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抄 録 

大胸筋，前鋸筋および三角筋はプレス動作の機能発揮のために重要な役割を果たす筋として筋力トレーニング

の対象となる。従来，大胸筋，前鋸筋および三角筋を鍛える種目としてプレス系の種目が用いられているが，3筋に

対する負荷刺激の大きさの種目間差異が十分に認識されているとは言えない。そこで，本研究では，上体の傾斜角

度の異なる3種類のプレス系種目，フラットベンチプレス(FBP) ，デクラインベンチプレス (DBP) およびインクライン

ベンチプレス(IBP)において3筋の筋活動を分析し比較検討した。筋力トレーニングに熟練した成人男子8名を被験

者とし70%1RMの負荷で各種目3試行行わせた。得られた筋電図のRMS値を基準化し、以下のような結果を得た。 
大胸筋では鎖骨部と胸肋部ともに筋活動水準はDBP≒FBP＞IBPであった．前鋸筋はFBP≒IBP＞DBPであり，

DBP種目が最小の筋活動を示した．三角筋はIBP＞FBP＞DBPの順となり，すなわち上体の傾斜角度が大きいプレ

ス種目においてより筋活動が大きいことが示唆された．すべての種目において，各筋ともに肘屈曲局面に比べて肘

伸展局面において高いRMS値を示す傾向が見られ，本研究において実施したトレーニング種目は肘伸展局面の効

果を中心とする運動であることが示唆された． 
したがって，このような筋活動水準の結果から本研究で実施したバーベルによるベンチプレス系 3 種目において，

大胸筋では鎖骨部と胸肋部ともにフラットベンチプレスとデクラインベンチプレス種目が有効であり，前鋸筋ではフラ

ットベンチプレスとインクラインベンチプレス種目が，三角筋ではインクラインベンチプレスが有効な種目であると思

われる．以上のことから，フラットベンチプレスは同時にこれら 3 筋に高い筋活動を引き起こすトレーニング種目であ

ると考えられる． 
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Ⅰ. 緒 言 

従来，大胸筋，前鋸筋および三角筋は上肢によるプ

レス動作の機能発揮のために重要な役割を果たす筋と

して，筋力トレーニングの実践にあたっても，これらの

筋の強化が主要なテーマの一つとなっている．しかし，

これらの 3 筋は，比較的大きな筋で複雑な形態をして

おり，それぞれの筋の部位によって機能的な差異を有

していることが知られている．機能解剖学的には，大胸

筋は上腕骨を内転し，内旋するが，さらに鎖骨部にお

いては上腕骨を前方に上げ，腹部は肩を下げるときに

も働く。前鋸筋は全体としては肩甲骨を前方に引くが，

とくに下2/3の筋束は下角を前方に引きながら肩甲骨を

回し，上腕の屈曲と外転を助けると共に，最上部の筋

束は肩甲骨をやや引き上げる作用をもつ．三角筋は上

腕を外転し，その前部は上腕を前方に上げ内旋し，後

部は後方に上げ外旋する作用をもつとされている（森ら，

1982）． 

筋力トレーニングにおいては，これらの筋を鍛える種

目の一つとしてしばしば採用されるのがベンチプレス

系の種目である．このベンチプレス系種目としては，フ

ラットベンチプレスを中心として，デクラインベンチプレ

スやインクラインベンチプレスなどの種目が実施される．

最近の代表的な指導書の中では，これらのトレーニン

グ種目に共通する効果筋としては大胸筋，前鋸筋，三

角筋および上腕三頭筋の 4 筋が示されている．しかし，

どの指導書においても単なる筋名の列挙にとどまり，詳

細な情報は不足している（Grymkowski et al.,1984, 

Pauletto,1991,Yessis,1992,Laura and Dutton, 1993, 

Norris,1993,Fahey,1994,）． 

筋力トレーニング種目に関する筋電図学的分析によ

る筋活動の研究は，幅広く行われている．Bauer et al．

