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Abstract
Finswimming is a speed competition sport practiced on the surface or underwater, by using monofins 

or normal swimfins (called bi-fins or stereo-fins). The swimming style is based on whole-body oscillations 
called “waving.” In surface events (SF), competitors should surface within 15 m after the start and any 
turns. A centre-mounted snorkel is used to breathe. The competition distances for finswimming are 
the same as that for classical swimming (50, 100, 200, 400, 800, and 1500 m). The apnea event (AP) 
refers to swimming underwater or at the surface with no breathing allowed. The immersion events (IS) 
discipline involves the use of an air tank and a regulator. Although the world record (as of January 1st, 
2012) for the 50 m freestyle is 20.91 s (by Cesar Cielo of Brazil), the same for the 50 m AP is 14.10 s (by 
Pavel Kabanov of Russia). This is a 48% increase in speed as compared to conventional swimming.

In SF performances, the average frequency of waving cycle (waving rate; WR) during the 100 m SF 
is higher in experts than in novices. Further, the mean joint amplitude for the upper limbs is smaller for 
experts than for novices. Regarding the lower limbs, amplitude at the ankle level is larger for experts 
than for novices (i.e., the oscillation amplitude increased from shoulder to ankle). Therefore, experts 
attempt to reduce drag forces by a low upper limbs pitch (Gautier et al., 2004). 

In expert’s performances in sprint events (such as 50 or 100 m), there is no significant difference 
between finalists and non-finalists in the 50 m SF in the world championship with regard to WR (2.65 
Hz vs. 2.64 Hz). However, the swimming distance per waving (waving length; WL) of finalists is longer 
than that of the non-finalists (1.16 m vs. 1.06 m). Further, the average swimming speed is significantly 
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correlated with WL (r = –0.88, P < 0.01). These results suggest that WL is concluded to be an important 
factor that influences the performance of elite athletes in sprint events (Oshita et al., 2008).

Regarding expert’s performances in the middle or long distance events (i.e., 400 to 1500 m), the 
average swimming speed is significantly correlated with the fluctuation in the lap time (defined as the 
coefficient of variation of the lap time (lap time per 100 m)). Further, the average swimming speed is 
significantly correlated with the variability of WR. Therefore, experts in middle or long distance events 
attempt to reduce speed fluctuation during the race by reducing the variability of WR (Oshita et al., 2008 
& unpublished data).

KEY WORDS : Finswimming, Monofin, World cup, Swimming performance

１．フィンスイミングとは

　フィンスイミングとは，足ヒレ（フィン）をつけて

水中や水面を進み，速さを競う競技である．フィンス

イミングで用いられる道具として，競泳競技で用いら

れるゴーグルなどのほかに，フィンやスノーケル，空

気タンクなどがある．フィンは１枚のフィンを両足で

履くモノフィンと２枚のフィンを片足ずつ履くビーフ

ィンがあり，呼吸はスノーケルを使用して行う場合や

空気タンクを使用する場合があり，種目によって異な

る（Fig.1）．

　フィンスイミングは，サーフィス（SF），アプニア

（AP），イマージョン（IS）そしてビーフィン

（BF）と呼ばれる４つの種目で構成される（Fig.2）．

　SFは，フィンをつけて水面を泳ぐ種目であり，ス

タート後およびターン後以外のレース中は，フィンを

含む身体の一部が常に水面から出ていなければならな

い（すなわち，潜ってはならない）．プールで行われ

る種目は，男女共に，50m，100m，200m，400m，

800mそして1500mが公式種目となっている．この他，

海や湖，河川などを泳ぐオープンウォーター種目も設

けられており，世界選手権の場合，6kmと20kmが，

ワールドカップの場合，4kmが正式種目となっている．

APはフィンをつけて無呼吸で50mを泳ぐ種目であり，

スタートからゴールまで息継ぎをしてはならない．IS

はフィンをつけて水中を泳ぐ種目であり，呼吸は空気

タンクを用いて行う．BFはビーフィンを用いて水面

を泳ぐ種目で，SF同様，スタート後およびターン後

以外のレース中は，フィンを含む身体の一部が常に水

面から出ていなければならない．

　フィンの歴史として1），最も古い記録と考えられて

Fig. 1 フィンスイミングに使用する道具

Fig. 2 フィンスイミングの種目
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いるものが，紀元前885年頃の浮き彫り細工（レリー

