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はじめに

筋肥大や筋力向上のレジスタンストレーニングの効

果を上げるためには、1週間におけるレジスタンス運動

の質を上げること、具体的には、1週間当たりの挙上重

量と挙上回数の積である総挙上重量（total volume）を

増大させることが重要であるとされる1,2）。そして、1週

間当たりの総挙上重量を増大させるためには、各トレー

ニング日のレジスタンス運動前に筋力、筋持久力など

の筋機能を向上させることに加え、レジスタンス運動

のセット間に低下し得る筋機能を回復させるより良い

戦略を講じる必要がある。この戦略のひとつとしてス

トレッチングが利用されている。

これまで各種ストレッチングがレジスタンストレー

ニングの効果に関わる筋機能に及ぼす急性の影響につ

いて、多くの検討が行われてきた。スタティックスト

レッチングに関する研究では、冗長な伸張時間のスタ

ティックストレッチングが筋機能を低下させたことが

報告されている3）。他方、研究の数自体は多くないも

のの、バリスティックストレッチングやproprioceptive 

neuromuscular facilitation（PNF）を用いたストレッ

チングが筋機能を低下させた研究も散見される4）。ま

た、ダイナミックストレッチングが筋機能を向上させ

たことも報告されている5）。

さらに、実際に各種ストレッチングが挙上重量、

挙上回数あるいは総挙上重量などのレジスタンス運

動のパフォーマンスに及ぼす影響6-19）やレジスタンス

トレーニングの効果に及ぼす影響についても検討さ

れている20-25）。

そこで本稿では、各種ストレッチングがレジスタ

ンス運動のパフォーマンスに及ぼす影響について検

討した研究6-19）ならびに各種ストレッチングがレジス

タンストレーニングの筋肥大や筋力向上のトレーニ

ング効果に及ぼす影響について検討した研究20-25）を

総論し、研究結果の現状を把握することとした。

各種ストレッチングがレジスタンス運動
のパフォーマンスに及ぼす影響

各種ストレッチングがレジスタンス運動のパフォー

マンスに及ぼす影響について検討した研究（表1）に

おいて実施されていたストレッチングは、スタティッ

クストレッチング6-9,11-19）、バリスティクストレッチン

グ9,13）、PNFを用いたストレッチング7-10）およびダイナ

ミックストレッチング14）であった。また、実施タイミ

ングはレジスタンス運動前6-11,13,16,17）あるいはレジスタ

ンス運動のセット間12,14,15,18）、そしてその両方19）にスト

レッチングが実施されていた。なお、セット間のスタ

ティックストレッチングは、レジスタンス運動に関わ

る主働筋14,15,19）だけでなく、拮抗筋12,18）にも実施されて

いた。

①�レジスタンス運動前のスタティックストレッチン
グがレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす
影響
レジスタンス運動前のスタティックストレッチン

グがレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす影

響について検討した研究では、パフォーマンスが低下

した研究が4編6,7,9,13）、パフォーマンスに正負の影響が

確認されなかった研究が4編7,8,11,17）、パフォーマンスが
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向上した研究が2編13,16）あった。レジスタンス運動前

