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女子ラクロス競技における遠投動作の比較について

Comparison of long-distance throwing motion in women’s lacrosse

宮　辻　和　貴

Kazuki MIYATSUJI

要　旨

　本研究では KS 女子大学に在籍する３年以上のラクロス経験を有する女子学生５名（熟練者）と２年以下

のラクロス経験を有する女子学生５名（未熟練者）の総計10名を対象に、ラクロス競技における熟練者と未

熟練者の遠投動作を比較することにより、どのような差異が生じているのかについて明らかにすることを目

的とした。

　その結果、熟練者に関しては、「ボトムハンド」の引く動作がみられなかったが、ボールを投げるために

必要な初動の構えの際に身体を開くこと自体ができていたことから、「上肢の動作」と「身体の回転」が上

手に活用されていた。また、未熟練者においては、「ボトムハンド」の動作自体がみられず、身体の回転が

使えていないため、上肢だけを用いた遠投動作であることが観察された。

　以上のことから、ラクロス競技の遠投動作を比較した熟練者と未熟練者の特徴については、主に「トップ

ハンド」と「ボトムハンド」の操作（使い方）、身体の使い方に差異が生じており、その中で未熟練者は「ボ

トムハンド」を引くことができておらず、身体の回転も同様に使えていないことが明らかとなった。
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Ⅰ．緒言

　公益社団法人日本ラクロス協会（2022b）によ

ると、「ラクロスの起源は17世紀にさかのぼりま

す。当時、北米の先住民族が祭事や鍛錬のために

行っていたものを、フランス系の移民が発見し、

それをスポーツ化したものが始まりと言われてい

る。また、その使用していた道具が、僧侶が持つ

杖（Crosse）に似ていたことから“La-Crosse”

と呼ぶようになりました」と示されている。現在、

日本におけるラクロスのチーム数は約350チーム

であり、おおよそ17,000名が競技を継続している

（公益社団法人日本ラクロス協会，2022a）。その

中でラクロス競技を通しての交流活動は、大学

間、国内外での交流イベントが活発に実施されて

いるため、国内だけではなく海外にも多くの友人

関係を形成できるのもラクロス競技の魅力の一つ

となっている。特に、ラクロス競技は大学から競

技をスタートする学生が男女ともに多くみられ、

そのサポートを公益社団法人日本ラクロス協会は

全面的にバックアップする取り組みを実践してい

る。実際に、ラクロス競技は「アメリカ東海岸、

カナダ、オーストラリア、イギリス、日本」など

を中心に盛んに行われており、世界的な競技人口

は約60万人であると言われている。その中で日本

代表を目標としている選手は、４年に１度の世界

選手権（男女）と19歳以下世界選手権（男女）を
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目指した取り組みが行われているのと同様に、２

