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■ はじめに 

 

 ダイナミックストレッチングはサッカー選手が行うブラジ

ル体操や陸上競技選手が行うドリルなどにもその要素が

含まれる動きのなかで柔軟性を高めようとするストレッチ

ングのひとつの方法である。具体的にはターゲットとなる

筋群（伸ばそうとしている筋群）の拮抗筋群を意識的に収

縮させ、関節の伸展、屈曲、回旋ないし回転を行う。それ

らにより理論的にはターゲットとなる筋群に相反性抑制を

生じさせ、伸張を促す方法である。また、実際のスポーツ

や身体活動に含まれる動作をシミュレートして意識的に

行うことでその動作における動的な柔軟性（動きの滑らか

さや素早さなど）を改善させる方法でもある。 

 これまで我々はウォームアップにおけるストレッチング

がパフォーマンスに及ぼす影響について調査した研究論

文をまとめた総説において、ダイナミックストレッチングの

実施が発揮パワー、跳躍能力、スプリント走タイムおよび

メディシンボール投擲距離などの瞬発的な運動能力の改

善に有効であることを明示してきた36,37,38)。また、特筆すべ

き事項として、ダイナミックストレッチング以外の方法のス

タティックストレッチング、バリスティックストレッチングお

よびPNFを用いたストレッチングについては、各種パフォ

ーマンスを低下させたことが報告されてきたものの、ダイ

ナミックストレッチングについてはパフォーマンスの低下

を示した研究が皆無であることについても述べてきた
36,37,38)。さらに、これらの分析結果に基づいて、瞬発的なス

ポーツ競技前におけるダイナミックストレッチングの利用

の有効性を提言してきた 36,37,38)。 

 このようにウォームアップにおけるダイナミックストレッ

チング実施の有効性が示されるようにはなってきている

ものの、ダイナミックストレッチングの具体的な方法につ

いては未だ明確とは言えない。しかしながら一方で、最近

ではダイナミックストレッチングの具体的な方法に関して

検討を試みた研究も増えてきており、適切な量 32)（距離や

回数×セット数）、適切な速度12)あるいはストレッチング後

からパフォーマンス発揮までの適切な休息時間 25,31)に関

する知見も見出されている。また、それら研究を含め、ダ

イナミックストレッチングが各種パフォーマンスに及ぼす

即時効果について調べた研究も40編を上回り、系統的に

具体的な方法について議論することが可能になってきた

ように思える。 

 そこで本稿ではダイナミックストレッチングが各種パフォ

研究結果からウォームアップにおけるより良い

パフォーマンス発揮のためのダイナミックストレ

ッチングの方法を考える 
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ーマンスに及ぼす即時効果について調査した研究結果を

もとにウォームアップにおいてより良いパフォーマンス発

揮のために有効なダイナミックストレッチングの具体的な

方法について考えていくこととする。 

 

■ 適切な量（回数、距離あるいは時間×セット数）

について 

 

 ウォームアップにおけるダイナミックストレッチングの適

切な量については、最近、Turki ら 32)が下肢筋群における

ダイナミックストレッチングを 20m 区間（回数にして約 14

回）において1~3セット実施し、10m走ならびに20m走の

タイムをセット条件間で比較した研究が理解しやすい良

例である。この研究結果では、10m 走のタイムについて

はセットの条件間に相違が認められなかった。しかしな

がら、20m 走のタイムについては 1 セットあるいは 2 セッ

ト実施した場合ではタイムが短縮したものの、3 セット実

施した場合ではタイムが遅延したことが明らかとなってい

る。すなわち、この研究結果から 20m 走のパフォーマン

ス向上のためには、20m 区間（約 14 回）のダイナミックス

トレッチングは1~2セットの実施に留めることが推奨され、

3セットの実施はしない方が良いと示唆される。 

 また、この他の研究についても概観し（表 1）、まずは実

施回数について着目してみると、パフォーマンス向上の

ためのダイナミックストレッチングの 1 セット当たりの実施

回数は 10~15 回が推奨されよう。なぜなら、ダイナミック

ストレッチング後にパフォーマンスの変化が認められな

かった研究のうち、Christensen & Nordstrom の研究 6)で

は、ダイナミックストレッチングの合計の実施回数は10回

であったものの、1セット当たりの実施回数が5回（×2セ

ット）と少なかった。その結果、垂直跳び高には改善が認

められていない。逆に1セット当たりの実施回数が多い例

としては、Torresらの研究30)において1セット当たり30回

のダイナミックストレッチングを 2セット実施する方法が採

用され、1RM（one repetition maximum：最大挙上重量）の

30%に相当する重量におけるベンチプレススローのパフォ

ーマンスならびにメディシンボールの投擲距離に改善が

認められなかった。 

 一方、例え１セット当たりの実施回数が10~15回と適切

な実施回数の範囲内であったとしてもセット数が多く、結

果として合計の実施回数が多くなった場合についてもパ

フォーマンス向上が認められていない。例えば、

Papadoulos ら 26)は 15回×6セットの計90回、Herda ら 18)