のスタティックストレッチングによってレジスタン

ス運動のパフォーマンスが低下した4編の研究では、

スタティックストレッチングが各筋群に対し、40秒

×1セット（40秒）7）、30秒×3セット（90秒）9,13）、お

よび30秒×4セット（120秒）6）実施されていた。一方

で、各筋群に対して上記と同じ伸張時間である30秒×

3セット（90秒）のスタティックストレッチングを実

施した場合でもレジスタンス運動のパフォーマンス

が向上したこと13）や上記の伸張時間よりも長い30秒

×6セット（180秒）のスタティックストレッチングを

実施した場合でもレジスタンス運動のパフォーマン

スに正負の影響が認められなかったこと17）が明らか

となっていた。さらに、各筋群に対する30秒×3セッ

ト（90秒）のスタティックストレッチングにポジティ

ブな効果があることを事前に伝えたところレジスタ

ンス運動のパフォーマンスが向上したことを明らか

にした興味深い報告16）もあった。また、各筋群のス

タティックストレッチングの伸張時間の合計がレジ

スタンス運動のパフォーマンスを低下させた研究と

同程度であっても1セット当たりの伸張時間が短い場

合でレジスタンス運動のパフォーマンスに正負の影

響が認められなかった研究7）もあった。具体的には、

20秒×1〜3セット（20〜60秒）のスタティックスト

レッチングの実施では、レジスタンス運動のパフォー

マンスに対する正負の影響が確認されなかった。

以上、レジスタンス運動前のスタティックストレッ

チングがレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす

表1 各種ストレッチングがレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす影響に関する研究のまとめ。網掛けはパフォーマンスの低下が確
認された研究、太枠はパフォーマンスの向上が確認された研究。NS：ストレッチングなし、SS：スタティックストレッチング、PNF：
PNFを用いたストレッチング、BS：バリスティックストレッチング、W-up：ウォームアップ、DS：ダイナミックストレッチング、
RM：最大挙上回数、1RM、10RM、12RMあるいは20RM：1回、10回、12回あるいは20回挙上できる最大重量。
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1セット（40秒）の拮抗筋に対するスタティックスト

レッチングによって、レジスタンス運動のパフォーマ

ンスの向上が確認された。しかしながら、もう1編18）

では、30秒×2セット（60秒）の拮抗筋に対するスタ

ティックストレッチングによってレジスタンス運動の

パフォーマンスに正負の影響は認められていない。

以上がレジスタンス運動のセット間におけるレジ

スタンス運動に関わる主働筋および拮抗筋に対するス

タティックストレッチングがレジスタンス運動のパ

フォーマンスに及ぼす影響に関する知見についてであ

るが、各々の研究数が少なく、レジスタンス運動の

セット間におけるスタティックストレッチングの利用

自体、そしてどのような方法がレジスタンス運動のパ

フォーマンスに正負の影響を及ぼすかについて何かし

らの傾向を掴むことは難しい。

③�バリスティックストレッチング、PNFを用いたスト
レッチングおよびダイナミックストレッチングが
レジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす影響
バリスティックストレッチング、PNFを用いたスト