フ）であり，古代アッシリア（現在のイラク北部を占

める地域に興った王国・世界帝国）の兵士がフィンら

しきものを付け，水中を移動している姿が確認されて

いる．この他，ルネッサンス期には，「水掻き」がレ

オナルド・ダ・ビンチによって考案され，その際のイ

ラストが残っている．フィンスイミングとしては，

1950年代に，スクーバダイビングの発達に伴い欧州

を中心に様々なフィンが考案され，競技会を通して改

良が加えられるようになる．そして，1970年代に，

旧ソビエト連邦においてモノフィンが考案され，推進

力が飛躍的に向上し，現在に至っている．2012年1月

1日現在では，競泳・男子50m自由形の世界記録が20

秒91（Cesar Cielo，ブラジル）であるのに対し，男

子50m APの世界記録は14秒10（Pavel Kabanov, ロ

シア）と，競泳に比べて，圧倒的な泳速がフィンスイ

ミングにおける魅力のひとつとなっている．この他，

スクーバダイビングから派生していることもあり，イ

ルカと泳ぐドルフィンスイミングなどのレジャー目的

でもフィンスイミングは注目されている2）．

２　フィンスイミングの競技会

２．１．日本のフィンスイミング競技会

　各国の競技会は，フランスで1920年代に，またイ

タリアで1930年代に行われたとされている．日本で

は，1989年に第１回の日本選手権大会が筑波大学で

行われた．現在は，日本水中スポーツ連盟の主催で年

に１回行われており，2011年で23回大会（横浜国際

プール）を迎えた．60以上の団体が活動しており，

日本選手権には約500人のフィンスイマーが出場する．

また，25mプールで行われる短水路日本選手権や大学

生日本一を決める学生選手権，そして，2011年度か

らはマスターズ大会（ジャパンオープンマスターズ）

も開催され，幅広い世代で競技が行われている．

２．２．世界選手権

　1976年に旧西ドイツで第１回 世界選手権大会が開

催され，その後，プール種目の世界選手権が偶数年，

オープンウォーター種目のロングディスタンス世界選

手権が奇数年に行われていた．2006年に，プール種

目およびオープンウォーター種目などが同時開催とな

り，2007年からは，主催団体である世界水中連盟

（CMAS）の名を取り，通称“CMAS GMAES”とし

て２年に１回の頻度で開催されている．

２．３．ワールドカップ

　ワールドカップは2006年から導入された大会であ

り，毎年，欧州を中心に世界各国を転戦し，各レース

毎の順位によって与えられる点数の総計によって年間

のチャンピオンを決定する．世界選手権が国別で出場

するのに対し，ワールドカップは各国に所属するチー

ム別で参加するため，チーム単位の総点数でも争われ

る．現在，プールでは50m～800mのSF各種目，50m

～200ｍのBF各種目，50m AP，100m IM，そして4

×100m SFリレーが，そしてオープンウォーターで

は4kmが正式種目となっている．

２．４．ワールドゲームズ

　ワールドゲームズとは，オリンピック競技以外の種

目で行われる国際的総合競技大会であり，第２のオリ

ンピックとも言われる．SportAccord；国際スポーツ

団体総連合（旧・GAISF；国際スポーツ団体総連

合）と国際ワールドゲームズ協会加盟競技の中から，

オリンピック競技として認められてはいないが世界的

に盛んな競技・種目（世界の４大陸40カ国以上に協

会があり，かつ３回以上の世界選手権等が行われてい

ることが条件）で行われる．1981年に第１回大会が

アメリカ・カリフォルニアで行われ，４年に１回，夏

季オリンピックの翌年に行われている．フィンスイミ

ングもワールドゲームズの正式競技であり，現在，

100m～400mのSF各種目，50m AP，そして4×

100m SFリレーが正式種目となっている．

２．５．各大陸での競技会

　世界レベルでの競技会のほか，大陸別でも競技会が

行われている．欧州選手権は，世界選手権大会よりも

前の1967年にイタリアで行われ，２年に１回の頻度

で開催されている．アジア選手権は1989年に愛知県

の東海市で行われ，欧州選手権同様，２年に１回開催

されている．この他，1993年にはアメリカ（Pan-

American）選手権がコロンビアで開催され，Arab 

Zone選手権は，昨年からPan-Arabian選手権として，

レバノンで開催されている．

２．６．ジュニアの国際競技会

　18歳以下のフィンスイマーを対象とした世界選手

権も２年に１回の頻度で開催されている．第１回は

1989年にハンガリーで開催され，その後，奇数年に

開催されていたが，CMAS GAMESの導入に伴い，

2006年からは遇数年の開催となっている．また，大
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陸別でも，欧州ジュニア選手権やPan-Arabianジュニ

