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12週間のレジスタンストレーニングが大学女子 
ラクロス選手の体力変化に及ぼす影響

―脚筋パワー，無酸素パワーおよびバランス能力に着目した実践的研究―

砂川力也1　　増澤拓也1

The influence of 12 weeks of resistance training on physical  
fitness change of university women's lacrosse players

―Practical research focusing on leg power, anaerobic power and balance ability―

Rikiya SUNAKAWA, Takuya MASUZAWA

1琉球大学教育学部　保健体育講座

Ⅰ．緒言

ラクロスは，北米の先住民達が部族間の争いの

平和的解決を深める儀式の一環として行われたの

が起源とされている 20）．その後，ルール化されス

ポーツとして発展してきた．近代の競技としての

ラクロスもカナダを中心にして，徐々にヨーロッ

パやアジアへと広まっていったとされている．全

米ラクロス協会が発表している調査結果によれ

ば，アメリカのラクロス競技人口は，2015 年に 80
万人に達しており，2005 年の 38 万人と比較する

とわずか10年でおよそ2倍となり，世界的に人気

の高いスポーツであることが分かる 29）．さらにこ

の調査で注目すべき点として，約 44 万人が 14 歳

以下のユース選手であることがあげられ，その背

景には，男女ともにプロリーグの開設が大きな要

因として推測される．一方，本邦では，1986 年に

慶應義塾大学ラクロス部の結成が始まりとされて

おり，その後，主に大学生のサークルや部活動と

して全国的に広がっていった．現在では，社会人

によるクラブチームも結成されており，全日選手

権大会が開催されるなど，人気や関心も徐々に高

まってきていると言える．しかし，国内の競技人

要約
本研究は，大学からラクロス競技を始めた健常な女子大学生11名を対象に，主に自体重量を用い

たレジスタンストレーニングが，脚筋パワー，無酸素パワーおよびバランス能力に与える影響につい

て検討することを目的とした．トレーニングは，週2~3回の頻度で12週行い，3週ごとにトレーニン

グ変数（時間，回数，セット数）を参加者の体力変化の状況を考慮して漸増させた．トレーニング効果

を検証するためにトレーニング前後において CMJ，SQJ，RJ，最大無酸素パワーおよび重心動揺速

度を計測した．その結果，トレーニング前と比較して，CMJ と SQJ の跳躍高，パワー，速度がトレ

ーニング後に有意な増加を示し，SSC 能力の指標である RJ 指数も有意な向上が認められた．同様に

最大無酸素パワー（絶対値，体重比）においても有意な増大を示した．さらに，バランス制御能力に

おいてもトレーニング後に有意な改善がみられ，基底面が不安定な条件下でより顕著であった．以上

のことから，自体重量を用いた低強度のレジスタンストレーニングを定期的に一定期間実施すること

で，ラクロスのパフォーマンス向上に必要な脚筋パワー，無酸素パワーおよびバランス能力に影響を

与えることが明らかとなり，本研究のトレーニング内容の有用性が示唆された．
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口は約 2 万人と言われており 20），主に大学から競