年に１度のアジアとパシフィック圏の頂点を決め

るアジアパシフィック選手権大会も開催されてい

るため、それぞれが世界大会に向けてチャレンジ

をしている現状である。

　次に、このラクロス競技は男女で公式ルールが

異なり、男子競技は「地上最速の格闘球技」、女

子競技では「華麗な本格派フィールド球技」とし

て認知されている。特に、男子競技は「直径わず

か６㎝のボールをめぐり展開される、アルミニウ

ム製のスティックによるチェックとハードなボ

ディアタック。時速150㎞を超える弾丸シュート

を180㎝四方のゴールをめがけ放ち、そのゴール

前には体をはって阻止するゴーリーが立ちはだか

る」という特徴がある（公益社団法人日本ラクロ

ス協会，2022b）。続いて、女子競技では「アル

ミニウム製のスティックと華やかなユニフォーム

は、その激しさのカモフラージュでは？と思って

しまうほど、実際のゲームはエキサイティング。

パス、キャッチ、シュートとボールスポーツの醍

醐味が全て組み込まれている」といった特徴がそ

れぞれ観察される（公益社団法人日本ラクロス協

会，2022b）。

　本研究では女子ラクロス競技に焦点を当てるた

め、女子競技のルールについて確認する。公益社

団法人日本ラクロス協会（2022c）に掲載されて

いる公式ルールでは、「フィールドを10人のプレー

ヤーが自由にかけまわり、ボールをゴールまで運

んで点を競い合う」競技として定義されている。

ポジションにおいては、フィールドのセンターラ

インを境に、攻（オフェンス）・守（ディフェン

ス）に分類され、試合時間は15分×４クォーター

で行われている。まず、オフェンスの見所として、

多彩なクロスワークとチームプレーでディフェン

スをかわし相手ゴールを狙い、100ｍ×60ｍの幅

広いコートを使いパス回しからの連携した攻撃や

個人の技術でシュートまで持ち込む攻撃がある。

また、ゴール裏を使った攻撃も魅力的であり、ス

ピード感を感じることができる攻撃がラクロスの

魅力の一つとなっている。次に、ディフェンスの

見所では、相手チームに点を取られないように相

手のパスカットをしたり、ボールを持っている選

手にチェックをしたうえでボールを奪い、味方の

オフェンスまでにつなぐ役割がある。さらに、１

対１の局面だけではなく、連携したチームディ

フェンスで相手チームからボールを奪いに行くプ

レーが魅力的である。最後に、ゴーリーの見所は、

ゴールを守る守護神であるとともに、スピードの

あるボールを止める瞬発力、チームディフェンス

を行うための判断力と指示力がゴーリーの魅力と

なる。このように、女子ラクロス競技は見所が満

載な競技スポーツであることが窺える。

　これまで「女子ラクロス競技」について取り上

げられたテーマに関して、あまり多くの研究報告

を有していない現状である（川本，2004：高崎ほ

か，2008：渡邊，2012：砂川・増澤，2018）。実

際に、大学女子ラクロス選手の走行パフォーマン

スに対するクロス把持の影響について調査した川

本（2004）は、直線走と方向転換走の関連性にお

いて「方向転換走のパフォーマンスは、スプリン

ト能力に強く依存するものの、直線走と方向転換

走でのクロスの活用有効度は、必ずしも一致しな

い」ことを示唆している。また、高崎ほか（2008）

は女子ラクロスにおけるシュートスピードの簡易

的評価方法について調査したところ、「クロスに

よる遠投距離からクロスによるシュートスピード

を推定する簡易法が示唆されたこと」を示してい

る。さらに、12週間のレジスタンストレーニング

が大学ラクロス選手の体力変化に及ぼす影響につ

いて、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もみられる（砂川・増

澤，2018）。その報告によれば、「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」が明らかに

されている（砂川・増澤，2018）。そして、男子

ラクロス競技におけるスロー動作の研究を行った

渡邊（2014）は、スティックを用いてのボール操

作は、他の競技にはないラクロス特有の技術であ
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り、その中でもスロー動作は使用場面が多く、不