ア選手権が行われている．

３．フィンスイミング・ワールドカップ2011　

　　ゴールデンファイナル中国大会に参加して

　　　　　　　　　　　　　　　　　 （Fig. 3）

　今回，私（大下）は，9月16～18日に中国・煙台で

行われた，2011年のワールドカップ最終戦に参加し

た．今年のワールドカップは，第１戦がハンガリーで

開催され，その後，イタリア，ポーランド，ドイツ，

スペインそしてオーストリアを経て，最終戦が中国で

行われた．最終戦に先立ち，8月にハンガリーで世界

選手権が開催されており，参加者が少なく，レベルの

低い大会になるのではないかと懸念されていた．しか

し，欧州諸国の参加が少なかったものの，約20カ国

から参加者が集まり，世界新記録が２つ生まれるなど，

レベルの高い大会であったと言える．

　私自身，世界レベルの大会出場は，オープンウォー

ター種目では2007年に行われた世界選手権（イタリ

ア・バーリ）以来４年ぶり，プール種目では2004年

に行われた世界選手権（上海・中国）以来６年ぶりの

参加と言うことで，参加を決めた頃から，久々の世界

大会に気持ちが高揚していた．自身の記録としても，

今年は２月に行われた国内大会，そして５月に行われ

た日本選手権大会で自己ベストを更新できており，心

身共に調子が良いと言えた．加えて，５月の日本選手

権大会以降，陸上トレーニングの内容を抜本的に見直

したことも奏功し，ワールドカップ前の練習では好記

録で泳げていた．

　そうして迎えたワールドカップでは，出場した全種

目で自己ベストを更新でき，特に800m SFでは自己

ベストを約６秒と，大幅に更新できた．また，オープ

ンウォーター4kmでは６位入賞でき，久々に参加した

世界大会を好感触で終えることができた．

　しかし，プール種目では自己ベストを大幅更新した

ものの，すでに国際レベルでは歯が立たないという印

象を受けた．とりわけ，アジア諸国の速さと泳ぎに，

私は驚かされた．私がフィンスイミングを始めた

2001年頃のアジア勢力図は，中国に次いで，日本と

韓国が争い，ベトナムなどが続いていた．2005年に

参加したアジア選手権でも，韓国の飛躍やベトナムの

台頭はあったが，中国−韓国−日本もしくはベトナム

と言う順位で，メダル争いをしていた．それ以降，私

はプールでの国際大会に参加していなかったが，近年，

ベトナム，インドネシア，そして台湾などが力をつけ

てきていたことは，大会結果等で知っていた．そして，

今回は身をもってそれを感じた．2005年当時，これ

らの国々の選手は，泳ぎのフォームが巧いと言えず，

力で泳いでいる印象であった．そのため，短距離種目

はある程度のレベルで泳げるが，長距離では劣ると言

う印象であった．しかし，今大会で選手の泳ぎを見る

と，泳ぎのフォームが格段に上達していたことに驚か

された．その証拠に，短距離種目だけでなく，長距離

種目のレベルも向上していた．一方，日本勢の記録は，

ここ数年間，大幅に向上しているわけではなく，日本

は完全に置いていかれていることを実感した．

　さらに，これらの国々におけるジュニア世代の記録

向上も目立った．BFを除くワールドカップ正式種目

のジュニア部門で，ロシア（13個）や中国（12個）

などの強豪国に加えて，台湾（３個）やインドネシア

（２個）勢もメダルを獲得した（日本はメダル獲得で

きなかった）．近年，日本のナショナルチームは大幅

な正代表のメンバー交代が見られず，高齢化が懸念さ

れている．ジュニア世代をはじめとする若手の育成は

国内でも問題として挙げられているが，本大会に参加

して，この問題解決が急務であることを感じた．そこ

で，次章に，フィンスイミングの競技力向上に繋がり

うる，近年の学術的研究を紹介する．

４．フィンスイミングに関する最近の研究

　同じ水中スポーツで，速さを競う競技である競泳で

は，これまでに様々な分野での研究結果が報告されて

おり，競技力向上に繋がっていると考えられる．競泳

とフィンスイミングは，単にフィンの有無だけではな

Fig. 3 ワールドカップ2011ゴールデンファイナル 中国大会の写真
（AB；プール種目の会場，C；4km出場直前の著者（大下），
D；GALA Dinnerにて，世界水中連盟　フィンスイミング委員会
の委員長GAUNARD Michel氏と右端が筆者（大下））
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く，生理的およびバイオメカニクス的な特長などが大