(1999)， Wright et al．（1999），Pick et al．(2000)および

Boyden et al．(2000)らはスクワット系種目やデッドリフト

系種目に関連して， Guimaraes et al．(1991) ，Whiting 

et al．（1999）および Clark et al．(2003)はシットアップ系

種目に関連して，さらに Signorile et al．(2002）や半田

ら（2005）はプル系種目に関連した種目を対象に筋活

動を分析している．プレス系種目に関しては，McCaw 

and Friday (1994)，Barnett et al．（1995）および半田ら

（2002）の報告が見られる．McCaw and Friday (1994)は，

大胸筋，三角筋前部，三角筋中部，上腕三頭筋および

上腕二頭筋を被験筋として 1RM の 60%および 80%を

使用して，フリーウェイトとマシンを用いてのベンチプレ

ス中の伸張性局面および短縮性局面時の筋電図を分

析し，トレーニング様式と負荷重量は筋放電に影響を

及ぼすことを明らかにした．Barnett et al．（1995）は，上

体の傾斜角度をフラット，インクライン，デクラインおよ

びバーティカルの 4 つの条件で設定し，被験筋を大胸

筋胸肋部，大胸筋鎖骨部，三角筋前部，上腕三頭筋お

よび広背筋として筋電図活動を比較検討し，プレス動

作試行時の上体の傾斜角度と筋放電との関係性に関

して報告した．半田ら（2005）は，三角筋前部，三角筋

中部，三角筋後部および上腕三頭筋を被験筋として，

ワイド・ベンチプレス，ナロー・ベンチプレス，インクライ

ン・ベンチプレス，フロントプレスおよびバックプレス試

行時の筋活動を分析し，上腕三頭筋の筋活動は上体

の傾斜角度による差が見れないことを明らかにしてい

る． 

しかし，これらの報告には，大胸筋の筋活動部位と上体

の傾斜角度との関係性に関しては，トレーニングの実

践現場での一般的奨励と食い違った報告も見られる．

さらにプレス動作で重要な働きをする前鋸筋の筋活動

分析が欠如している．そこで，本研究ではフリーウェイト

（Barbell）を用いて行う上体の傾斜角度が異なるベンチ

プレス系のトレーニング種目を選択して，各種目におけ

る大胸筋，前鋸筋と共に三角筋の筋活動を分析し，種

目間の差異について比較検討した． 

 



スポーツ科学研究, 5, 58-70, 2008 年 
 

 60

Table.1  Mean and SD of IRM in each of the three press exercises 

 

FBP: Flat Bench Press, DBP: Decline Bench Press 
IBP: Incline Bench Press, IRM: One Repetition Maximum 

 

Ⅱ. 方 法 

A. 被験者 

筋力トレーニングに熟練した成人男子 8 名を被験者

とした．被験者の平均年齢は 23.0±2.7 歳，平均身長は

174.8±5.1cm および平均体重は 78.1±11.6 kg であった

（Table1）．実験に先立ち，被験者に実験の目的，方法，

実験の安全性等について，文書ならびに口頭で説明を

行い，実験の内容を十分に理解してもらったうえで同意

書を得た．本研究は，早稲田大学スポーツ科学部研究

倫理委員会の承認を受けた． 

 

B. トレーニング種目の試技方法 

実験の対象としたトレーニング種目は，フラットベン

チプレス，デクラインベンチプレスおよびインクラインベ

ンチプレスの 3 種目であった．実験に先立ちそれぞれ

の種目において各被験者の 1 回反復最大重量(One 

Repetition Maximum：1RM)を測定した．測定は同一日

に FBP，DBP，IBP をランダムに各種目とも被験者から

の自己申告による 1RM の 50%の重量で 10 回のウォー

ミングアップ後，3 分間の休息を入れながら 10kg,5kg,2. 

