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リーグの選手ほどBP、BSQ、DLの 1 RM
値は高いことが明らかになった。

緒言
1. 日本のラクロスの現状と競技特性
　日本ラクロス協会は 1987 年に設立
されており、本邦におけるラクロスの
歴史は決して長くはないものの競技人
口は急速に増加している（1）。しかし
いまだ中高生にとってラクロスはメジ
ャーな競技ではなく、2019 年における
男子競技者数は大学生が 7,000 名以上
いる一方、中高生は約 300 名であり、大
学から始める人が大半を占めているこ
とが推測できる（9）。そのため、練習に
よって差が表れやすいと考えられてい
るスティックを扱う技術面、およびゴ
ール裏を含めた広いフィールドや速い
ボールスピードによって繰り出される
戦術面の技術向上に、練習の重点が置
かれている。
　ラクロスはボールが小さく、クロス
と呼ばれるスティックを使って投げ受
けするため、ボールの移動速度や試合
展開、選手の移動速度が速く、バスケッ
トボールやサッカーよりも出場時間当
たりの移動距離が長い（12）。また男子
競技においてはボールを持つ相手に対
して体当たりすることや、クロスを使

って押したり叩いたりすることが許さ
れており、激しい身体接触が起こる。
ラクロスは有酸素性および無酸素性持
久力、筋力および筋パワー、スピード、
敏捷性など様々な体力要素での高い能
力が要求される競技といえる。

2. ラクロスの競技レベルと体力の関係
　本邦の男子ラクロス選手の体力特性
を検討した研究は散見される。井出
（7）は地方大学ラクロスリーグにおい
て、下位に位置する大学男子ラクロス
チームでは、身体的特徴として一般的
な大学生と違いはなく平均的であり、
スピード・敏捷性・跳躍力・持久力
のすべての項目において、他の球技種
目の選手やH大学男子ラクロス部員と
比較して低いと報告している。土屋
ら（13）は関東学生 1 部リーグに所属す
る男子ラクロス選手を対象として、形
態、筋力（握力、背筋力、上体起こし）、
等速性筋力、無酸素性パワー（Maximal 
anaerobic power; Pmax, Wingate 
anaerobic power; WAnP）、間欠的パワ
ー（3 秒間の最大努力による全力ペダリ
ングを 10 秒間（R 10 IP）および 20 秒間
（R 20 IP）の休息を挟み 10 セット行な
い、各セットのピーク値を 10 セット加
算した値）を測定し、WAnPとR 10 IPは
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抄録
　大学から競技を始める選手が多いラ
クロス競技では、選手の技術向上やチ
ーム戦術のための練習を重視すること
が多く、筋力トレーニングに割く時間
が短いと考えられるが、強豪大学は筋
力が強い印象がある。しかしラクロス
競技において競技レベルと筋力の関係
についての先行研究は少ない。そこで
本研究は、大学男子ラクロス選手の筋
力と競技レベルの関連を明らかにする
ことを目的とした。2021 年度関東学
生ラクロスリーグに出場した男子ラク
ロス選手 171 名を対象に、各校から集
計した身長、体重、ベンチプレス（BP）・
バックスクワット（BSQ）・デッドリ
フト（DL）の最大挙上重量（1 RM）およ
び 1 RM/体重を 1 部リーグ選手・2 部
リーグ選手・3 部リーグ選手の 3 群間
で検討した。結果は 1 RMにおいて、
BPは 1 部リーグ選手が 3 部リーグ選手
より、BSQとDLにおいては上位のリー
グほど有意に高値を示した。1 RM/体
重において、BPとDLは 1 部リーグ選手
が 3 部リーグ選手より、BSQでは 1 部リ
ーグ選手と 2 部リーグ選手が 3 部リー
グ選手より有意に高値を示した。関東
学生ラクロスリーグ男子選手において
競技レベルと筋力に関連があり、上位
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図 1　測定の手引き

