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ABSTRACT

　The present study examined the importance of hamstring muscle strength in 
female rugby players from the perspectives of athletic performance and occurrence 
of hamstring injuries. Twenty female rugby sevens players participated in this study. 
Participants were classified into regular and semi-regular groups based on their 
tournament participation. Measurements were taken for lean body mass, eccentric and 
concentric knee flexion torque, as well as 10-meter sprint times. Eccentric knee flexion 
torque was assessed using strength in the Nordic hamstring exercise. Measurements 
for lean body mass and muscle strength were repeated after three months. A significant 
positive correlation was found only between lean body mass and eccentric knee flexion 
torque. After three months of competitive training, eccentric knee flexion torque 
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　要　旨

　本研究は，女子ラグビー選手におけるハムスト

リングス筋力の重要性について，競技力および肉

離れ発生の観点から検討した．7人制女子ラグビー

選手20名が実験に参加した．対象者を，大会参

加数でレギュラー群と準レギュラー群に分類し

た．除脂肪量，伸張性および短縮性膝関節屈曲ト

ルク，ならびに10m走のタイムを計測した．伸張

性膝関節屈曲トルクは，ノルディックハムストリ

ング中の筋力を用いた．除脂肪量および筋力につ

いては，3カ月後にも計測を行った．除脂肪量と

伸張性膝関節屈曲トルクの間にのみ，有意な正の

相関関係がみられた．3カ月の競技トレーニング

により，レギュラー群の伸張性膝関節屈曲トルク

は有意に増加したが，準レギュラー群の伸張性膝

関節屈曲トルクおよび両群の短縮性膝関節屈曲ト

ルクには有意な変化がみられなかった．過去2年

間にハムストリングス肉離れを経験していた選手

の伸張性膝関節屈曲トルクは，未経験選手よりも

有意に小さかった．以上の結果は，ノルディック

ハムストリング中に発揮される伸張性筋力が，競

技力や肉離れの経験と関連することを示唆してい

る．

　緒　言

　ハムストリングスとは，太腿裏側に存在する4

つの骨格筋 （大腿二頭筋長頭，大腿二頭筋短頭，

半腱様筋，半膜様筋） の総称である．運動習慣の

ない人と比較して，陸上競技短距離選手1） や自転

車競技選手2） 等，アスリートは大きなハムストリ

ングス筋体積を有している．よって，スポーツ選

手にとって重要な役割を果たす骨格筋群であると

いえる．

　ハムストリングスは，スポーツ外傷が生じや

すい筋群としても知られている．中でも重篤な

スポーツ外傷である肉離れの好発筋である3）．近

年，ハムストリングスの肉離れ予防を目的とした

エクササイズ （ノルディックハムストリング） が

考案され，エクササイズ中のハムストリングス筋

力が肉離れのリスクと関連することが報告されて

いる4）．これらのデータの多くは男子スポーツ選

手を対象としたものである．男子スポーツ選手と

女子スポーツ選手では筋力5） や筋量6） の大きさ

が異なることから，男子選手における知見を女子

選手に当てはめることができるかは不明である．

特に，ラグビー 7） など，肉離れが好発するスポー

ツ選手における検討が必要である．7人制ラグビー

increased in the regular group, but no significant changes were observed in the semi-
regular group or in concentric knee flexion torque in either group. Players who had 
experienced hamstring injuries in the past two years exhibited significantly lower 
eccentric torque compared to those without such history. These findings suggest that 
eccentric muscle strength exerted during the Nordic hamstring exercise may be related 
to athletic performance and the experience of hamstring injuries.
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については，2016年のリオデジャネイロオリン

