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1． 緒言 
 ラグビーには，タックルやスイープなどとい
ったコンタクトプレーがあり，プレー中は常に
衝撃を受け続けるコンタクトスポーツの１つ
である．多くのラグビーに関する先行研究でコ
ンタクトプレー時に傷害が発生する確率が高
く，特にタックルに入る時，部位では頸部や肩
が多いと報告されて明らかになっている（小森
田，河野ら）．著者の経験から，タックルの練
習や試合の後には特に僧帽筋に痛みや張り，疲
労感の症状がみられたことから，本研究の目的
として，コンタクトプレーの技術不足による傷
害発生率の高さ，恐怖感などがあるラグビー初
心者に対して僧帽筋を主働筋とする筋力トレ
ーニングを行うことで，これらの問題が改善す
ると考え，これらの問題と僧帽筋との関連性を
明らかにすることとした． 
2．対象・方法・評価 

 
（表 1：被験者の身長・体重・平均・標準偏差） 
対象は本学のラグビー部，ラグビー初心者の 1
回生 4 名（表 1）で，本格的な筋力トレーニン
グ，コンタクトスポーツの経験がない． 

 

（表 2：筋力トレーニングメニュー） 

 
（表 3：主観的評価の項目） 

方法は僧帽筋を主働筋とする筋力トレーニ
ング（表 2），1 回の筋力トレーニングの重量
は一定で，1 つの筋力トレーニングを週 2～3
回・１ヶ月間ずつ，計 3 ヶ月間行った． 

 評価は筋力トレーニングごとのトレーニン
グ用紙の重量記録からの筋発揮パワーと備考
欄のコメントの評価，エコーによる僧帽筋の厚
みの変化による筋肥大の評価，VAS スコアを
用いた筋力トレーニングと被験者の主観との
評価（表 3）とその結果から統計学的検討とし

て Mann-Whitney U 検定での解析結果による
有意差の評価，筋力トレーニング期間中のコン
タクトプレーによる頭頸部・肩甲帯の傷害の有
無の調査の 4 つとした． 
3． 結果・考察・まとめ 

僧帽筋を主働筋とする筋力トレーニングを
3 ヶ月間行った結果，被験者 A・B に僧帽筋の
データとしての効果的で飛躍的な筋肥大はみ
られなかった．被験者 A・D の一部の VAS ス
コアの回答結果からは実際の試合で技術や経
験の差を強く感じ，筋力トレーニングによって，
コンタクトプレーに対する不安感・恐怖感の解
消，コンタクトプレーで受ける衝撃や痛み，し
びれの軽減・緩和などの感覚を得られなかった．
このことから，筋力トレーニングの効果や成果
が必ずしも，被験者にとってのプレーの自信や
感覚，感情などの精神的要素に好影響を与える
ものではなく，その時点での身体の調子や状態，
習得しているプレーの技術がイメージ通りで
あるといった要因も精神的要素に影響してい
ると考える．検定の解析結果からは 6 項目すべ
て有意差がみられず，この原因としては被験者
A・D の VAS スコアの回答結果と対象症例の
少なさによって，検定結果に影響したと考えら
れる．一方，被験者全員に筋力トレーニングを
行った重量の増加による筋発揮パワーの向上
がみられ，僧帽筋を中心に肩周囲の筋の運動能
力やパフォーマンスの向上につながった．また，
筋力トレーニング期間中の練習及び試合でコ
ンタクトプレーによる頸部や肩周囲のスポー
ツ傷害が発生しなかったことから，筋力トレー
ニングはコンタクトプレーによるスポーツ傷
害の予防とコンタクトプレーの技術習得の促
進に密接な関連性があり，必要不可欠な練習メ
ニューであるといえる． 
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