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研究成果の概要（和文）：本研究は、バスケットボールにおいて身体接触を伴うプレーをはじめとする高強度運
動に着目し、持久力トレーニング法を開発することを目的とした。試合中の選手の加速度および移動距離・速
度、心拍数を計測した結果、競技特有の身体接触や加減速などの動きの激しさは加速度によって評価できること
が明らかになった。バスケットボール選手は、高加速度が出現する激しい動きを繰り返し発揮するトレーニング
の必要性が示唆された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of this study was to develop an endurance training method 
focusing on high intensity exercises such as physical contact. As a result of the basketball 
player’s acceleration, moving distance，moving speed and heart rate that were observed in games, 
high intensity exercises such as skills required physical contacts could be evaluated by 
acceleration. This finding suggested that basketball players were required continuous high 
acceleration exercises.

研究分野： トレーニング科学

キーワード： バスケットボール　持久力　身体接触　トレーニング法　加速度

  ２版



様 式 Ｃ－１９、Ｆ－１９－１、Ｚ－１９、ＣＫ－１９（共通） 

１．研究開始当初の背景 
バスケットボール競技において、国際競技

力向上を目的としたトレーニング法を考え
る上で、フィジカルの弱さを無視することは
できない。国際試合では、日本国内の試合で
は起こりえない身体接触を伴う高強度運動
により持久力の消耗が起きている現状があ
るため、これまで一般的に行われてきた素走
りの持久力トレーニングだけでは不充分で
あると考えられる。しかし、競技特有の身体
接触や加減速などの「動きの激しさ」は、高
い競技レベルの相手との試合で初めて計測
できると考えられるが、未だ定量的に明らか
になっていない。 
 
２．研究の目的 
 本研究は、現在の国内トップレベル選手の
体力水準を把握した上で〔研究１〕、競技特
有の身体接触や加減速などの動きの激しさ
を定量化し〔研究２〕、運動・生理的特性を
考慮した持久力トレーニング法を開発する
〔研究３〕ことを目的とした。 
 
３．研究の方法 
〔研究１〕国内トップレベル選手の体力水準
を把握することを目的として、男子バスケッ
トボール選手総計 62 名を対象に、フィール
ドテストである 20m シャトルラン（往復持久
走）（以下、20mSR）を測定するとともに、ト
レッドミルによる漸増負荷テストにより最
大酸素摂取量の測定を行い、目標値ガイドラ
インを作成した。 
〔研究２〕試合時の「動きの激しさ」を定量
化することを目的として、評価指標の候補と
して 3名の選手に慣性センサを装着し、そこ
から取得された加速度のピーク値に着目し、
各方向に関して速度帯を5つに分割して移動
速度との関係を検証した。 
〔研究３〕試合中の選手の運動出力として加
速度をワイヤレス慣性センサから、移動距
離・速度をビデオカメラから、生理的指標と
して心拍数をワイヤレス心拍計から計測し、
試合中の負荷の包括的理解を試みた。ポジシ
ョンの異なる 4 名の選手を対象に、分析は各
変数を試合の前半・後半でそれぞれ算出し、
異なる競技レベルの相手（大学 2 部、大学 1
部、プロ 1 部）との試合において検証した。 
 
４．研究成果 
〔研究１〕20mSRの記録は131.2±14.3回、

最大酸素摂取量は 56.4±5.7ml/kg/min であ
り、20mSR と最大酸素摂取量の間には有意な
正の相関関係が認められた（r=0.67、p＜
0.01）。先行研究によると諸外国のバスケッ
トボール選手は、本研究の第 3四分位数相当
の結果であったことから、本研究の平均値を
最低限達成すべき基準値とし、第 3四分位数
を最終目標値として設定した（表１）。なお、
本研究におけるセンター選手（身長 198cm 以
上の大型選手）の最大酸素摂取量は諸外国に

比べて低いことが明らかになった。 

 
表１ 20mSR の目標値 
 
〔研究２〕加速度のピーク値と移動速度との
関係を検証した結果、個人差があるものの、
低速度でもピーク加速度が観察される（図
１）ことが明らかとなり、動きの激しさが移
動速度だけでは評価できない可能性が示唆
された。また、身体接触に関しては、平面移
動の加速度と差がなく、「動きの激しさ」と
して他の運動（平面移動の加減速や跳躍）と
同じように評価できる可能性が示唆された。 

 
図１ 各速度帯におけるピーク加速度 
 
〔研究３〕異なる競技レベルの相手との試合
において、運動・生理的各指標を測定した結
果、相手の競技レベルが高いほうが高加速度
を記録した時間が長くなることがわかった。
試合時間帯別に検討すると、試合前半におい
ては、競技レベルが高いプロ相手には運動出
力のレベルを高める傾向があるものの、心拍
応答に関しては相手の競技レベルに関係な
い傾向であった。しかし、試合後半において
は、移動距離・速度は対プロにおいても高い
レベルを維持していたものの、高加速度の頻
度（2G 以上の加速度を記録した時間の割合）
は 4 名中 3 名が低下した（図２）。このこと
により、高加速度運動は，移動速度とは必ず
しも関連しない「動きの激しさ」を示す指標
であり，高い競技レベル相手に生じる物理的
負荷を示す指標になる可能性が示唆された。 

 
図２ 高加速度を記録した時間の割合（前後半別） 
 
以上のことから、バスケットボール競技に

おける持久力トレーニング法を検討する際



には、最大酸素摂取量に代表される全身持久
力を一定レベル（表１）まで高めた上で、本
研究で定量化した加速度を指標にトレーニ
ングすることが有用であると考えられる。こ
れにより国際試合など高いレベルの試合を
想定したトレーニングや試合の「動きの激し
さ」を把握することができる可能性がある。 
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