可欠な動作であると述べている。その上でスロー

動作を分析した結果、スティックの振りとスロー

の正確性に関係があることを推察している。

　このように男子ラクロス競技においては、バイ

オメカニクス的な視点である動作分析からラクロ

ス競技の特性を調査している報告はみられるが、

女子ラクロス競技の動作に焦点をあてた先行研究

は見当たらない。そのため、本研究では大学女子

ラクロス競技にポイントとなる遠投動作に着目す

ることにより、スティックとスロー動作がどのよ

うな影響を与えているのかを検証（遠投が遠くに

飛ぶ人と飛ばない人の差異）する必要性がある。

本研究における仮説としては、ラクロス競技の遠

投動作を変化させることにより、それらのボール

の飛距離が伸びると考える。

　そこで本研究では、女子学生におけるラクロス

競技の遠投動作について調査することを目的とし

た。

Ⅱ．方法

１．被験者

　被験者は KS 女子大学に在籍している３年以上

のラクロス経験を有する女子学生５名（以下，熟

練者）と２年以下のラクロス経験を有する女子学

生５名（以下，未熟練者）の総計10名（平均年齢

20.4±1.2歳、身長1.61±0.05ｍ、身体質量54.2±2.9

㎏、体脂肪率21.9±4.4％）を対象とした。

　なお、被験者には本研究の目的や内容について

の資料を配布した後、このうち研究主旨（ラクロ

ス実験への協力は自由であり、決して強制ではな

いことを含む）に同意を得たうえで、本研究のラ

クロス実験を実施した。そして、倫理的な取り組

みとしては、KS 女子大学ラクロス部の顧問、監

督、コーチの承認を受けて行った。

２．実施期間・実施場所

　実施期間に関しては、令和３（2021）年10月下

旬から11月上旬までの期間で実施した。また、実

施場所については、KS 女子大学グラウンドにて

ラクロス実験を行った。

３．実験方法

　実験方法は、熟練者・未熟練者ともにラクロス

競技における遠投の投げ方（定義・実践）につい

て詳細な説明を行った後、「助走有り」と「助走

無し」の遠投動作を練習と本番のそれぞれ各２回

ずつにわたって測定を実施した（写真１）。

写真１　ラクロス実験（遠投・カメラ撮影風景）
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　また、ビデオ撮影に関しては、iPhone カメラ

（アップル社製）２台を用いて、各被験者の遠投

動作を右利きと定義したうえで、遠投方向に向

かって「左真横」と「右斜め側方」から撮影（30fps）

を行った（図１）。

４．分析・解析方法

　分析・解析方法としては、iPhone カメラ（アッ

プル社製）により撮影された映像から、スティッ

クを用いてボールを投げる瞬間からボールがどの

位置でクロスから離れているのかを確認するとと

もに、遠投動作に必要な上肢の動かし方に着目し

たうえで、熟練者と未熟練者のスティック動作の

違いを運動学的視点から分析を行った。

　なお、それぞれ２回にわたって測定された「助

走有り」と「助走無し」の遠投動作の試技を採用

することにより、熟練者と未熟練者の比較を実施

した。

５．ラクロスの定義

　ラクロス競技における投動作の種類には、主と

して「シュート、パス、遠投」などのスキルが必

要となる。特に、スティックを用いて試合中に多

く活用されている投動作の種類は「パス」がメイ

ンとなっている。ここでは「練習や試合」を含め

た状況下において、主に活用されている投動作に

関わる定義について確認することとした。

（１）スティック動作

　スティック動作に関しては、他の競技種目とは

異なり、両手でスティックを持ちながら操作を行

うため、右側で投げる際は右手が上、左手が下に

なり、左側で投げる際は左手が上、右手が下とし

て定義されている（写真１）。

（２）シュート、パス動作

　シュート動作においては、基本的な動作は「パ

ス」と同じであるが、いわゆるスピードのあるボー

ルをゴールに向かって狙い投げると定義されてい

る（写真１）。

　同様に、パス動作については、近い味方への正

確性を求められる場合に使用すると定義されてい

る（写真１）。

（３）遠投動作

　遠投動作については、遠い味方へのパス動作で

長い距離を投げる場合に使用すると定義されてい

る（写真１）。

図１　ラクロス実験（遠投・助走有り、無し共通）
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６．ラクロス動作へのフィードバック

