
アイソメトリックトレーニング
（等尺性収縮）

アイソトニックトレーニング
（短縮性収縮）

アイソトニックトレーニング
（伸張性収縮）

関節の角度を動かさず、ダン
ベルを持ち続けた場合。

ダンベルを持ち上げた場合。 ダンベルを下ろした場合。
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表 1  アイソトニックトレーニングとアイソメトリックトレーニングの比較 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

図 1  アームカールの例と筋肉の収縮の違い 

 

 

 

 

 

 

 

 

             参考文献：健康運動指導士養成講習会テキスト 

他
に
も
・・・ 

等
速
性
収
縮 

一
定
の
速
度
、
一
定
の
強
度
で
行
う
事
の
出
来
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
で
す
。 

特
別
な
マ
シ
ン
を
使
用
し
て
行
い
ま
す
。 

プ
ラ
イ
オ
メ
ト
リ
ッ
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

爆
発
的
な
力
（瞬
発
力
）を
引
き
出
す
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
で
す
。 

  

色
々
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
試
し
て
み
よ
う
♪ 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞

6

月

号 

 

 

※トレーニングには様々

な方法があり、個人差も
ありますので、効果に違
いが出る場合もありま

す。あらかじめご了承下
さい。 

 

静
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
？ 

筋
の
長
さ
を
変
え
な
い
よ
う
に
し
て
、
動
き
の
な
い
状
態
で
力
を
発
揮
す
る
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
方
法
で
す
。 

ア
イ
ソ
メ
ト
リ
ッ
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
呼
ば
れ
、
特
別
な
器
具
を
使
用
せ
ず
、
手

軽
に
で
き
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
実
際
に
は
、
両
手
を
組
ん
で
引
い
た
り
押

し
た
り
、 

棒
切
れ
や
布
切
れ
の
よ
う
に
伸
び
縮
み
し
な
い
も
の
を
引
っ
張
る
、
壁

や
柱
を
押
し
た
り
引
い
た
り
す
る
な
ど
に
よ
っ
て
行
い
ま
す
。 

 

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
強
度
が
高
け
れ
ば
力
を
発
揮
す
る
時
間
は
短
く
て
も

よ
い
の
で
す
が
、
強
度
が
低
け
れ
ば
力
を
発
揮
す
る
時
間
を
長
く
し
な
い
と
効
果

が
得
ら
れ
ま
せ
ん
。 

実
際
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、
全
力
の
力
発
揮
を
数
秒
間
続

け
、
そ
れ
を
あ
る
程
度
の
休
息
を
入
れ
な
が
ら
１
日
に
数
回
く
り
返
し
ま
す
。 

動
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
？ 

 

筋
の
長
さ
を
変
え
て
、
動
き
を
伴
い
な
が
ら
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
で
す
。 

も
っ
と
も
代
表
的
な
方
法
が
、
重
量
物
（
ウ
エ
イ
ト
）
を
用
い
て
お
こ
な
う
ア
イ
ソ

ト
ニ
ッ
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。 

 

用
具
が
な
い
場
合
に
は
、
鉄
棒
で
の
懸
垂
腕
屈
伸
運
動
、
片
脚
支
持
の
膝
屈
伸
、

パ
ー
ト
ナ
ー
を
背
負
っ
て
膝
屈
伸
な
ど
の
よ
う
に
、 

自
分
や
相
手
の
体
重
を
利
用

し
て
行
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
連
続
し
て
反
復
可
能
な
回
数
（
最
大
反
復

回
数
）が 

１
５
～
２
０
回
以
上
と
な
る
運
動
で
は
、
筋
力
よ
り
筋
持
久
力
の
向
上
に

役
立
つ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
な
り
ま
す
。 

 

ア
イ
ソ
ト
ニ
ッ
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
運
動
強
度
は
、
最
大
反
復
回
数
を
測
る
こ
と
に

よ
っ
て
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

ア
イ
ソ
ト
ニ
ッ
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
筋
力
を
効
果
的
に
高
め
る
に
は
、
最
大

反
復
回
数
が
８
～
１
０
回
と
な
る
比
較
的
重
い
負
荷
で
の
運
動
が
必
要
で
す
。
休
息

を
は
さ
み
な
が
ら
２
セ
ッ
ト
～
３
セ
ッ
ト
く
り
返
し
ま
す
。 

 
 

あるエクササ

イズの１ＲＭ

を測定する。 

1ＲＭが 100ｋ

ｇ の 場 合 、

70％でのトレ

ーニングは 70

ｋ ｇ を 用 い

る。 

 

 

トレーニングの種類 負荷 収縮持続時間 エネルギー消費量 疲労感 血液循環

アイソトニックトレーニング 大きい 長い 大きい 大きい 多い

アイソメトリックトレーニング 小さい 短い 小さい 小さい 少ない