レギュラー群が非レギュラー群に比べ
て有意に高値を示したが、身長、体重、
体脂肪率、除脂肪体重、基礎筋力、等速
性筋力、Pmax、R 20 IPはレギュラー群
と非レギュラー群の間に有意な差は認
められなかったとしている。Sellら（11）
は、NCAAディビジョンⅠに所属する
男子ラクロスチームのレギュラー群と
非レギュラー群において、有酸素性作
業能力や筋力、握力、瞬発力、敏捷性、ス
ピードおよび体組成を比較・検討し、
レギュラー群のほうが非レギュラー群
と比して体脂肪率が低く、瞬発力、敏捷
性、スピードで優れた値であったが、有
酸素性作業能力、筋力、握力、身長、体重
では有意な差は認められなかったとし
ている。 
　アメリカンフットボール（3,10）やバ
スケットボール（6）において、競技レベ
ルが異なる複数のチームで体力要素が
比較・検討されている一方、本邦の大
学男子ラクロス競技においてはそのよ
うな研究や報告は渉猟しえない。

3. 目的
　Sellら（11）の報告のように、本邦の
大学男子ラクロス競技においても競技
レベルが違うことで各種体力要素の値
が異なることが予想されるものの、こ
れまでに渉猟できる研究はないことか
ら、筋力を調査することでリーグの異
なるチーム選手間の筋力の値を明らか
にすることが可能になるとともに、本
邦の大学ラクロス競技選手の筋力のひ
とつの指標を示すことができると考え
た。そこで本研究では大学男子ラクロ
ス選手における筋力と競技レベルの関
連性を明らかにするために、ベンチプ
レス（BP）、バックスクワット（BSQ）、
デッドリフト（DL）の最大挙上重量
（1 RM：1 Repetition Maximum）およ
びそれらの体重比を関東学生ラクロス
の 1 部リーグ、2 部リーグ、3 部リーグに
所属する選手間で比較・検討すること
を目的とした。

方法
1. 対象
　対象者は 2021 年度関東学生ラク
ロスリーグに出場した男子ラクロス
選手 185 名（1 部リーグ：4 校 89 名、
2 部リーグ：3 校 55 名、3 部リーグ：
4 校 41 名）であった。

2. データの集計方法
　各大学ラクロスチームの代表者に、
本研究の趣旨、内容、および測定におい
て推奨するガイドラインや注意事項、
さらにMicrosoft Excelによる回答フォ

ームを事前に配布し、測定を依頼した
（図 1）。各大学ラクロスチームの代表
者より得られたデータを集計した。本
研究はヘルシンキ宣言（8）の趣旨に則
り実施され、各大学ラクロスチームの
代表者に対して本研究の目的、調査の
趣旨、守秘義務および調査目的以外の
使用、個人情報等の保護を説明し、本研
究への協力についての同意を得た上で
行なった。解析のために用いたデータ
の個人情報はすべて匿名化して処理を
行なった。
　配布したガイドラインに記載し
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たBP、BSQ、DLの推奨する測定方法
は、Essentials of Strength Training 
and Conditioning 4 th edition 日本語
版（5）に沿って作成した。測定時期
は 2021 年 2 ～ 7 月までの期間とした。

3. 回答フォームの内容
　各大学ラクロスチームの代表者に送
付した回答フォームの回答内容は、す
べて選手個別の測定時期、学年、Aチー
ム（トップチーム）か否か、ポジション、
身長、体重、BP、BSQ、DLの 1 RMとし
た。

4. 統計処理
　値はすべて平均値±標準偏差で記
載した。1 部リーグ大学チーム所属選
手（以下 1 部リーグ選手）、2 部リーグ
大学チーム所属選手（以下 2 部リーグ
選手）、3 部リーグ大学チーム所属選手
（以下 3 部リーグ選手）の 3 群に関して、
身長、体重、Body Mass Index（BMI）、
BPの 1 RMと 1 RM/体重、BSQの 1 RM
と 1 RM/体重、DLの 1 RMと 1 RM/体
重を、一元配置分散分析を用いて解析
を行ない、有意差が認められたものは
Tukey-Kramaer法による多重比較検定
を行なった。またCohen's dを用いて
効果量を算出した。有意水準は 5％と
した。

結果
1. 形態
　集計の結果、明らかな記入漏れや
記入ミスの値を除いたBP 171 名（1 部
リーグ選手：79 名、2 部リーグ選
手：51 名、3 部リーグ選手：41 名）、
BSQ 162 名（1 部リーグ選手：76 名、
2 部リーグ選手：49 名、3 部リーグ選
手：37 名）、DL 150 名（1 部リーグ選手：
76 名、2 部リーグ選手：43 名、3 部リー
グ選手：31 名）を対象とした。