5kg のいずれかの増量によって挙上が不可能となる重

量まで試技を行った．種目間には 10 分間の休息時間

を設けた． 

EMG 測定時にはすべて 1RM の 70%の負荷を用い

た．ただし，すべての種目において用意できるプレート

の重量との関係で、必ずしも正確な 70%設定とすること

は不可能であり，2.5kg を最小の重量設定幅とした．測

定は同一日に FBP，DBP，IBP をランダムに各種目とも

10 分間の休息時間を設けて行われた．すべての試技

は肘関節屈曲局面（Elbow Flexion Phase，以下 EFP と

する）から肘関節伸展局面（Elbow Extension Phase，以

下EEP とする）へと，各局面2 秒間合計4 秒間のテンポ

で3回繰返された．繰り返しのテンポは，験者がストップ

ウオッチを見ながら，被験者に口頭で合図を送ることに

より規定された．各種目の方法は以下の通りである

（Fig.1）． 

フラットベンチプレス（Flat Bench Press，FBP） 

手幅は上肢を 90゜外転して肘を直角に曲げた時の両

肘間の長さとした。仰臥姿勢で両足を床上に置くと共に，

試技中に臀部をベンチ台から浮かして体幹を過伸展さ

せ胸を持ち上げる姿勢を禁止した．なお，負荷システム

にはスミスマシンを使用した（Fig.1-1）． 

デクラインベンチプレス（Decline Bench Press，DBP） 

手幅は上肢を 90゜外転して肘を直角に曲げた時の両

肘間の長さとした。仰臥姿勢で両足をボックス台上に置

くと共に，試技中に臀部をベンチ台から浮かして体幹を

過伸展させ胸を持ち上げる姿勢を禁止した．ベンチの

角度は-30゜とした．なお，負荷システムにはスミスマシ

ンを使用した（Fig.1-2）． 

インクラインベンチプレス（Incline Bench Press，IBP） 

手幅は肩幅より両手それぞれこぶし1つ分外側の幅

として，試技にあたってはバーを鎖骨上に降ろした後

に再び鉛直上方に挙上させた．ベンチの角度は60゜と

した．なお，負荷システムにはスミスマシンを使用した

（Fig.1-3）． 
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Fig.1.Three exercises examined. 
1： Flat Bench Press,  2： Decline Bench Press,  3： Incline Bench Press 

 

C.筋電図の導出 

被験筋は大胸筋鎖骨部，大胸筋胸肋部，前鋸筋下部

および三角筋前部の3筋4箇所とし，すべて右側につい

て表面筋電図により導出した．電極の貼付箇所の同定

にあたっては，栢森（1997）の方法を参照した．筋電図

導出のための電極および不関電極には，直径8mmの

銀円盤の皮膚表面電極（小型生体電極，日本光電社

製）を用いた．電極の装着に当たっては，筋電図導出

部位をアルコール綿と皮膚処理剤（スキンピュアー ，

日本光電社製）で十分に拭き，各筋腹の中央に2cmの

間隔をとり，粘着カラーで固定した．得られた電気信号

は，マルチテレメータシステム（WEB-5000，日本光電

社製）から，MacLab（ MacLab，ADInstruments社製）に

送られ， サンプリング周波数1000Hzでデジタル変換さ

れ PC (VAIO PCG-9A2N ,SONY社製）に記録された． 

 

D.肘関節角度の測定 

ゴ ニ オ メ ー タ （ KINETO-ANGLE TRANSDUCER 

TM-511G ，日本光電社製）を肘関節の軸と一致するよ

うに装着し角度変位を記録した．ゴニオメータのアーム

は，肘関節をまたいで前腕と上腕に固定用のバンドを

用いて取り付けられた．得られた電気信号は，筋電図と

同様の経路で記録された．  

 

E.測定値の処理と統計分析 

筋電図信号は，ゴニオメータとの同期により，各種目

において肘関節屈曲局面（EFP）と肘関節伸展局面

（EEP）の各局面におけるRMS値を算出し（Fig.2），さら

にEFPの3分割とEEPの3分割の合計6分割においての

RMS値として処理された．そしてWhitingら(1999) ，

Wrightら(1999)の方法にしたがい，各種目における

HFPとHEPの各局面におけるRMS値は，それが最大と

なる種目の値を基準値とする相対値で表した．その値

に基づき，筋活動水準における種目間の比較を行った．

しかし，全可動域の6分割における経時的比較には，そ

の絶対値を用いた． 
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Fig.2. An example of the electromyographic and goniometric 
signals obtained during the decline bench press. 
EFP:Elbow Flexsion Phase, EEP:Elbow Extension Phase 
CPM:(clavicular pectoralis major ), SPM:(sternocostal pectoralis major ) , 
SA:(serratus anterior) , AD:(anterior deltoid), GM:(goniometer) 

