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267． 遊泳型 エ ル ゴ メ ータ ーに よ る トレ ーニ ン グ効果 の 検討

　　　　そ の 1 ；有酸素性 パ ワ
ー

の 評
．
価
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【目的 】還動中車体を固定し な い で 連続的 に 傾かせ

る遊泳型エ ル ゴ メ ータ ー
（以下HS ） の ト レ ーニ ング

機器 と し て の有用性 、特 に 有酸素性パ ワ
ー

に対する

トレ
ー

ニ ング効果 にっ い て 検討 した 。

【対象 Σ対象は、定期的 に ス ポ ーヅ を行 っ て い な い

女子学生 14名とした 。 7名 は msを目動モ ードで 動 か し

なが ら使用 し （以 下旧 群 ）、残 りの 7名 は HSを静 止 さ

せ た ま ま 固定式エ ル ゴ メ
ータ ー

と同様 に使用 し た

（以 下 NS群 ）。トレ
ー

ニ ング前 の 身長、体重、胸囲 、
体 脂 肪率 、最 大 酸 素摂取 量 、換気性作業域値 、PWC

75XHRmax は 、両群間 に 有意な差は認め られ なか っ た 。

【トレ
ー

ニ ン グ方法及び 期間】運動強度は 各 人の 60

ZVO．imax と し、運動中の 平均 心 拍数 の 変化を見なが

ら 、ト レー
ニ ン グ効果 に よ り初期設定値が相対的 に

低 くな っ た場台 は 負荷強度を修 正 し た 。 ト レーニ ン

グ時間は 1日30分、頻度は 1週 3回、期間は 10週間 と し

た 。

　HS群 は 自動 モ
ー

ドで 、傾斜 角度 は 最大傾斜角度30
度、傾斜速度は片サイクル 6秒 とし、両手 で ハ ン ドル

を握 り姿勢を保 持 し て ト レ ーニ ン グ を 行 っ た 。

【評価方法 】 トレ
ー

ニ ン グ前後 で 電磁式エ ル ゴ メ
ー

ij　一を用 い 、最大酸素 摂取量 、換気性作業域値、　 PW
C75XHRmax を測定 し 、トレ

ー
ニ ン グ効果の 比較検討を

行 っ た。
【結果 】最大酸素摂取量の トレ

ー
ニ ング前後 の 比較

（図 1 ）で は 、両群 と も ト レー
ニ ン グ前に 比 し トレ

ーニ ン グ後で有意な 上 昇を認 め た 。 ト レーニ ン グ後
の 両 群間 の 値の 比 較 で は 有 意差 は 認 め ら れ な か っ た。
換気性作業域値 の トレ

ー
ニ ン グ前後の 比較 （図 2 ｝

で は 、両群 と も トレ ー
ニ ン グ 前 に 比 し ト レー

ニ ン グ

後 で 有意な 上昇を認 め た 。 ト レー
ニ ン グ後の 両群間

の 値 の 比較 で は有意差 は 認め られな か っ た 。 PWC75Z
HRiax の トレ ーニ ン グ前後 の 比較 （図 3 ）で は 、両群

とも トレ
ー

ニ ン グ前後 で 統計学的 に有意な上昇は認

め ら れ な か っ た 。

【考案 】MSで の トレ
ー

ニ ン グ で は 有酸素性 パ ワ
ー

に

対する トレ
ー

ニ ン グ効果を認め、従来 の 固定式エ ル

ゴ メ
ー

タ
ー

と同 程 度 の 効果が得 ら れ た と 考 え られ た 。
以上 より、MSは 有酸素性 パ ワ

ー
の トレ

ー
ニ ン グ機器

と して 有 用 で あ る と考 え ら れ た。
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