表 1 には各リーグ選手別に身長、体
重、BMIの結果を示した。身長におい
ては統計の結果、各群間に有意な差は

図 1　測定の手引き（つづき）

表 1　身長、体重、BMIの結果
1 部 2 部 3 部

身長（cm） 173.2±5.3 173.1±5.7 173.1±5.3
体重（kg） 72.5±6.2＊ 71.5±7.3 68.8±6.7

BMI（kg/m2） 24.1±1.5＊ 23.8±1.7＊＊ 23.0±1.5
1 部：1 部リーグ大学チーム所属選手、2 部：2 部リーグ大学チーム所属選手、3 部：3 部リーグ
大学チーム所属選手、BMI：Body Mass Index、＊：1 部 vs 3 部 p＜0.05、＊＊：2 部 vs 3 部 p＜0.05

認められなかった。
　体重においては統計の結果、1 部リー
グ選手が 3 部リーグ選手よりも有意に
高値を示した（p＜0.01, d＝0.58）。
　BMIにおいては統計の結果、1 部リー
グ選手が 3 部リーグ選手よりも有意に
高値を示した（p＜0.001, d＝0.76）。ま
た 2 部リーグ選手が 3 部リーグ選手よ
りも有意に高値を示した（p＜0.05, d＝
0.50）（表 1）。
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2. ベンチプレス、バックスクワット、
　デッドリフトの 1 RMおよび 1 RM/
　体重

（1）ベンチプレス（BP）
　1 部リーグ選手のBPの 1 RMは 86.4
±14.0 kg、2 部リーグ選手のBPの 1 RM
は 81.8±16.9 kg、3 部リーグ選手のBP
の 1 RMは 74.7±13.1 kgであった。統
計の結果、BPの 1 RMは 1 部リーグ選手
が 3 部リーグ選手よりも有意に高値を
示した（p＜0.001, d＝0.85）。
　1 部 リ ー グ選手のBPの 1 RM/体
重は 1.2±0.2、2 部リーグ選手のBP
の 1 RM/体重は 1.1±0.2、3 部リーグ選
手のBPの 1 RM/体重は 1.1±0.2 であ
った。統計の結果、BPの 1 RM/体重に
おいて、1 部リーグ選手が 3 部リーグ選
手よりも有意に高値を示した（p＜0.01, 
d＝0.62）。

（2）バックスクワット（BSQ）
　1 部 リ ー グ 選 手 のBSQの 1 RM
は 134.5±21.9 kg、2 部リーグ選手の
BSQの 1 RMは 124.2±21.9 k g、3  部
リーグ選手のBSQの 1 RMは 108.9±
21.7 kgであった。統計の結果、BSQ
の 1 RMにおいて、1 部リーグ選手
が 2 部リーグ選手よりも有意に高値を
示し（p＜0.05, d＝0.47）、また 1 部リー
グ選手が 3 部リーグ選手よりも有意に
高値を示し（p＜0.001, d＝1.18）、さら
に 2 部リーグ選手が 3 部リーグ選手よ
りも有意に高値を示した（p＜0.01, d＝
0.70）。
　1 部リーグ選手のBSQの 1 RM/体
重は 1.9±0.3、2 部リーグ選手のBSQ
の 1 RM/体重は 1.7±0.3、3 部リーグ選
手のBSQの 1 RM/体重は 1.6±0.3 で
あった。統計の結果、BSQの 1 RM/体
重において 1 部リーグ選手が 3 部リー
グ選手よりも有意に高値を示し（p＜
0.001, d＝1.04）、また 2 部リーグ選手
が 3 部リーグ選手（p＜0.01, d＝0.61）よ
りも有意に高値を示した。

図 3　ベンチプレス，バックスクワット，デッドリフト 1 RM/体重の結果（全体）
1 部：1 部リーグ大学チーム所属選手、2 部：2 部リーグ大学チーム所属選手、3 部：3 部リーグ
大学チーム所属選手、1 RM：最大挙上重量、BP：ベンチプレス、BSQ：バックスクワット、DL：デッ
ドリフト、＊：p＜0.05、＊＊：p＜0.01、＊＊＊：p＜0.001