は 12~15回×4セットの計48~60回、Beedle ら 2)および

Carvalhoら 4)は 15回×3セットの計45回のダイナミックス

トレッチングを実施したものの、各種パフォーマンスの向

上は認められなかったとしている。よって、より良いパフ

ォーマンス発揮のためにはダイナミックストレッチングの

実施回数×セット数によって算出される合計の実施回数

についても多くならぬよう十分に注意を払う必要があるだ

ろう。以上のことから、パフォーマンス改善の認められた

研究を総じて考えると、合計の実施回数は 10~30 回（10

回×1セットから15回×2セットまで）がパフォーマンス向

上のための適切なダイナミックストレッチングの量として

推奨されよう。 

 他方、スポーツ現場ではスタート地点とゴール地点にコ

ーンやマーカーなどの目印を置き、ダイナミックストレッチ

ングの量を実施距離でコントロールする場合も多い。実

施距離については唯一 18m 区間で下肢筋群におけるダ

イナミックストレッチングを 2 セット実施する方法を採用し

たDairympleらの研究8)において垂直跳び高のパフォーマ

ンスの改善が認められていない。その他の研究において

は１セット当たりのダイナミックストレッチングの実施距離

が最短で 10ヤード区間の研究11)から最長で 25m区間の

研究 24)まで、さらにそれらにセット数を乗じた合計の実施

距離が最短で 10m（10m 区間×1 セット）の研究 27)から最

長で80m（20m区間×４セット）の研究31)までパフォーマン

スの改善効果が認められている（表 1）。Fletcher & 

Jones14)はその場で 20 回行う下肢のダイナミックストレッ

チングでは 20m 走のタイムに改善が認められなかったも

のの、ジョグをしながら同様のダイナミックストレッチング

を 20 回行った場合については 20m 走のタイムに短縮が

認められたことを報告している。先の実施回数で量をコン

トロールした研究においては、その場でダイナミックスト

レッチングを実施した研究が多く、先述の通り、実施回数

の過少あるいは過多によってパフォーマンスに対するダ

イナミックストレッチングの有効性が発揮されなかったり、

逆に疲労が生じ、パフォーマンスにネガティブな影響を及

ぼしたりしたのかもしれない。すなわち、実施回数でダイ

ナミックストレッチングの量をコントロールした場合には比

較的明確に量依存的な効果の違いが存在した可能性が

考えられる。しかしながら一方で、ダイナミックストレッチ
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ングの実施距離で量をコントロールした研究の場合には

ダイナミックストレッチング自体の量が少なくてもジョグや

歩行などによる身体の移動にともなう体温上昇などのウ

ォームアップ効果が相乗的にパフォーマンスに好影響を

及ぼしたり、逆にダイナミックストレッチング自体の量が

多くとも歩行やジョグのなかで疲労が軽減するようなクー

ルダウンのような要素が含まれていた可能性も考えられ

る。このことから合計の実施距離が 10m と短いものから

80m と長いものまで広範囲に渡ってパフォーマンスの向

上効果が認められたのかもしれない。ただし、先に述べ

たTurkiら 32)の研究結果を鑑みれば、20m区間のダイナミ

ックストレッチングを1~2セット実施することがパフォーマ

表 1 ダイナミックストレッチングがパフォーマンスに及ぼす即時効果を検討した研究のまとめ。網掛け

のある研究はパフォーマンスの改善が認められていないもの。VJ＝垂直跳び、MB=メディシンボー

ル、DJ＝ドロップジャンプ、SQJ＝スクワットジャンプ、PK＝ペナルティキック。 

 

出版年 著者 条件 筋群 量 速度 休息時間 指標 結果 

2005 
Faigenbaum et al. 

DS① 
DS＋3DJ② 
SS③ 

下肢 
13m区間×2 
13m区間×2 
15 秒×1-2 

規定なし ２分 
VJ 高 
立ち幅跳び距離 
シャトルランタイム 

①＝②＞③ 
②＞③ 
①＝②＞③ 

Yamaguchi＆Ishii DS 下肢 その場で 30秒（15回）×1 速く 移動のみ 等負荷性レッグプレスパワー ↑ 
Papadopoulos et al. W-up＋DS 下肢 その場で 15秒（15回）×6 規定なし 移動のみ 等速性短縮性膝伸展トルク 