技を始める選手が多いことから世界的にみると競

技レベルに大きな差が生じていることも事実であ

る．

現代のラクロスは，1チーム男子 10名，女子 12
名で構成され，プレーヤーにはアタック，ディフ

ェンス，ミッドフィールダーそして，ゴールを守

るゴーリーの役割分担がある．すべてのプレーヤ

ーは，クロスと呼ばれる先端に網上のポケットが

ついたスティックを使ってボールを操作するた

め，ラクロス競技では，急激な方向転換から，ス

ピーディかつ正確にボールをパスし，シュートを

する．このことから一連の動作の中で高度な四肢

と目のコーディネーションを必要とする非常にテ

クニカルなスポーツであると言える 20）．先述した

通り，本邦では，ラクロス競技を始める年齢が遅

い選手が多いがゆえに競技の経験が浅い選手，あ

るいはチームにおいて技術に重点を置いたトレー

ニングが中心となる場面がしばしば見受けられ

る．しかしながら，ラクロスは，有酸素運動と無

酸素運動を繰り返すような複数のエネルギー供給

系を要する競技特性があると言える．また，激し

い接触プレーを多く含むことから，スポーツ傷害

の予防を目的としたトレーニングが必要とされ

る 17）．

これらの観点から，基礎体力の向上および障害

予防を目的としたレジスタンストレーニングは極

めて重要であると考える．今日まで，レジスタン

ストレーニングの効果や有用性は多くの研究によ

って明らかにされており，目的に応じたトレーニ

ングを定期的に行うことで様々なスポーツのパフ

ォーマンスの向上に貢献できると言える 2）．しか

し，本邦におけるラクロス競技は，馴染みの薄い

スポーツであることから，ラクロス競技者を対象

とした研究は少ないのが現状であり，定期的なレ

ジスタンストレーニングを介入し，その効果を実

践的に検証した例は見当たらない．そこで，本研

究は，大学からラクロス競技を始めた女子選手を

対象に，自体重量を用いたレジスタンストレーニ

ングの介入が体力要素に与える影響について検討

することを目的とした．

Ⅱ．方法
1．対象

トレーニング参加者は，大学ラクロス部に所属

する身体的に傷害のない女子大学生 16 名を対象

とした（身長 :154.7±7.9cm，体重 :53.9±7.8kg，
BMI:22.5 ± 2.1kg/m2）．その内，12 週のトレーニ

ンとトレーニング前後の 2 回の体力測定に全て参

加した被験 11 名を分析対象とした．なお，本研

究において全ての参加者には事前に研究の目的，

方法，危険性を口頭および文書にて十分に説明

し，トレーニングおよび測定への参加の同意を得

た上で実施した．

2．測定方法およびトレーニング内容

本研究は，自体重量を用いたレジスタンストレ

ーニングを中心に一定期間実施することでその効

果を検証するために，ラクロス競技に必要な体力

要素を測定し，変化を比較した．以下にその測定

方法とトレーニング内容を示す．

1） CMJ，SQJ および RJ 測定

脚の爆発的なパワーおよび下肢の伸張 - 短縮サ

イクル（以下「SSC」と略す）能力を評価するた

めに，カウンター・ムーブメントジャンプ（以下

「CMJ」と略す），スクワット・ジャンプ（以下

「SQJ」と略す）およびリバウンド・ジャンプ

（以下「RJ」と略す）の 3 種目のジャンプテスト

を実施した．CMJの測定は，直立姿勢から一度し

ゃがみ込む動作（反動）を用いて最大努力での跳

躍とし，しゃがみ込む深さは任意とした．SQJ
は，膝関節が90°になるポジションで一旦静止し

てから反動動作を除去したコンセントリック局面

のみでの跳躍と定義した．RJは連続5回のジャン

プ動作とし，「可能な限り，短い接地時間で高く

跳躍するように」との指示を加えた．上記 3 種類

のジャンプパフォーマンスの測定には，3 軸加速

度センサー（myotest，MYOTEST 社製）を専用

のベルトに装着し，CMJ および SQJ は，跳躍高

（cm），パワー（W/kg），力（N/kg），速度（cm/
sec）を，RJ では，跳躍高（cm），接地時間

（msec），スティッフネス（kN/m），RJ 指数（m/
sec）を計測した．全ての跳躍運動は，それぞれ 3
回行い，CMJ，SQJ の跳躍高が最大となる値と RJ
の RJ 指数が最大となる値を分析対象試技とし
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た．なお，いずれの跳躍運動も腰に手を添えた状

