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【緒言】 

 現在、日本におけるラクロスの環境は、サッカーや

野球と言ったメジャースポーツの競技者が練習場所を取

ってしまっていることが多く、グランドが使われていな

い、朝 6時などに練習を開始して午前 9時くらいまでの

早朝にしかグランドが使えないといったことが多い。こ

のようなラクロスの環境を考え、2010 年のワールドカッ

プで 4 位・2012 年 U-22 ワールドカップで優勝などの世

界大会において日本が好成績を収めた理由を考えた。日

本では上記したように、ラクロスの練習がほとんど早朝

に行われているからなのではないかと考えた。過去の研

究において、運動パフォーマンスに日内変動があること

が認められている。そこで、パフォーマンスに日内変動

があるように、運動技術の学習習熟度においても日内変

動があるのではないかと考えた。 

【方法】 

本研究は、ジャグリングを運動として用い、朝・夕方

の二群に分かれて数日間練習を行い、練習前後のジャグ

リング回数を比べることで、朝・夕方とどちらの時間帯

がより運動技術の習熟度が高くなるか調査することを目

的としている。それにより、部活動などの運動技術向上

の練習を行う時間帯を工夫することで、より効率的に運

動技術の成長を行うことができる。対象を早稲田大学男

子ラクロス部の部員 18名(19-22歳)で実験を行った。3

つのボールを扱って行うカスケードというジャグリング

の技術を運動として、被験者には 5日間の練習を行って

もらい、その練習期間の前後のジャグリング回数を比較

して結果をまとめた。 

【結果・考察】 

初日の回数と練習を経た上での最終日の回数を使って

「最終日（回数）÷初日（回数）×100（%）」で変化割

合を出した。初日と最終日の変化割合は、朝の群が平均

585.49%増大し、夕方の群が 238.60%増大した。朝・夕

方と共に変化割合は 100%増大を超えた。これについて

時間（初日、最終日）×群（朝、夕方）で二要因分散分

析を行った結果、時間の主効果には有意差があり

（p=0.005＜0.01）、時間×群の交互作用については有意

傾向が認められた（p＝0.092＞0.10）。つまり、5 日間の

練習によって、夕方の練習より朝の練習の方がより向上

率が高くなる傾向があると言える。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 8 朝・夕方の２群に分けた、初日の回数を 100%と

して、初日の回数と最終日の回数の変化割合 

今回は、有意傾向だけとなってしまったが、練習期間

を 5 日間ではなく、先述したように、練習期間を 2 日間

や 3 日間と短くしてみることや一週間やさらにもっと長

くしてみることで、向上率に差がでて、有意差が認めら

れる可能性もあると考える。その反対に、今回の実験で

は被験者を早稲田大学男子ラクロス部としており、日頃

の練習を朝 6 時台の早朝に行っている。被験者を比較的

遅い時間に練習を行っている他の部活動の選手や競技者

に変えることで、夕方に練習した群の方がより向上率が

高くなる可能性も考えられる。 

【結論】 

 今回のジャグリング技術の実験で朝の練習の群に有

意傾向が見られたことからも、新しく運動技術を習得す

ることに対して、朝に練習をすることがより有効である

と言えるだろう。そのため、今回の実験期間に行われて

いたラクロス部の合宿のように、フィジカル面だけでな

く、ボールや道具を扱うような運動技術を必要とする競

技では、できるだけ朝に運動技術向上の練習、夕方にフ

ィジカル面の練習を組むことで、その運動技術の向上が

見られるであろう。今後も種目を問わず、あらゆる場面

でこの実験結果が活用され、アスリート達の飛躍に結び

つくことを期待する。 
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** 
p<0.001 


