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Abstract
ThepurposeofthisstudywastoinvestigatetofindsomeefficientteachingmethodsofFlipturn.
Experimentwastakenbymeansofelectromyographicalsurvey.Motionsduringflipturnwereanalyzedbymeans

ofmakingEMGofflipturnstobesynchronizedwiththepicturesofflipturn.Subjectswere7maleswimmersasexpert
groupand8malecollegestudentsasnone-expertgroup,wereparticipatedinthisexperiment.Thefindingsappeared
towarrantthefollowingconclusions:
１)Itappearedtobe2kindsofbodyrotationduringflipturnofswimmers.Oneisvertical-axisrotationandanother
washorizontal-axisrotation.Inthecaseofstudents,thoserotationswereoverlappedeachother.

２)InthecaseofSwimmers,aslightdolphinkickduringthelastarmstrokeofflipturnwasappeared.But,suchkind
ofkickhasnotseenduringflipturninthecaseofstudent.

３)Beforefoottouchingthewall,swimmersshowedatendencytosinktheirupperbodytothedepthofspacefoot
touchonthewallwiththeirpalmspushingthewaterdirectingtothebottomofpoolasanopportunitytostartroll
thebody.Inthecaseofstudents,suchkindofactionsdidnotappear.
Therefore,itwasdesiredthat2kindsofbodyrotationshouldbetaughtindividually,whenteachingtheflipturnto

student.Andafterrecognizingverticalrotationandhorizontalrotationofstability,itisrequiredtocombinethosebody
rotations.Afterthoseinstructions,itisbettertogetstartedtouseaslightdolphinkickbeforevertical-axisrotation.

flipturn,electromyography,teachingmethod

Ⅰ.緒 言

競技水泳は，スタート，ストローク及びターンの三

局面に大別され，同等の泳力を有した泳者間ではス

タート，ターンの技術の差によって勝敗が決まること

が多々ある．ターンは，競技種目によってルール が多

少異なっており，平泳ぎ，バタフライでは両手が同時

に端壁に触れることが定められ，クロールや背泳ぎで

は身体の一部が端壁に触れればよいことになってい

る．中でも，クロールのターンは大きく二つに分類さ

れ，壁に手をつけて折り返すタッチターンと，体の回

転を伴って足を端壁につけて折り返すフリップターン

がある．競技水泳では速く泳ぐことが最大の目的であ

ることから，最も速い折り返し動作とされているフ

リップターンの習得は１/100秒を争う泳者にとって重

要な技術の一つである．

学校体育における水泳は続けて長く泳ぐことと速く

泳ぐことを目標にして いるが，特にプールで続

けて長く泳ぐためには継続的に泳ぐための折り返し技

術であるターン動作の習得が必要になってくる．また，

ターンのねらいは素早く折り返すこと とされている

ことを えると，より速く泳ぐためにはフリップター

ンの習得が強く望まれる．

今日行われているフリップターンの指導法では，ス

トロークから連続的にターン動作に移り，小さなドル

フィンキック等を加えて回転動作をより速くする方法

が取り扱われており，そうしたターンの指導に関する

研究報告 も数多く見られる．しかし，それらの

研究報告は，いずれも映像分析によるものが多く，熟

練度別に分類して運動を熟練者の外観的な動作や速度

のみを参 に未熟練者の動作を熟練者に近づけること

が主たる目的であり，指導法の提言にいたるまでのも

のは数少ないのが現状である．

このことを逆に えれば，今日行われているフリッ

プターンの指導法は，指導者の経験に基づいて指導が
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行われているものと えられ，より正確で効果的なフ