きく異なる．その一例として，競泳に対して，フィン

スイミングがどの程度速いかを調べると，その結果は

距離種目によって一様ではない．競泳の自由形とフィ

ンスイミングのSFにおける世界記録，欧州記録，そ

してアジア記録から平均泳速を算出し比較した結果3），

いずれの場合でも，泳速は泳距離の増加に伴い低下す

る．そして，泳速と泳距離との関係は有意な曲線関係

を示す（Fig. 4は，男女，世界記録，欧州記録，そし

てアジア記録の平均値）．Fig. 4Aから，自由形とSF

の泳速を比較すると，自由形に比べSFの泳速は高い

が，その割合は泳距離の増加に伴い小さくなる（すな

わち，泳距離の増加と共に自由形とSFの泳速の違い

は小さくなる）．自由形およびSF共に，50mから

1500mまでの距離と泳速との関係が有意な曲線を示

したことから，この曲線を利用し，1500m以上の距

離について推測してみると（Fig. 4B），約15000mで

自由形の泳速がSFの泳速よりも高くなった．この結

果は，競泳に比べてフィンを付けて泳ぐことが，必ず

しも競泳よりも速く泳げるとは限らないことを示して

おり，フィンを付けて泳ぐことでの身体への負担や主

動筋群の違いなどによって，泳距離が長くなると，

SFよりも自由形で速くなる可能性を示唆している．

このように，フィンスイミングは同じ水中競技である

競泳と特徴が異なると考えられ，競泳の先行研究を応

用したフィンスイミング独自の検討が必要になると考

えられる．本章では，フィンスイミングにおいて競技

力向上に繋がり得る，近年の研究結果を紹介する．

４．１．バイオメカニクス的研究

　競泳を例に挙げると，自由形種目における泳速はス

トローク頻度（単位時間あたりのストローク回数）と

ストローク長（単位ストロークあたりで進む距離）の

関数であり，これらストローク変数の片方，もしくは

双方を増大させることにより泳速が高くなる4）．最大

努力のスプリント泳時5, 6）や超最大強度泳時7）の泳速

度は，ストローク頻度と有意な相関関係を示す．また，

ストローク長は，泳速が低い選手よりも高い選手で，

長いと言われている8）．これをフィンスイミングに応

用した場合，フィンスイミングにおける泳ぎ方は

“waving”と呼ばれる1, 9-12）ため，フィンスイミング

において，泳速を高めるためには，単位時間あたりの

waving回数，すなわちwaving頻度（WR）や単位

wavingあたりで進む距離，すなわちwaving長

（WL）といった，waving変数の片方，もしくは双方

の増大が必要である9-12）．

　Gautier et al. 13）は，100 m SFにおけるエリート選

手（フランスナショナルチーム）と初心者のWRを比

較した結果，エリート選手のWR（平均1.88 Hz）は

初心者のそれ（平均1.54 Hz）よりも有意に高かった

ことを報告している．また，同研究では，waving動

作における垂直方向の振幅も比較しており，エリート

選手の方が初心者に比べ，上半身（肘から腹部）の振

幅が有意に小さく，下肢（足関節）の振幅が有意に大

きかったと報告している．すなわち，エリート選手は，

小さな上半身の振幅により抵抗を減少させる一方，大

きな下肢の振幅により，大きな推進力を生み出し，か

つ，より高いWRによって推進力を増大させていると

考えられる．

　また，大下ら9）は，エリート選手（世界選手権出場

者）のみを対象に検討を行っている．50m SFにおけ

る世界選手権の決勝出場者と非出場者のwaving変数

を調べた結果，WRは両群間に有意な差を認めなかっ

た（平均2.65 Hzおよび2.64 Hz）が，WLは非出場群

に比べ，出場群で有意に長かった（平均1.16 mおよ

び1.06 m）ことを報告している．また，泳時間とWR

との間に有意な関係は認められなかった（r = 0.32）

が，泳時間とWLとの間には有意な負の相関関係が認

められた（r = -0.88）（Fig. 5）．世界選手権における

50m SFのWRが2.6Hz程度，日本選手権における50m 

Fig. 4 フィンスイミング・SFおよび競泳・自由形の世界，欧州お