 

各種目から得られた同一の筋における電位のRMS

値の平均値と同一種目における経時的変化の検定に

は，二元配置の分散分析を用いた．そして，有意差が

認められた場合には，Tukeyの多重比較によって検定

した．全可動域の6分割における経時的比較には，各

筋についてそれぞれ最初のEFP1/3の値に対して有意

差検定を行った．なお，有意水準は危険率5%未満とし

た． 

 

Ⅲ. 結 果 

A.トレーニング種目別の比較 

同一筋における基準値には，統計的に肘関節屈曲

局面（EFP）と肘関節伸展局面（EEP）の両局面間に交

互作用が認められなかったため，両局面をまとめて有

意差検定を行った．得られた筋電図のRMS値を基準化

して比較した（Table2，Figs.3～6）． 

大胸筋鎖骨部では，FPとDPはIPに対して有意に大

きい筋放電が得られた（p＜0.01）（Fig.3）．大胸筋胸肋

部においても同様の結果が得られた．有意水準はFPと

IP間でp＜0.01， DPとIP間でp＜0.001であった（Fig.4）．

前鋸筋ではFPとIPはDPに対して有意に高い値であっ

た（p＜0.001〜0.01）（Fig.5）．三角筋においては，前鋸

筋と類似した傾向が観察されFPとIPはDPに対して有意

に高い値であり（p＜0.001〜0.01）また，IPはDFに対し

て有意に高い値であった（p＜0.001）（Fig.6）． 

EFP と EEP の比較のために，各筋について種目ごと

に EFP 局面に対する EEP 局面の比率を計算した

（Table2）．大胸筋鎖骨部では 0.54～0.61，大胸筋胸肋
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部では 0.47～0.59，前鋸筋では 0.52～0.62，三角筋で

は 0.58～0.65 という値であった．特に低い値を示したの

は， FP における大胸筋胸肋部（0.47）であった．一方，

高い値を示したのは IP の三角筋（0.65）であった． 
 

Table 2. Mean,standard deviation,and elbow flexion/elbow extension ratio of normalized 
integrated EMG muscle activity for the pectoralis major,serratus anterior and deltoid 
during the FBP ,DBP and IBP. 

 
EFP/EEP ratio : Elbow flexion/Elbow extension ratio 

FBP:Flat Bench Press , DBP:Decline Bench Press , IBP:Incline Bench Press 
 

 

Fig.3 Mean NrmsEMG values for the clavicular pectoralis major. 
FBP: Flat Bench Press , DBP: Decline Bench Press , IBP: Incline Bench Press 

※ p＜0.05 ,※※ p＜0.01,※※※ p＜0.001 
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Fig.4 Mean NrmsEMG values for the sternocostal pectoralis major. 
FBP:Flat Bench Press , DBP:Decline Bench Press ,IBP:Incline Bench Press 

※ p＜0.05 ,※※ p＜0.01,※※※ p＜0.001 

 

 

Fig.5 Mean NrmsEMG values for the serratus anterior. 
FBP: Flat Bench Press , DBP: Decline Bench Press , IBP: Incline Bench Press 

※ p＜0.05 ,※※ p＜0.01,※※※ p＜0.001 
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Fig.6 Mean NrmsEMG values for the anterior deltoid. 
FBP: Flat Bench Press , DBP: Decline Bench Press , IBP: Incline Bench Press 

※ p＜0.05 ,※※ p＜0.01,※※※ p＜0.001 

 

