
82 －

エリートシンクロナイズド・スイミング選手の
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ABSTRACT

The　purpose　of　this　study　is　to　investigate　the　changes　in　max－

imum　muscular　strength ，　body　comt〕osition　and　nutritional　intake　of

elite　synchronized　swimmers　（SS ）　through　the　conditioning，　technical

and　competitive　training　phases ．　The　subjects　are　11　elite　ss，　training

at　the　Minami　Osaka　Total　Health　Screening　Center ．　The　subjects

were　divided　into　3　groups　according　to　the　request　from　their　head

coach　：　5　subjects　who　had　to　increase　fat　mass　（FM ）　（Increase

Grop ）　，　4　subjects　who　had　to　decrease　FM　（Decrease　Group ）　and　2

subjects　who　had　to　maintain　FM　（Maintenance　Group ）．　All　subjects



had　to　icrease　maχimurri　muscular　strength　and　lean　body　mass

（LBM ）．

Ma χimun　muscular　strength　and　LBM　significantly　increased　thro－

ugh　the　training　phases　as　a　result　of　weight　training。

Three　out　of　4　subjects　in　the　Decrease　Group　decreased　FM，　but

3　out　of　5　subjects　in　the　Increase　Group　decreased　FM．　From　these

results，　it　is　concluded　that　women　can　make　significant　gains　in

strength　and　LBM　through　weight　training．　Also，　increasing　FM　is

more　difficult　than　decreasing　it．

要　　　 旨

本研究の目的 は， 鍛練期，技術期および試合期

を通して， エリート シンクロナイズド・スイミン

グ（SS ）選手の最大筋力，身体組成および栄 養摂

取量の変化 について検討することである． 被検者

は，南大阪総合検診 センタ爿 こおいてトレーニン

グを行っている11 名のエリートSS であ る．ヘッ

ドコーチの要望 により，被検者を体脂肪量（FM ）

を増加させなければならない5 名（増加群），FM

を減少させなければならない4 名（減少群），　FM

を維持させなければならない2 名（維持群）の3

群 に分けた． 全被検者の最大筋力 とLBM は増加

させる必要があった．

ウェイトトレーニングを行 った結果，最大筋力

とLBM はトレーニング期を通して増加した． 減

少群 において は，4 名中3 名のFM が減少 した

が，増加群 において は，5 名中3 名のFM が減少

した．

これらの結果から， 女子の筋力およびLBM は

ウェイトトレ ーニングによって有意に増加するこ

とが示唆された．またFM の調節は，減少させる

ことより も増加させることの方がより難しいこと

が示唆された．
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緒　　 言

シンクロナイズド・ スイミング （SS ） 競技に

は，SS における基本動作を競い合う フィギュア

競技と，音楽に合わせて，自由な演技を競い合う

ルーティン競技とがあ る． またルーティン競技に

は，ソロ（1 名），デュエット（2 名），チーム（4

～8 名）があるが， これらの順位は， フィギュア

競技との総合得点によって決定される．

SS のトレーニングは，トレーニ ングが開始 さ

れてから大会に至るまで，通常，鍛練期 ，技術 期，

試合調整期（試合期） に大別すること ができる．

鍛練期の主要目的は，全身持久力や筋力 などの基

礎体力を向上させ， 泳力やSS の基本 技術を向上

させることである．技術期の主要目的 は，鍛練期

で向上させた体力を維持・増進させなが ら， フィ

ギュアの弱点を強化し，SS の技術を さ らに向上

させることである．試合期の主要目的 は，鍛練期

と技術 期で向上 させた体力を維持さ せ ながら，

フィギュアの弱点をさらに強化し， ル ーティンを

練り直し，大会 に合 わせた調整を行 うことであ

る．

ところで，SS は主に水中で行 われ る競技であ

るため，痩せすぎている選手には身体 に浮力をつ

けるために，あ るいは演技にボリュー ム感を もた

せるために体脂肪量（fat　mass　；　FM） や除脂肪



－
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体重（lean　body　mass　；　LBM）を適度に増加さ

