
 

 
 

 
 

 

☆筋トレは ！ 
 筋肉は体を支え、動かし、エネルギーを貯蔵する働きがあります。特にも「骨格筋」は腕や脚の
筋肉、腹筋、背筋などで体を支え、動かす役割を担っています。自分の意志で動かすこともできま
す。筋トレとはその骨格筋を収縮させることです。骨格筋を収縮さえることで刺激を与え、筋力を
高めることができます。 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
自分が高めたい筋力はどういった収縮タイプが適しているのか考えてみよう！ 

 

☆３つの原理と５つの原則 

トレーニングは体を動かして筋肉に刺激を与えます。同じ量や時間のトレーニングでも原理・原
則を抑えておくことで、効果をさらに上げることができます。しかし、知らずに行うことで、逆に
体を痛めてしまう可能性もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

筋トレのポイントをしっかりと理解することで、効率よく、効果的にトレーニングを行うことができます。

一生使える、動ける体を目指しましょう！ 

筋収縮種類 特徴 

アイソメトリック 

（等尺性筋収縮） 

・器具や用具を必要としない   ・効果を実感しにくい 

・負荷が高くない 

アイソトニック 

（等張性筋収縮） 

・多方面のトレーニングが可能(負荷、速度、フォームなど)  

・高負荷のトレーニングが行える  ・効果を実感しやすい 

特異性 

行ったトレーニングに対して効果が表れる。 

No.9 

過負荷 

負荷を徐々にかけていく。 

可逆性 

やめると、徐々に元に戻っていく。 
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反復性 

繰り返し、継続して行う。 

アイソトニック 

全面性 

全身をバランスよく鍛える。 

アイソメトニック 

漸進性 

体の発達に合わせて負荷を上げていく。 

個別性 

自分に合ったトレーニングを行う。 

意識性 

目的を持ち、意味を理解して行う。 