リップターンの指導法を確立するためには科学的手法

を用いたフリップターンの技術的特性を明らかにする

ことが焦眉の急であると えられる．

筋電図は，運動中の筋活動を電気的に表し，その運

動がどの身体部位によってどのようなコントロールに

よって可能となっているのか，あるいは妨げられてい

るのかといったことを客観的に知ることのできる測定

手法であると えられる．水泳中の筋電図を用いた研

究 はあげられるが，フリップターン中の筋電図

を用いた研究は著者の文献渉猟範囲では見られなかっ

た．このことから，フリップターンに関連する身体各

部の筋肉活動の筋電図を測定することによって，外観

的な映像分析だけでは把握できない技術的特性を明ら

かにすることが可能となり，フリップターンの技術的

特性のより具体的でかつ客観的な資料が得られ，フ

リップターンの指導法確立のためにも大きく寄与する

ものと えられる．

そこで本研究では，熟練者と未熟練者のフリップ

ターン動作中の筋電図を導出し，導出された筋の放電

様相を分析することによってフリップターンの技術的

特性を明らかにし，フリップターンの効果的な指導法

確立のために基礎的資料を提供することを目的とし

た．

Ⅱ.方 法

１.被 験 者

被験者は，熟練者として競技歴10年以上の男子競泳

選手７名（日本学生選手権出場標準記録程度），未熟練

者として競技経験のない大学生８名（50mクロール可

泳程度），計15名とした．なお，被験者の身体的特性は，

表１の通りであった．

２.測定期日・場所

測定日は平成13年７月23日～９月19日であり，場所

はTG大学プール(縦25m×横20m×深さ1.2m)で

あった．

３.実験場の設定

図１は，実験場を模式化したものである．試技は端

壁から10m区間とし，リード線は，被験者の動きに対

応して上から吊るして手足の妨げとならないように移

動させた．水中映像は，被験者の側方10mに設置した

デジタルビデオカメラ（SONY社製，DCR－PC5）を

スポーツパック（SONY社製，SPK－PC4）に入れて

撮影した．

筋電図と映像は，プール側壁に設置した市販の懐中

電灯のスイッチを入れた際に生じる電流を筋電図とと

もに記録紙に導出し，その時の電灯をVTRに録画す

ることによって同期させた．

４.試技の設定

試技はクロール泳からのフリップターンとした．泳

開始はプール中央とし，分析対象区間は端壁から５m

区間とした．また，試技は，泳速度による動作の違い

を明らかにするために，長く泳ぎ続けられる程度の泳

速（緩速泳時）と最大努力程度の泳速（高速泳時）の

２通り行った．

表１ 被験者の身体特性と水泳能力

図１ 実験場の模式図
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５.測定項目

フリップターンの局面分類は，ターン動作直前の搔

き手の入水時（T1），頭部の最深位置到達時（T2），足

の着壁時（T3），足の離壁時（T4）という４点をとり，

T1－T2を接近局面，T2－T3を回転局面，T3－T4を蹴

り出し局面とした．

以上の局面における，身体各部の筋電図について分

析した．

６.測定方法

筋電図は，脳波計（日本光電社製，EEG-4217型）を

使用し，各試技における筋活動を毎秒３cmの紙送り

速度で記録した．キャリブレーションは，活動電位0.5

mVを１cmとし，試技ごとに較正した．

電極の貼付は，電極内への浸水を防ぐために心電図

用防水テープ（フクダ電子社製）を用いた．

また，下肢における筋活動の測定時においては，伸

縮性のあるスパッツ水着（asics社製）と市販のストッ

キングを用いてコード揺れを最小限に抑えた．

被験筋は，水泳中に用いると えられる上肢６箇所，

体幹６箇所，下肢８箇所の計20箇所とした．上肢筋に

関しては，接近局面におけるストローク動作（以下，

搔き手とする）後の左右対称的な動作が見られること

により搔き手側の筋について測定を行った．体幹に関

しては，回転局面から蹴り出し局面にかけて前転，側

転といった左右不 一な回転が起こることから左右両

側の筋について測定を行った．下肢筋に関しては，接

近局面，回転局面，蹴り出し局面における左右のばら

つきなどを付随的に生ずる動作の有無について調査す

るために左右両側の筋について測定を行った．

７.統計処理

統計処理には，統計解析ソフトStatView（SAS社

製，Ver.5.0）を使用し，同一被験者間の比較には対応

のあるt検定を，熟練度別の比較には対応のないt検

定をそれぞれ用いて有意差検定を行った．また，対応

のないt検定の実施に当たり，t検定に先立ってF検

定を用い，対象とした２群の分散の有意差検定を行っ

た．F検定により２群の分散に差が見られた場合は２

群が極端に正規分布と異なるためデータ分布に影響さ

れないノンパラメトリック検定であるマン・ホイット

ニのU検定（Mann-Whitney’sUTest）を用いて有

意差検定を行った．なお，統計的有意水準は，危険率

５％未満（p＜0.05）とした．

図２ フリップターンにおける筋電図とT1，T2，T3，T4の映像（熟練者)
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Ⅲ.結 果