せることが要求される．逆に，太りすぎているた

めに体の均整が損なわれている選手にはFM を

減少させることが要求されるが，これらの選手の

中にもLBM を維持，あるいは増加させなければ

ならない者がみられる．

SS 選手は，それぞれに内容が異なる各トレー

ニング期の練習をこなしながら，このように，極

めて複雑かつ困難な身体組成の調節を行わなけれ

ばならないのである．

SS 選手の運動生理学的特徴に関する研究は，

ごれまでに多少なされている176）．しかしこれらの

報告は，SS 選手をシーズン中の一時期に測定し

たものであり，各トレーニング期の体力の変化に

ついて検討した報告はみられない．

われわれはエリートSS 選手を対象として， 筋

力トレーニングおよび栄養指導を実施し，これら

の選手のシーズンオフ中の運動生理学的特徴7）や

身体組成，栄養摂取および血液性状8）について報

告した．

本研究の目的は，それらの成績とあわせて，各

トレーニング期における最大筋力，身体組成，栄

養摂取量の変化について検討することであるレ

表1

研究方法　　　　　　　j

1 ）対象

被検者 は， 先 に報告した井村SS クラブに所属

している日本水泳連盟SS 強化対象選手，12 ～21

歳 まで の女性12 名中8），最年少選手を除いた11

名である． 被検者のシーズンオフ終了時の特徴を

表1 に示 した． ヘッドコーチの要望によると， こ

の時点では， 全被検者のLBM と最大筋力を増加

させる必要があったが，FM については5 名を増

加（増加群），4 名を減少（減少群），2 名を維持

（維持群）させる必要があった

こ れらの選手の1988 年度 まで の大会成績はす

でに報告した7）．　1989 年度 の主な大会成績は， 日

本選手権水泳競技大会SS 競技兼国際大会派遣選

手最終選考会（日本選手権） において， ソロ競技

4 位，6 位，8 位， デュエット2 位と6 位，チー

ム競技2 位と6 位であった．第1 回FINA ジュニ

ア世界選手権大会の日本代表選手8 名 には，本研

究 の被検者が5 名含まれており，成績はソロ競技

3 位と チーム競技3 位で あ った． 第4 回FINA

ワールドカップの日本代表選手9 名には， 本研究

の被検者が3 名含まれており，成績はチーム競技

被検者の特徴（ シーズンオフ時）
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（歳）
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3 位であった．

2 ）年間トレーニングと測定時期

井村SS クラブのトレーニングは， 競技大会と

の関係上，2 シーズン制をとっている．第1 シー

ズンは，　1989年5 月上旬 に開催された日本選手権

を目標に，　1988 年10 月に開始された． 第2 シー

ズンは，日本選手権終了後，1 週間の休暇をとっ

た後に開始され，各選手が選考された大会の終了

をもって各自終了し，9月はシーズンオフとした．

井村SS クラブの第1 シーズンは日本選手権大

会を目指して，全被検者が同様のトレーニ ングを

南大阪総合検診セ ンターにおいて行 った． しか

し，第2 シーズンは，各選手が選考された大会の

日程の違いによ って，強化合宿や練習日程が異

なった．そのため，本研究においては，第1 シー

ズンを測定期間 とし， 測定 は図1 に示したよう

に，各トレーニング期終了 の直前あるいは直後 に

あたる時期の4 回行った．

3 ）測定方法

身体組成 は，水中秤量台方式によって求めた7）．

栄養摂取量 は， アンケート法と聞き取り調査法に

よって求め8），単位体重あたりの総エネルギー（エ

ネルギー／W ），糖質（糖質／W ），脂質（脂質 ／

8
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W ），蛋白質（蛋白質／W ）について検討した．

各被検者の各トレーニング期におけ る食欲とト

レーニングの肉体的・精神的負担については，主

観的尺度を1 から5 までの番号で答えさせた．

ウェイトトレーニングおよび最大筋力の測定

は，　DAVID ウェイトトレーニング機器（DAVID

社製，フィンランド）を用いて，　Leg　Extension，

Leg　Curl，　Abduction，　Adduction，　Arm　Exten－

sion，　Arm　Curl ，　Pec　Deck ，　ChesレPress ，

Rotary　Deltoidの9 種目について行った． ウェ

イトトレーニングは，原則的に各被検者の10 回

maximum に相当する負荷を最大筋力 測定後決

定し，10回1 セットとし，各機種を1 から2 セッ

トずつ行わせた．

増加・減量群間の平均値の差の検定には，　non・

paired　t　testを用いた． また両群と全体の各ト

レーニング期における平均値の変化については，

paired　t　testを用いて検定した．維持群は全体に

は含めたが，2 名しかいないため有意差検定は

行っていない．

結　　　 果

図2 は，全体の最大筋力の変イ匕を示 したもので

←
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図1　 トレーニングスケジュール
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ある．全渕定期にわたり，全項目において増加群

と減少群の間には有意な差が認められなかった．

Leg　Eχtension，　Leg　Curl，　Arm　Eχtension　に

おいては， オフ期から鍛練期にかけて有意に増加

したが，以後有意な変化は認められなかった．

Rotary　Deltoid，　Abduction，　Adduction におい

ては，オフ期から技術期以後に有意に増加した．

Peck　Deck ，　Chest　Press，　Arm　Curlにおいて

は，技術期まで有意に増加したが，技術期と試合

期の間には有意な変化が認められなかった．

図3 は，　LBM の変化を示したものである． 全

測定期にわたり，増加群と減少群の間には有意な

差が認められなかった．また増加群，減少群の

LBM は， 技術期以降有意に増加し， 全体におい

ても技術期以降有意に増加した．

図4 は，体脂肪率（％　fat）の変化を示したもの

である．全測定期にわたり，増加群と減少群との

間には，有意な差が認められなかった．　％　fatに

ついては，増加群が5 名いるにもかかわらず，全

全

（n ＝

体

11 ）

P ＜0 ．05
厂 ‾ ‾ ¬

増加群

（n ＝5）
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体でみると，鍛練期に比較して有意に減少した．

