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[1.緒言]

現在スポーツ現場において、ウォーミング

アップやクーリングダウン時に積極的にスト

レッチングが導入されている。しかし、ウォ

ーミングアップ時のスタティックストレッチ

ング（以下 SS）では筋出力が低下し、パフォ

ーマンスの低下を招くなどの報告が多くされ

ている。また、現在 SS とダイナミックスト

レッチング（以下 DS）の試技の違いによる筋

硬度変化の研究は少ない。このことから、ウ

ォーミングアップの段階でのストレッチング

試技の違いが筋疲労回復にどのような違いが

あるか、筋硬度を指標として求めることを目

的とした。

[2.方法]

対象は、健常な男子学生 10 名（年齢 23.3

±2.6 歳、身長 173.9ｃｍ±8.7cm、体重 69.5

±8.1ｋｇ）の右足で、最近 3 ヵ月以内に下肢

への傷害がなく、高強度の運動を週１回以下

の頻度で行う者とした。対象筋は大腿直筋と

し、超音波診断装置および押し込み式筋硬度

計を用いた筋硬度の経時的変化を検討した。

ウォーミングアップ及び運動課題を実施し、

ウォーミングアップ後、運動課題後、および

運動課題終了時から 15 分後、30 分後、45 分

後に測定を行った。ストレッチング試技の差

による運動介入後の筋硬度を比較するため、

同一被験者に対し、コントロール群（ストレ

ッチなし）（以下 C）、SS、DS の 3 種類の試

技を各試技後 2 週間以上の期間を挟み行った。

[3.結果]

超音波診断装置において、群間比較で有意

な差は見られなかった。経時的変化に関して

は、15 分後→30 分後、30 分後→45 分後で全

ての試技において有意な差が見られた。筋硬

度計において群間比較で有意な差は見られな

かった。経時的変化に関しては、15 分後→30

分後で SS、DS において、30 分後→45 分後

では、C にのみ有意な差が見られた。

図 1 超音波診断装置を用いた筋硬度の経時

的変化

図 2 筋硬度計を用
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[5.結論]
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