　ラクロス実験で撮影された動画のフィードバッ

クにおける内容としては、被験者に対してス

ティックを用いた遠投動作の違いについて、熟練

者と未熟練者との比較から得られた差異を口頭に

て説明を行った。

７．統計処理

　統計処理については、２変数の差の検定では、

先に等分散性の検定であるＦ検定を行い、次に分

散が等しい場合は等分散を仮定した２標本による

ｔ検定（スチューデントのｔ検定）を、分散が等

しくない場合は分散が等しくないと仮定した２標

本によるｔ検定（ウェルチのｔ検定）をそれぞれ

行い、危険率５％未満（p<0.05）をもって統計的

に有意であると判定した。

Ⅲ．結果

１．身体的特徴の比較について

　被験者の身体的特徴については、まず熟練者（５

名）の平均年齢21.4±0.6歳、身長は1.60±0.04ｍ、

体重（身体質量）は52.3±2.6㎏、体脂肪率18.4±

3.4％であった。同様に、未熟練者（５名）の平

均年齢19.4±0.6歳、身長は1.62±0.05ｍ、体重（身

体質量）は56.2±1.7㎏、体脂肪率25.4±1.1％が

計測され、熟練者と概ね同じような身体的特徴を

有する傾向を示した。

２�．熟練者と未熟練者における遠投動作の特徴に

ついて

（１）熟練者の遠投動作の特徴

　ここでは被験者別による遠投動作の特徴につい

ては、被験者（熟練者）をＡ～Ｅに分類すること

により、以下のような結果が得られた（図２～図

６）。

1）被験者Ａ（図２）

　被験者Ａの特徴として、助走無しの場合では前

足が投げる方向に向いておらず、ボールのリリー

ス時に前足が投げる方向へ向いている動作であっ

た。また、助走有りの場合では投げる動作に入っ

た時点から前足の方向が投げる方向へ向いてお

り、バランスを崩しにくい動作を行っていた。さ

らに、助走無しの場合と助走有りの場合の動作に

おいては、どちらの動作も投げる前の重心が低く、

クロスの振り幅があることから、上半身をしっか

り使った遠投動作が観察された。

　なお、実際の記録に関しては、やはり「助走有

り」の方が「助走無し」よりも遠投の飛距離が長

くなっていた。

図２　被験者Ａ（遠投動作）
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2）被験者Ｂ（図３）

　被験者Ｂの特徴は、助走無しの場合と助走有り

の場合の動作に共通して、どちらも「腕の振り」

のみを用いた動作を行っていた。特に、リリース

時には背中が反っており、ボールに力が十分伝

わっていなかった。そして、上半身との連携がで

きていないため、ボトムハンドが窮屈な状態のま

までクロスを振っている動作が観察された。

　なお、実際の記録に関しては、やはり「助走有

り」の方が「助走無し」よりも遠投の飛距離が長

くなっていた。

図３　被験者Ｂ（遠投動作）

3）被験者Ｃ（図４）

　被験者Ｃの特徴に関して、助走無しの場合と助

走有りの場合の動作に共通していることは、どち

らもボトムハンドの位置がボールのリリース時か

ら投げた後においても変わっておらず、上半身を

しっかりと動かせていない状態での動作が観察さ

れた。その一方で、身体が上に浮きすぎずに投げ

られていることから、ボール自体には力が伝わり

やすくなっている。

　なお、実際の記録に関しては、やはり「助走有

り」の方が「助走無し」よりも遠投の飛距離が長

くなっていた。

図４　被験者Ｃ（遠投動作）
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4）被験者Ｄ（図５）

　被験者Ｄの特徴として、助走無しの場合では身

体の体重移動のタイミングと上肢の動作が連動し

ておらず、主に「腕の振り」のみによる動作と

なっていた。また、助走有りの場合では足幅が広

くなっており、助走無しの場合に比べるとボール

に力が伝わっている動作であった。さらに、助走

無しの場合と助走有りの場合に関わらず、上半身