１.フリップターンについて

図２及び図３は，それぞれ熟練者及び未熟練者の高

速泳時のフリップターンにおいて導出された筋電図と

各局面の映像と同期させたものである．

表２は，緩速泳時，高速泳時のフリップターンの所

要時間とその比率を局面ごとに算出したものである．

フリップターンの所要時間は，熟練者では緩速泳時（2″

10±0″36）に比較して高速泳時（1″50±0″14）の方が

有意に短かったが，未熟練者では緩速泳時（2″93±0″

28）と高速泳時（2″63±0″49）の間に有意な差はみら

れなかった．熟練者の高速泳時の所要時間は，未熟練

者の緩速泳時，高速泳時よりも有意に短かった．

図４は，フリップターンにおける局面ごとの所要時

間の比率をグラフにしたものであり，緩速泳時，高速

泳時ともに熟練者と未熟練者の間に有意な差は見られ

なかった．

図３ フリップターンにおける筋電図とT1，T2，T3，T4の映像（未熟練者)

表２ フリップターンにおける各局面の所要時間と比率

図４ フリップターンにおける各局面の所要時間の比率
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○：vs.熟練者高速泳時(p＜0.05) ●：vs.未熟練者高速泳時(p＜0.05)
△：vs.熟練者緩速泳時(p＜0.05) ▲：vs.未熟練者緩速泳時(p＜0.05)



２.接近局面について

図５は，接近局面におけるキック動作を表す大腿直

筋の放電様相を示したものである．熟練者（被験者K.

H.）では左右の大腿直筋がほぼ同時の放電を示し，未

熟練者（被験者T.F.）では左右の大腿直筋の放電にば

らつきが見られた．これらの接近局面における放電様

相では，未熟練者において多少個人差が見られたが，

熟練者，未熟練者ともにそれぞれ同様の傾向を示した．

表３は水泳中のキック（以下，水泳キックとする．

分析対象は，T1以前の右脚の放電とした．）と接近局面

におけるフリップターン時のキック（以下，ターンキッ

クとする．分析対象は接近局面時の放電とし，熟練者

では右脚，未熟練者では放電の見られた脚を対象とし

た．）における大腿直筋の放電時間を示したものであ

る．水泳キック時の大腿直筋の放電時間は，熟練者で

は0″16±0″02で，未熟練者では0″22±0″07であった．

ターンキック時の大腿直筋の放電時間は，熟練者では

0″19±0″04で，未熟練者では0″50±0″20であった．な

お，ターンキック時の大腿直筋の放電時間においては

熟練者に比較して未熟練者の方が有意に長かった．大

腿直筋の放電時間は，熟練者，未熟練者ともに水泳キッ

クに比較してターンキックの方が有意に長かった．水

泳キックの放電時間に対するターンキックの比率は，

放電時間では，熟練者が125±36％で，未熟練者が242±

98％であった．水泳キックに対するターンキックへの

放電時間の比率は，熟練者に比較して未熟練者の方が

有意に大きかった．

接近局面の所要時間（表２）は，熟練者の緩速泳時

（0″78±０″21）と高速泳時（0″63±0″09）の間及び未

熟練者の緩速泳時（1″03±0″29）と高速泳時（1″00±

0″29）の間には有意な差はみられなかった．高速泳時

の所要時間では，未熟練者に比較して熟練者の方が有

意に短かった．

３.回転局面について

図６は，回転局面における上肢筋の放電様相を示し

たものである．熟練者（被験者N.T.）では，橈側手根

屈筋と上腕二頭筋と僧帽筋がほぼ同時に放電開始を示

し，未熟練者（被験者H.A.）では，これらの筋の放電

開始にばらつきがみられた．

図７は，回転局面における体幹部の各筋の放電様相

を示したものである．熟練者（被験者S.H.）では腹直

筋と外腹斜筋の放電が頭部の最深位置到達時までにほ

ぼ消失しているが，未熟練者（被験者A.A.）では左右

体側の放電時間にばらつきがみられた．

図６，図７に見られる放電様相は，熟練者及び未熟

練者の代表例を示したものである．これらの放電様相

では，未熟練者で多少個人差が見られたが，熟練者，

未熟練者ともにほぼ同様の傾向を示した．

回転局面の所要時間（表２）は，熟練者の緩速泳時

（0″93±0″15）と高速泳時（0″66±0″90）の間及び未熟

表３ 接近局面における大腿直筋の放電時間

○：vs.未熟練者(p＜0.05)

図５ フリップターンにおける大腿直筋の筋電図

図６ フリップターンにおける上肢筋の筋電図

図７ フリップターンにおける体幹部の筋電図
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練者の緩速泳時（1″31±0″32）と高速泳時（1″12±0″