B.可動域におけるRMS値変化 

Fig.7～Fig.9は，各種目において肘関節角度1/3ごと

に，全可動域における各筋のRMS値変化を示す．  

FBP種目では，大胸筋鎖骨部，大胸筋胸肋部，前鋸

筋および三角筋すべての筋において角度変位に伴う

有意差が観察された（Fig.7）．大胸筋鎖骨部，大胸筋胸

肋部ともにEEP1/3，2/3はEFP1/3より有意に大きな値を

示した(p＜0.01～0.05)．前鋸筋においてEEP2/3は

EFP1/3よりもp＜0.05で有意に大きな値を示し，EEP1/3

もp＜0.05で有意に大きな値を示した．三角筋に関して

は前鋸筋と類似傾向が見られ，EEP3/3もp＜0.05で有

意に大きな値を示したことのみが差異であった． 

DBP種目では，大胸筋鎖骨部，大胸筋胸肋部およ

び三角筋において有意差が観察された（Fig.8）．大胸

筋鎖骨部においてEEP1/3，2/3はEFP1/3より有意に大

きな値を示した(p＜0.01) ．大胸筋胸肋部ではEEP1/3，

2/3，3/3ともにEFP1/3より有意に大きな値を示した(p＜

0.01～0.05)．三角筋においてはEEP2/3はEFP1/3より有

意に大きな筋放電であった(p＜0.05)．  

IBP種目で角度変位に伴う有意差が見られた筋は大

胸筋鎖骨部と三角筋であった（Fig.9）．大胸筋鎖骨部に

おいてEEP2/3はEFP1/3より有意に大きな値を示した(p

＜0.05)．三角筋ではEEP1/3，2/3の筋放電はEFP1/3よ

りも有意に大きかった(p＜0.001)． 
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Fig.7 Mean EMG value changes for the muscles during elbow flexion phase and 
elbow extension phase of flat bench press. 
CPM: clavicular pectoralis major, SPM:sternocostal pectoralis major 
SA: serratus anterior,AD:anterior deltoid 
CPM: p＜0.01（EEP1/3,2/3), SPM: p＜0.05（EEP1/3,2/3),   
SA: p＜0.01（EEP2/3)  p＜0.05（EEP1/3),  
AD: p＜0.01（EEP2/3)  p＜0.05（EEP1/3,3/3), 
Significant difference from elbow flexion phase 1/3. 

 

 

Fig.8 Mean EMG value changes for the muscles during elbow flexion phase and 
elbow extension phase of decline bench press. 
CPM: clavicular pectoralis major, SPM:sternocostal pectoralis major 
SA: serratus anterior,AD:anterior deltoid 
CPM: p＜0.01（EEP1/3,2/3),  
SPM: p＜0.01（EEP1/3) p＜0.05（EEP2/3,3/3) 
AD: p＜0.05（EEP2/3) 
Significant difference from elbow flexion phase 1/3. 
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Fig.9 Mean EMG value changes for the muscles during elbow flexion phase 
and elbow extension phase of incline bench press. 
CPM: clavicular pectoralis major 
SPM: sternocostal pectoralis major 
SA: serratus anterior,AD:anterior deltoid 
CPM: p＜0.05（EEP2/3) 
AD: p＜0.001（EEP1/3,2/3) 
Significant difference from elbow flexion phase 1/3. 