態で実施し，上肢の影響を制限した．

2） 最大無酸素パワー測定

最大無酸素性能力を評価するために自転車エル

ゴメーター（Power Max Ⅷ，コンビ社製）を用い

て三段階の負荷をそれぞれ 10 秒間，2 分間の休憩

を挟んで全力ペダリングを実施した．なお，最大

無酸素パワーは，事前測定としてジャンプ測定と

は別日に行い少なくとも2日以上の間隔を設けた．

3） 重心動揺測定

トレーニング参加者のバランス能力を評価する

ために，重心動揺計（バランス Wii ボード，任天

堂社製）を用いて重心動揺速度（cm/s）を 30 秒

間測定した．姿勢条件は脚条件（両・片脚）×床

面条件（安定・不安定）の 4 条件であった．脚条

件の両脚肢位は，両足を前後に配置し，一方の腫

部と他方の尖足とを接触させた立位姿勢とした．

床面条件の不安定面では，重心動揺計上にバラン

スクッション（Indo FLO balance cushion，シナ

ノ社製）を配置し，その上で姿勢保持をさせた．

なお，不安定面での両脚肢位では，両脚支持でき

る基底面を確保するためバランスクッション上に

インドボード（Indo board，シナノ社製）を配置

し，その上で姿勢保持をさせた．姿勢保持に際し

て，試技者の 50cm 先に目標点を設置し，これを

見つめながらなるべく重心を動かさずに姿勢保持

をするよう教示を与えた．

4） トレーニング内容

本研究で実施したレジスタンストレーニング

は，自体重量を用いた内容を中心に週 2~3 回の頻

度で12週行った．トレーニング強度は3週ごとに

漸増させ個人およびチームの状況に応じてトレー

ニングの時間，回数，セット数等の変数を調整し

た（表1）．また，期間内に身体的な障害が発生し

たものについては，直ちにトレーニングを中断さ

せ，回復の状況を判断しトレーニングを再開させ

た．以下にトレーニング内容の詳細を示す．

①パワーポジション

パフォーマンス向上のための基本姿勢．パワー

ポジションを正確に実施することでラクロス競技

に必要な体力向上のためのトレーニングの基礎を

養う．脚を肩幅よりやや広く開いて直立し，つま

先は平行もしくはやや外側に向ける．股関節と膝

関節を屈曲させ，大腿が床と平行になるまで腰を

落とす．肩甲骨を少し寄せ，胸を張るような状態

を意識する．この姿勢を 60~90秒キープする（写

真 1）．
②スクワット

下半身の筋（大腿四頭筋，大殿筋，ハムストリ

ングス）を強化するための最も代表的なエクササ

イズ．肩幅よりやや広めのスタンスで直立し，つ

ま先は揃え，やや外側に向ける．体幹の角度を一

定に保ち，背筋を伸ばし，大腿部が床と平行にな

るまで股関節と膝関節をゆっくり曲げていく．同

じ姿勢を保ったまま，開始姿勢に戻り，反復する

（写真 2）．
③フォワードランジ

主に大腿四頭筋，大殿筋を強化するエクササイ

ズ．腰幅程度に足を開いて背筋をまっすぐにして

立つ．次に，片方の足を前に 70~90cm ほど踏み

出して，足裏全体を床につける．体幹を床と垂直

に保持し，股関節と膝関節をゆっくりと曲げる．

サー（myotest，MYOTEST社製）を専用の
ベルトに装着し，CMJ および SQJ は，跳
躍高（cm），パワー（W/kg），力（N/kg），
速度（cm/sec）を，RJでは，跳躍高（cm），
接地時間（msec），スティッフネス（kN/m），
RJ 指数（m/sec）を計測した．全ての跳躍
運動は，それぞれ 3回行い，CMJ，SQJの
跳躍高が最大となる値と RJ の RJ 指数が
最大となる値を分析対象試技とした．なお，

いずれの跳躍運動も腰に手を添えた状態で

実施し，上肢の影響を制限した．

2) 最大無酸素パワー測定

最大無酸素性能力を評価するために自転

車エルゴメーター（Power MaxⅧ，コンビ
社製）を用いて三段階の負荷をそれぞれ 10
秒間，2 分間の休憩を挟んで全力ペダリン
グを実施した．なお，最大無酸素パワーは，