よびアジア記録から算出した平均泳泳速と泳距離との関係3)

（グラフは，男女の世界，欧州およびアジア記録の平均）
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SFおよびAPのWRを調べたOshita et al. 10）の結果で

も，2.6～2.8 Hz程度であり，エリート選手の50m

（15～20秒）全力泳におけるWRは概ね3Hz程度であ

る．この程度のWRがヒトの限界だと考えると，いか

にWLを延長させるかが世界で上位に入るための重要

な因子になると考えられる．これには，先述のように，

小さな上半身の振幅により抵抗を減少させる一方，大

きな下肢の振幅によって大きな推進力を生み出す必要

性があるほか，フィンの選択も重要な因子となる．フ

ィンの形態と泳速度との関係を調べた研究14-17）にお

いて，泳速度には，フィンの硬さが一因子として影響

し，柔らかい（flexible）フィンに比べ，硬い（stiff）

フィンの方が高い泳速度に繋がると報告している．し

かし，硬いフィンを使用することは，flexibleなもの

に比べ，より多くの筋力もしくはパワーが要求される

と考えられる．フィンを使用して泳いだ時の泳速度，

WRおよびエネルギー消費量などを調べたZamparo et 

al. 16）の研究結果から，1 wavingあたりのエネルギー

消費量を算出し，泳速度との関係を調べた結果，両者

間に有意な正相関（r = 0.97, P = 0.005）が認められ

た．この結果は，泳速度を高めるには1 wavingあた

りのエネルギー消費量の増大が密接に関係しているこ

とを示唆しており，1 wavingに発揮できるエネルギ

ー量が多いほど，硬いフィンを使用できる，もしくは，

下肢の振幅をより大きくすることができ，これが，

WLの延長に貢献すると考えられる．

　一方，泳距離が長くなった場合について，200m 

SFにおける50m毎のwaving変数を世界記録保持者，

日本代表選手（代表群）および非日本代表選手（非代

表群）で調べた結果11），WRは，世界記録保持者，非

代表群，そして代表群の順で低くなった（Fig. 6B）．

一方WLは，代表群，世界記録保持者，そして非代表

群の順で低くなった（Fig. 6C）．このことから，距離

が長くなった場合は，waving変数そのものがSFのパ

フォーマンスに関係する可能性は低いと言える．一方，

（Fig. 6A）を見ると，世界記録保持者の50m毎の泳

速が安定している（変動が少ない）ように見える．こ

れについて，代表群および非代表群における50m毎の

泳速の標準偏差（SD）を求めることで，50m毎の泳

速変動を評価し，200m SFの泳速との関係を調べた

結果，両者は有意な負相関を示した（Fig. 7A）．すな

わち，200m SFの泳速が高い者は，高い泳速を安定

Fig. 5 2004年世界選手権 男子50m SFにおける決勝出場者
（●）と非出場者（○）の泳時間とwaving変数との関係9)

Fig. 6 世界記録保持者（□），日本選手権出場・日本代表選手
（n=5; ●）および日本選手権出場・非日本代表選手（n=4; ○）
の200m SFにおける50m毎の泳速（A），waving頻度（B）および
waving長（C）11)
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させて泳いでいることを示している．さらに，この要

因について，50m毎のwaving変数のSDを算出して調

べてみると，WLのSDは泳速と有意な関係を示さなか

った（Fig. 7C）のに対し，WRのSDは泳速と有意な

負相関を示した（Fig. 7B）．この結果は，200m SFの

泳速が高い者は，高いWRを安定させて泳いでいるこ

とを示している．さらに，我々（未発表資料）は，

2009年および2011年に開催された世界選手権のうち，

400m～1500m SFの各種目について，100m毎のラッ

プタイムの変動（変動係数により算出）と平均泳速と

の関係を調べた結果，男女共，いずれの種目において

も両者間には有意な負の相関関係が認められた（Fig. 

