
干粟体育学研究第１号１９７７年

持久走指導と呼吸法

１謐６胎に

　M=久jlの枝網lcd､ま。主1ごヱ･ネルギーの勁巣的な

幽し方に翻する技哨と、FIIこエネルギーの効巣的

な使い右|ご闘すｓ撞剛があlfられるjj酋音|こli、

j●吸法が。値=欄|とほフ。--ムやペースが大●く醐

句･Lてい恚。したが、て、持久走でよい威鏑を収

める|こは、フ。－ムやペー-ｚのような走技術より

も、エネルギーの価東的な出し方lと�係する技●

としての呼吸法がはるか1とｌ慶であると考えられ

るI

　I.1･L.持ａｔにおljる呼l唖法の研兜|ま、水泳、

zl･･-ド・パ･･.j－‘lのー･勤。力泰の運齢など|こ関

ｆａもの|r比軸すると少ない。Ａａｌ、･･ｄ．Ｐ．

ａ．ｌま、水泳で1ま呼吸法の咎●1{必●であるが、

｡'･にこ乙ｙやベタljングなどでji自然IEまかせる

､゛}･i･:よいと述べている｡2; 一方、睦上鐘技の差距

瑞吻月の桐・祷昏嘔ても、呼吸怯|ご劃する内容を

jjiLたｉのは少くJj呼畿の仕方|ま擾年のトレ

ーニン々'をiQして励lこつけ石もので蝕えａ姚ので

はないという朔え方が支・的である｡3にのため

1ご、今Ｈでも、熾－的な呼吸法がどのようなもの

であるかは明らかlこされているとは瓦えないよう

に月･えらtlる。その瞭因α】一つ|こは、呼吸が不鑓

禰Sj･･jlこ行なわま1ることがあlf6れる。しかし、辱

吸｡!j随意的|こ鳶凶的に行うことがである鴨性も僧

えている。持瓶走sこおliる呼吸法が技衛的研完|乙

おI曾名畷●な薦�の一つiこ威ることほ、呼吸が鑓

斎的な運動である点|ごある。

２研覚盧晶

　｜持44走1ごおけ愚呼吸法が威鐘1こ及ぽす廊●|こ

りいて｜馴和５１・Ｓ２年の２ケ年廟|とわたり硝

脊泰すすめたか、ここではその威巣を紹介し、持

久迦の指満と岬吸法|巴ついてのヒントを樗ること

lこした。塞研裴で11、まず、どんな呼吸Iﾘｽ'ムが

持久酌遍・で効耀的であａか1こついて、ｉ駿達勁

1rトレ。ドiJ1、植鵬者Sこ威人劉子を用い。呼吸

I】ズム昏２参｜岬員、４ＳＩ呼吸、６歩１呼吸と

１笥.‘､学教背学部　広橋義敬

し、オールアウト時間、酸素摂取量、換気量など

を欄定した。

　衰１呼吸リズムの違いが持久的運動の成簑に

　　　及ぼす彰響（オールアウト時関）

２歩に１呼吸 ４歩に１呼吸 ６泗こ１呼吸

第1回目 ①r21″ ②5勺2″

第2回目 ①5９1″ ②４りl″

第3回目 ②4’31″ ①４り5″

平均 μ26″ 5り6″5 ４り3″

　　　　　　　　　　　　(・iijiaU・ﾉ分J

麦１は走達度３ａｌｓﾉ分のと●のオールアウト

鴫闇の劃定絹巣であり、４参１呼吸が有羞である

ことがわかる。
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図１呼吸リズムの違いが持久的運動の或績に

　　及ぽす影響

　　(酸素摂取量などの走行中の経時的変化)
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図３呼吸リズムの違いが持久的運動り成績に

　　及ぽす影●

　　(酸素摂取量などの走行中の経時酌変化)

Å･２・図3lj、走通度２ １ ５自/分の垢fiのl､II!