事前測定としてジャンプ測定とは別日に行

い少なくとも 2日以上の間隔を設けた．
3) 重心動揺測定

トレーニング参加者のバランス能力を評価

するために，重心動揺計（バランス Wii ボ
ード，任天堂社製）を用いて重心動揺速度

（cm/s）を 30秒間測定した．姿勢条件は脚
条件（両・片脚）×床面条件（安定・不安定）

の 4 条件であった．脚条件の両脚肢位は，
両足を前後に配置し，一方の腫部と他方の

尖足とを接触させた立位姿勢とした．床面

条件の不安定面では，重心動揺計上にバラ

ンスクッション（ Indo FLO balance
cushion，シナノ社製）を配置し，その上で

姿勢保持をさせた．なお，不安定面での両脚

肢位では，両脚支持できる基底面を確保す

るためバランスクッション上にインドボー

ド（Indo board，シナノ社製）を配置し，そ
の上で姿勢保持をさせた．姿勢保持に際し

て，試技者の 50cm 先に目標点を設置し，
これを見つめながらなるべく重心を動かさ

ずに姿勢保持をするよう教示を与えた．

4) トレーニング内容

本研究で実施したレジスタンストレーニ

ングは，自体重量を用いた内容を中心に週

2～3 回の頻度で 12 週行った．トレーニン
グ強度は 3 週ごとに漸増させ個人およびチ
ームの状況に応じてトレーニングの時間，

回数，セット数等の変数を調整した（表 1）．
また，期間内に身体的な障害が発生したも

のについては，直ちにトレーニングを中断

させ，回復の状況を判断しトレーニングを

再開させた．以下にトレーニング内容の詳

細を示す．

①パワーポジション

パフォーマンス向上のための基本姿勢．

パワーポジションを正確に実施することで

ラクロス競技に必要な体力向上のためのト

レーニングの基礎を養う．脚を肩幅よりや

や広く開いて直立し，つま先は平行もしく

はやや外側に向ける．股関節と膝関節を屈

曲させ，大腿が床と平行になるまで腰を落

とす．肩甲骨を少し寄せ，胸を張るような状

態を意識する．この姿勢を 60～90秒キープ
する（写真 1）．

表1 トレーニング種目，時間，回数およびセット数

Exercise Week1-3 Week4-6 Week7-9 Week10-12

パワーポジション 60sec 75sec 80sec 90sec

スクワット 10回×2セット 10回×3セット 15回×2セット 15回×3セット

フォワードランジ

サイドランジ

スクワットジャンプ 5回×3セット 10回×3セット 12回×3セット 15回×3セット

ミニハードルジャンプ

シットアップ 15回×3セット（負荷有） 20回×3セット（負荷有）

ツイスティングシットアップ 10回×2セット 15回×2セット 15回×3セット 20回×3セット

バックエクステンション 15回×2セット 15回×3セット 20回×2セット 20回×3セット

プッシュアップ 10回×2セット 15回×2セット 15回×3セット 20回×3セット

20回×2セット

左右交互10回×2セット

左右交互10回×2セット

左右交互15回×2セット

左右交互15回×2セット

5台（高さ25cm）×5回×2セット
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このとき後方の脚は若干曲げた状態にする．そこ