が一定の方向のみを向いているため、右肩を上手

に開くことができないことから、上肢の可動域が

狭くなっていた。

　なお、実際の記録に関しては、やはり「助走有

り」の方が「助走無し」よりも遠投の飛距離が長

くなっていた。

図５　被験者Ｄ（遠投動作）

図６　被験者Ｅ（遠投動作）

5）被験者Ｅ（図６）

　被験者Ｅの特徴は、助走無しの場合と助走有り

の場合に共通していることは、トップハンドを強

く握りすぎているために押し出すような投げ方で

はあるが、身体の回転をしっかりと活用した遠投

動作が観察された。また、助走有りの場合のおい

ては、ボールを投げる前のクロスの引き自体が、

助走無しの場合よりも身体の勢いがある動作がみ

られた。

　なお、実際の記録に関しては、やはり「助走有

り」の方が「助走無し」よりも遠投の飛距離が長

くなっていた。
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（２）未熟練者の遠投動作の特徴

　ここでは被験者別による遠投動作の特徴に関し

ては、被験者（未熟練者）をＦ～Ｊに分類するこ

とにより、以下のような結果が得られた（図７～

図11）。

1）被験者Ｆ（図７）

　被験者Ｆの特徴に関して、助走無しの場合では

上半身と下半身の連動がみられず、「腕の振り切

り」のみでボールを投げようとする動作が観察さ

れた。特に、姿勢がくの字に曲がっており、ボー

ルをリリースしたい時にボールへ力が伝わらない

状態のまま、クロスからボールがリリースされて

いた。また、助走有りの場合では助走無しの場合

と同様の特徴を示した。

　なお、実際の記録に関しては、やはり「助走有

り」の方が「助走無し」よりも遠投の飛距離が長

くなっていた。

2）被験者Ｇ（図８）

　被験者Ｇの特徴として、助走無しの場合と助走

有りの場合に共通していることは、下半身の動作

で必要な左足から右足への体重移動ができていな

いため、上半身が十分に使えていない状態での投

げ方が観察された。また、どちらの動作も投げる

前の構えとしては、ボトムハンドが投げる方向で

はなく上を向いており、トップハンドだけで投げ

ていることから、ボトムハンドを下に引くことが

できていなかった。

　なお、実際の記録に関しては、助走の有無によ

る記録の差異がみられなかった。

図７　被験者Ｆ（遠投動作）

図８　被験者Ｇ（遠投動作）
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3）被験者Ｈ（図９）

　被験者Ｈの特徴は、助走無しの場合と助走有り

の場合の共通する動作として、どちらもボトムハ

ンドが投げる方向ではなく上を向いており、投げ

る前の姿勢の段階から両肘が伸びている動作が観

察されるため、ボールがしっかりとクロスに張り

付かず抜けることが多くなっている。しかしなが

ら、ボールを投げ終わった後の動作において、ボ

トムハンドは下に引く動作がみられていた。さら

に、助走有りの場合においては、特に身体の回転

とともに上肢の連動がなされていた。

　なお、実際の記録に関しては、「助走無し」の

方が「助走有り」よりも遠投の飛距離が長くなっ

ていた。

4）被験者Ⅰ（図10）

　被験者Ⅰの特徴として、助走無し場合と助走有

りの場合ともに遠投フォームは変わらず、身体の

回転と腕の振り方が一致している動作が観察され

た。特に、動作の最初の局面である肘が曲がった

状態からスタートし、ボールがクロスから離れる

タイミングで肘が伸びている動作がみられた。し

かし、トップハンドの握る力が強く、肩に力が入っ

てしまっていた。

　なお、実際の記録に関しては、やはり「助走有

り」の方が「助走無し」よりも遠投の飛距離が長

くなっていた。

図９　被験者Ｈ（遠投動作）

図10　被験者Ⅰ（遠投動作）
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３�．熟練者と未熟練者における遠投の飛距離の比