レッチングおよびダイナミックストレッチングがレジ

スタンス運動のパフォーマンスに及ぼす影響について

は、それぞれ2編9,13）、4編7-10）および1編14）とわずかで

あるが検討されていた。

バリスティックストレッチングに関する2編の研究
9,13）では、レジスタンス運動前のバリスティックスト

レッチングの実施がレジスタンス運動のパフォーマ

ンスに及ぼす影響について検討されていた。2編9,13）

のうち1編13）では複数のレジスタンス運動のパフォー

マンスへの影響が検討され、レジスタンス運動の種

類によっては正負の影響がなかったものの、2編9,13）

ともにレジスタンス運動のパフォーマンスの低下が

認められていた。

また、PNFを用いたストレッチングについても、3

編7-9）でレジスタンス運動前のPNFを用いたストレッ

チングの実施によってレジスタンス運動のパフォー

マンスの低下が確認され、1編10）でパフォーマンス

に正負の影響が認められなかった。なお、PNFを用

いたストレッチングによってレジスタンス運動のパ

フォーマンスの低下が確認された複数の研究7,8）にお

いてストレッチングを実施しなかった条件だけでな

く、スタティックストレッチングを実施した条件と

比較しても、PNFを用いたストレッチングを実施し

た条件でレジスタンス運動のパフォーマンスの低下

影響について各筋群のスタティックストレッチングの

伸張時間の合計から研究結果を概観したものの、一定

の傾向は認められなかった。スタティックストレッ

チングが筋機能に及ぼす急性の影響についての研究

では、概ね各筋群に対する60秒以上の伸張時間のス

タティックストレッチングにより筋機能が低下した

ことが報告されている3）が、レジスタンス運動前のス

タティックストレッチングがレジスタンス運動のパ

フォーマンスに及ぼす影響については同様の傾向は示

されなかった。一方で、各筋群に対するスタティック

ストレッチングの1セット当たりの伸張時間が30秒以

上で、かつ合計の伸張時間が比較的冗長なスタティッ

クストレッチングを用いた場合においてレジスタンス

運動のパフォーマンスの低下が示されていたこと6,7,9,13）

は事実であり、注意が必要である。

②�レジスタンス運動のセット間のスタティックスト
レッチングがレジスタンス運動のパフォーマンス
に及ぼす影響
レジスタンス運動のセット間のスタティックスト

レッチングがレジスタンス運動のパフォーマンスに

及ぼす影響について検討した研究では、パフォーマ

ンスが低下した研究が1編15）、パフォーマンスに正負

の影響がなかった研究が2編14,18）、パフォーマンスが

向上した研究が1編12）、それぞれあった。唯一、パ

フォーマンスの低下が認められた研究15）では、セッ

ト間における各筋群に対する30秒×2セット（60秒）

のスタティックストレッチングによってレジスタン

ス運動のパフォーマンスの低下が認められた。しか

しながら、セット間における各筋群に対する17秒×2

セット（34秒）および上述の研究よりも伸張時間の

長い32秒×2セット（64秒）のスタティックストレッ

チングでもレジスタンス運動のパフォーマンスに変

化が認められなかった研究14）も存在した。したがっ

て、レジスタンス運動前のスタティックストレッチ

ングがレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす

影響と同様、セット間における各筋群のスタティッ

クストレッチングの伸張時間がレジスタンス運動の

パフォーマンスに影響を及ぼすとは考えにくい。

他方、セット間にレジスタンス運動に関わる主働筋

ではなく拮抗筋に対するスタティックストレッチング

の実施がレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす

影響について検討した報告も2編12,18）あった。そのう

ち1編12）では各筋群に対するセット間における40秒×



5CREATIVE STRETCHING 054 | 2021.4

