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研究成果の概要（和文）：一般男女学生を対象としてベンチプレスにおける最大パワーの測定方

法について検討した。バーベル挙上動作の平均パワーを LDT（Linear Displacement 

Transducer）法によって計測した。最大パワーと体重には男性では高い相関があったが、女性

では低い相関しか認められなかった。加えて、一般男性のベンチプレスについて、LDT 法およ

び 2 次元 DLT（Direct Linear Transformation）法を用いて計測したバーベル挙上動作パワー

について検討した。その結果、LDT 法による計測値は DLT 法に比べて有意に小さかった。    

 
研究成果の概要（英文）： The purpose of this study was to evaluate the measurement of 

muscular power of college students in bench press. This was accomplished by measuring 

the velocity of movement through a measured distance during maximal effort lifts the bar. 

Maximal power values were measured by LDT method. There were significant relation 

ships between maximal powers and body weight in male. In addition, bench press power 

compared LDT method and two dimensional DLT method in male. As a result LDT method 

tend to evaluate small rather than DLT method in bench press power .   
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１．研究開始当初の背景 

これまで競技力向上を目的とした研究にお
いて、最大パワーの測定では海外では多段階
負荷による方法が用いられている。しかし、
多段階によるパワー測定方法では、測定の長

時間化や測定結果への疲労の影響という問
題が生じる。そこで、３負荷におけるパワー
から２次曲線を算出し最大パワーを推定す
る簡便法を用いて測定を行った。 
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２．研究の目的 

(1)大学ラグビー選手の競技シーズン前とシ
ーズン直後におけるベンチプレス・パワーの
変化について検討した。 

 

(2) ベンチプレスにおける挙上パワーを
LDT（Linear Displacement Transducer）法
お よ び 2 次 元 DLT （ Direct Linear 

Transformation）法を用いてバーベルの動き
を計測することにより求め、比較検討した。 

 

(3) 一般男女大学生によるベンチプレスにつ
い て 、 LDT （ Linear Displacement 

Transducer）法により計測した最大挙上パワ
ーについて検討した。 

 

３．研究の方法 

(1) 大学ラグビー選手 14 名に、競技シーズ
ン開始 6ヶ月前と競技シーズン直後において、
5 種の負荷（20、30、40、50、60kg）で最
大努力によるベンチプレスを実施させた。フ
ィットロダインを用いてバーベル挙上動作
の平均速度を計測し、パワーを算出した。負
荷とパワーから 2 次式を回帰し、5 種または
3 種の負荷（20、40、60kg）におけるパワー
から算出した最大値を 5 点挙上パワー、3 点
挙上パワーとした。なお、パワー最大値にお
ける負荷を至適負荷とし、5 点至適負荷およ
び 3 点至適負荷を算出した。 

 
(2) 一般男性 3名を対象としてバーベル重量
を 20kg から 5kg ずつ増加させ、最大努力で
ベンチプレスを実施させた。LDT 法では
FiTRO Dyne Basic（平均パワー）と FiTRO 

Dyne Premium（最大パワー）を用い、DLT

法では Frame-DIAS を用いてバーベル挙上
中の平均および最大パワーを算出した。 

 

(3) 学生 65 名（男性 43 名、女性 22 名）を
対象に最大努力によるベンチプレスを実施
させた。負荷を男性は 20kg、女性は 10kg か
ら5kgずつ増加させて最大パワーを決定した。
なお、最大パワーを発揮した負荷を至適負荷
とした。 

 
４．研究成果 
(1)5点挙上パワーは326.0Wから349.5 Wへ
（p＜0.01）、3 点挙上パワーも 324.0 W から
354.3W へ増加した（図 1、p＜0.01）。5 点至
適負荷は 40.5kg から 44.3kg へ（p＜0.05）、
3 点至適負荷も 41.1kg から 45.0kg へ増加し
た（図 2、p＜0.05）。ラグビー選手のベンチ
プレスにおいて、5 点だけでなく 3 点挙上パ
ワーもシーズン前に比べてシーズン直後に
増加していたことから、3 点による簡便法は
トレーニング効果の測定に有用であると思
われる。 

  

図 1 シーズン前後における３点挙上パワー
（**: p<0.01） 

 

 

図 2 シーズン前後における３点至適負荷
（*: p<0.05） 

 

 (2)平均パワーは LDT 法では 176.0W、DLT

法では 181.7W であり（図 3）、最大パワーは
LDT 法では 294.3W、DLT 法では 311.5W で
あり（図 4）、LDT 法による計測値は DLT 法
に比べて有意に小さかった。以上のことから、
ベンチプレスにおいて LDT 法によって求め
たパワーは DLT 法に比べて小さく算出され
る傾向があり、平均パワーでは約 97％、最大
パワーでは約 94％程度であると推察される。 

 

 

図 3 平均パワーの比較（**: p<0.01） 
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図 4 最大パワーの比較（**: p<0.01） 

 

 

(3) 最大パワーは男性 225.0±46.9 W、女性
91.9 ±20.0W であり（図 5）、至適負荷は男
性 26.0±4.8kg、女性 12.5±3.4kg であった
（図 6）。また、最大パワーと体重には男性で
は高い相関があったが（図 7、r=0.72）、女性
では低い相関（r= 0.20）しか認められなかっ
た。 

 

 

図 5 最大パワーの比較（**: p<0.01） 

 

 

 

図 6 至適負荷の比較（**: p<0.01） 
 
 
 

図 7 男性における最大パワーと体重の関係 
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