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注意の焦点づけがミッドサイプルにおける 

力発揮の諸変量及び筋活動に及ぼす影響 
The effect of attentional focus on force production and muscle activity  

during the clean grip mid-thigh pull 
 

コーチング科学研究領域 

５０２３Ａ０７３ 楊 晶                            研究指導教員：岡田 純一 教授

【背景】 
オリンピックウェイトリフティングとそ

の派⽣動作は，競技パフォーマンスに関連す
る多くのアスレティックパフォーマンスを
向上させる⼿段として多くの実践者に使⽤
されている．派⽣動作の⼀つであるミッドサ
イプル（MTP）は⽐較的に技術的難易度が低
く、幅広い負荷条件下で実施可能なため，筋
⼒およびパワー向上を⽬指すトレーニング
に広く活⽤されている．注意の焦点づけに関
する先⾏研究では，⾝体内部のものに注意を
向けること（内部焦点：EFA）より，運動の
結果や課題に関連する外的なものに注意を
向ける⽅（外部焦点：EFA）が優れた運動パ
フォーマンスと学習効果につながることを
⽰唆している．⼀⽅で，爆発的な⼒発揮が求
められる動作，特にウェイトリフティング派
⽣動作における注意指⽰の効果については、
⼗分な知⾒が得られていない．スクワットや
単関節運動では EFA がより⾼い⼒学的指標
を⽰すことが報告されているが，ウェイトリ
フティング派⽣動作における注意の焦点づ
けの効果を定量的に分析した研究は少ない．
したがって，本研究は，MTP における EFA
と IFA が⼒発揮および筋活動に与える影響
を明らかにすることを⽬的とした． 

 
【⽅法】 

RT を 1 年以上継続し，かつバックスクワ
ットを体重の 1.5 倍以上挙上できる健常男性
9名（年齢：22.2±1.7歳，⾝⻑：178.1±6.2cm，
体重：77.3±12.7kg，体脂肪率：15.3±6.2%）

を本研究の対象とした．実験は２⽇間にわた
り，1 ⽇⽬は被験者特性の測定，MTP の練
習および⽬標重量測定を含めたプレー測定
⽇とし，2 ⽇⽬は 3 つの注意的焦点づけ条件
下での MTP の測定セッションとした．全試
技はランダム順序で実施し，セット間には 3
分間の休息を設けた．３つの注意的焦点づけ
条件を①EFA：「できるだけ強く速く三関節
伸展してシュラッグすることに集中する」②
IFA:「できるだけ強く速く床を蹴って天井に
あげることに集中する」③コントロール条件
（CON）:「できるだけ強く速くやることに
集中する」とした．リニアポジショントラン
スデューサーを⽤いて，バーベルの速度変位
データを取得し，フォースプレートを⽤いて
試技中の地⾯反⼒を 1000Hzで取得した．ま
た，表⾯筋電図（EMG）を⽤いて，右半⾝の
僧帽筋上部（upper trapezius：Trap），⼤臀筋
（gluteus maximus：GM），外側広筋（vastus 
lateralis：VL），⼤腿⼆頭筋（biceps femoris 
long head ： BF ）， 腓 腹 筋 外 側 頭
（gastrocnemius lateralis：LG）の 5 筋の筋
活動を 1000Hzで取得した．地⾯反⼒データ
を 1000Hz から 100Hz にダウンサンプリン
グしてから，順動⼒学を⽤いて各⼒学変数を
算出し，分析に⽤いた．EMG は 20-450Hz
バンドパスフィルターをかけた後，所定区間
の 2乗平⽅根（RMS）を算出し，統計処理に
⽤いた． 

 
【結果】 

ピークフォース（PF）およびピークパワー



  

（ PP ） は 条 件 間 で有意差が認め ら れ
（p<0.05），EFA が他の条件と⽐較して最も
⾼い値を⽰した（図１,2）．多重⽐較の結果，
EFA と IFA 間で有意差が確認された（PF: 
p=0.023, PP: p=0.012）が，CONと他の条
件間では有意差は認められなかった．⼀⽅で、
バーベルとシステムのピークヴェロシティ
（PV_Bar/PV_COG），ピーク⼒の⽴ち上が
り率（PRFD），100msおよび 200ms以内の
⼒積（I100，I200）には条件間で有意差は認め
られなかった．また，各条件下の UT，GM，
VL，BF，LGの RMS 値は，条件間で有意な
差は認められなかった． 

 
【考察】 

本研究は，MTP における注意の焦点づけ
の違いが，⼒発揮や筋活動に与える影響を検
討した．結果とし，EFA は，IFA や CONと
⽐較して，PF と PP を向上させた．⼀⽅，
PV_Bar，PV_COG，PRFD，I100および I200
は有意差が⾒られなかった．EFA は筋協調を
最適化し，動作結果に集中させることでパフ
ォーマンスを向上させる可能性が⽰唆され
ている．⼀⽅，RMS に有意差が⾒られなか
ったのは，RMS の限界や MTP における筋
群の複雑な相互作⽤によると考えられる．
EFA は，筋協調を最適化し，運動結果に注意
を集中させることで運動効率を⾼め，PF と
PP の改善に寄与していると考えられる．こ
れらの知⾒は，多関節爆発性運動における⼀
過性のパフォーマンス向上につながり，EFA
の有⽤性を⽰唆している．逆に，条件間で
RMS に有意差がなかったのは，指標として
の RMS の限界と、MTP における複数の筋
群の複雑な相互作⽤に起因している可能性
がある．本研究はサンプルサイズや測定⽅法
の制約があるものの，EFA がトレーニングプ
ログラムにおける効果的な指⽰⽅法となり
得ることを⽰している．今後の研究では，⻑
期的効果や多様な動作課題を対象に，さらな

る検証が必要であろう． 
 

【結論】 
本研究は異なる注意指⽰条件が筋活動お

よび動作効率に与える影響を調査すること
を⽬的とした．本研究で対象とした EFA は，
IFA と⽐べて，動作の⼒発揮の向上に寄与す
る可能性があり，筋活動は条件間に有意差が
ないことが明らかとなった． 

 

 

図 1.条件間 PF の⽐較 

 

図 2.条件間 PP の⽐較 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

  