ストレッチングがレジスタンストレーニングの効果に及ぼす影響についてのナラティブ・レビュー

が大きかったことは特筆すべき点である。

他方、ダイナミックストレッチングについては、1編14）

でレジスタンス運動のセット間のダイナミックストレッチ

ングの実施がレジスタンス運動のパフォーマンスに及

ぼす影響について検討されており、セット間にダイナ

ミックストレッチングを実施してもレジスタンス運動のパ

フォーマンスに正負の影響は示されなかった。

スタティックストレッチング以外の3つのストレッ

チングに関する研究の数は少なく、これらのストレッ

チングがレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす

影響が明確になっているとは言い難い。しかしながら、

バリスティックストレッチングやPNFを用いたスト

レッチングについては、レジスタンス運動前の実施に

よってレジスタンス運動のパフォーマンスの低下が確

認されていた。よって、レジスタンス運動のパフォー

マンスの低下が認められた研究において利用されてい

たバリスティックストレッチング9,13）やPNFを用いた

ストレッチング7-9）はレジスタンス運動前の利用を避け

た方が良いであろう。

スタティックストレッチングおよび
ダイナミックストレッチングがレジスタンス
トレーニングの効果に及ぼす影響

レジスタンストレーニングの効果は、各トレーニン

グ日におけるレジスタンス運動のパフォーマンスの積

み重ねによって決まる。したがって、ストレッチング

がレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす影響が

レジスタンス運動のトレーニング効果につながると考

えられる。しかしながら、トレーニング研究では、ト

レーニング以外の影響（他の身体活動、栄養、休養など）

もトレーニング効果に影響を及ぼし得ることからコン

トロールが難しく、レジスタンス運動のパフォーマン

スへの影響が直接反映される結果とはならないことも

想定される。6編の研究20-25）においてレジスタンストレー

ニング前あるいはレジスタンストレーニングのセット

間のスタティックストレッチングおよびダイナミック

ストレッチングが筋力向上ならびに筋肥大のトレーニ

ング効果に及ぼす影響が検討されていた（表2）。なお、

バリスティックストレッチングおよびPNFを用いたス

トレッチングがレジスタンストレーニングの効果に及

ぼす影響については検討されていなかった。

①�スタティックストレッチングがレジスタンスト
レーニングの効果に及ぼす影響
スタティックストレッチングが筋肥大のトレーニン

グ効果に及ぼす影響については、3編23-25）で検討が行わ

れ、Moriggi Juniorらの研究23）のみで、レジスタンスト

レーニング前の25秒×2セット（50秒）のスタティック

ストレッチングによって筋肥大のトレーニング効果が

減じられたことが報告されている。この研究では、ト

レーニング期間中の総挙上重量の推移も示されており、

レジスタンストレーニング前にスタティックストレッ

チングを行った場合で、ストレッチングを行わなかっ

た場合よりもトレーニング期間を通じて総挙上重量が

低値であったことも示されている。一方、レジスタン

ストレーニング前に同筋群に2種類のスタティックスト

レッチングをそれぞれ20秒×2セット（40秒）実施した

表2　スタティックストレッチングおよびダイナミックストレッチングがレジスタンストレーニングの効果に及ぼす影響に関する研究のま
とめ。網掛けはトレーニング効果を減じる結果が確認された研究、太枠はトレーニング効果を高める結果が確認された研究。Con：トレー
ニングなし、RT：レジスタンストレーニング、SS：スタティックストレッチング、DS：ダイナミックストレッチング、1RM, 8RMある
いは10RM：1回、8回あるいは10回挙上できる最大重量。
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Ferreira-Júniorの研究25）では、トレーニング期間中の総

