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学位論文題名 

 

筋肥大および筋力増強を目的とした効率的なレジスタンストレーニング法の検証 

 

 多くの競技スポーツにおいて実施される筋肥大・筋力増強を目的としたレジスタンストレーニン

グ（RT）は、試合期に先立つ準備期に頻繁に実施される。競技者が取り組む RT は、準備期前半

に取り組む（１）筋肥大の効率的誘導と、準備期後半の（２）筋力の増強を目的とする 2 つのプロ

グラムに大別される。準備期・試合期・移行期と競技シーズンが明確に期分けできるプロ・スポー

ツとは異なり、大学スポーツにおける多くの種目は準備期と試合期が通年繰り返される現状におい

て、筋損傷の発症を防ぐトレーニング量と頻度を考慮したプログラムが重要となる。筋肥大を目的

とした RT は、疲労困憊まで反復すること及び筋損傷を誘導する伸張性筋活動の時間を長くするこ

と（「ゆっくりとコントトロールしながら・・・」おろす動作）が経験的に奨励されている。一方

で、奨励されているプログラムを支持する科学的根拠は先行研究において明らかとされていない。

筋力増強を目的とした RT では、週当たりの頻度は 2 から 3 回（１回 3セット合計週当たり 6から

9セット）が推奨されている一方で、週１回のトレーニング効果と１回当たりのセット数が増加す

ることによる筋損傷への影響に関する研究は報告されていない。本論文は、RT を習慣的に実施し

ている男子大学スポーツ選手のべ 66 名を対象として、スクワット運動を用いて大腿筋群の筋肥大

を狙った疲労困憊まで反復する RT における血中ホルモン応答、筋損傷、及び筋力へ及ぼす効果に

ついて、また、筋力増強を狙った RT における 1 回当たりのセット数と週当たりの回数の違いが筋

力へ及ぼす効果について明らかにすることを目的とし、RT の実践における効果的な指導への貢献

に資することを試みた。 

本論文の第 1 章の緒言では RT における期分け理論について概説し、大学スポーツが直面する期

分けにおける問題と RT の推奨プログラムを支持する科学的根拠が乏しい点を指摘した。第 2 章の

先行研究のまとめでは、筋肥大と筋力増強に影響を及ぼす血中ホルモン応答と筋損傷、並びに、RT

における短縮性・伸張性筋活動時間と配分に関する先行研究を評価し、本研究の課題を抽出した。

第 4 章では筋肥大を目的とした RT に関して、疲労困憊までの一過性の反復運動が血中ホルモン応

答と筋損傷に及ぼす影響について（研究 1）、短縮性（4 秒）と伸張性筋活動の時間（2 秒）を逆転

させた 2 つの疲労困憊までの一過性の反復運動おける血中ホルモン応答と筋損傷に及ぼす影響に



ついて（研究 2）、週 2 回・6 週間の疲労困憊までの反復トレーニングにおいて、短縮性（2 秒）と

伸張性筋活動（2 秒）を対照として、伸張性筋活動を長くしたプログラム（4 秒）の効果について

（研究 3）、各実験的研究の成果を論じた。引き続き第 5 章では筋力増強を目的とした RT に関し

て、一過性の反復運動のセット数（6 セットと 12 セット）の違いが筋損傷へ及ぼす影響について

（研究 4）、最後に、トレーニング量を統一した 6 週間の RT において、週 2 回（6 セット/回）と

週 1 回（12 セット/回）のプログラムが筋力と筋パワーへ及ぼす影響について実験結果を論じた（研

究 5）。第 6 章総合討議では、先行研究との比較から各 5 編の研究により明らかになった知見をま

とめると共に、最終章第 7 章では本研究成果に基づくトレーニング現場への応用について提言を試

みた。 

 本論文により明らかとなった知見の中で、特に重要な学術的成果は下記の 3 点に見出すことがで

きる。 

 第 1 に、本研究により男子大学スポーツ選手における疲労困憊まで反復するスクワット RT は、

非疲労困憊 RT と比較して、運動後の血中ホルモン濃度の増加と筋損傷の増大が認められ、筋肥大

にとって効果的であることが示唆された点である。第 2 に、伸張性活動時間を 2 秒から 4 秒に長く

しても血中ホルモン濃度と筋損傷は同等であり、さらなる筋肥大への効果は期待できないことが示

唆された点である。第 3 に週 1 回の RT においてトレーニング量を高めて推奨量を満たすことで筋

力の増強効果が期待できことを明らかにした点である。 

本論文は、男子大学スポーツ選手のみを対象とし、スクワット運動における RT のみに着目した

点で限界を有する一方で、疲労困憊まで反復するのであれば伸張性筋活動の時間を延長させなくて

も筋肥大を目的とした効果的な RT となること、また、週 1 回のみの RT（試合期におけるスポー

ツ選手、大学体育の受講学生）であっても 1 回に実施するトレーニング量を増やし推奨量を満たす

ことで筋力増強を目的とした効果的なRTとなることを明らかにした点は独自性の高い研究成果で

あると同時に、効果的なレジスタンストレーニング・プログラムの提案に資する要因を示した点で

本論文の価値は極めて高い。 

よって著者は北海道大学博士（教育学）の学位を授与される資格があるものと認める。 


