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【目的】

パワーリフティングのベンチプレスには、通常

のエクササイズとして行なわれているテクニック

から逸脱した特有のテクニックが用いられている。

特によく用いられているのが、前腕を回内してバ

ーを握る内ハの字グリップや、前腕を回外して握

る外ハの字グリップというテクニックである。こ

れらは、上半身の筋の動員を高めるテクニックと

信じられているが、これを客観的に検証した報告

はない。そこで本研究では、これらのテクニック

をベンチプレスで用いた場合、上半身の筋の活動

レベルがどのように異なるのかを、筋電図を用い

て明らかにすることを目的とした。

【方法】

健康な成年男子 7 名（21.2±1.9 歳）を本研究の

被験者とした。筋活動の測定には表面筋電図法を用

いた。被験筋は、大胸筋上部、円回内筋、腕橈骨筋、

上腕三頭筋長頭、上腕三頭筋外側頭、三角筋前部、

上腕二頭筋の6筋7箇所とした。上腕水平位肘関節

90 度となる手幅でバーを握り、ノーマルグリップ

(NG)、内ハの字グリップ(UH)、外ハの字グリップ

(SH)の三つの条件で試行を行なった。各条件のグリ

ップで肘関節の屈曲局面2秒、伸展局面2秒の合計

4 秒の試行を 5 回ずつ行なわせた。5 回の挙上のう

ち、1 回目と 5 回目を除く 3 回を分析対象として、

平均筋電位を算出した。さらにこの値を、全ての試

行、全ての回の中の最大値を100パーセントとした

相対値として表し、この値を当該試行における各筋

の代表値（筋活動）とした。

【結果】

上腕三頭筋長頭において、UHがNGとSHに対

して有意に高い値を示した(ｐ＜0.05)(図１)。その増

加量は NG に対して約 20%、SH に対して約 10%

であった。また、SHもNGに対して有意に高い値

を示した(ｐ＜0.05)。その増加量は、約10％であっ

た。上腕三頭筋外側頭では、UHがNGに対しての

み有意に高い値を示した(ｐ＜0.05)(図2)。その増加

量は約10%であった。その他の筋には試行間に有意

な差は認められなかった。

【考察】

本研究の結果、上肢の筋のうち、UH や SH に

おいて、NG と活動が異なるのは、上腕三頭筋に

限られることが明らかとなった。また、UH では

NG と比べて同一挙上重量に対する上腕三頭筋長

頭と上腕三頭筋外側頭の筋活動が増加し、SH で

は上腕三頭筋長頭の筋活動が増加したことから、

UH では上腕三頭筋長頭と外側頭に、SH では上

腕三頭筋長頭に課される負荷はNGよりも高かっ

たと考えられる。このことは、UH や SH は、ベ

ンチプレスにおける重量の挙上において不利に働

くということ、すなわちUHとSHはNGよりも

大きな挙上重量が望めるテクニックであるとは言

えないことを示すものである。グリップによって

上腕三頭筋の筋活動が異なる理由は明らかではな

いが、追加実験においてNGに比べUHは肩関節

が外転位に、SH では内転位にあることが確認さ

れた。上腕三頭筋は肩関節を跨ぐ二関節筋である

ことから、このような肩関節角度の違いが本研究

の結果認められた上腕三頭筋の筋活動の差の 1 要

因と考えられる。

【結論】

UH を用いることにより、上腕三頭筋長頭およ

び上腕三頭筋外側頭の、SHを用いることにより、

上腕三頭筋長頭の筋活動が増加する。
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図１ 上腕三頭筋長頭
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図１ 上腕三頭筋長頭

＊P<0.05

0
20
40
60
80
100

NG UH SH

＊ ＊
＊

図１ 上腕三頭筋長頭

0
20
40
60
80
100

NG UH SH

＊ ＊
＊

図１ 上腕三頭筋長頭
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図２ 上腕三頭筋外側頭
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図２ 上腕三頭筋外側頭
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