29）の間ではそれぞれ緩速泳時よりも高速泳時の方が

有意に短かった．また，緩速泳時及び高速泳時の所要

時間では，未熟練者に比較して熟練者の方が有意に短

かった．

４.蹴り出し局面について

図８は，蹴り出し局面における姿勢を示すVTR映

像を示したものである．なお，熟練者及び未熟練者と

もにそれぞれほぼ同様の傾向を示した．熟練者（被験

者Y.I.)では流線型姿勢（以下，ストリームラインとす

る）をとれた状態で，足の着壁点から手の指先までの

線が水底と水平になっている安定した着壁動作から蹴

り出していたが，未熟練者（被験者T.F.）では不安定

な姿勢で着壁，蹴り出していたことが確認された．こ

れらの蹴り出し局面の姿勢では，他の熟練者，未熟練

者ともにそれぞれ同様の傾向を示した．

蹴り出し局面の所要時間（表２）は，熟練者では緩

速泳時（0″38±0″09）に比較して高速泳時（0″38±0″

14）のほうが有意に短かったが，未熟練者では緩速泳

時（0″57±0″21）と高速泳時（0″49±0″26）の間に有

意な差はみられなかった．緩速泳時及び高速泳時とも

に所要時間は，未熟練者に比較して熟練者の方が有意

に短かった．

Ⅳ. 察

フリップターンは，泳速を落とさないように端壁へ

近づき体を前転させて足を着壁し，体を側転させなが

ら離壁して泳ぎにつなげていく動作で，体の前転と側

転という二方向の回転を伴う折り返し動作 である．

また，フリップターンは，ターンといった一まとまり

の運動が一回で成立することから非循環運動 である

といえる．非循環運動は，空間的，時間的，力動的な

三分節を示して準備，主要，終末という三局面に分類

され，相互に密接な関係を持ち，また相互に制約され

る といわれている．しかしながら，フリップターンに

関する先行研究 では，いずれもある任意の条件

の元に所要時間の測定を行い，その時の速さについて

分析を行った研究が多く，フリップターンの技術的特

性をより詳細に明らかにするためには三分節を包括し

た三局面から検討を試みる必要があると えられる．

各試技速度におけるフリップターンの所要時間は，

熟練者，未熟練者ともに緩速泳時よりも高速泳時の方

が有意に短く，熟練者，未熟練者ともに泳速度によっ

てターン速度を調節していることを示している．これ

は，端壁への接近泳速度が速い方が，ターンの所要時

間は短くなるという報告 と一致するところである．

また，各局面の所要時間については，熟練者では回転

図８ 着壁時，蹴り出し時の姿勢
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局面，蹴り出し局面において，未熟練者では回転局面

