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１ ．はじめに
「ウォーミングアップではストレッチングを行うべ
きでないのか？」ストレッチングは一般的に運動前の
ウォーミングアップ時に行われてり、その主たる目的は
柔軟性の獲得と怪我の予防である。ストレッチング方法
には大きく分けて静的と動的の２種類あるが、反動をつ
けることなしに関節を一定の角度で数十秒間保持する
静的ストレッチングのほうが、より一般的である。
しかしながら、近年、運動前のウォーミングアップ
時に静的ストレッチングを行うべきでないという知見
が複数報告されている。そのきっかけとなったのは、
Kokkonenらによる1998年の論文である。彼らは静的ス
トレッチングによりその後の発揮筋力が低下すること
を報告した。その後、同様の結果が多数報告されたこと
を受け、2006年のThe European College of Sports Sciences 

(ECSS) Position Statement、2009年 の American College 

of Sports Medicine (ACSM) Guidelines for Exercise Testing 

and Prescription Eight Editionにおいて、静的ストレッ
チングは運動前でなく運動後に行うことが推奨された。
2010年以降、ストレッチングとその後の運動パフォーマ
ンスに関するレビューは毎年報告されており、ウォーミ
ングアップで静的ストレッチングを行うべきかどうかが
議論されているが、現在でも明確な結論は示されていな
い。
そこで、本発表では静的ストレッチングがその後の運
動パフォーマンスにどのような影響を及ぼすのか、これ
までに報告されたレビューの結果を紹介する。また、そ
れらの影響が実際の運動現場で考慮すべきレベルの問
題かどうかについても考察する。

２ ．‌�‌�静的ストレッチングが最大筋力、パワーに及ぼす
影響

多くの先行研究では、静的ストレッチング後に筋力
または筋パワーが有意に低下したことを報告している。
また、メタアナリシスの結果によれば、静的ストレッチ
ングは筋力を5.4％低下させるが、筋パワーについては
はっきりとした結果が得られていない。さらに、等尺性
筋力では6.5%の筋力低下が見られ、特に筋長が短くな
る関節角度（足関節底屈筋力発揮の場合、足関節底屈
位）での力発揮において筋力が低下しやすい。一方、動
的筋力は低下率が低いものの3.9％低下することが報告

され、また、関節速度に関係なく筋力は低下する傾向
がある。このような筋力または筋パワーの低下は総スト
レッチング時間の影響を受け、総ストレッチング時間の
増加に伴いパフォーマンスの低下率も増加する。さら
に、総ストレッチング時間が46秒以上になると筋力低下
の可能性が非常に高くなるが、筋パワーについてははっ
きりとしていない。このようなストレッチング後の筋力
低下の持続時間は短いようである。下腿部に対して５
分間の静的ストレッチングを行った前後で底屈筋力は
10％程度低下しその影響は５分後まで持続するが、10分
後には有意差がなかった。つまり、ひとつの部位に対し
ての総ストレッチング時間が５分であったとしても、筋
力低下は10分以内に戻るのである。
上記をまとめると、急性の静的ストレッチングは最大
筋力を低下させ、その影響は等尺性筋力において顕著
である。また、ストレッチング時間が長くなるほど筋力
低下の可能性は高くなる。筋力の低下率は10％程度で
あり、短時間で元に戻る。ただし、我々が一般的に行っ
ているストレッチング時間は10～20秒程度であり、先行
研究で用いられているストレッチング時間よりもかなり
短いため実際に筋力低下が起きる可能性は低いであろ
う。

３ ．静的ストレッチングが瞬発的な能力に及ぼす影響
静的ストレッチングがジャンプ高に及ぼす影響を検
討した先行研究の多くは有意なジャンプ高の低下を報
告しているが、スプリントタイムへの影響を検討した先
行研究の多くは有意な変化を示さなかった。また、ジャ
ンプ高の低下はスクワットジャンプ、カウンタームーブ
メントジャンプにかかわらず報告されている。メタアナ
リシスの結果、静的ストレッチングにより力発揮速度は
4.5％低下、ジャンプ高やスプリントタイムも1.6％低下し
たことから、これらのパフォーマンスは静的ストレッチ
ングにより不利益を受ける可能性が高い。一方、投げ能
力への影響ははっきりとしていない。また、総ストレッ
チング時間が46秒以上になるとこのような不利益を受
ける可能性が高くなる。

４ ．静的ストレッチングが持久的能力に及ぼす影響
静的ストレッチングが持久的能力に及ぼす影響を検
討した先行研究は少なく、はっきりとした影響が明らか
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となっていない。しかしながら、静的ストレッチングが
持久的能力に変化を与えなかった、または有意に低下さ
せたことを示す報告はあるものの、有意な向上を示した
報告はない。したがって、静的ストレッチングは持久的
パフォーマンスを損なう可能性があると考えられる。

５ ．‌�‌�静的ストレッチング後のパフォーマンス低下を説
明する仮説

静的ストレッチング後のパフォーマンス低下を説明
する要因は、機械的要因と神経的要因の２つである。機
械的要因では、静的ストレッチング後の筋腱スティフネ
スの低下によって、神経的要因では静的ストレッチング
後の筋活性の低下によってパフォーマンスの低下が説
明されている。どちらの要因がパフォーマンス低下の主
要因かは今後の検討課題である。

まとめ
本発表では、静的ストレッチングがその後の運動パ

フォーマンスにどのような影響を及ぼすか、レビューの
データを中心に紹介した。静的ストレッチングは筋力
やジャンプ高、スプリントタイムにおいて不利益を及
ぼす可能性が高く、ストレッチング時間を長くするほ
どパフォーマンスの低下率も大きくなる。このようなパ
フォーマンス低下はアスリートにとって大きな問題にな
るであろう。しかしながら、普段一般的に行われてい
る程度のストレッチ時間（ひとつの部位に対して10～20
秒）であればパフォーマンス低下の可能性は低く、ま
た、パフォーマンスが低下してもその持続時間は短い。
そのため、主運動のどれくらい前に静的ストレッチング
を行うのか考慮することで、不利益を受ける可能性を
低くすることができる。また、趣味で運動を行っている
運動愛好家にとって、この程度のパフォーマンス低下は

それほど気にする必要がないと思われる。静的ストレッ
チングには柔軟性増加などのポジティブな面もあるの
で、選手や指導者は短絡的にウォーミングアップから静
的ストレッチングを取り除くべきでない。何を目的とし
てストレッチングを行うのか、他のストレッチング法や
ウォーミングアップ種目とどのように組み合わせるのか
を考えた上で静的ストレッチングを実施、指導すべきで
ある。
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