8；図は男子のみ）．すなわち，中・長距離種目にお

ける競技成績の一つに，レース全体の泳速変動が関係

しており，好成績な者ほど泳速変動が小さく，その要

因として，WRを安定させている可能性が考えられる．

４．２．生理学的研究

　これまで述べてきた，バイオメカニクス的な検討に

加え，生理学的な検討も重要といえる．生理学的な検

討項目の一つとして，各種目における有酸素性および

無酸素性エネルギーの供給割合を把握することが挙げ

られる．これは，レース戦略を練る時や練習メニュー

を作成する時などに重要となる．すなわち，出場する

種目がどのようなエネルギー供給割合なのかを把握し，

それに対し，練習ではどのようなエネルギー供給割合

の配分でメニューを作成するのかなどが，競技力向上

Fig. 7 日本選手権200m SF（日本代表選手；n=5，および非日本
代表選手；n=4）における平均泳速と50m毎の泳速変動（A），
waving頻度変動（B）およびwaving長変動（C）との関係（変動
は標準偏差；SDにより算出）11) Fig. 8 2009年（○）および2011年（●）世界選手権大会におけ

る男子400m，800mおよび1500m SFの平均泳速と100m毎の
ラップタイム変動との関係（変動は変動係数；CVにより算出）
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に重要な因子となろう．クロール泳で用いられる有酸

素性能力の一指標にCritical velocityと言う理論的な

指標がある18, 19）（なお，この理論の詳細は先行研究19-

22）を参考にされたい）．Oshita et al.20）および大下ら21）

は，この理論をフィンスイミングのSF種目に応用し，

SF各種目の泳速における有酸素性能力の貢献度を調

べた．その結果，Critical velocityは，400m以上の距

離種目で泳速と有意な相関関係を示した．さらに近年，

性差を配慮して再検討した結果 22），男性では，

Critical velocityが800m以上の種目で泳速と有意な相

関関係を示すのに対し，女性では200m以上の距離で

泳速と有意な相関関係を示した（Fig. 9）．これらの

結果は，男性では800m以上の距離種目，女性では

200m以上の距離種目における泳速に，有酸素性エネ

ルギー供給能力が，特に重要である可能性を示してい

る．しかし，これらは，理論的検討のみに留まってお

り，今後，呼気ガス分析や血中代謝物質（血中乳酸値

等）などの生理学的指標を用い検討を加える必要があ

る．

Fig. 9 Critical velocityと100m～1500m SF各種目の平均泳速との関係22)

４．３．シミュレーション解析

　最近，フィンスイミングの泳動作について，シミュ

レーション解析が試みられている．Nakashima et al. 
23）は，SWUM（SWimming hUman Model） 24-26）と呼

ばれる，水中での身体運動解析ツールを用い，フィン

スイミングでのシミュレーション解析を試みている．

このツールは，ヒトの泳運動について，全身の相対運

動（関節角）を与え，流体力と身体の慣性力の運動方

程式から身体の絶対運動を求めることで，泳フォーム

の違いにより生じる泳速度や身体全体の運動の変化等

が解析できる．フィンスイミングへの応用については，

SFおよびAPの動作データを取得し，モノフィンの曲

げ試験や流体力測定実験などにより，シミュレーショ

ンに必要なパラメータを入手し解析を行った結果27），

モノフィンの弾性変形とモノフィンに作用する流体力

を考慮可能なフィンスイミングのシミュレーションモ

デルが構築されている．今後は，このような理論的側

面からも，競技力向上のアプローチがなされることが

期待される．

４．４．傷害予防の観点から

　競技力向上のためには傷害予防も重要なアプローチ

の一つと言える．競泳では傷害に関する研究が多くみ

られ，ジュニアからマスターズまで幅広い世代での検

討も行われている27,28）．フィンスイミングに関しては，

山見ら29）の日本選手権出場者の障害に関する報告や

Verni et al.30）のフィンスイミングと腰痛に関する報

告が見られるが，傷害予防の情報としては十分とはい
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えない．