 
Ⅳ. 考 察 

大胸筋鎖骨部の筋放電に関しては，Barnett et 

al.(1995)は,フラットベンチプレス,インクラインベンチプ

レス,デクラインベンチプレス間には差が見られなかっ

たことを報告している．一方，Gold's Gym(1984)の記載

は,大胸筋鎖骨部もインクラインベンチプレスにおける

効果筋の一つであるとしている．しかし，本研究の結果

では，これらとは異なりフラットベンチプレスとデクライン

ベンチプレスにおいてインクラインベンチプレスよりも

大胸筋鎖骨部に有意に大きい筋放電が見られた

（Fig.3）． Barnett et al.(1995)は,大胸筋鎖骨部の強化

のために特にインクラインベンチプレスを用いることは，

あまり意味のないことであると報告している．本研究から

も同様の結果が得られたが．大胸筋鎖骨部においてデ

クラインベンチプレスがインクラインベンチプレスの筋

放電を上回ったことは注目すべきポイントである．両プ

レス間における相対重量は統一したものの絶対重量に

は差異があり，この結果を招いた原因の一つとして考え

られる．トレーニングの現場では，大胸筋鎖骨部の強化

にインクラインベンチプレスの実施が奨励されるが，フ

ラットベンチプレスにおいて大胸筋鎖骨部は十分な筋

活動が得られると考えられる．  

大胸筋胸肋部に関しては,Barnett et al.(1995)は,フラ

ットベンチプレスはインクラインベンチプレスとデクライ

ンベンチプレスよりも有意に大きい筋放電が得られると

している．また,Gold's Gym(1984)の記載は,大胸筋胸肋

部はフラットベンチプレスとデクラインベンチプレスにお

ける効果筋であるとしている．本研究の結果は，Barnett 

et al.(1995)の報告とは異なり，大胸筋鎖骨部と同様にフ

ラットベンチプレスとデクラインベンチプレスはインクラ

インベンチプレスよりも有意に大きい筋放電をもたらし

た（Fig.4）．この結果は，フラット，デクラインの両種目に

おいて，Barnett et al.(1995)の報告とは異なるが，フラッ

トベンチプレスがより効果的でありインクラインベンチプ

レスは大胸筋胸肋部の筋活動を高めるための種目とし

ては適さないという点では一致している．本研究から得
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られたデクラインベンチプレスにおける大胸筋胸肋部

からのフラットベンチプレスと同等の筋放電は新たな知

見である．本研究と Barnett et al.(1995)の報告には差異

が見られるが，大胸筋の鎖骨部と胸肋部のいずれにお

いてもフラットベンチプレスが最も効果的にそれらの筋

活動を高めるという点は共通した見解である．実践現場

において，従来言われているように，大胸筋鎖骨部に

対してはインクラインベンチプレス，大胸筋胸肋部に対

してはデクラインベンチプレスがより有効であるとの考

え方には，疑問符がつくということが示唆される． 

前鋸筋に関しては，筋電図学的研究の報告は非常

に少ない．Micheal et al.(1999)は，徒手によるリハビリテ

ーション運動において，前鋸筋の活動を報告している

が，フリーウェイトによるベンチプレス運動中の筋活動

に関する報告は見られない．本研究では，フラットベン

チプレスとインクラインベンチプレスはデクラインベンチ

プレスよりも有意に大きい筋放電をもたらした（Fig.5）．ト

レーニング指導書においては，Laura and Dutton(1995)

がベンチプレスにおいて大胸筋，三角筋と共に主働筋

の一つとして前鋸筋を挙げている．Micheal et al.(1999)