較について

（１）助走有り

　図12に熟練者と未熟練者の助走有りの場合にお

ける遠投の飛距離を比較した有意差検定結果を示

した。まず、熟練者の遠投（飛距離）の平均値は

１回目が35.2±5.3ｍ、２回目が35.3±5.3ｍ、未

熟練者の遠投（飛距離）の平均値は１回目が24.9

±10.6ｍ、２回目が27.7±7.8ｍであった。

　このように、熟練者の方が未熟練者よりも大き

5）被験者Ｊ（図11）

　被験者Ｊの特徴に関して、助走無しの場合と助

走有りの場合に共通する動作は、トップハンドだ

けを主に使用しており、ボトムハンドを下に引く

ことができてない動作がみられた。また、クロス

を持つ手の位置が全体的に上の方であった。その

中で、助走有りの場合においてのみ身体の回転は

しっかりと活用されていた。

　なお、実際の記録に関しては、やはり「助走有

り」の方が「助走無し」よりも遠投の飛距離が長

くなっていた。

図11　被験者Ｊ（遠投動作）

図12　助走有り（遠投の飛距離）



－ 23 －

な値を示す傾向がみられたが、統計的な有意差は

認められなかった。

（２）助走無し

　熟練者と未熟練者の助走無しの場合における遠

投の飛距離を比較した有意差検定結果を図13に示

した。まず、熟練者の遠投（飛距離）の平均値は

１回目が30.7±5.1ｍ、２回目が32.6±6.1ｍ、未

熟練者の遠投（飛距離）の平均値は１回目が24.4

±8.1ｍ、２回目が26.6±4.9ｍであった。

　このように、熟練者の方が未熟練者よりも大き

な値を示す傾向がみられたが、統計的な有意差は

認められなかった。

図13　助走無し（遠投の飛距離）

（３）助走有り・助走無し（個人差）

　助走有りと助走無しの個人データを抽出する

と、助走有りの場合では熟練者の本番１回目およ

び２回目の記録の差があまりみられないのに対

し、未熟練者の本番１回目および２回目の記録の

差は大きい傾向を示した（表１）。

　また、助走無しの場合においては、熟練者・未

熟練者ともに特徴となる大きな差はみられなかっ

た（表２）。

４�．熟練者と未熟練者における遠投動作の比較に

ついて

　熟練者と未熟練者における遠投動作の比較につ

いて、熟練者の動作は上肢だけではなく、身体の

回転を利用した遠投動作を観察することができ

た。その一方で、未熟練者の動作は上肢だけの力

を用いて投げようとしていたため、身体の回転を

使うことができていない遠投動作であることが観

表１　助走有り（個人差）

表２　助走無し（個人差）

助走有り（ｍ）

被験者 本番1回目 本番2回目 被験者 本番1回目 本番2回目

熟練者Ａ 37.3 42.3 未熟練者Ｆ 25.2 23.7

熟練者Ｂ 37.3 35.3 未熟練者Ｇ 20.8 17.1

熟練者Ｃ 32.2 34.0 未熟練者Ｈ 9.2 27.1

熟練者Ｄ 27.7 27.8 未熟練者Ｉ 34.0 34.0

熟練者Ｅ 41.3 37.3 未熟練者Ｊ 35.1 36.5

平均値 35.2 35.3 平均値 24.9 27.7

標準偏差 5.3 5.3 標準偏差 10.6 7.8

助走無し（ｍ）

被験者 本番1回目 本番2回目 被験者 本番1回目 本番2回目

熟練者Ａ 32.8 41.7 未熟練者Ｆ 13.1 23.8

熟練者Ｂ 33.0 30.6 未熟練者Ｇ 20.0 19.9

熟練者Ｃ 29.7 30.6 未熟練者Ｈ 28.3 28.2

熟練者Ｄ 22.4 25.3 未熟練者Ｉ 26.4 28.0

熟練者Ｅ 35.7 34.8 未熟練者Ｊ 34.3 32.9

平均値 30.7 32.6 平均値 24.4 26.6

標準偏差 5.1 6.1 標準偏差 8.1 4.9



－ 24 －

察された。特に、熟練者は投げる際の重心が低く

ボールに力が伝わりやすい遠投フォームであった

が、未熟練者は身体が浮いておりバランスが崩れ

た状態であることからボールに力が伝わりにくい

遠投フォームである特徴がみられた。

Ⅳ．考察

　本研究では、KS 女子大学に在籍する１年次