において，緩速泳時よりも高速泳時の方が有意に短

かった．接近局面においては，試技速度に関わらず有

意な変化がみられなかったものの，高速泳時の方がや

や短い傾向にあった．特に，熟練者の緩速泳時におけ

る蹴り出し局面では，全速力でターンを行わないこと

により端壁で力を溜めようとしているといった報告

と一致しているところである．

フリップターンの所要時間に対する各局面の所要時

間の比率は，緩速泳時及び高速泳時において熟練者と

未熟練者の間に有意な差はみられなかった．また，熟

練者及び未熟練者の各局面の所要時間は，いずれの局

面においても熟練者の方が有意に短かった．このこと

は，個々の部分行為は全て最後に成立するはずの運動

によって規制されるだけでなく，この運動の成立に要

する時間の長さからも規制されている，としたヴァイ

ツゼッカーの意見 のように，フリップターンはその

各局面から規制されているのではなく，フリップター

ン全体が先取りされた結果から規制されていることと

えられる．そこで次に，ターンを構成している３局

面におけるそれぞれの筋電図の観点から 察を行っ

た．

１.接近局面における技術的特性と指導法

接近局面の動作は，体の端壁への接近速度によって

体の回転の調節を行っていることが えられ，指導の

重要点と えられる．

前転時における下肢動作の指導については，小さな

ドルフィンキックを打つことにより腰の位置を高く持

ち上げて回転を促進させることを示している指導

書 が多く見られる一方，大きなドルフィンキッ

クを打つことを指示した指導書 も見られた．大きな

ドルフィンキックを打つ指導における利点は，そのは

ずみを確実に利用することによって腰を水上に持ち上

げて回転できるとされており，欠点としては大きな

キック動作のために端壁前で前方への速度を減少させ

てしまい多くの時間を費やすことが指摘されている．

ドルフィンキックに関しては，ほとんどの熟練者では

用いていることが左右ほぼ同時に開始される大腿直筋

の放電から確認された．しかしながら，未熟練者では

被験者ごとにばらつきが見られており左右ほぼ同時に

開始される放電はほとんど確認されなかった．また，

熟練者の動作は，繰り返して行った結果，一つ一つの

動作を無意識に行っており，いわば運動が自動化され

ている ものと えられる．そこで，フリップターン開

始時（前転のために頭部が沈み込み始める時）のキッ

クにおける大腿直筋の放電について，熟練者と未熟練

者間の比較を行った．

水泳キックとターンキックの放電時間の比較では，

熟練者，未熟練者ともにターンキックの方が有意に長

かった．そこで，ターンキックの放電時間を見てみる

と，熟練者に比較して未熟練者の方が有意に長かった．

また，熟練者に比較して未熟練者の方が水泳キックに

対する水泳キックの比率が有意に大きいことから，未

熟練者は熟練者に比較してターンキックを長く打つ傾

向にあり，意識的に水を強く蹴ることによって腰を持

ち上げて体の屈曲を促進しているものと えられる．

一方，熟練者では，水泳キックよりターンキックの方

が長い時間キックをしているものの，その増加は未熟

練者に比較して小さいことから，上肢の沈み込みに

よって発生する双対動作 の影響が表れたものと え

られる．これらのことから，ドルフィンキックは体の

前転の際にきっかけ作りとして有用であり，また未熟

練者のような粗形態 の段階ではドルフィンキックを

大きく打って回転するといった指導 が一時有用と

えられるが，上達とともに随意的な大きいドルフィン

キックへの依存をなくしていくことが望ましい．

２.回転局面から蹴り出し局面における技術的

特性と指導法

回転局面及び蹴り出し局面は，行われる動作が相互

の局面に渡って行われていたことから合わせて 察を

行った．

回転局面から蹴り出し局面では，手掌を下向きにし

て前腕部とともに水を下方へ押し，同時に両脚を曲げ

水面上を前方に運びながら体をわずかに側転させ，ス

トリームラインを作って着壁し，さらに体を側転させ

ながら蹴り出して泳ぎ始めている．

蹴り出し姿勢を作る動作に対する指導法 では，

一般的に前転しながら腕で水を下方に押して回転を促

進し，両手先を進行方向へ伸ばしながらストリームラ

インを作ることが指示されている．すなわち，足の着

壁時には，足の着壁点と頭及び手先の位置がほぼ同じ

深さ（水面下約30～40cm ）に正しく構えられている

ことが必要である．そこで，これらの動作に用いられ

ている筋活動について検討を試みた．

上肢筋の放電様相を見ると，熟練者では頭部の最深

位置到達時以降に橈側手根屈筋と上腕二頭筋と僧帽筋
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のほぼ同時の放電開始をする協同作用を表す放電が示

されたが，未熟練者ではこれらの筋の放電開始にはば

らつきが示され，一定した行動様式は見られなかった．

さらに，足の着壁時の姿勢では，熟練者では両腕を十

分伸展させて頭部を挟み込んでいたが，未熟練者では

両腕が曲がっているなど，頭部を挟み込みきれないで

いた．これは，熟練者では前腕を用いて効率よく水を

押す動作を行っているが，未熟練者では前転から足の

着壁までの姿勢を整えるために腕を様々な方向へと動

かした結果であると えられる．

以上のように，未熟練者の指導の際には，前転後か

ら着壁までにストリームラインを確保するための腕の

構え方を習得させる必要がある．具体例として，前転

後，手掌部，前腕部で水を下方へ押しながら両手先を

前方に伸ばし，両腕で頭部を挟んでストリームライン

を作るよう指示するような指導が求められる．

体幹部の動作について，着壁にかけての体の姿勢は

体を前転させながら側転するということが多くの指導

書に共通していたが，側転の度合いについては様々な

意見がみられたので以下に示すこととする．すなわち，

D.ハヌーラ らは体を４分の１側転した着壁，J.E.カ

ウンシルマンら は体を２分の１側転した着壁，K.