から前足で床を押し込み元の姿勢に戻る．左右の

足を替え，これを繰り返し行う．その際，背中が

丸まったり，上体が前傾しすぎないように注意す

る（写真 3）．
④サイドランジ

主に殿部，大腿部（大腿四頭筋，大殿筋，内転

筋が主要ターゲット）を強化するエクササイズ．

肩幅より少し狭いスタンスで直立し，片脚を大き

く横に踏み出し，つま先を正面もしくはやや外向

きに向けて，踵を接地させてから足の裏全体を床

につける．上体をしっかり起こしたまま膝をつま

先と同じ方向に向け，ゆっくりと腰を沈めてい

く．動作の最後の部分で，大殿筋やハムストリン

グス，そして反対の脚の内転筋がストレッチング

されるのを十分に感じて，踏み出した脚で床を蹴

って開始姿勢に戻る（写真 4）．
⑤スクワットジャンプ

下半身のパワーを養うジャンプエクササイズ．

両足を肩幅くらいの広さに開いて立ち，両手を頭

の後ろで組む．大腿が地面に平行になる深さまで

腰を落とした姿勢をとり，そのポジションからで

きるだけ素早く，高く跳び上がる．ジャンプした

際は背筋や脚をまっすぐ伸ばし，着地したら再度

ジャンプを繰り返す（写真 5）．
⑥ミニハードルジャンプ

SSCを含む予備伸張，反動動作を用いて行うエ

クササイズ．着地の衝撃によって，筋や腱にかか

るエキセントリック収縮の反動（伸張反射）を利

用して，水平方向の移動を伴いながらできるだけ

強いコンセントリック収縮を発揮してジャンプを

繰り返す．着地の際に過度な膝の屈曲や上体が前

傾し過ぎないように注意する（写真 6）．
⑦シットアップ

主に腹筋群と股関節屈筋群を強化するエクササ

イズ．床に仰向けになり，両膝を立て，頭を下げ

て息を吐きながら上半身全体をゆっくりと起こし

ていく．その際，上背部を丸めながらさらに体幹

を曲げていき，上背部が床と離れるくらいまで屈

曲させる．その後，息を吸いながら体幹部を伸ば

し，開始姿勢に戻る（写真 7）．

⑧ツイスティングシットアップ

体のひねりを加えたシットアップのバリエーシ

ョンで，内腹斜筋，外腹斜筋を強化するエクササ

イズ．通常のシットアップ動作から，上体を起こ

してくる途中で腰を中心にして上体をひねる．開

始姿勢に戻ったら，次のレップでは反対側にひね

るように，左右交互に行う（写真 8）．
⑨バックエクステンション

主に背筋群を強化するエクササイズであり，伏

臥位から上体を反らす背筋の収縮動作と，上体を

床の方へ下ろす伸展動作を繰り返す．常に床面か

ら胸部が離れていることを条件に過度の反りすぎ

を注意する（写真 9）．
⑩プッシュアップ

主に大胸筋，三角筋の前部および上腕三頭筋の

強化に効果的なエクササイズ．開始姿勢では，肩

をすくめないようにして肩甲骨を寄せ，背中の自

然なアーチをつくり，胸を張った状態かを保ちな

がら，肘を外側に向かって曲げる．胸の筋肉を十

分にストレッチングさせるために，胸が床につく

まで体を沈め，息を少しずつ吐きながら開始姿勢

に戻る（写真 10）．
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写真 7 シットアップ 

写真 8 ツイスティングシットアップ

写真 7 シットアップ

写真 8 ツイスティングシットアップ 
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3．統計処理

得られたデータはすべて平均値±標準偏差で示

した．トレーニング前，トレーニング後の各パラ

メータの差の検定には対応のある t 検定を行い，

すべての有意水準は 5% 未満とし，有意傾向を

10% 未満として判定した．

Ⅲ．結果
1．身体組成の変化

表 2 はトレーニング前後の参加者の身体組成を

示したものである．トレーニング前と比較してト

レーニング後は体重および BMI が有意に増大し

た（p<0.01）．

2．ジャンプ能力の変化

1） CMJ の変化

図 1 にトレーニング前後における CMJ の各パ

ラメータの変化を示した . トレーニング後におい

て， 跳 躍 高（31.1 ± 4.1cm－32.2 ± 4.5cm，

p<0.01）とパワー（23.9± 4.7W/kg－26.6± 4.9W/

kg，p<0.05）が有意に向上した .
2） SQJ の変化

図2にトレーニング前後におけるSQJの各パラ

メータの変化を示した . トレーニング後におい

て， 跳 躍 高（26.3 ± 3.7cm－28.3 ± 3.9cm，

p<0.05），パワー（38.3 ± 4.4W/kg－40.7 ± 3.9W/
kg，p<0.05）および速度（223.5 ± 19.2cm/s－
236.0 ± 12.0cm/s，p<0.05）が有意に向上した．