生～４年次生（19歳～ 22歳）の３年以上のラク

ロス経験を有する熟練者５名（年齢20.4±0.6歳、

身長1.60±0.04ｍ、身体質量52.3±2.6㎏、体脂肪

率18.4±3.4％）と２年以下のラクロス経験を有

する未熟練者５名（年齢19.4±0.6歳、身長1.62

±0.05ｍ、身体質量56.2±1.7㎏、体脂肪率25.4±

1.1％）の総計10名を対象とし、女子学生のラク

ロス競技における遠投動作について調査すること

とした。

　まず、ヒトの基本的な指標として定義されてい

る身体的特徴について比較したところ、熟練者と

未熟練者ともに実験時における身長（長育）と体

重（良育）は同程度の値であったが、体脂肪率に

おいては熟練者の方が未熟練者よりも低い傾向を

示した。このように本研究の実験対象となった女

子学生の体格を身体的な側面から観察すると、概

ね健康状態が良好な女子学生であったといえる。

　これまで男女を含めた「ラクロス競技」に焦点

をあてた先行研究においては、多角的な視点から

調査がなされてきた（白木ほか，2003：後藤・竹田，

2011：柴崎ほか，2019：丸山ほか，2020）。まず、

柴崎ほか（2019）は競技レベルの異なるラクロス

選手における捕球技能の特徴に関する比較を行っ

た結果、「下位群は上位群に比べ落下地点への到

達に多くの歩数を要しており、ボールの軌道・落

下地点の予測能力が低いことが示唆された」と報

告している。別の視点として、大学女子ラクロス

競技のゲーム分析を行った丸山ほか（2020）は、「１

部リーグでの勝利を目指すのであれば、攻撃の起

点となるクリア、フリーボールを支配するルーズ

ボールコントロール、ドロー後のボールポゼッ

ションをより増やすこと、シュート決定率を向上

させることが早急の課題になるであろう」との見

解を明らかにしている。しかしながら、女子ラク

ロス競技における遠投動作に関する先行研究は少

ないのが現状である。そのため、ラクロス競技の

試合全般に主として用いられる遠投動作におい

て、これからラクロス競技を始める初心者（本研

究では未熟練者）に必要なスキルであり、それら

を効率よく教授するためには、熟練者と未熟練者

の比較を通した知見を得る必要があると考えた。

特に、遠投が遠くに飛ぶ人と飛ばない人の動作（差

異）を明らかにすることによって、「スティック」

と「スロー」に対する動作がどのような影響を与

えているのかを検証する必要性が求められる。実

際に、本研究の調査では熟練者と未熟練者におけ

る「遠投動作」に注目したため、助走有りの場合

と助走無しの場合の「遠投」を練習と本番それぞ

れ２回ずつ投げるラクロス実験を行った。その結

果、被験者の特徴を運動学的な視点から総括する

と、ラクロス競技で必要とされる遠投動作のスキ

ルに対する熟練者と未熟練者の違いを確認するこ

とにつながったといえる。

　ここでは本研究のラクロス実験で得られたデー

タをさまざまな視点から観察することとした。初

めに熟練者と未熟練者における遠投動作の動きに

ついては、ボールを投げる際の「トップハンド」

と「ボトムハンド」の操作（使い方）を調べると

ともに、身体全体の一連の動作にも着目した。ま

ず、図２～図６に示した熟練者５名の遠投動作を

観察したところ、遠投動作に必要な初動の構えで

「ボトムハンド」が「トップハンド」よりも上の

位置になっている熟練者はあまりおらず、肘を上

げすぎているような動作はみられなかった。また、

上半身が横を向いている状態であったため、しっ

かりと身体を開いていることが理解できる。さら

に、ボールを投げている最中の「ボトムハンド」

の位置はキープできていたことから、投げる際の

引く動作自体がみられなかったため、「トップハ

ンド」の力のみを活用した投げ方となっていた。

つまり、「ボトムハンド」の引く動作がみられな

いことは、ボールへの力の伝わり方が弱くなって
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くことができておらず、身体の回転も同様に使え

