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【目的】 

懸垂は、広背筋を中心に鍛える筋肉トレーニングの一

種として参考書にも多く取り上げられている。その方法

はさまざまで、手の握り方や身体の引き上げ方などの条

件を変えることで、トレーニングされる部位を変えるこ

とできると言われている(石井ら,2013:有賀ら,2012)。こ

れまでの先行研究は，懸垂中の上半身の姿勢に着目した

ものが多く、下半身の姿勢を変化させたものは少ない。

しかしながら，股関節や膝関節の屈曲、伸展といった下

半身の姿勢を変えて懸垂動作を行った場合、体幹の後方

への傾斜といった上半身の姿勢が変化し、身体を上方に

引き上げる際に活動する筋が変化すると考えられる。そ

こで本研究では、股関節屈曲・膝屈曲（以下、HFKF条件）

と股関節伸展・膝屈曲（以下、HEKF条件）、その中間動作

として股関節伸展・膝伸展（以下、HEKE条件）の 3 条件

で懸垂を行った時の肩回り、上腕、背中の異なった筋活

動を解明し、比較・検討した。 

【方法】 

被験者は、健常な男子大学生15名（身長172.3cm±5.0、

体重 62.9kg±4.0、年齢 20.6 歳±1.2）であった。表面

筋電図を用いて、懸垂時の筋活動量の測定を行った。電

極の貼付位置は，大胸筋鎖骨部繊維、三角筋中部、三角

筋後部、上腕二頭筋、僧帽筋中部、僧帽筋下部、上腕三

頭筋長頭、広背筋の計 8 ヵ所とし、超音波診断装置を用

いて筋腹の位置を確認し、決定した。被験者には各動作

（HFKF条件、HEKF条件、HEKE条件）で身体が静止したとこ

ろから懸垂動作を 1試技につき、1回行わせた。3パター

ンの懸垂動作について各 2回、計 6試技をランダムに行

わせた。各筋の RMS 値を算出し、HEKE 条件、HFKF 条件、

HEKF 条件間の筋活動量の比較、分析を行った。また、3

パターンの懸垂動作における体幹の傾き（以下、体幹角

度）を比較するためにビデオカメラを用いて左側方から

2 次元撮影し、動画解析ソフトウェアを用いて、肩関節

中心と大転子の座標を算出した。その 2つの座標を用い

て、2点を結ぶ線分と垂直 0°がなす角を算出した。 

【結果・考察】 

体幹角度は HEKE 条件で 36.54°±6.13、HFKF 条件で

24.61°±7.89、で HEKF条件 35.45°±7.44 となった。

HFKF 条件は HEKE 条件、HEKF 条件より体幹角度が有意に小

さかった（p<0.05）。また、HEKE条件、HEKF条件間では有

意な差は見られなかった。これらの結果は、HFKF 条件の

場合、体幹は垂直に対して大きく後方に傾くことなく懸

垂動作を行えていることを示している。即ち、身体引き

上げ方向は下から垂直上方向に持ち上げるような形とな

った。これに対し股関節伸展位の場合、股関節伸展によ

って体幹が後方に反ることで、HFKF 条件と比較して身体

は垂直に対して後方へ大きく傾く形となった。そのため、

身体引き上げ方向は斜め前方向から後方に向けて引くよ

うな形となった。HEKF 条件、HEKE 条件間については体幹

の後傾角度に差がみられなかった。 

筋電図において、肩伸筋群である三角筋後部、僧帽筋中

部、広背筋では共通して HFKF条件より HEKF条件の筋活動

が有意に大きかった（p<0.05）。HFKF条件と HEKF条件間を

比較したとき、HEKF条件の体幹角度が HFKF条件より大き

くなることで身体を引き上げる方向が変わり、肩の伸展

筋群が活動しやすくなったと考えられる。HEKE条件につ

いては三角筋後部、広背筋については HEKE条件、HEKF条

件間、僧帽筋中部については HEKE条件、HFKF条件間で有

意差がみられなかった。HEKE条件、HEKF条件間では体幹

角度においても差がみられなかったことから、筋活動は

変化しなかったと考えられる。 

【まとめ】 

下半身の姿勢を変えることで、体幹の後方への傾きに変

化がみられた。それに伴い、それぞれの筋で活動に差が

みられた。  

 

試技間による筋活動量変化 


