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研究成果の概要（和文）：本研究では従来法よりも効率的かつ効果的な新たなトレーニング方法として、申請者
らが新たに開発した漸減トレーニング（運動強度を休みなく漸減する）の科学的な方法と効果の確立を目指し
た。その結果、より効率的なプロトコルを開発し、そのプロトコルがトレーニングを実践する者とそうでない者
の両者でともに効果的であることを証明した。さらに、自体重を用いたより実践的な漸減トレーニングにも効果
があることを明らかにした。

研究成果の概要（英文）：This study aimed to clarify the effects of stepwise load reduction training,
 which starts at a high exercise load and gradually decreases to a low percentage of a
repetition maximum within an exercise, as more effective and efficient method comparing the 
conventonal method. This novel study developed the more efficient exercise protocol and reveald that
 this protocol produced the training effects in both untrained and trained participants. 
Furthermore, a more practical method using body mass based resistance exercise brought the training 
effects.

研究分野： トレーニング科学

キーワード： レジスタンストレーニング　筋力　筋サイズ　筋持久力

  １版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
健康の維持・改善やパフォーマンスの向上を目的としてトレーニングに励むアスリートや愛好家、そして一般の
方々の大きな目標の一つが体力向上であることに疑いの余地はなく、より少ない時間でより多くの体力要素に対
する最大限の効果を得られる（効率的かつ効果的な）トレーニング方法の開発が求められている。本研究の成果
は、近年、申請者らが開発を進めている『漸減トレーニング』が、これを実現できるトレーニングの一つである
ことを示唆するものであり、スポーツ科学、特にトレーニング科学分野の世界的な研究の発展に寄与するもので
ある。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１（共通） 
 
 
１．研究開始当初の背景 
 
より少ない時間でより多くの体力要素に対する最大限の効果を得られるトレーニング方法の

開発を進めることは、我々研究者の大きな責務である。従来のトレーニング法は、ある一定の強
度での運動か、これを休息を挟んで繰り返すかの 2 つに大別される。これらの方法を科学的に
検証し続けることは重要であるが、本分野の研究を飛躍的に発展させるためには、これらの従来
法と一線を介した、第 3 の新たな方法を研究開発してくことがさらに重要ではないだろうか。
そこで、本研究では、『第 3 の新たなトレーニングとなり得る効率的かつ効果的な方法とは？』
という問いの解明を試みた。そのために、申請者らが新たに開発したトレーニング方法である漸
減トレーニング（運動強度を休みなく漸減する）の科学的な方法と効果の確立を目指した。 
 
２．研究の目的 
 
申請者らの先行研究は、最大挙上重量の 80%から 30%まで休みなく負荷を漸減させる方法を

用いたアームカール（上肢の単関節運動）のトレーニングが非鍛錬者の筋サイズ・最大筋力・筋
持久力を同時に向上させることを報告した。1 年目の研究では、この重量の減らし方を変更すれ
ば、時間効率をさらに向上できると考え、より効率的なプロトコルについて検討した。2 年目の
研究では、このプロトコルを用いた上肢多関節トレーニングが、鍛錬者の筋サイズに加えて、筋
力・筋パワー・筋持久力を向上させるかを明らかにすることを目的とした。3 年目の研究では、
より簡易的な方法の開発を目指して、漸減負荷法を用いた自体重プッシュアップトレーニング
が、若年男女の筋パワー・筋力・筋持久力に与える影響を明らかにすることを目的とした。 
 
３．研究の方法 
 
1 年目：若年男性 11 名は 3つの異なる負荷漸減法でベンチプレス（BP）とアームカール（AC）

を実施した。5段階条件では 80・65・50・40・30%1RM、3 段階条件では 80・50・30%1RM、2 段階
条件では 80・30%1RM の順に負荷を漸減してトレーニングを実施した。いずれの条件においても、
各負荷の間に休息時間は設けず、各負荷で挙上ができなくなるまで運動を実施した。 
 
2 年目：非鍛錬者 5 名と鍛錬者 8 名が本研究に参加した。両群の対象者はともに、80・50・

30%1RMの順に負荷を漸減するベンチプレスのトレーニングを週2-3日の頻度で4週間実施した。
各負荷の間に休息時間は設けず、各負荷で挙上ができなくなるまで運動を実施した。筋サイズの
評価のために、超音波 Bモード法を用いて上腕部後面と胸部の筋厚を測定した。最大筋力・筋パ
ワー・筋持久力の評価のために、各々、ベンチプレスの 1RM、座位でのメディシンボールチェス
トパス（MBCP：3kg）、30%1RM でのベンチプレスの挙上回数を測定した。トレーニング期間の前
後でこれらの項目を測定した。 
 
3 年目：若年男女 6 名は、漸減負荷法を用いたプッシュアップトレーニングを 2 日/週の頻度

で 5 週間実施した。その後の 5週間をディトレーニング期間に設定した。筋サイズは超音波 Bモ
ード法を用いて上腕部後面の筋厚を評価した。最大筋力は徒手筋力計を用いた等尺性肘伸展筋
力で、筋パワーは座位でのメディシンボールチェストパスの投擲距離で、筋持久力はプッシュア
ップの最大反復回数で評価した。 
 
４．研究成果 
 
1 年目：条件間において、仕事量（負荷×回数）に有意差はなかったが、トレーニング時間は

5 段階条件で 3 段階条件と 2 段階条件よりも有意に(p＜0.05)高い値を示した。負荷の入れ替え
などのために実質的に運動を実施してない時間がトレーニング時間の差を生じさせていた(p＜
0.001)。レジスタンストレーニングにおいて負荷を漸減させる程度を大きくした方が、時間効率
が高い可能性が示唆された。 
 
2 年目：トレーニング開始前において、上腕部後面・胸部筋厚とベンチプレス 1RM とその体重

当たりの相対値は鍛錬者群で有意（p<0.05）に高い値を示した。4 週間のトレーニングの結果、
上腕部前面と胸部筋厚に加えて、ベンチプレスの 1RM とその体重当たりの相対値、MBCP、30%1RM
でのベンチプレス挙上回数は両群で有意（p<0.05）に向上したが、トレーニング効果の程度に群
間差はなかった。 
 
3 年目：筋サイズは 5週間のトレーニング期間後に有意（p<0.05）に増大し、その後のディト

レーニング期間後に有意（p<0.05）に低下した。最大筋力と筋持久力は 5週間のトレーニング期



間後に有意に増加し、この効果は 5週間のディトレーニング期間で消失した。筋パワーは 5週間
のトレーニング後に増加傾向（p=0.054）にあった。結論として、漸減負荷法を用いた自体重プ
ッシュアップトレーニングは筋サイズに加えて、最大筋力と筋持久力を向上させる可能性が示
唆された。 
 
 3 年間の研究を通じて、概ね仮説通りの研究成果を得ることができた。本研究の成果は、スポ
ーツ科学、特にトレーニング科学分野の世界的な研究の発展に寄与するものである。 
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