ウェーバー は体を仰向けに着壁，E.マグリスコ は

体を８分の１側転して着壁，R.クルプス は体を側転

しながら着壁，R.J.ギャズマン は，記述していないが

体を２分の１程度側転して着壁させた図，等の内容が

見られる．

E.マグリスコ は，ターン分類を前転しながら横を

向き，蹴り出しながらさらに側転をして泳ぎ出す方法

と，前転後仰向けの状態で足を着壁させ，蹴り出しな

がらうつ伏せになり泳ぎ出す方法，という大きく二つ

に分けており，後者の方がより速いターンであるとし

ている．また，多くの人がつまずく点は，体を真っ直

ぐに回転できない ことが挙げられている．このこと

から体のまっすぐな回転は，ターン習得のための練習

課題となることを裏付けているものと思われる．

体の前転から足の着壁にかけてのターン動作は，前

方向の回転と側方向の回転を結合させたものである．

この二種類の回転が同時に起こる運動では，ジャイロ

効果 を引き起こすといわれている．すなわち前転と

側転を同時に行おうとすることによって新たに第三の

回転が生じて，結果的にターン中に体の回転バランス

を崩してしまい体を斜めに回すことになる．足の着壁

時には，熟練者では前転時に多少側方向の回転が重複

しているため，着壁時において仰向けよりもやや少し

横向きになっているがストリームラインが作られてお

り，着壁点から手先までがほぼ水底と平行になってい

る．これは，J.E.カウンシルマンら が着壁時におい

て望ましいとしている姿勢と一致している．一方，未

熟練者では，体の前転時に側方向への回転が大きく重

複しており，腕を水中で様々な方向に動かしながらバ

ランスを取ろうとしており，着壁時のストリームライ

ンは作られておらず，着壁点から手先までの角度は一

定していなかった．このような未熟練者の不安定な着

壁は，ジャイロ効果 による結果であると えられ，二

種の回転軸が同時に起こる融合状態から前転の後から

側転が連続して起こるような結合状態に導くような指

導が必要となってくる．

また，体幹部の筋活動は，熟練者では腹直筋，左右

の外腹斜筋に続いて側転と反対方向の外腹斜筋の放電

を示したが，未熟練者では腹直筋と同時に蹴り出し後

の体の側転方向と反対側の外腹斜筋が長い放電や大き

な活動電位を示しており，左右が 等に使われていな

かった．

以上のことから，熟練者では前転の後蹴り出しなが

ら側転を行っているが，未熟練者では体の前転と側転

が同時に起こることからジャイロ効果 による影響を

受けて斜め回転となっている．このことは，筋電図に

は外腹斜筋の片側の連続的な筋放電に見られる．すな

わち，熟練者と未熟練者の違いは，側方回転を含む回

転運動では一般に加えた回転力と発生する回転速度の

間に直角方向の差があるために，学習をするのを難し

くしている といわれていることを合わせて える

と，フリップターン指導の際には，前転と側転を二分

化して一つ一つの回転を習得してから，次第にそれら

の複合へとつなげていく必要があるといえる．

Ⅴ.結 論

本研究の目的は，フリップターンの段階的指導法の

確立を図るための基礎的資料を提供することであっ

た．そのため，フリップターンを接近，回転，および

蹴り出しの各動作に局面分類し，同期させた各動作局

面における映像と筋電図について分析し，熟練者（日

本学生選手権標準記録程度の泳力を有する男子学生）

未熟練者（競泳経験のない男子学生）の比較・検討を

行いながらフリップターンの技術的特性を明らかにし

た．その結果は，以下に示した通りであった．
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１.接近局面においては，熟練者では体の前転直前に

左右の大腿直筋のほぼ同様な放電様相が見られドル

フィンキックを打っていたが，未熟練者では左右の

大腿直筋の放電様相が見られずキックが有効に用い

られていないことが示された．

２.回転局面においては，熟練者では腹直筋および両

側の外腹斜筋の放電に続いて側転方向と反対側の外

腹斜筋の放電が見られ，体の前転の後に側転が起

こっていたが，未熟練者では腹直筋と外腹斜筋の放

電が大きく重複し，体の前転と側転が同時に起こっ

ていた．

３.回転局面から蹴り出し局面においては，熟練者で

は，未熟練者に比較して，ストリームラインに構え

るため腕を頭部前方に差し出したり，水抵抗を避け

るための手掌の動作に用いられる上肢筋の放電が顕

著に大きく表れた．

以上のことから，フリップターンでは，接近局面に

おいては体前転のきっかけ動作として，あるいは回転

の高速化を図るためにドルフィンキックを用いるこ

と，回転局面の際には体前転と側転が重複しないよう

連続的に行うこと，蹴り出し局面の際にはストリーム

ライン作りのための手掌の動作を用いることが大切な

学習課題と えられる．

したがって，これらの指導内容は，フリップターン

の指導の際，対象者の習熟レベルに応じて適時に取り

入れることによって有用であると える．
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