等速性短縮性膝屈曲トルク ともに変化なし 

2006 

Faigenbaum et al. W-up＋DS 
W-up＋SS 全身 10 ヤード区間×2 

30 秒×1-2 規定なし 1-2 分 
VJ 高 
10 ヤード走タイム 
シャトルランタイム 
MBトス投擲距離 

DS＞SS 
DS＞SS 
差なし 
DS＞SS 

Little＆Williams W-up＋DS 下肢 30 秒（15回）×1 規定なし 2 分 
VJ 高 
10m走タイム 
20m走タイム 
転換走タイム 

変化なし 
↑ 
↑ 
↑ 

McMillian et al. DS W-up 全身 10 回 or 20-25m区間×1 
頻度はゆっ
くりから中
程度 

約 2分 
5 段跳び距離 
T字走タイム 
MB投擲距離 

↑ 
↑ 
↑ 

Duncan＆ 
Woodfield DS W-up 下肢 12m区間×2 規定なし 10 分以内 VJ 高 ↑ 

2007 Yamaguchi et al. DS 下肢 その場で 30秒（15回）×2 速く 5 分以内 等負荷性膝伸展パワー ↑ 

2008 

Herda et al. DS 下肢 その場で 30秒（12-15 回）×4 規定なし 4.2 分 等尺性膝関節屈曲トルク 変化なし 

Torres et al. W-up＋DS 上肢 
体幹 30 回×2 規定なし 5 分 

30％1RM 
ベンチプレススロー 
MB投擲距離 

すべて変化なし 

Manoel et al. W-up＋DS 下肢 その場で 30秒×3 速く 4 分 等速性短縮性膝伸展パワー ↑ 
Christensen＆ 
Nordstrom W-up＋DS 下肢 5 回×1-2 規定なし 約 2分 VJ 高 変化なし 

Beedle et al. W-up＋DS 上肢 
下肢 その場で 30秒（15回）×3 規定なし ？ ベンチプレス 1RM 

レッグプレス 1RM ともに変化なし 

Jaggers et al. W-up＋DS 下肢 15 回×2 速く ？ VJ 高・張力・パワー パワー↑， 
その他は変化なし 

2009 

Pearce et al. DS＋W-up 下肢 10 回 or 10m区間×1-2 規定なし 移動のみ VJ 高 ↑ 
Hough et al. W-up＋DS 下肢 その場で 30秒（15回）×1 速く 2 分 VJ 高 ↑ 
Curry et al. W-up＋DS 下肢 10 回×2 規定なし 5 分 VJ 高 変化なし 

