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[諸言]

ストレッチングには静的ストレッチングと動

的ストレッチングとがあり、一般に知られてい

るストレッチングはBobAndersonが提唱した

静的ストレッチングである。現在ストレッチン

グは主にスポーツ現場でウォーミングアップや

クーリングダウンの一環として行われており、

障害予防やパフォーマンスの向上が目的とされ

ている。

先行研究において、ストレッチングは柔軟性

獲得に効果があるとされている。一方、筋硬度

は筋の疲労を評価する指標として用いられてい

る。また、運動後のストレッチングにより筋硬

度が安静時同等に戻る時間が早まることがわか

っている。しかし、ストレッチング手法の違い

が筋硬度に及ぼす影響は明らかでない。

そこで本研究では、静的ストレッチングおよ

び動的ストレッチングが筋硬度に与える影響を

検討することとした。

[方法]

バドミントンサークルに所属する健常大学生

15名を対象とした。測定項目は、ストレッチン

グの前後で筋硬度と柔軟性を測定した。ストレ

ッチングの方法はハムストリングスに対する静

的ストレッチングと動的ストレッチングであり、

両者を1週間以上の間隔を空けて行うクロスオ

ーバーデザインを用いた。柔軟性測定には長座

体前屈を行い、筋硬度は生体組織硬度計PEK-1

（井元製作所製）を使用し、大腿二頭筋の筋硬

度を測定した。

検定には統計ソフトSPSS Statictics17.0を

使用し、長座体前屈および筋硬度を反復測定二

元配置分散分析（ストレッチング手法×時間）

で行った。なお、有意水準は5%とした。

[結果]

柔軟性は、ストレッチング試技の違いに関わ

らず、ストレッチング後の測定値が有意に上昇

した（図1）。

一方筋硬度に関しては、交互作用はなく、有

意な変化は認められなかったが、静的ストレッ

チングでは試技後に筋硬度が上昇し、動的スト

レッチングでは試技後に筋硬度が低下する傾向

を示した（図2）。
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[考察]

柔軟性に関しては、試技の違いに関わらず有

意な上昇がみられ、先行研究と同様の結果とな

った。筋硬度に関しては有意な変化は認めなか

ったが、静的ストレッチングで筋硬度の上昇、

動的ストレッチングで筋硬度の低下がみられた。

静的ストレッチングでは筋が最大伸張位まで伸

ばされた防御反応によって筋が収縮し、筋硬度

が上昇したと考えられる。一方、動的ストレッ

チングは相反神経支配を利用した伸張により、

筋硬度が低下する可能性が示唆された。

[結論]

ストレッチングは柔軟性を向上させたが、筋

硬度の変化においては静的・動的ストレッチン

グともに有意な変化を認めなかった。しかし、

静的ストレッチングで筋硬度を上昇させ、動的

ストレッチングで筋硬度を低下させる傾向がみ

られ、今後更なる検討が必要である。

図1：柔軟性の変化

＊：静的・動的ストレッチングともに時間の主

効果あり

図2：筋硬度の変化
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