ていないことが明らかとなった。

　今後の課題は、本研究から得られたラクロス競

技の遠投動作によるデータを踏まえ、熟練者およ

び未熟練者に対するラクロス競技全般の指導を考

える必要性が求められる。その取り組みとして、

熟練者も未熟練者も独特な遠投動作（上肢の動き、

身体の使い方など）が観察されたことから、個々

のスキルに応じた指導方法を講じることが重要と

なる。つまり、数多くの遠投動作に関わるデータ

を収集することにより、これからのラクロス指導

に有益となる詳細な情報が得られると考えられ

た。

Ⅴ．まとめ

　本研究では、KS 女子大学に在籍する３年以上

のラクロス経験を有する女子学生５名（熟練者）

と２年以下のラクロス経験を有する女子学生５名

（未熟練者）の総計10名を対象に、ラクロス競技

における熟練者と未熟練者の遠投動作を比較する

ことにより、どのような差異が生じているのかに

ついて明らかにすることを目的とし、概ね以下の

結果が得られた。

１�．熟練者に関しては、「ボトムハンド」の引く

動作がみられなかったが、ボールを投げるため

に必要な初動の構えの際に身体を開くこと自体

ができていたことから、「上肢の動作」と「身

体の回転」が上手に活用されていたことが示さ

れた。

２�．未熟練者においては、「ボトムハンド」の動

作自体がみられず、身体の回転が使えていない

ため、上肢だけを用いた遠投動作であることが

示された。

　以上の結果より、ラクロス競技の遠投動作を比

較した熟練者と未熟練者の特徴については、主に

「トップハンド」と「ボトムハンド」の操作（使

い方）、身体の使い方に差異が生じており、その

中で未熟練者は「ボトムハンド」を引くことがで

きておらず、身体の回転も同様に使えていないこ

とが明らかとなった。

いることが考えられる。しかしながら、ボールを

投げるために必要な初動の構えの際に身体を開く

こと自体ができているため、「上肢の動作」と「身

体の回転」を上手に活用しているといえる。なお、

身体の使い方はイメージ通りの動きを行っていた

が、「トップハンド」と「ボトムハンド」の操作

を熟練者自身が実践できていないことが明らかと

なった。

　次に、熟練者と同様に図７～図11に示した未熟

練者５名の遠投動作を観察した結果、遠投動作に

必要な初動の構えで「ボトムハンド」が「トップ

ハンド」よりも高い位置にあり、肘が上がってい

る動作がみられた。この状態は「ボトムハンド」

が「トップハンド」よりも高い位置になっている

ために、「ボトムハンド」が投げたい方向に対し

て向いていないことから、ボール自体に力が十分

伝わっていないと判断できる。事実、クロスを上

に引いている動作が観察されたために、身体全体

が正対した状態をキープしており、身体を開いた

動作自体がみられなかった。さらに、ボールを投

げている最中の「ボトムハンド」の位置は、熟練

者と同様に引く動作を示していなかった。そして、

未熟練者は熟練者のような身体を上手に開くこと

ができていなかったことから、身体の回転自体が

使えておらず上肢だけを用いた遠投動作であるこ

とが窺えた。そのため、改めて未熟練者の遠投動

作を観察しつつ、熟練者との遠投距離の差の原因

が「身体全般の使い方」に問題が生じていること

が考えられる。なお、熟練者および未熟練者の両

方に共通する内容としては、クロスを持つ手の部

分が強く、押し投げの状態になっている傾向がみ

られた。すなわち、本研究の「ラクロス競技の遠

投動作を変化させることにより、それらのボール

の飛距離が伸びる」という仮説を少し証明できた

のでないかと考える。

　最後に、本研究で取り上げたラクロス競技の遠

投動作を比較した熟練者と未熟練者の特徴につい

ては、主に「トップハンド」と「ボトムハンド」

の操作（使い方）、身体の使い方に差異が生じて

おり、その中で未熟練者は「ボトムハンド」を引
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