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緒言 

ストレッチングは、私たちの日常の生活から、スポーツの

現場にいたるまで幅広く普及し、こどもから大人まで多く

の人が手軽に行っている。ストレッチは特に 1980 年代に

ボブ・アンダーソンによってスタティックストレッチング

（SS）が広められ世界的に行われるようになった。 

 しかし近年では、SS 後に筋力やパワーなどの筋パフォ

ーマンスが低下することが報告され、ウォーミングアップ

の際の SS の実施の有効性について疑問視する声が上がっ

てきている。また、ダイナミックストレッチが筋パフォー

マンスを向上させるための有効な手段であるとの研究報

告がなされている 

 しかしこれらの研究によってウォーミングアップにお

ける DS の有効性は示唆されたものの、それらは標的とす

る筋に局所的なダイナミックストレッチを施したものが

多く、全身的なストレッチを施した場合についての報告は

あまりなされていない。 

本研究はダイナミックストレッチを局所的に実施した

場合と、全身的に実施した場合において、立ち幅跳びを用

いて、下半身のみのダイナミックストレッチ（３種目：臀

部、ハムストリング、大腿四頭筋がターゲット）、上半身

のみのダイナミックストレッチ（３種目：肩甲骨周囲筋が

ターゲット）、上半身+下半身ダイナミックストレッチ、安

静を行なった前後の立ち幅跳びのジャンプ動作の筋パフ

ォーマンスにどのような効果の差異があるかを比較検討

することを目的とした。 

方法 

被験者は週3回以上の運動経験をもつ健常な男子26名（年

齢 19.8±1.1 歳、身長 173.4±5.4cm、体重 79.0±11.5kg）

である。被験者はランダムに A グループ 7 名（下半身ダ

イナミックストレッチ）、B グループ 7 名（上半身ダイナ

ミックストレッチ）、C グループ 6 名（上半身＋下半身ダ

イナミックストレッチ）、D グループ 6 名（安静）の 4 グ

ループに分けられた。実験に先立ち、被験者に実験の目的、

方法、実験の安全性について、文書ならびに口頭で説明を

行い、実験の内容について充分に理解をしてもらったうえ

で同意を得た。 

本研究は 立ち幅跳びの試技を３回行いその平均値をとっ

た。 

各グループは立ち幅跳びの試技を３回行った後、DS を実

施し、その後同様の試技を行った。 

各グループ内での pre・post の平均値比較と各グループ間

における DS 実施後の平均増加率の比較を行った。 

結果・考察 

グループ内の pre・post 平均値をみたところ C グループの

み post 値が有意に高い値を示した。 

各グループのDS実施後の平均増加率を比較したところ局

所的な DS を施した A、B グループは D グループに比較し

て有意に高い値を示した。また、平均増加率において A

グループ B、グループ間に差は見られなかった。 

C グループは A、B、D の３群に比べ DS 実施後の平均増

加率が有意に高い値を示した。 

立ち幅跳びの特徴は上半身の腕振り動作と下肢の反動動

作の組み合わせにある。上半身 DS は腕振り動作における

肩甲骨周囲筋の神経-筋の協調性を高め、腕振りによるエ

ネルギーを効率的に体幹部に伝えたこと、下半身 DS は下

肢反動動作において下肢の神経-筋の協調性を高め、発揮

張力、反応速度が高まったことでストレッチ・ショートニ

ング・サイクルの効果を高め股関節の仕事が上昇し、結果

跳躍距離が増加したと考えられる。 

これらの結果より以下のことが得られた。 

局所的な上半身、下半身の DS ストレッチは安静時に比べ

立ち幅跳びの跳躍力を増加させる。また上半身 DS、下半

身 DS の立ち幅跳びにおける貢献度は変わらない。 

全身に DS を行った場合、局所的な DS を行った場合と比

較して有意に高い効果が認められる。 
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図2　ダイナミックストレッチング実施後のグループ平均増加率
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