‾rあ芯。こ戯４の鮎･'gｶ･g･､1､4jl･1呼吸が11'glて

.h!こ｡り=･･わか･a｡､'ljに、14･lll1の指溝が時ﾀ､lf

i･1!僻|の或鎚|こ及liすｌ胃に'1いて、披駿者に申‘71

JIEを用い、１．Ｓ０６・走、l' |転車エjLゴｊ－ター･･

のぺ1 'jング、トレ･、ドｉル41巻月|い1劃践研究を

1･l-･た。
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図２呼吸リズムの違いが持久痢逐動の成嘆に

　　及ぽす影響

　　(駿素摂取量などの走行中の平均水準)

図21j勣丿梱戮騒などのjj･lilllのｌ均水串を、

蓑２呼吸リズムの違いが持久酌遅動の成績に

　　及ぽす影響（走速度２６５ａ／分）

第１回□ ２歩にｌ呼吸 I□3『

第２囲目 ４割こＩ呼吸 ICI8″

哨３回目 ６歩にｌ呼吸 ｒＭ″
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干零体育学研究・１９ １．９７７年

衰３呼吸法の指導か持久釣運働の成績に及ぽ

　　す彰響

　１,５００ｍ走の時閲

宍 ａグループ（2喘） ♭グループ（28名）

ｉ１回目

⑤ヨ
*6りb″2（30″6）

第２回目 μ09″7（30り）

　　＊呼吸法の指導をした場合

友３は1､5007s走の結果であり、意図的呼吸阻

の楷導が有効であることがわかる．
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図４呼吸法の階導が持久的遅動の虞績に及ぽ

　　す彰響

　　(自転車エルゴメーターによるオールアウ

　　　ト時間)

図41ま自転車エルゴｊ一ター|ごよａ嗜－ルアウト

時爛の庸定絡頬である。こｅ場會1こおいて●、・

吸陛指●の効果がＳめられる。

衰４ 　呼吸決の柵導が衿久的運勣の或績に及ぽ

す彰響

（トレッド£ル走によるオールアウト時間）

項目
ａ　グループ

石　川 小沢 行　田 友田

第1回目 r35″ y2『 3り4″ y04″

第2回目 *が05″ ＊6分以上 ＊６分以七 ＊６分以上

項目
♭　グルーブ

清　原 斉藤 杉　田 西　村

第1回目 ＊６分叙上 ＊r04″ ＊６分以上 ＊3゛12″

第2回目 ６分以上 5９2″ ６分駄上 3゛25″

＊呼吸法の指導をした場合
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　　　　　　　　　　　　1］a　！。

　　　　　　　　　　　　･rult l凹m､●－I

　c･呼吸陛を指●しなか、た椙合

　●呼吸法●抱導しｔ楢合

・ｓ呼●法ｅ楷●加柳久餉遅勣の威●に・疆

　　す影●

　　r●曹摂蔵豊尨どｅ壷唇申ｅ謳聘蜘り宦化）
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;ITglj'｣'ズj･を肖i.･い11･IPllのIJZムかli･まＬい
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11 1r本II2鮨．Ｈａｌ･趣ま･1111;li(一ｌ陸.に

　　鎔技6･.･コ一チゝゲ{ｌｌ大修畠･l･喬店１９７６

　　１１１１・ ４９６

２１Å．１、１｡ｄ．ｐ．､ｊ．．・ｌｆ路己訳、・勁jUI

　　学･1:俯奢･li喝･【､１;１９７６ ｐｐ．１ ５ １

１１ Ｒｙ､･．ｓｎ､ｌｈｓ･１．Ｇ．'１･．．Ｗ．Ｗ．Ｔｕｌｌｌｅ ｌｎｄ

　　Ｆ．Ｘ．１．でr･口ｍ･ｖ･ｆ．鵬銅透支釧、睦.t.

　　鎚技．休育の糾字ｉｌ：．ｌｌＳ７、ｐｐ．１１

１１φ|･Ｓぼ目陣|-.鈴撞の技募rと．その繍価S1｣1

　　jQ11編】、齢h萄技のコーチング(1)、大倫

　　鮪絢ｊｊ､'、１９７Ｓ．ｐｐ．２３－ａヽ３１
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