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修士論文概要

1 ．緒言
持久的運動パフォーマンスを改善するために、様々な

タイプのトレーニングが実施されてきている。このうち
パフォーマンス改善のためのより効果的なトレーニン
グ手法として、高強度運動と低強度運動を繰り返す高強
度インターバル運動（HIE）がよく知られている。HIEに
よるトレーニングは、中強度一定負荷運動（CE）による
トレーニングと比較して持久的運動能力の指標（最大酸
素摂取量や乳酸性作業閾値など）の改善がより大きいこ
とがこれまで明らかにされてきた。これらのトレーニン
グ効果は一過性のストレスに対する身体適応の繰り返
しによって生じる。このストレス因子について、運動プ
ロトコール間での比較によって全身性の因子から末梢
性の因子まで検討されてきたが、神経筋活動については
十分な検討がなされていない。またトレーニングでよく
用いられる自転車運動では、下肢の複数の筋が活動する
が、外側広筋以外の筋活動について運動プロトコール間
で比較し検討した研究は著者の知る限りでは報告され
ていない。そこで、本論文では、HIEと CE時の下肢筋
の神経筋活動の違いを明らかにすることを目的とした。

2 ．方法
陸上中長距離競技を専門とする男子大学生1２名（年
齢 : ２0.7±1.0、最高酸素摂取量（V

・
O2peak）：64.5±6.6 ml・

min-1・kg-1）が、自転車エルゴメータを用いた HIEと
CEを実施した。HIEは、80-85%V

・
O2peak相当の運動負

荷で４分、30%V
・

O2peak相当の運動負荷で３分を１セット
とし、それを計４セット２8分間の運動を実施するプロト
コールであった。CEは、60%V

・
O2peak相当の運動負荷で

２8分間の運動を実施するプロトコールであった。HIEと
CEの間で総仕事量と運動時間を等しくした。運動時の
下肢筋の筋電図信号を表面筋電図法によって記録する

ため、外側広筋、大腿直筋、内側広筋、大腿二頭筋およ
び大殿筋に表面電極を貼付した。HIEとCE時に毎分最
後の10回転分の筋電図信号をサンプリングし、二乗平均
平方根（RMS）をそれぞれ算出した。算出した RMSは、
HIEとCEの前にそれぞれ実施した運動（100%V

・
O2peak相

当の運動負荷）時の RMSで標準化した。標準化 RMS

は運動全体（２8分間）で平均し、各筋において対応あり
の t検定で比較した。

3 ．結果
運動全体（２8分間）で平均した標準化 RMSは、大腿

直筋と大殿筋においてHIEの方がCEよりも有意な高値
を示した（大腿直筋：6２±２２% vs. 48±17%、大殿筋：
44±４% vs. ２5±７%；P<0.05）。一方、外側広筋、内側
広筋および大腿二頭筋のそれは運動プロトコール間で
有意な差が認められなかった（外側広筋：61±15% vs. 

58±２２%、内側広筋：60±９% vs. 60±９%、大腿二頭
筋：4２±14% vs. 4２±14%；n.s.）。

４ ．結論
本論文から以下の知見が得られた。自転車エルゴ

メータを用いて総仕事量と運動時間を等しくした HIE

とCEを比較すると、１）大腿直筋と大殿筋においてHIE

の方が高い神経筋活動を引き起こしたが、２）外側広筋、
内側広筋および大腿二頭筋においては運動プロトコー
ル間で差がみられなかった。これらの結果は、自転車エ
ルゴメータによる高強度運動時に、股関節屈曲と伸展動
作による貢献が高まることによるものだと考えられる。
運動プロトコール間で総仕事量と運動時間が等しい場
合、大腿直筋や大殿筋に高いトレーニング刺激を与える
ためには、HIEの方が効果的であることが示唆された。
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