は，Push-up plus や Dynamic hug などの種目において

前鋸筋の活動がより大きいことを報告している．Push-up 

plus は，姿勢上ではフラットベンチプレスと類似してい

ると考えられ，これは本研究とも類似した傾向であると

言える．しかし，前鋸筋は全体としては肩甲骨を前方に

引く作用を担い通常のプレス動作における関節可動域

内ではその作用は十分に機能しないと考えられる．し

たがって，本研究の結果から，水平位から上体をより上

方へ起こした姿勢でのベンチプレスが前鋸筋の筋活動

を高めるにはより有効であるということにはなるものの，

より効率的に負荷をかけるためには，通常の挙上後の

さらなる押し出しが必要になるであろう． 

三角筋に関しては,Laura and Dutton(1995)や Gold's 

Gym(1984)は，三角筋前部はプレス動作の主働筋とし

て報告している．しかし上体の傾斜角度の異なる種目

間差異についての記載は見られない．三角筋前部に

関しては，本研究ではインクラインベンチプレスはフラ

ットベンチプレスとデクラインベンチプレスよりも有意に

大きい筋放電をもたらし,またフラットベンチプレスはデ

クラインベンチプレスよりも有意に大きい筋放電をもた

らした（Fig.6）．半田ら（2002）はプレス動作の上体の傾

斜角度の違いが三角筋前部・中部・後部と上腕三頭筋

の筋放電に及ぼす影響を明らかにした．水平位でのベ

ンチプレス，ベンチ角度 60゜でのインクラインプレス，座

位による頭上へのプレスを比較して，上腕三頭筋の筋

放電は上体の傾斜角度により影響を受けないが，三角

筋前部・中部では水平姿勢よりも垂直姿勢においてより

大きい筋活動を示す傾向が見られた．この結果はイン

クラインベンチプレスが三角筋前部により大きい筋放電

をもたらした本研究結果と同様の傾向であった．三角

筋前部において水平位でのベンチプレスがデクライン

ベンチプレスの筋放電より有意に大きかったことは，本

研究からの新たな知見である．三角筋前部における筋

放電の種目間差異は上体の傾斜角度とともに，インクラ

インプレスの手幅の狭さも一要因として考えられる．  

本研究において，肘関節の屈曲局面と伸展局面との

比率では，FBP 種目の大胸筋胸肋部のような 0.5 を下

回る低い値を示した一部例外はあるが，他はおよそ 0.5

～0.7 の範囲の中に入って伸展局面の RMS 値の方が

高い値を示し，いずれも伸展局面の筋刺激を中心とし

た種目と考えられる（Table2）．この結果は，Wright et al．

（1999）のレッグ・カール，スティフレッグド・デッドリフト

およびスクワット種目や，McCaw and Friday（1994）のベ

ンチプレス種目の筋活動における Concentric Phase と

Eccentric Phase の比率でもほぼ同様の傾向が報告され

ている．本研究では，このような両局面における比率の

傾向は可動域における RMS 値変化とも関連しており，

その全体的な傾向はEFPからEEPへと右上がりの変化

を示している．したがって，本研究において実施したバ

ーベルを用いるベンチプレス系のトレーニング種目は，

EFPよりもEEPの効果を重視すべきトレーニング種目で

あると考えられる． 

以上のように，本研究で実施したベンチプレス系のト

レーニング種目において，大胸筋，前鋸筋および三角
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筋に対する筋活動の度合には明らかな差異が観察さ

れた．その結果，大胸筋では鎖骨部と胸肋部ともにフラ

ットベンチプレスとデクラインベンチプレス種目の両種

目において，前鋸筋ではフラットベンチプレとインクライ

ンベンチプレスの両種目において効果的な筋活動が

得られることが示唆された．三角筋は上体の傾斜角度

がより高い種目において筋活動が促進されることが明ら

かになった．更に，可動域内の EEP と EFP との比較で

は，それぞれの種目において各筋ともに前者の局面に

おいての筋活動水準が高く，このような方式のトレーニ

ング種目はすべて肘関節伸展局面の負荷刺激を中心

とした運動であると示唆された． 

 

Ⅴ. まとめ 

上体の傾斜角度の異なるベンチプレス系3種目，フ

ラットベンチプレス(FP) ，デクラインベンチプレスおよ

びインクラインベンチプレス(IP)において，大胸筋，前

鋸筋および三角筋の筋活動を分析して比較検討し，以

下のような結論を得た． 

1. RMS値の基準化による比較から，大胸筋では鎖骨

部と胸肋部ともに筋活動水準はDBP≒FBP＞IBP

であった． 

2. 前鋸筋はFBP≒IBP＞DBPであり，DBP種目が最

小の筋活動を示した．  

3. 三角筋はIBP＞FBP＞DBPの順となり，すなわち上

体の傾斜角度が大きいプレス種目においてより筋

活動が大きいことが示唆された． 

4. すべての種目において，各筋ともに肘屈曲局面に

比べて肘伸展局面において高いRMS値を示す傾

向が見られ，本研究において実施したトレーニング

種目は肘伸展局面の効果を中心とする運動である

ことが示唆された． 

したがって，このような筋活動水準の結果から本研究

で実施したバーベルによるベンチプレス系 3 種目にお

いて，大胸筋では鎖骨部と胸肋部ともにフラットベンチ

プレスとデクラインベンチプレス種目が有効であり，前

鋸筋ではフラットベンチプレスとインクラインベンチプレ

ス種目が，三角筋ではインクラインベンチプレスが有効

な種目であると思われる．以上のことから，フラットベン

チプレスは同時にこれら 3 筋に高い筋活動を引き起こ

すトレーニング種目であると考えられる． 
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