3） RJ の変化

図 3 は，トレーニング前後における RJ の各パ

ラメータを示したものである . トレーニング後に

おいて，跳躍高（26.0 ± 2.9cm－28.0 ± 3.5cm，

p<0.01）とRJ 指数（1.98 ± 0.26m/s－2.08 ±

0.32m/s，p<0.05）が有意に高い値を示した .
3．最大無酸素パワーの変化

表 3 はトレーニング前後の自転車エルゴメータ

ー用いて測定された最大無酸素パワーの数値を示

したものである．トレーニング前と比較し，最大

無酸素パワーの絶対値および体重比ともにトレー

ニング後に有意な増大が認められた（p<0.01）．
さらに最大無酸素パワーテストの各ステージをみ

ると，ステージ 1，3 では，それぞれ平均パワー

（p<0.05，）およびピークパワー（p<0.01）が有意

に増大し，ステージ 2 では，ピーク回転数

（p<0.05），平均パワー，ピークパワー（p<0.01）
が有意な向上を示した．

4．重心動揺の変化

図 4 にトレーニング前後における各条件の重心

動揺速度の変化を示した . 両脚・安定条件では，

トレーニング後において，重心動揺速度（2.5 ±

0.64cm/s－2.2 ± 0.27cm/s，p<0.1）が低い値を示

す傾向であった . 片脚・安定条件では，トレーニ

ング後において，重心動揺速度（3.3 ± 0.76cm/s
－3.1 ± 0.53cm/s）は低い値であったが統計的な

有意差はなかった . 両脚・不安定条件では，トレ

ーニング後において，重心動揺速度（8.8 ±

2.7cm/s－6.5 ± 0.83cm/s，p<0.1）が有意に低い値

を示した . 片脚・不安定条件では，トレーニング

後において，重心動揺速度（7.0 ± 3.03cm/s－5.0
± 0.87cm/s，p<0.05）が有意に低い値を示した .