Needham et al. W-up＋DS 
W-up＋SS 下肢 20 ヤード区間×2 

15 秒×2 規定なし 移動のみ 
VJ 高 
10m走タイム 
20m走タイム 

DS＞SS 
DS＞SS 
DS＞SS 

2010 

Dalrymple et al. W-up＋DS 下肢 18m区間×2 規定なし 1 分 VJ 高 変化なし 

Fletcher W-up＋遅DS① 
W-up＋速DS② 下肢 10 回×2 

10 回×2 
50 回/分 
100 回/分 2 分 

VJ 高 
DJ 高 
SQJ 高 

②:↑，①:変化なし 
①，②ともに↑ 
①，②ともに↑ 

Fletcher＆ 
Monte-Colombo W-up＋DS 下肢 その場で 12回×2 規定なし ？ 

VJ 高 
DJ 高 
等速性短縮性膝伸展トルク 
等速性短縮性膝屈曲トルク 

↑ 
変化なし 
変化なし 
↑ 

Sekir et al. W-up＋DS 下肢 その場で 30秒（15回）×2 速く ？ 

等速性短縮性膝伸展トルク 
等速性伸張性膝伸展トルク 
等速性短縮性膝屈曲トルク 
 
等速性伸張性膝屈曲トルク 

↑ 
↑ 
60 度/秒：↑， 
180 度/秒：変化な
し 
↑ 

Gelen W-up＋DS 全身 15m区間×2 規定なし 4-5 分 
30m走タイム 
30mドリブルタイム 
PKボール速度 

↑ 
↑ 
↑ 

Amiri-Khorasani et al. W-up＋DS 下肢 動きながら 30秒（15回）×1 規定なし 2 分 アジリティテストタイム 変化なし 

Chaouachi et al. W-up＋DS 下肢 30 秒×2 規定なし 2 分 
30m走タイム 
アジリティテストタイム 
5 段跳び距離 
VJ 高 

すべて変化なし 

Fletcher＆ 
Monte-Colombo W-up＋DS 下肢 動きながら 12回×2 規定なし ？ 

VJ 高 
20m走タイム 
アジリティタイム 

変化なし 
↑ 
↑ 

Murphy et al. W-up＋DS 下肢 20 秒（10回）×1 規定なし 5 分以内 VJ 高 変化なし 

2011 

Perrier et al. W-up＋DS 全身 18.3m区間×2 規定なし 移動のみ VJ 高 
反応時間 

↑ 
変化なし 

Turki et al. W-up＋DS 下肢 20m区間（約 14回）×4 規定なし 15 秒 VJ 高 ↑ 
Van Gelder & Bartz W-up＋DS 下肢 4-20 回×1 規定なし 移動のみ アジリティテストタイム ↑ 

Behm et al. W-up＋DS 下肢 30 秒×8 規定なし ？ 

VJ 高 
DJ 高 
バランス 
反応時間 
動作時間 

↑ 
↑ 
変化なし 
変化なし 
変化なし 

2012 Turki et al. 
W-up＋DS×1① 
W-up＋DS×2② 
W-up＋DS×3③ 

下肢 
20m区間（約 14回）×1 
20m区間（約 14回）×2 
20m区間（約 14回）×3 

規定なし 5 分 10m走タイム 
20m走タイム 

変化なし 
①，②：↑，③：
↓ 
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ンス向上にとっては良いと提言することが妥当であり、他

の研究結果からもやはり合計の実施距離が 40ｍを限度

にダイナミックストレッチングの量をコントロールすること

が有効ではないだろうか。 

 この他に実施時間でダイナミックストレッチングの量をコ

ントロールした研究も存在する。実施時間については、概

ね１セット当たり30秒間継続して実施し、それを1~2セッ

ト実施する方法を採用した研究でパフォーマンス向上が

確認されているように思える（表 1）。しかしながら、同じよ

うに1セット当たり30秒間の実施時間で1セットあるいは

2 セット行う方法を採用した研究のなかでもパフォーマン

スが向上しなかったとする研究もあることに加え、合計の

実施時間が長い研究の例として、1セット当たり30秒間の

ダイナミックストレッチングを 8 セット実施した場合におい

てもパフォーマンス向上が認められたとする研究 3)も存在

する。したがって、実施時間に関する知見は多様であり、

実施時間で適切な方法を明言することは難しいように思

える。これにはおそらく実施時間内の回数（頻度）なども

パフォーマンスに大きな影響を及ぼすことが関与してい

るのかもしれない。そもそも実施時間を設定している研究

の多くはストレッチングを実施しなかった条件や他の方法

のストレッチングを実施した条件と実験設定上、実施時間

を揃えるために時間設定をした場合が多い。よって、実

際にスポーツ現場においてダイナミックストレッチングを

実施する場合については先に述べた実施回数あるいは

実施距離とセット数で量をコントロールする方がより現実

的であると考えられる。 

 以上、ウォームアップにおけるパフォーマンス向上のた

めの適切なダイナミックストレッチングの量についてまと

めると、1 セット当たりの実施回数は 10 回から 15 回、実

施距離では 10 ヤード区間から 20m 区間とし、それらを 1

~2セット実施することが推奨されよう。 

 

■ その他の方法について 

 

