
長座体前屈を毎日続けていくと記録は
上がり続けるのか

仮説
①毎日長座体前屈を続ければ記録は伸びるのか

②体が柔軟性を失うスピードについて

結論
①やれば伸びるが限界はある

②継続的に行わなければ柔軟性が欠ける
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１はじめに
班員みんなの気になっていることが柔軟であり、かつスポーツを
日常的にしている班員が多く見られ、またスポーツをすることで将
来的な健康の維持増進へとつなげていくことができるのではない
かと考えた。さらに、柔軟をすることによってスポーツテストの結
果をどのくらい伸ばすことができるのか気になった。

２ 実験方法
＜実験Ⅰ＞長座体前屈と柔軟の関係

　(1)一ヶ月間、毎日長座体前屈をする。

　(2)一ヶ月前と一ヶ月後の記録の伸びを比べる。

３ 実験結果
＜実験Ⅰ＞

1 長座体前屈と柔軟の関係

一ヶ月間継続したら多少は伸びるけど伸びに限界はある。

柔軟をしていない人の筋肉は、短く、緊張している。筋肉が

緊張した状態でいると、リラックスしているときよりも余計にエネル

ギーを使うため、疲れやすくなる。 

柔軟性が高い人は、血管も柔らかく、動脈硬化のリスクも低いと

いえる。逆に柔軟性の低い人は血管も硬く、血圧も上がりやす

い。 

 

 

3 長座体前屈の記録 

 

４ 考察
実験結果より、ストレッチを続けていけば、本当に誰でも体は柔ら

かくなるのかという実験で柔軟性の高い筋肉というと、多くの人は

ゴムのように「ビヨーン」と伸びたり縮んだりするイメージを持つか

もしれないが、実はそうではない。筋肉は「長くなるほど」柔軟性

が上がる。筋肉は、筋線維という細胞が束になることで、構成され

ています。そして、筋線維はサルコメア（筋節）がつながって形成

されたもので、サルコメアを増やし、筋線維を長くすれば、筋肉の

柔軟性は誰でも上がる。このサルコメアを増やすのがストレッチで

ある。そのサルコメアを増やす方法は４つ。　　　　

・ストレッチを毎日２〜３ヶ月続ける

・イタ気持ちいい強さで伸ばす

・伸ばしたら２０〜３０秒キープを２〜３セット繰り返す

・ストレッチは硬い筋肉を優先して行う

この４つのことをして体を柔らかくすると良い。

健康的な生活におけるスポーツの位置づけが高くなったことに
よって柔軟をすることが重要になり、これからスポーツをしていく
生活でどれほど柔軟性が必要なのかを見直すことに繋がる。

５ 今後の課題　　

長座体前屈をやり続ける人と一週間に一回しか測定しない人で

わかれてやり続けた人の伸び方と毎日しない人の記録の落ち方

についてそれぞれ調べる。
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