ピックから男女とも正式種目として採用され，競

技人口の増加や競技の醸成が期待されている．7

人制ラグビー選手，とりわけ女子選手における各

種データの取得は，競技力の向上やスポーツ外傷

の予防に繋がる知見の提供になることが期待でき

る．

　ノルディックハムストリングにおいて，ハムス

トリングスは伸張性収縮を行うため，計測される

値はハムストリングスの伸張性筋力として評価で

きる．短縮性収縮を行った際のハムストリングス

筋力も肉離れのリスクと関連するのかどうか，さ

らには，伸張性および短縮性ハムストリングス筋

力が身体運動パフォーマンスや競技力と関連する

のかはよく分かっていない．これらを明らかにす

ることができれば，ハムストリングス筋力の重要

性について，スポーツ現場で活用できるエビデン

スを提示できる可能性がある．

　そこで本研究は，7人制女子ラグビー選手を対

象に，ハムストリングス筋力の大きさと身体運動

パフォーマンス，競技力，および肉離れとの関連

を検討し，ハムストリングス筋力の重要性を明ら

かにすることを目的とした．

　
　1．研究方法

　7人制女子ラグビーチームに所属する選手20名 

（年齢24±4歳，身長161.8±6.7 cm，体重62.5±8.6 

kg） が本研究に参加した．参加者に対して実験内

容と方法について説明を行い，同意を得たのちに

実験を実施した．本研究は，静岡産業大学におけ

る研究倫理審査委員会の承認を得た．

　測定実施期間を含む1.5年間において，大会登

録選手として試合に出場した回数を調査した．中

央値以上の出場回数の選手をレギュラー群 （n = 

10），中央値未満の出場回数の選手を準レギュラー

群 （n = 10） とした．

　身体運動パフォーマンスの指標として，ハムス

トリングス伸張性・短縮性筋力と走力を評価した．

これらの計測は，十分なウォーミングアップ後に

行った．除脂肪量および筋力については，ベース

ラインとなる計測 （1回目） に加えて，3カ月後 （2

回目） にも計測を行った （図1）．

　マルチ周波数体組成計 （MC-980A-N plus， 

TANITA corporation） を用いて，除脂肪量を計測

した．素足で体組成計の台上に立ち，モニターに

提示される指示に従って計測を行った．

　等速性筋力計 （CON-TREX MJ, PHYSIOMED） 

を用いて，角速度180度 /秒の条件で，短縮性膝

関節屈曲トルクを計測した （図2）．対象者を筋力

計の座面に座らせ，身体が動かないようにシート

ベルトで固定した．対象者の膝関節中心と筋力計

の回転中心が一致するように留意した．複数回の

練習試行の後，全力で膝関節を屈曲させた．計測

は3回行い，トルクのピーク値が最大となる試行

を分析対象とした．3カ月の競技トレーニングの

影響を検討する際には，除脂肪量で除して正規化

した値を用いた．

　伸張性膝関節屈曲筋力について，ノルディック

図1　実験の流れ
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ハムストリング （図3） 中の伸張性膝関節屈曲力

を計測した （図4）．足首をベルトで固定し，ロー

ドセル （LUX-B-1KN-ID， Kyowa） を用いて左右

の筋力が計測できる特注の筋力計を使用した．対

象者に対して，見本を見せながらやり方を説明し

た．その際，腰を引かず （身体がくの字にならな

いようにする），膝関節から上の身体全体を一直

線に保ちながら，ゆっくり前方に倒れていくよう

伝えた．対象者に，2～3回程度練習してもらっ

た後，本番試行を行った．前方に倒れることによ

る負荷に対して，できるだけ抵抗するよう指示し

た．試行は3回行った．左右の力のピーク値の平

図2　短縮性膝関節屈曲筋力計測の様子

図3　ノルディックハムストリングの様子

図4　ノルディックハムストリングにおける
発揮筋力の典型例
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均を算出し，その最大値を分析に採用した．膝

関節中心から力の計測部位までの距離を計測し，

ピーク値に乗ずることで，伸張性膝関節屈曲トル

クを算出した．3カ月の競技トレーニングの効果

を調べる際には，除脂肪量で除して正規化した．

　走力の指標として，10m走のタイムを計測し

た．芝生グラウンド上で，選手個人のスパイクを

履いて全力で50m走を行ってもらい，10m地点の

通過タイムを記録した （図5）．計測には光電管 

（VoltOnoSprint, S-CADE） を用いた．スタンディ

ングスタートを採用し，選手が動き出すと同時に

記録を開始するシステムを用いた．拘束時間およ

びグラウンドの使用可能時間等の関係から，一部

の選手で計測を行うことができなかった．

　
　2．統計処理

　全ての結果は平均±標準偏差で示した．ベース

ラインの測定項目間の関係性について，ピアソン

の積率相関係数を用いて評価した．除脂肪量およ

び筋力について，二元配置の分散分析 （群×時間） 

を行い，群によって変化が異なるかどうか調べた．

ベースライン計測時において，過去2年間に肉離

れを経験した選手が1名いた．ベースラインにお

ける肉離れ経験者と未経験者の筋力を比較するた

めに，1サンプルの t検定を行った．有意水準は

5% とした．統計処理はSPSS version 28を用いて

実施した．

　
　3．研究結果

　レギュラー群と準レギュラー群選手の大会出場

回数を表1に示す．出場回数の中央値は7.5回で

あった．

　除脂肪量と伸張性膝関節屈曲トルクとの間に，

有意な正の相関関係 （r = 0.484, P = 0.031） が観察

された．一方，除脂肪量と短縮性膝関節屈曲トル

クおよび10m走の記録，筋力と10m走の記録と

の間に，有意な相関関係は観察されなかった．

　除脂肪量について，有意な交互作用および主効

果のいずれも観察されなかった．伸張性および短

縮性膝関節屈曲トルクの変化を図6に示す．ベー

スラインおよび3カ月後の計測値について，有意

な群間差はみられなかった．伸張性膝関節屈曲ト

ルクについて，二元配置分散分析の結果，有意な

群×時間の交互作用がみられた （P = 0.041）．レ

ギュラー群においては，3カ月の計測後に伸張性

膝関節屈曲トルクが有意に増加した．一方，準レ

ギュラー群については有意な変化がみられなかっ

た．短縮性膝関節屈曲トルクに関して，有意な主

図5　疾走タイム計測の様子

表1　群ごとの大会出場数（回）

レギュラー群 10±2
準レギュラー群 4±2
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効果および交互作用のいずれも観察されなかっ