 ダイナミックストレッチングの量以外の方法についての

興味深い知見として、第一にダイナミックストレッチングの

速度に関するものがある。Fletcher12)は下肢筋群におけ

る同じ 10回×2セットのダイナミックストレッチングを 1分

間当たり 50回のリズムで行う場合と 100 回のリズムで行

う場合で垂直跳び高、ドロップジャンプ高およびスクワット

ジャンプ高に及ぼす影響を比較している。その結果、1 分

間当たり50回のリズムで行った場合でも垂直跳び高を除

くジャンプパフォーマンスに向上が認められたものの、1

分間当たり 100 回のリズムで行った場合にはすべてのジ

ャンプパフォーマンスが改善し、その改善は1分間当たり

50 回のリズムで行った場合よりも大きかったことが明ら

かとなっている。この研究では頻度で条件設定を行って

いるため、実際にはダイナミックストレッチングの速度を

規定している訳ではない。しかしながら、設定された 1 分

間当たり50回あるいは100回と言う頻度は他の研究と比

較して高頻度であり、ダイナミックストレッチングの速度自

体を速くしなければこれら頻度には対応できなかったと思

われる。よって、この研究結果はより速くダイナミックスト

レッチングを実施することでパフォーマンスがより改善す

ることを示唆している。また、この他の研究においても「ダ

イナミックストレッチングをできるだけ速く実施した」など

のように速度の条件設定に関する記述があるものについ

ては、すべての研究でパフォーマンスの改善が確認され

ている（表 1）。これらのことから、ダイナミックストレッチン

グはできるだけ素早く実施した方がパフォーマンス改善

の可能性が高いと言えよう。 

 また、速度の他にダイナミックストレッチングの方法に

関する興味深い知見としては、ダイナミックストレッチング

後にパフォーマンスを発揮するまでの適切な休息時間に

関するものがある。正しくは休息時間について検討した

訳ではないが、Turki ら 31)は下肢筋群を対象として20m区

間（約14回）×4セットのダイナミックストレッチングを実施

した 15 秒後、4分後、8分後、12 分後、16 分後および 20

分後に垂直跳び高を測定したところ、平均で5.3分後に垂

直跳び高がピークとなったことを報告している。このこと

から彼らはパフォーマンス発揮前 3~5 分にダイナミック

ストレッチングを実施することを推奨している。しかしなが

ら、この研究ではダイナミックストレッチングの実施回数

が前章で示したダイナミックストレッチングの推奨量よりも

多かった。したがって、量が多かったため、ダイナミックス

トレッチング後の疲労が軽減され、より良いパフォーマン

ス発揮が可能な状態となったのがダイナミックストレッチ

ングの 5.3 分後とも受け取れる。一方、推奨量のダイナミ

ックストレッチングを用いた研究では、Needham ら 25)が 20

ヤード区間×2 セットのダイナミックストレッチングの直後、

3分後および6分後に垂直跳び高、10mおよび20m走の
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タイムを測定している。その結果、ダイナミックストレッチ

ング直後から 6 分後までの各パフォーマンスに増減はな

く、常にスタティックストレッチングを実施した場合よりも各

パフォーマンスが良好であったことが示されている。よっ

て、この研究結果からは適切な量のダイナミックストレッ

チングであれば、実施直後よりパフォーマンスの改善が

なされ、少なくともその後6分後まではその効果が継続す

ることが示唆されよう。その他の推奨量のダイナミックス

トレッチングを用いてパフォーマンスの改善が認められた

研究を含め総合的に考えてみても、直後（正しくはパフォ

ーマンス発揮までの移動や準備までの時間）から 5 分程

度までであれば、ダイナミックストレッチングによるパフォ

ーマンス向上効果が期待できそうである（表 1）。こうした

休息時間については、前述のダイナミックストレッチング

の量や速度ほど厳密にコントロールする必要もないよう

にも思えるが、疲労の蓄積具合なども考慮しながら、より

良いパフォーマンス発揮のために正しい設定をしてしか

るべきであると考える。 

 

■おわりに 

 

 以上のことから、ウォームアップにおけるより良いパフ

ォーマンス発揮のためのダイナミックストレッチングの方

法について考えると、表2のようにまとめられよう。ただし、

温度や湿度などの環境条件あるいは疲労や障害の程度

などの実施者の状態など他の要素も十分に考慮して方

法を選択しなければならない。一方、実施者のレベルに

よってもダイナミックストレッチングの方法を変えるべきと

も考えられるが、ある程度は表 2 の方法で対応できるの

ではなかろうか。なぜなら、対象者に大学生アスリートお

よび一般の活動的な大学生を採用した Van Gender & 

Bartz の研究 33)、若年（平均年齢 22 歳）および中年（平均

年齢 46 歳）の健常者を採用した Behm らの研究 3)ではダ

イナミックストレッチングのパフォーマンス向上効果に対

象者間で相違がなかったことが認められている。さらに、

こどもや少年少女を対象とした研究 9,10,11,25)においてもダイ

ナミックストレッチングのパフォーマンス向上効果が認め

られているからである。 

 一方、我々はこれまでダイナミックストレッチングが瞬発

的なパフォーマンスの改善のみに有効であると結論づけ

てきたが、本稿において方法について詳しく再検討して

みたところ、ダイナミックストレッチング後に筋力の向上が

認められていない研究 2,18,26)はダイナミックストレッチング

の量が多く、適切な量のダイナミックストレッチングを用い

た研究 16,29)では筋力の向上が認められていた。今のとこ

ろ筋力に関する研究が 5 編と少ないため、未だ明言はで

きないが、筋力の向上についてももしかしたらダイナミッ

クストレッチングの実施は有効なのかもしれない。今後、

適切な方法を採用したうえでダイナミックストレッチングが

筋力に及ぼす即時効果について検討していくことにより、

筋力向上のためのレジスタンストレーニング前のウォー

ムアップにおけるダイナミックストレッチング実施の有効

性なども唱えることが可能になるのかもしれない。
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