3．統計処理

得られたデータはすべて平均値±標準偏

差で示した．トレーニング前，トレーニング

後の各パラメータの差の検定には対応のあ

る t検定を行い，すべての有意水準は 5%未
満とし，有意傾向を 10％未満として判定し
た．

Ⅲ．結果

1．身体組成の変化

表 2 はトレーニング前後の参加者の身体
組成を示したものである．トレーニング前

と比較してトレーニング後は体重および

BMIが有意に増大した（p<0.01）．

表2　被験者の身体特性

身長(cm) 154.7 ± 7.9 154.7 ± 7.9

体重(kg) 53.9 ± 7.8 55.4 ± 7.1 **

BMI(kg/㎡) 22.5 ± 2.1 23.1 ± 1.9 **

**：p<0.01

Pre Post

表3　最大無酸素パワーの変化

最大無酸素パワー(W) 478.5 ± 77.0 539.4 ± 79.3 **

最大無酸素パワー(W/kg) 8.9 ± 0.9 9.7 ± 1.0 **

ピーク回転数1(rpm) 139.7 ± 13.8 144.2 ± 12.6

ピーク回転数2(rpm) 117.2 ± 11.7 123.5 ± 8.7 *

ピーク回転数3(rpm) 88.6 ± 12.8 97.4 ± 11.3

平均パワー1（W) 342.8 ± 67.3 369.9 ± 59.6 *

平均パワー2（W) 402.5 ± 70.0 451.1 ± 73.5 **

平均パワー3（W) 388.7 ± 58.6 448.0 ± 53.3 **

ピークパワー1(W) 395.5 ± 72.4 422.4 ± 66.8 *

ピークパワー2(W) 468.7 ± 78.0 517.9 ± 80.3 **

ピークパワー3(W) 458.2 ± 81.3 527.4 ± 82.3 **

　*：p<0.05  **：p<0.01 

Pre Post
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Ⅳ．考察

本研究は，大学からラクロス競技を始めた女子

大学生を対象に，レジスタンストレーニングが体

力要素の変化に与える影響について検証した．ト

レーニングは自体重量を中心として，初心者でも

実践可能な内容で構成し週 2~3 回の頻度で 12 週

間行わせた．

トレーニング前と比べて，体重および BMI の
値が有意に増加していたが，本研究では体脂肪

率，除脂肪体重等の測定を行っていない為，体重

増加の詳細については不明である．しかし，参加

者からの内省報告では「体が重くなった」「動き

が鈍くなった」等のネガティブな意見はなく，む

しろ「安定感が増した」「疲れにくくなった」と

いった報告が多かった．そのため，今回の体重増

加は少なくとも日常のトレーニングや試合などに

悪影響を与えたとは考えにくい．BMI の数値も

23kg/m2 前後であることからも標準的な体格であ

ることが示された 21）．

筋力や筋パワーの向上を目的としたレジスタン

ストレーニングの効果や，それに伴うスポーツの

パフォーマンスに与える影響は今日まで多くの研

究者によって証明されてきた1， 4， 8， 27）．一方，多く

のスポーツ活動やトレーニングにおいては，単一

の関節の動きで動作を遂行することは少なく，複

数の関節（多関節）のコーディネーションによっ

て力が発揮されている．このような運動の代表的

なエクササイズであるベンチプレスやスクワット

では，最大挙上重量（以下「1RM」と略す）の

40~70% の範囲で 12， 24），スクワットジャンプやベ

ンチスローでは，おおむね 1RM の 30~40% で最

大パワーが発揮される 28）．さらに，全身の複合関

節のコーディネーションによって運動を行うハン

グクリーンでは，1RM の 90~100% で最大パワー

が発揮される 12）．このように最大パワーが発揮さ

れる値は，エクササイズの様式，筋活動様式，対

象者の筋力水準，性別などによって異なることが

報告されている 6， 12， 13， 24）．また，日常的に特別な

筋力トレーニングを行っていない被験者を用いて

2 週間に 1 回以下という低頻度の筋力トレーニン

グによっても筋力の増加が認められたとの報告も

ある 23）．本研究で実践したトレーニングは，週

2~3 回と比較的頻度は高いものの，トレーニング

負荷については，ほとんどが自体重量を利用した

低強度の内容であった．その結果，CMJやSQJの

跳躍高，パワー，速度有に意な増加が観察された

ことは，本研究で用いたトレーニング内容および

変数が日常的に筋力トレーニングを行っていない

女子大学生にとって十分に有用であることが示唆

された．これまでスクワットやスクワット・ジャ

ンプは，脚伸展パワーの向上に貢献することが明

らかにされており 22， 25， 26），本研究においてもトレ

ーニング初期に姿勢や動作の徹底を促していたた

め，少なからずこれらのトレーニングがジャンプ

能力の向上に寄与したものと考えられる．また，

本研究において下肢の SSC 能力を評価する RJ の

変化をみてみると，トレーニング前と比較して跳

躍高と RJ 指数がトレーニング後に有意に増加し

ていた．RJ指数は，跳躍高を接地時間で除するこ

とで求められるため，RJ 指数の増加は，より短い

時間で大きな力を発揮することのできる能力とし

て解釈される．このSSCにおける筋活動のメカニ

ズムは，伸張性筋活動の後に，きわめて短い等尺

性筋活動を経て，短縮性筋活動が行われる．その

ため，この活動における効率的なパワー発揮に

は，予備緊張，伸張反射，ゴルジ腱反射の制御，

筋腱複合体の弾性エネルギーの蓄積・再利用など

が関係していると考えられている 9）．本研究にお

いては，ミニハードルジャンプトレーニングが

SSC 活動を促進する上で有効であったことが考え

られる．さらに，脚筋力や下肢の爆発的パワー

は，スプリントや方向転換能力と関係 15， 16）が深

く，ラクロス競技においてもパフォーマンスを構

成する要素の一つとして極めて重要である．その

為，CMJ や SQJ および RJ で発揮された下肢のパ

ワー向上が今後のパフォーマンス向上に影響を与

える可能性が考えられる．

ラクロスの試合は，50 分間（25 分× 2）の中で

頻繁にダッシュを繰り返す特徴があるため，高い

スピードを維持する能力は重要であり，最大無酸

素パワーの向上はこれらの能力に大きく影響する

ことが考えられる 3）．試合形態が類似するサッカ

ーやラグビー，アメリカンフットボールにおいて

も，同様の指摘がなされていることから，本研究

では，自転車エルゴメーターでの最大無酸素パワ

ー値を評価した．その結果，トレーニング後に絶
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対値および体重比ともに有意な向上を示した．最