挙上重量の推移がレジスタンストレーニング前にスタ

ティックストレッチングを実施した場合とストレッチ

ングをしなかった場合との間で相違がなく、筋肥大の

トレーニング効果も同程度であったことが示されてい

る。レジスタンストレーニング前のスタティックスト

レッチングが筋肥大のトレーニング効果に及ぼす影響

について検討した研究はこの2編23,25）しかないが、総挙

上重量に負の影響を及ぼすようなレジスタンストレー

ニング前のスタティックストレッチングの実施は、筋

肥大のトレーニングの効果を減じることが示唆される。

他方、レジスタンストレーニングのセット間に30秒

×1セット（30秒）のスタティックストレッチングを

実施したEvangelistaらの研究24）では、スタティックス

トレッチングを実施した場合でストレッチングを実施

しなかった場合よりも一部の筋厚が大きく増大し、評

価した全筋厚の総和の増大も大きかったことが報告さ

れている。レジスタンストレーニングのセット間のス

タティックストレッチングが筋肥大のトレーニング効

果に及ぼす影響について検討した研究はこの研究のみ

であるが、筋肥大のトレーニング効果を増大させた興

味深い知見である。

また、スタティックストレッチングが筋力向上のト

レーニング効果に及ぼす影響については、5編の研究
20,21,23-25）で報告がなされており、唯一、Borges Bastos

らの研究21）で、レジスタンストレーニング前ならびに

トレーニングのセット間に各々スタティックストレッ

チングを30秒×1セット（30秒）実施した条件で、ス

トレッチングを実施しない条件よりも各筋力の増加の

程度が小さかったという負の影響が明らかとなってい

た。一方、その他の研究20,23-25）では、レジスタンストレー

ニング前ならびにセット間のスタティックストレッチ

ングの実施が筋力向上のトレーニングの効果に及ぼす

正負の影響は確認されていない。

②�ダイナミックストレッチングがレジスタンスト
レーニングの効果に及ぼす影響
ダイナミックストレッチングがレジスタンストレー

ニングの効果に及ぼす影響については、2編において、

レジスタンストレーニング前のダイナミックストレッ

チングが筋肥大25）および筋力向上のレジスタンスト

レーニング効果22,25）に及ぼす影響について検討され、

いずれもトレーニング効果に正負の影響は認められな

かった。このうち、Ferreira-Júniorの研究25）では、トレー

ニング期間を通じて総挙上重量の推移が示されている

が、トレーニング前にダイナミックストレッチングを

実施した場合とストレッチングを実施しなかった場合

やスタティックストレッチングを実施した場合との間

で総挙上重量の推移に相違がなかったことが示されて

いる。ウォームアップにおけるダイナミックストレッ

チングの実施による筋機能の向上が明らかとなってい

る5）が、ダイナミックストレッチングがレジスタンス

トレーニングに伴う筋肥大ならびに筋力向上のトレー

ニング効果に及ぼす正の影響は確認されていない。

おわりに

各種ストレッチングがレジスタンス運動のパ

フォーマンスに及ぼす影響ならびにレジスタンスト

レーニングの効果に及ぼす影響について概説してき

た。レジスタンス運動前のスタティックストレッチン

グがレジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす影

響については、研究結果が一致しておらず、パフォー

マンスへの正負の影響について何かしらの傾向を掴

むことができなかった。しかしながら、レジスタン

ス運動前にスタティックストレッチングを各筋群に

対して1セット当たり30秒以上で、かつ合計の伸張時

間が比較的冗長になるよう実施した場合でレジスタ

ンス運動のパフォーマンスが低下した研究6,7,9,13）が散

見された。また、レジスタンス運動のセット間にお

けるスタティックストレッチングがレジスタンス運

動のパフォーマンスに及ぼす影響については、主働

筋および拮抗筋を対象にスタティックストレッチン

グが実施されていた。セット間における拮抗筋のス

タティックストレッチングによるレジスタンス運動

のパフォーマンスの向上効果が確認されていた12）も

のの、概観するとセット間におけるスタティックス

トレッチングがレジスタンス運動のパフォーマンス

に及ぼす影響についても一致した見解は得られてい

なかった。また、レジスタンス運動前のPNFを用い

たストレッチングがレジスタンス運動のパフォーマ

ンスに及ぼす影響に関する研究は4編7-10）しかないも

のの、3編7-9）でパフォーマンスの低下が確認され、さ

らにPNFを用いたストレッチングがスタティックス

トレッチングよりもレジスタンス運動のパフォーマ

ンスを低下させたことが明らかになっていた7,8）。加

えて、バリスティックストレッチングやダイナミッ

クストレッチングがレジスタンス運動のパフォーマ
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ストレッチングがレジスタンストレーニングの効果に及ぼす影響についてのナラティブ・レビュー

ンスに及ぼす影響については、それぞれ2編9,13）お

よび1編14）と研究自体の数が少なかったが、レジスタ

ンス運動前のバリスティックストレッチングの実施

によるレジスタンス運動のパフォーマンスの低下が

確認されていた9,13）。

他方、レジスタンストレーニングの効果に対する

ストレッチングの影響については、スタティックスト

レッチングおよびダイナミックストレッチングが筋力

向上および筋肥大のトレーニング効果に及ぼす影響に

関する検討がなされていた20-25）。レジスタンストレー

ニング前のスタティックストレッチングによって筋肥

大の効果が減じられたこと23）,あるいはレジスタンスト

レーニング前およびトレーニングのセット間における

スタティックストレッチングによって筋力向上の効果

が減じられたこと21）も明らかとなっていたが、レジス

タンストレーニング前のスタティックストレッチングが

レジスタンストレーニングの効果に正負の影響を及ぼ

さなかったことを示した研究もあった20,25）。さらに、セッ

ト間のスタティックストレッチングによって筋肥大の

トレーニング効果を増大させた研究もあった24）。また、

2編22,25）でレジスタンストレーニング前のダイナミッ

クストレッチングが筋力向上および筋肥大のトレー

ニング効果に及ぼす影響ついて検討されていたが、

いずれもトレーニング効果に正負の影響を及ぼして

いなかった。

以上より、現時点では、各種ストレッチングがレ

ジスタンス運動のパフォーマンスに及ぼす影響なら

びにレジスタンストレーニングの効果に及ぼす影響

については各々の研究の数が少ないことに加え、傾

向を掴めるような研究結果も揃っていない状況であ

ると言わざるを得ない。しかしながら、少なくと

も筋機能を低下させるような冗長な伸張時間のスタ

ティックストレッチング、バリスティックストレッ

チングあるいはPNFを用いたストレッチングについ

ては、レジスタンス運動前の利用は勧められないこ

とだけは記しておきたい。
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