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研究成果の概要：本研究は軽重量を扱い，反動を強くもちいたレジスタンストレーニングによ

って疾走パフォーマンスが向上するかどうかを検証するものである。平成 19 年度に行った研
究の結果，身体組成に顕著な変化は認められなかったが，疾走パフォーマンスの向上が明らか

となった。 
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研究分野：総合領域 
科研費の分科・細目：健康・スポーツ科学、 スポーツ科学 
キーワード：体力トレーニング，スクワット 
 
１．研究開始当初の背景 
 
２．研究の目的 
本研究の目的は，これまでのレジスタンスト
レーニングで多用されてきた高重量負荷を
用いず，比較的軽めの重量を用い，筋腱複合
体が伸張された状態で力を発揮することで，
腱組織に瞬間的なメカニカルストレスを加
えるトレーニングプロトコルの効果を検証
することである。 
日常からトレーニングを行っていない一般
男子大学生 12 名，および陸上競技部に所属
する短距離走競技者 12 名を被検者とし，均
等に 6名ずつトレーニングを行う群，行わな
い群に分類する。 

 
 
３．研究の方法 
一般大学生 12 名および日常からトレーニン
グを行っている大学生競技者 8名とし，種目
はスクワットを採用し，軽重量反動型（Speed 
squat），最大筋力向上型（Strength squat），
そして低速で行う筋肥大型（Slow squat）の
3種類のプロトコルによって実施する。トレ
ーニング期間は 6～8週間とし，その前後に
MRI画像を用いた身体測定および運動パフ
ォーマンステストを行う。運動パフォーマン
ステストは等速性筋力の他に，腱組織の役割
が非常に重要とされる Counter movement 
jumpおよび Drop jump，30mスプリントを
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用いた（図 1）。  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
図 1：各群におけるトレーニングプロトコル 
 
４．研究成果 
筋肥大型においては筋肥大が確認されたも
のの，運動パフォーマンスは向上しなかった
．最大筋力向上型および軽重量反動型におい
ては，身体組成においては変化が認められな
かったが，跳躍および30m疾走パフォーマンス
の向上が認められた。 
 
表1：各群における運動パフォーマンス 
 
 
 
 
 
 
 
本研究において軽重量反動トレーニングを
実施した被検者は，日常からトレーニングを
行っている競技者であり，他群の被検者であ
る一般大学生よりもトレーナビリティは低い
ことが考えられる。それにも関わらず，運動
パフォーマンス向上が認められたことは興味
深い。軽重量反動トレーニングは，伸張性収
縮による負荷により，腱組織に強大なメカニ
カルストレスが加えることができる。その結
果として，腱組織の持つ弾性要素が非常に重
要な跳躍および疾走パフォーマンスが向上し
たと考えられる。 
 本研究で得られた成果は，短距離および跳
躍競技パフォーマンス向上に対して，非常に
効果的なレジスタンストレーニングプロト
コルの提供を約束するものである。 
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