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1．緒言 
 治療士である中村は『骨盤起こし動作は様々な

スポーツの動きの中で対応できる』と述べている．

本研究では通常時と骨盤起こし時のストレッチ動

作の違いを 3 次元動作分析して比較することに

より，どのような変化が起こるかをバイオメカ

ニクス的に明らかにすることを目的とした． 
2．実験方法 
被験者は本学学生15名であった．実験試技は

開脚による前屈動作で，①何も意識しない前屈，

②骨盤を起こした前屈2試技について動作の撮

影と筋電図の計測を行った．被験筋は脊柱起立

筋，大臀筋，大腿二頭筋，外側腓腹筋，大腿直

筋であった． 

3. 結果 
 重心移動距離，骨盤前傾角度(表1)，体幹前傾角

度には通常時と骨盤起こしの間に有意差はみられ

なかった．膝関節角度は有意に小さくなった(表
2)．筋電図は通常時と骨盤起こし時ともに，柔軟

性の高い被験者よりも柔軟性の低い被験者の方が

筋放電量は大きな値を示した． 
4．考察 
 通常時に比べて骨盤起こし動作の方が骨盤前傾

角度は大きい傾向がみられたことから，被験者は

全員骨盤起こしを意識できていた．『骨盤起こしの

前屈では，骨盤を起こすことが目的なので，膝は

曲げて良い』と言われている．本研究でもそのよ

うな指示をしたため，膝角度に差が生じたであろ

う．試技中の被験者を観察していると，体の堅い

被験者は膝を曲げた方が骨盤が起きやすい傾向が

みられた．このことから，体の堅い者は膝を曲げ

て骨盤起こしを行うべきであろう．筋電図は柔軟

性の低い被験者が前方に体幹を倒すとき脚や背中

の筋がすぐに最大伸長してしまうため，筋の放電

量が大きな値を示したと考えられる．中村(2011)
は『骨盤起こしはストレッチではなく動作のトレ

ーニングである』と述べているが，本研究の被験

者は骨盤起こしがストレッチになってしまってい

る可能性がある．骨盤起こしの有効性を検討する

ためには，一定期間継続したトレーニングを行う

必要があると考えられる． 
5．結論 
 本研究の結果から骨盤起こし動作は一度の指

示でできるものではなく一定期間のトレーニ

ングを要するものであることが示唆された．今

後はトレーニング実験を行い，動作や筋活動の

変化を検討する必要があるだろう． 
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表1 骨盤前傾角度(単位:度) 

表2 体幹前傾角度(単位:度) 

通常時 骨盤
平均 3.061 9.066
標準偏差 22.428 21.415
P値 0.475