　傷害予防には，まず，その競技における傷害の実態

を把握する必要がある．競泳について，全米大学体育

連合（NCAA）のDivision Iレベルを対象に調べた研

究31）では，肩や上腕部の傷害発生率が最も高く，次

いで頸部や背部の発生率が高かったことが報告されて

いる．また，邦人競泳選手76名を対象に傷害部位を

調べた研究 32）では，腰46例（24 .3%），肩38例

（20.1%），膝34例（18%）そして足関節の順で発生

率が高かったことを報告している．これらの結果から，

競泳における傷害は主に肩や腰部で多いことが分かる．

しかし，フィンスイミングにおいて，どの部位に傷害

が多いかはあまり知られていない．そこで湯浅ら33）

は，国際大会参加者を含む27名のフィンスイマーを

対象に質問紙調査を行った結果，フィンスイミングの

練習中・後あるいは競技中・後に，22名（81%）が足

首，15名（56%）が腰部，９名（33%）が肩，そして

４名（15%）が足部に痛みを感じていることが分かっ

た．また，発症時の状況は，足首および腰部ともに，

モノフィンを使用しての練習または競技中の発症が多

かった． 

　フィンスイミングでは，足部に大きく重たいフィン

を装着して泳ぐことによる負荷がかかり，競泳よりも

足首への負担が大きくなると考えられる．BFでは，

競泳のクロールと同様に上肢（プル動作）と下肢（キ

ック動作）を用いて泳ぐが，モノフィンを用いる場合，

プル動作は行わず，体幹から下肢にかけてのキック動

作で推進力を得ること，ビーフィンよりも大きな面積

を持つモノフィンを使用することから足首への負担は

より大きくなると考えられる．フィンスイミングで足

首の痛みが多いのは，モノフィンを使用して泳ぐ競技

特性によるものと推測される．

　一方，フィンスイミングによる腰部の痛みは，競泳

と同様にストリームライン（蹴伸び姿勢）を維持する

ための負荷，モノフィンを使用した場合には競泳のバ

タフライと同様に体幹の屈曲と伸展が繰り返されるこ

とによる負荷，そして，ビーフィンを使用した場合に

はクロールと同様に体幹回旋や伸展による負荷などが

可能性として推測される．これらの負荷により腰部の

筋肉，腰椎，もしくは椎間板などへ負荷がかかり，腰

痛の発症に繋がると推測される．フィンスイミングに

おける腰痛の発生機序には競泳のものと共通点があり，

競泳の傷害予防の情報が生かせる可能性がある．

　これらの結果から，フィンスイミングはモノフィン

を使用しての練習または競技による足首，腰部および

肩の痛みが多く，特に足首に痛みが多いことを示して

いる．今後，これらの結果を傷害予防に繋げるために，

足首，腰および肩の痛みの病態を把握し，発生機序を

明らかにするなどの詳細に検討が進められることが期

待される．

５．最後に

　本稿は，フィンスイミング・ワールドカップ2011

ゴールデンファイナル中国大会の参加報告を兼ねて，

フィンスイミングの紹介と競技力向上に繋がる最近の

研究成果を紹介した．3章でも述べたとおり，フィン

スイミングにおける世界的に見た日本のレベルは高い

とはいえない．とりわけ，アジアレベルでは，ここ数

年で日本以外の各国が力をつけており，日本は“取り

残されている”と言わざるを得ない．そんな中，

2014年もしくは2016年には，アジア選手権大会が日

本で開催される可能性が高い．フィンスイミングは科

学的にも未開拓の領域が多く，4章で紹介したような

競技力向上のための検討要因も多く残されており，伸

び代が大きい競技だといえる．練習環境の整備などの

環境的な要因や選手自身の練習に取り組む努力もさる

ことながら，学識者による科学的な検討も，競技力向

上には必要であろう．これらの各取り組みがより多く

なされることで，数年後，自国開催されるであろうア

ジア選手権大会において，日本人が一つでも多くのメ

ダルを獲得することを期待している．
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