そこで，　LBM とFM の変化を個人別にみると

（図5 ）， 増加群においては，　LBM は5 名中4 名

が増加し，FM は鍛練期から技術期にかけて増加

したが，試合期にかけて3 名が減少した 減少群

においてはLBM は4 名中3 名が増加し，FM は

4名中3 名が減少した． このために全体の％　fat

が有意に減少したものと思われる．

図6 はエネルギー／W ，糖質／W ，脂質／W の

摂取量の変化を示したものである．増加群と減少

群との間には，各項目ともにオフ期には有意な差

が認められなかったが，鍛練期以後有意な差が認

められた．増加群では，脂質／W 摂取量が技術期

に有意に増加した．また有意な変化は認められな

かったが，各項目ともに試合期で減少しているた

めに，増加群5 名中3 名のFM が減少したものと

思われる．減少群では，糖質／W が鍛練期に有意

に減少した．

P ＜0．05
厂 ‾ ¬

P ＜0，005
厂‾ ¬

減少群

（n ＝4 ）

図3　 除脂肪体重の変化

口 二］オフ期
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維持群

（n 　＝　2）
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オフ期　　　　　　　鍛練期　　　　　　　 技術期
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図6　 単位体重当りのエネルギー，糖質，脂質摂取量の変化

試合期
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図7 は，蛋白質／W の摂取量を示したもので

ある．増加群では，有意に増加したが，減少群に

は有意な変化は認められなかった．

図8 は，各被検者の食欲の主観的尺度の変化を

示したものである．減少群にはあまり変化が認め

られないが，増加群には，鍛練期から試合期に減

少するものが多かった．

図には示していないが，主観的尺度によるト

レーニングの肉体的負担は試合期に向って減少す

る傾向がみられたが，精神的負担は技術期に減少

し，試合期に増加する傾向がみられた．

考　　　察

高本と武藤l）は，SS 選手にはやせ型の選手が多

いが，一流選手になると，FM が多く競泳選手な

みに筋肉や骨格の発達している選手が多いと述

べ， さらに筋力と筋持久力がSS 競技成績と相関

が高いことから，筋力は筋持久力とともに競技成

績を向上させるための重要な因子であると述べて

いる．われわれは前報’）において，本研究における

被検者のシーズンオフ中め運動生理学的特徴につ

いて検討した． その結果， 被検者は一般女子10）に

比較すると，身長において高い値を示し，体重に

おいて低い値を示したが，アメリカやカナダの一

流SS 選手s ）に比較すると，身長，体重，　％　fat

およびLBM において著しく低い値を示した． ま

たヘッドコーチによれば，全被検者には，前腕が

弱いために，泳ぐ際に手で水を掻くというよりも

手が水の中ですべる傾向があり，また水中から空

中に向かって上体を蹴り上げるパワーにも欠ける

傾向があった．このため全被検者に対してウェイ

トトレーニングを指導した結果，最大筋力は，項

目の違いによって変化の度合が多少異なるもの

の，全項目において有意に増加した． シーズンオ

フ時点ではウェイトトレーニングの経験者が2 名

いたが，経験の有無にかかわらず全被検者の最大

筋力が増加したことは， 一般女子大学生11）あるい
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図8　 各被検者の食欲の主観的変化



は一般女子より も体力 が勝る女子陸上競技選手12）

の筋力がウェイトトレーニングによって有意に増

加したという成績を支持するものであった． 女子

を対象にしたウェイトトレーニ ングの研究がいま

だに少ないことを考慮すると貴重な資料であると

思われる．　　　　　　　　　　　　　 △

以 上 検討 し た よう に， 被 検者 の 最大 筋力 と

LBM を増加させることについては， 一応成果が

得られた．しかしFM の調節については，減少群

においては一応の成果が得られたものの，増加群

においては5 名中3 名 が試合期に減少した．

増加群に対する栄養指導の主な点は食事量およ

び間食を増やすことであった． これは技術期まで

は守 られていたが，試合期には守 られていなかっ

たようである．

これは主観的尺度による食欲やトレーニ ングの

肉体的・精神的負担の変化および栄養摂取量の変

化にもあらわれている．

食欲は，減少群ではあまり変化 がみられない，

あるいは増加するにもかかわらず， エネルギー／

W ，脂質 ／W ，糖質／W の摂取量を減少させ，そ

れにともなってFM も減少しているのに対して，

増加群では食欲が期を追うごとに減少 した．ト

レーニングの肉体的負担はオフ期から試合期にか

けて減少する傾向がみられるが，精神的負担 は技

術期に減少し，試合期に増加する傾向が認められ

た．試合のプレッシャーなども強く関わっている

ものと思われるが， こうしたストレ スのもとで

は，FM を減少 させることより も増加 させるこ

と，あるいは食事量を減少させることより も増加

させることの方が，より困難であるように思われ

る．

今後は各被検者の基礎代謝など も測定し，より

適切な指導を行っていきたいと考えている．

－

91 －

おわりに

本研究を実施するに当り，多大なる援助を賜っ

た南大阪総合健診センター健康開発増進部部長

石黒久雄先生，ならびにご協力下さった同セン

ターのスタッフの皆様に謝意を表します．
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