図 2　ベンチプレス，バックスクワット，デッドリフト 1 RMの結果（全体）
1 部：1 部リーグ大学チーム所属選手、2 部：2 部リーグ大学チーム所属選手、3 部：3 部リーグ
大学チーム所属選手、1 RM：最大挙上重量、BP：ベンチプレス、BSQ：バックスクワット、DL：デッ
ドリフト、＊：p＜0.05、＊＊：p＜0.01、＊＊＊：p＜0.001

（3）デッドリフト（DL）
　1 部リーグ選手のDLの 1 RMは 147.2
±22.8 kg、2 部リーグ選手のDLの 1 RM
は 129.9±32.1 kg、3 部リーグ選手の
DLの 1 RMは 108.7±20.3 kgであった。
統計の結果、DLの 1 RMにおいて 1 部リ
ーグ選手が 2 部リーグ選手よりも有意
に高値を示し（p＜0.01, d＝0.65）、1 部
リーグ選手が 3 部リーグ選手よりも有
意に高値を示し（p＜0.001, d＝1.74）、
また 2 部リーグ選手が 3 部リーグ選手
よりも有意に高値を示した（p＜0.01, d
＝0.76）。
　1 部 リ ーグ選手のDLの 1 RM/体
重は 2.0±0.3、2 部リーグ選手のDL
の 1 RM/体重は 1.8±0.4、3 部リーグ選
手のDLの 1 RM/体重は 1.6±0.3 であ
った。統計の結果、DLの 1 RM/体重は、
1 部リーグ選手が 3 部リーグ選手より

も有意に高値を示した（p＜0.001, d＝
1.66）（図2、図3）。

考察
1. 形態について
　関東学生ラクロスリーグ男子チー
ムのリーグ間の比較において、体重で
は 1 部リーグ選手が 3 部リーグ選手よ
りも有意に高値を示し、BMIでは 2 部
リーグ選手が 3 部リーグ選手よりも、
1 部リーグ選手が 3 部リーグ選手より
も有意に高値を示した。
　土屋ら（13）は、関東学生ラクロ
ス 1 部リーグに所属する男子チームに
おいて、レギュラー群と非レギュラー
群を検討した際、身長・体重・体脂肪率・
除脂肪体重において有意な差はなかっ
たと報告している。本研究の結果、身
長では先行研究同様であったが、体重
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において異なる結果を示した。体重の
増加は競技パフォーマンスにとって有
利にも不利にもなりうる（14）。体重増
加の有利な点として 2 つ挙げられる。
1 つ目は、ニュートンの運動の第 1 法則
である慣性の法則から、質量の大きい
選手ほど、その静止または運動状態を
変化させることが困難になる点が挙げ
られる。ラクロスを例にすると、ゴー
ルを守るために構えている体重の重い
ディフェンスの選手のほうが、ゴール
に向かって攻めてくる選手との争い
で押しのけられにくいことを意味す
る。体重増加の有利な点の 2 つ目は、
コンタクト局面で与える効果の増大で
ある。仕事率（パワー）＝質量×速度で
あるため、速度が一定の場合、体重が重
い選手のほうが大きなパワーを有す
る。オフェンスの選手のほうが、ゴー
ルに向かう中でディフェンスの選手と
衝突した場合もパワーの大きい選手の
ほうが有利になる。一方、筋量（筋力）
の向上なしに体脂肪のみが増加して体
重が増加すると、直線のスピードの低
下、方向転換能力の低下、持久力低下な
ど、パフォーマンスに悪影響を及ぼす。
本研究では上位リーグ選手ほど体重が
有意に重かったが、同時に体重当たり
の 1 RMも高値を示しており筋力も高
かったため上位リーグ選手ほど直線の
スピード、方向転換能力、持久力などの
パフォーマンスも高いことが予想でき
る。

2. BP、BSQ、DLの 1 RMおよび
　1 RM/体重について
　 関東学生ラクロスリーグ男子チー
ムのリーグ間での比較において、BPの
1 RM・1 RM/体重ともに 1 部リーグ選
手が 3 部リーグ選手よりも有意に高値
を示した。BSQの 1 RMでは 1 部リー
グ選手が 2 部リーグ選手よりも、1 部
リーグ選手が 3 部リーグ選手よりも、
2 部リーグ選手が 3 部リーグ選手より
も有意に高値を示し、同様に 1 RM/体