大無酸素パワーは，スプリント系競技のパフォー

マンスとの関係が深く，主として ATP-CP 系のエ

ネルギー供給機構に依存する為，筋量，タイプⅡ

線維の割合および運動単位の動員増加などが考え

られている 5， 18， 19）．トレーニング期間において，

エネルギー供給系の改善を目的に計画していたわ

けではなかったが，結果的に最大無酸素パワーが

向上したことは，脚筋パワーなどの筋機能の改善

が影響していると推察する 7， 10， 11， 14）．また，最大

無酸素パワーテストの 3 段階の負荷ごとに回転数

やパワーの数値を観察すると，低・中・高負荷の

全てにおいて平均パワーおよびピークパワーが有

意に増大することが示された．

本研究において最も重要視した点は，トレーニ

ングによる姿勢の安定性と正確な動作の習得であ

った．その評価の一つとして，複数条件での重心

動揺速度を計測しトレーニングの前後で比較した

結果，両脚・安定条件では改善傾向がみられ，両

脚，片脚・不安定条件において有意な改善が認め

られた．これらは，基底面が不安定であるほどよ

り顕著な結果を示していた．Ryushi et al．30）は，

10週間の膝関節伸展トレーニングが膝関節伸展力

や後方へのバランス制御能力を有意に増加させる

ことを報告している．また，筋力の低い高齢者を

対象とした 6 週間のスクワットトレーニングで

は，下肢筋力や 8 方向への全体的なバランス能力

の改善が認められており 31），本研究においても，

少なからずその要因が関与していると考えられ

る．その理由として，本トレーニング種目すべて

の基礎となる「パワーポジション」は，腹部，背

部，殿部，大腿部といった体幹筋群の強化を主と

したトレーニングであり，結果としてこれらの筋

群に神経系の適応が生じ，しいては，姿勢保持等

の学習効果から重心動揺の安定性が促進されたも

のと思われる．パワーポジションのような等尺性

筋収縮が重心動揺の改善に直接的な影響を及ぼし

たとは言及できないが，基礎，基本を中心に体幹

筋群の強化を行うことは，本研究の参加者にとっ

て，少なくともバランス能力を養ううえで有効で

あったと考えられる．

Ⅴ．結論

本研究は，大学からラクロス競技を始めた女子

大学生を対象に，主に自体重量を利用した定期的

なレジスタンストレーニングを行うことで，脚筋

パワー，無酸素パワーおよびバランス能力にどの

ような影響を及ぼすか検証することを目的とし

た．その結果，以下の点が明らかとなった．

1）トレーニング後に体重およびBMIが有意な増大

を示したが，標準的な体形であることが明らかと

なった．被験者の主観的評価としては体重増加に

よるネガティブな意見はなく，通常の練習や試合

への悪影響はほぼ感じていないことが明らかとな

った．

2）脚の伸展パワーを評価するCMJ，SQJにおい

て，跳躍高，パワー，速度がトレーニング後に有

意に向上した．また，SSC能力を反映するRJで

は，跳躍高の増大に伴うRJ指数の向上が示され

た．よって自体重量を用いた低強度のトレーニン

グでも大学からラクロスを始めた女子選手にとっ

ては有用な内容であったことが示唆された。

3）本研究のトレーニングでは，エネルギー供給系

の改善を目的に計画したわけではなかったが，自

転車こぎ運動時における最大無酸素パワーの有意

な向上が認められた．

4）トレーニングの前後における重心動揺の比較で

は，基底面が不安定であるほどより顕著な改善が

示され，体幹筋群の強化を中心とするトレーニン

グの効果が示された．

以上の結果から，大学からラクロス競技を始め

た女子大学生において，自体重量を用いた低強度

のレジスタンストレーニングを定期的に一定期間

実施することで，ラクロスのパフォーマンス向上

に必要な脚筋パワー，無酸素パワーおよびバラン

ス能力に影響を与えることが明らかとなり，本研

究のトレーニング内容の有用性が示唆された．
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