
概要
本研究は，ベンチプレスを日常的に用いるボディビル（BB），

パワーリフティング，パラリンピックパワーリフティング
（PP）競技者および非鍛錬者を対象に，外部／内部意識集中が
急性の筋活動（表面筋電図）調整に及ぼす影響を比較した。

BBでは60%1RM下で胸筋内部意識集中により大胸筋の選択的活
動増大が観察され，PPでは上腕三頭筋長頭活動が全条件で他群
より高値であった。新規性は，注意方略を負荷（60/80%1RM）
と課題を統制して群間比較し，神経筋制御の競技特異性・強度
依存性を示した点にある。
期待効果として，目的別の注意指示に基づくレジスタンスト

レーニング処方の精緻化，表面筋電図計測の統制指針，PPの競
技特性機序解明に向けた基盤提供が挙げられる。
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