重では 1 部リーグ選手が 3 部リーグ選
手よりも、2 部リーグ選手が 3 部リーグ
選手よりも有意に高値を示した。DL
の 1 RMでは 1 部リーグ選手が 2 部リー
グ選手よりも、1 部リーグ選手が 3 部リ
ーグ選手よりも、2 部リーグ選手が 3 部
リーグ選手よりも有意に高値を示し、
同様に 1 RM/体重では、1 部リーグ選手
が 3 部リーグ選手よりも有意に高値を
示した。
　Sellら（11）は、NCAAディビジョンⅠ
の男子ラクロスチームにおいて、BP、
BSQの 1 RMおよび 1 RM/体重に関し
てレギュラー群と非レギュラー群で差
がなかったとしている。NCAAディビ
ジョンⅠの男子ラクロスチーム内のレ
ギュラー・非レギュラー間で 1 RMお
よび 1 RM/体重に差はみられないとい
う結果は、1～ 3 部までの競技レベルの
異なるリーグ間のチームで 1 RMおよ
び 1 RM/体重に差がみられた本研究の
結果とは異なっていた。Gutowskiら
（4）は、爆発的で素早い動きが必要であ
るという点で、ラクロスはバスケット
ボールやアイスホッケーに似ていると
している。半田（6）はBP、BSQの 1 RM
において、関東大学バスケットボール
連盟 5 部リーグに所属する大学の多
くの選手は、学生日本代表選手の記録
を大幅に下回っており、同じ競技であ
ってもリーグの異なるチーム間では
下位リーグのチームのほうがBP、BSQ
の 1 RMの値が低いという点で本研究
と同様の結果を示している。藤瀬ら（2）
は、一般学生において、疾走能力がBP、
BSQ、DLの 1 RMと相関があり、50 m走
が速いほどBP、BSQ、DLの 1 RMの値が
高かったとしている。本研究対象の大
学男子ラクロス競技でも、リーグが異
なるチーム間においては、一般学生に
おける疾走能力と筋力の相関が認めら
れた先行研究（2）と同様の筋力差が認
められると推察される。
　葛原ら（10）は、東海学生アメリカン
フットボール 1 部リーグチームは、競

技レベルが高い関西 1 部の大学と比較
して、身長、体重、BP、BSQの 1 RMおよ
びBPの 1 RM/体重値で有意に値が低
かったとしている。男子ラクロスはサ
ッカーや男子アイスホッケーのように
相手との衝突に加えて、自体重を素早
く動かし続ける持久力も必要である。
またCollinsら（1）は、体脂肪率の増加は
外部抵抗に対しての力発揮の制限要因
にはならないが無酸素性および有酸素
性作業能力の両方に負の関係があるた
め、ラクロス選手のパフォーマンスに
対して悪影響を及ぼすと述べている。
本研究においては有酸素性作業能力に
ついての検討は行なえていないもの
の、同じコンタクトスポーツでもアメ
リカンフットボールとは違う男子ラク
ロスの競技特性が表れているのではな
いかと推察する。

3. 研究の限界
　本研究に際して、新型コロナウイル
ス感染症が拡大していた影響により、
各チームにおいてトレーニング施設の
利用制限や施設に対する外部の人々の
立ち入り制限等がある状況下での測定
であった。本研究の趣旨に賛同いただ
いたチームごとの測定によっているた
め、測定日時、測定場所、測定方法、検者
が統一されていないこと、さらに被験
者数も多くはなかったため、ポジショ
ン別の検討ができなかった点は、本研
究の限界である。また各大学別や個人
別に日常的なストレングストレーニン
グの実施状況を調査できていなかった
ことも本研究の限界である。今後はさ
らに競技レベルが異なる複数チームが
同一条件下で測定を実施する環境を構
築する必要がある。

現場への応用
　関東学生ラクロスリーグに出場し
た男子選手に関して、上位リーグの
選手ほど、BP、BSQ、DLの 1 RMおよ
び 1 RM/体重の値が有意に高いことが
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明らかになった。本結果により本邦の
大学男子ラクロス選手のビッグスリー
の値を示せたことは、今後ラクロス競
技現場において選手個々の現状を客観
的に把握するための指標のひとつにな
りうると考える。同時に本邦のラクロ
ス競技現場において筋力トレーニング
をはじめとした体力の向上のための基
準指標のひとつとして活用されること
で、今後の競技力向上に繋がることが
期待される。◆
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