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　縮時の筋力に 及ぼす影響

　　浅 井 英典 （愛 媛 大 学 ｝，大倉 三 洋 （高知 リ ハ ビ リ テ
ー

　　 シ ョ ン 学 院 ），島　品 千 （高 知 整 形 外 科 病 院 ），中屋

　　 久 長 （高 知 リハ ビ リテ
ー

シ ョ ン 学 院 ）

　目的 ：片腕お よ び 両腕 同時収縮 に よ っ て発揮 され

た筋力 が ， トレ
ーニ ン グ

， 脱 ト レ
ーニ ン グ お よ び 再

ト レ ーニ ン グ に よ っ て 受け る 影響に つ い て 検 討 を

行 っ た 。

　方法 ：定期的な運動 習慣 の な い 男子 10名を被験者

と し，81 日 間 に わ た る筋力 ト レ ーニ ン グ （1stTR ）

を実施 した。そ して それ に 引 き続 い て，105凵間の

脱 トレ
ー

ニ ン グ期 間をお い た後，再び同様 の 筋 力 ト

レ
ーニ ン グ （2ndTR ） を 102 日 間実施 した、，トレ

ー

ニ ン グ は左右の 上 腕屈筋群 に よ る最 大等尺性筋力発

揮を 1 日 に 5 回実施 し，週に 3〜 4 日行 っ た。 こ れ

ら
一

連 の ト レ ーニ ン グ 状 況 の 変化 の 中 で， 1stTR

開 始 直 前 ，
1stTR 開始 48 日後，開 始81 日後， 2

11dTR 開始 直前，開始 40日 後，お よび開始 102　H 後

に それぞれ測定 を行 っ た。測定時 に被験者 は，左右

それぞれ の 上腕屈筋群 に よる 最大等尺性収縮 お よ び

両上 腕屈筋群を同時 に 活動 させ た 最大等尺性収縮 を

実施 し，カー
時間曲線が 記録 された。また，こ の 際

左右 の 上 腕二 頭筋 上 か ら表面筋電図が記録 された，，

　結果 ： 1stTR ，脱 ト レーニ ン グ お よ び 2ndTR に

よる左片腕，右片腕運動 時 の 筋力お よび両腕 同時運

動時 の 右筋力に は い ずれ も統計的に有意な変動が 見

られ ，
lstTR による筋力 の 増加は， 2ndTR の そ れ

よ りも大 きい 傾 向が 認 め ら れた 。また，脱 トレ
ー

ニ

ン グ に よ っ て 筋力 は 】stTR 前 値 ま で 低 下 して は い

な か っ た 。 片腕運動時 の左右筋力 の 合計値お よび 両

腕同時運動時の 左右筋力の合計値を比 較 した 時， ト

レ
ー

ニ ン グ 前 お よ び 1stTR 開始48日後に お い て は

前者 の 方が有意 に 大 きな値を示 し，こ れ まで の 先行

研究 と 同様 の 結 果 で あ っ た。しか し， lstTR81 日

後以 降で は 両者 に 明 らか な相違 は 見 られな くな っ て

い た 。

　左右の片腕運動峙 に記 録 され た カ
ー

時 間曲線 の 勾

配 の 最大値は， トレ
ーニ ン グ状況の 変化に伴 っ て ど

ちらも有意な変動 を示 して い た が ，両 腕 「司時運 動時

の それ らに は有意 な変化 は見られなか っ た。

　以 ヒの こ とか ら，ト レ
ー

ニ ン グ，脱 トレ
ー

ニ ン グ，

お よび再 トレ
ーニ ン グ に よ っ て 左右 の 筋力発揮 に 有

意な変化が認め られ た 。

72．レ ジス タ ン ス ト レーニ ン グに お け る運 動速度 の

　差異が筋横断面積 ， 等速性筋力および運 動速度 に

　及ぼす影響

　　 久枝 　光，久野 譜 也，福永哲 夫 （東 京 大 学 生 命 環 境

　　科 学 系），村岡　功，窪田 　登 （早稲 出大学 人 間科 学

　 　 部 ）

　 レ ジ ス タ ン ス トレ ーニ ン グ に よ っ て 起 こ る 筋力増

加 に は
， トレ

ー
ニ ン グ に 用 い た運動速度の 違い に よ

る速度特異性がみ られる こ とが知 られ て い る 。 しか

し なが ら
， 高速度運動に よ る トレ ーニ ン グ で は一致

して い な い 結果 もみ られ ， 高速度運動 に おけ る 速度

特異性 につ い て は 必ず し も明確 で は ない と考えられ

る 。 また ，過度に 肥大 した 筋 は 最大収縮速度が低 い

こ とが 報告さ れ て い る が ， トレーニ ン グ に用 い る運

動速度 と筋 の 肥大 との 関係 も明確で は な い と考え ら

れ る。本研究 で は，ト レ
ー

ニ ン グ に お け る高 速 度運

動 が 運動速疲 お よ び筋の 肥大 に及ぼす影響を明 らか

に す る た め に，運動速度 の 異 なる トレ
ー

ニ ン グ を行

い ，
一
定負荷の もとに行う肘 関節屈曲 の 運動速度，

等速性筋力お よ び 上 腕屈筋群 の 筋横 断面積 の 変化 を

検討 した 。 被検者は レ ジ ス タ ン ス トレーニ ン グの 習

慣 を持たない
．．一・

般 人（実験参加群 ；14名，コ ン トロ ー

ル 群 ； 5名 ）で あ り， 8 週 問 （週 4 回） の 肘関節屈

曲 トレ
ー

ニ ン グ を行っ た 。 運動様式の違 い が速度特

異性 に 及 ぼ す影響 を検討す る ため， トレーニ ン グ に

は一定負荷 （50％ 1RM ）を用 い ，急速 な力発揮 を

伴う高速度運動に よ る トレ
ー

ニ ン グ （高速度群 ）と，

低速度運 動に よ る ト レー
ニ ン グ （低速度群 ）の 2 種

類 を行 っ た。そ の 結果，高速 度群 に お け る 角速度

300deg／sec の 等速性筋力に有意な増加は認め られ な

か っ た。一
方，

一
定負荷の もとに行う運動速度の増

加率 は 高速度群 に お い て 高 い 傾 向が認め られた。 ト

レ
ーニ ン グ に は一

定負荷 こ れ らの 結果 よ り，トレ ー

ニ ン グ に お け る急 速な力発揮 を伴 う高速度運動 は同

様式の 運動速度を増加さ せ る が ，運動様式 が異 なる

等速性 筋力発揮 で は 必 ず し も高 速 度 域 の 筋 力 を増加

させ ない とい う可能性が示唆 さ れ た 。 さ ら に，筋横

断 面積 の 増 加率 は 高 速度群 にお い て 有意 に 高値で

あ っ た 。 こ の こ とか ら，低速度運動 に 比べ 急速 な 力

発揮を伴 う高速度運動 は，よ り筋 の 肥大 を生 じさせ

やすい とい う可能性が示唆さ れ た 、，
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