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151．　二種類の筋力トレーニングが骨格筋に及ぼす影響について

Specific　effects 　of 　two　types　strength 　training　on 　e上bow　flexors
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　競技ス ポーツ に お い て パ フ ォ
ーマ ン ス 向上 を 目的

として 様 々 な筋力 トレーニ ン グ法が開発され て きた．

　本研究の 目的は，パ ワ
ートレーニ ン グ と して 近年

注 目を集あ て い る プ ラ イ オ メ ト リッ ク トレーニ ン グ

（プ ラ イ オ メ ト リ ッ ク ス ） と．伝統的な動的筋力 ト

レーニ ング（ア イ ソ トニ ッ クス ）が骨格筋の 肥 大お

よ び筋力に及ぼす効果を検証 し，それぞ れの トレー

ニ ングの特徴を明 らか にする こ とにある．

［方法 ］　 ト レーニ ン グに は．運動に参加す
る筋群をあ る程度限定する こ とが で き．技術

的要素の 関与が少な い 肘関節屈曲運動を用 い

た．被験者 に は 男子体育専攻学生27名を用 い ，
プライオ メ トリッ ク ス 群 （P 群） 16名，動的

筋力 トレー
ニ ン グ群 （D 群） 11名 に 分 け．そ

れぞれ週 3回 の 頻度 で 7週間の トレーニ ン グ

を行 っ た． P郡 の トレーニ ン グは我々 が試作

した機器を用 い ，伸張局面で 4／3MVC，短縮局

面 で 1／3MVCの 負荷がかか るよ う設定 した．　 D

群の トレーニ ン グに は腕 エ ル ゴ メー
タ
ーを用

い ，負荷を2／3MVCと した．い ず れ の群 も 5 回．

を 1セ ッ ト とし 6 セ ッ ト，漸増負荷 で 行 っ た

トレーニ ン グ前後に筋断面積をM田 に よ り測

定（6箇所測定 し，平均値 を求め た ） し，筋力

に っ い て は 4週 目に も等尺性 ・等速性（60，18
G，240deg〆sec ）最大筋力，力の 立 ち上が りの

測定 を行 っ た．

［結果と考察 ］　 P群で 12，6％，D 群で は6．6％
の有意（L％水準）な筋肥大が認め られ た．等

尺性最大筋力は両群と も有意（1％〜5％水準）

な増加が認め られた（図 1）．爆発的筋力の 指

標 となる力の 立ち上が り（50msecg後） は P 群

で は有意 （娚 水準）な改善が認め られ た が．
D 群 で は有意 な改善 は 見 られ な か っ た （図 2）．

等速性筋力は，D 群 が 6G，180deg／sec に お け

る有意な（5％水準）改善が認 め られた の に対
して ，P 群 で は い ずれ の 速度 に お い て も有意

な変化は認め られなか っ た．

　プライオメ トリッ クス は筋肥大，等尺性筋

力，力の 立ち上が りに顕著な効果が み られ ，
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ア イ ソ トニ ッ ク ス は筋肥大，等尺性 ・等速性筋力に

効果が見 られた．しか し P 群で は筋痛を訴え る者が

で る など筋損傷 の 可能性が推察され，プラ イオ メ ト

リ ッ クス 実施に あ た っ て は伸張局面 の 負荷設定お よ

び． トレー
ニ ン グ頻 度，休息 には充分な配慮が必要

で あることが示 唆された．
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図 1　トレーニ ングに伴う等尺性最大筋力と筋断面積の 変化
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図 2　等尺性晟大筋力発揮時に おける力の立ち上がり
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