た．

　研究期間内に肉離れが生じた選手はいなかっ

た．過去2年間においてハムストリングスの肉離

れを経験した選手1名と未経験選手の筋力の結果

を図7に示す．他の選手と比較して，肉離れを経

験した選手の伸張性膝関節屈曲トルクは有意に低

かった （P < 0.001）．一方，短縮性膝関節屈曲ト

ルクには有意差はみられなかった （P = 0.080）．

　
　4．考　察

　ベースラインにおいて，ハムストリングス伸張

性筋力はレギュラー群と準レギュラー群間で差が

なかったものの，3カ月の競技トレーニングによ

り，レギュラー選手はハムストリングス伸張性筋

力が増加した．さらに，過去2年以内に肉離れ経

験がある選手のハムストリングス伸張性筋力は，

肉離れ未経験選手と比較して有意に小さかった．

一方，ハムストリングス短縮性筋力については，

いずれの群においても有意な変化がみられず，肉

離れ経験の有無も大小関係に影響しなかった．以

上の結果は，ノルディックハムストリング時に計

測されるハムストリングス伸張性筋力が，競技力

や肉離れの経験と関連することを示唆している．

　ハムストリングス伸張性筋力の変化は，レギュ

ラー群と準レギュラー群で異なり，3カ月後の計

測では，レギュラー群のみ有意に増加した．本実

験の参加者は同一チームに所属しており，競技ト

レーニングメニューの違いが群間差につながった

可能性は考えにくい．7人制ラグビーは，15人制

と比較して人数が半分以下でありながら，同じ大

きさのフィールド （約70 m×100 m） を利用する．

また，前後半7分という短い時間で勝負を決する

図6　ハムストリングス筋力の結果
*: P < 0.05

図7　肉離れ経験者と非経験者の比較
*: P < 0.05
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特徴があり，高い疾走速度で短距離を駆け抜ける

機会が多いと考えられる．陸上競技短距離選手に

おいて，発達したハムストリングスが観察されて

いる1）．レギュラー群においては，高い疾走強度

でトレーニングを積むことができ，ハムストリン

グス伸張性筋力の変化における群間差として現れ

たのかもしれない．また，ノルディックハムスト

リングトレーニングにより，男子サッカー選手の

10m走のタイム8） や方向転換のタイム9） が向上し

たことが報告されている．ラグビーでは，急加速

や急停止が多いことから10），疾走能力や方向転

換能力は重要視される能力である．本研究では，

走タイムの変化や方向転換タイムを計測していな

いが，レギュラー選手においては，ハムストリン

グス伸張性筋力の向上とともに，これらの能力も

練習を通じて向上し，レギュラー選手として活躍

の機会を得ているのかもしれない．この点につい

ては，今後のさらなる研究が必要である．

　肉離れ経験がある選手のハムストリングス伸張

性筋力は，未経験者のそれよりも有意に小さかっ

た．一方，ハムストリングス短縮性筋力には有意

差がみられなかったことから，ハムストリングス

短縮性筋力の大小は，肉離れの経験とは関連しな

いと考えられる．男子サッカー選手において，ハ

ムストリングス伸張性筋力が低いことがハムスト

リングス肉離れのリスクであることが報告されて

いる4）．また，肉離れ経験のある男子ラグビー選

手において，健側と患側のハムストリングス伸張

性筋力を比較したところ，患側で有意に低かった
11）．本研究の結果は，先行研究の結果を支持す

るものであり，男子選手だけではなく，女子選手

においても，ハムストリングス伸張性筋力が低い

ことが，ハムストリングス肉離れの経験と関連す

ることを示唆する．ただし，本研究に参加した対

象者は，研究実施期間において，その後ハムスト

リングス肉離れを発症しなかった．よって，女子

ラグビー選手において，ハムストリングス伸張性

筋力が低いために肉離れを発症するという，因果

関係に言及することは難しい点に留意する必要が

ある．

　
　5．結　論

　本研究では，7人制女子ラグビー選手を対象と

して，ハムストリングス筋力と競技力およびハム

ストリングス肉離れの関連を検討した．本研究の

結果，3カ月の競技トレーニングにより，レギュ

ラー選手において，ノルディックハムストリング

を実施したときに計測される伸張性膝関節屈曲筋

力が向上した．一方，準レギュラー選手において

は，伸張性膝関節屈曲筋力に変化がみられなかっ

た．肉離れ経験がある選手は，未経験選手よりも

伸張性膝関節屈曲筋力が低かった．このような結

果は，短縮性膝関節屈曲筋力においては観察され

なかった．以上のことから，ハムストリングス伸

張性筋力は競技力およびハムストリングス肉離れ

の経験と関連することが示唆された．
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