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研究成果の概要（和文）：本研究では、一般学生バスケットボールプレーヤーと対象とした「状況判断型アジリティト
レーニング」の開発および実践を目的とした。実際場面でみられた動作特性に基づいてディフェンス場面における方向
変換動作を改善するために考案したトレーニングプログラムを2ヵ月間にわたって実践し、その後のゲーム場面におけ
る方向変換動作にやや改善がみられた。これらの結果から、現状分析を基にした状況判断型のプログラムの開発が有効
であること、トレーニング中にゲーム場面を想定した動作改善策のフィードバックが必要であることが示唆された。

研究成果の概要（英文）：The purpose of present study was to develop and practice the agility training by 
judging situations for college level basketball players. Based on performances in a game of subjects, we 
developed the training program to improve the movement during change of direction at the defense and 
practiced it to them for two months. The time to change a direction was shortened in the test measurement 
after this training, and their movement in the game was improved moderately. These results indicated that 
the development of training by judging situations based on analysis of present state was effective, and 
the feedback of the improvement strategy for the game (e.g., step work during quick change of direction) 
was necessary.

研究分野：スポーツバイオメカニクス

キーワード： トレーニング科学　アジリティ

  ２版
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１．研究開始当初の背景 
多くのスポーツ種目の中で、バスケットボ
ールのような球技においては、ボールを巧み
に扱うスキルと同様に、コート上で相手をか
わすための加速と減速のコントロールや、素
早い走方向の変更といったスキルがパフォ
ーマンスの成否を左右する。これらの能力は、
自身の身体を多方向に素早く移動したり、方
向を変換する「アジリティ能力」として重要
視され、アジリティ能力向上を含む「SAQ
（Speed、Agility、Quickness）トレーニン
グ」の効用も注目されている（Brown et al.，
2003；日本 SAQ 協会，1999）。 
しなしながら、以前から行われているアジ
リティ能力向上のための研究においては、ト
ップレベルのプレーヤーを対象としたもの
が多く（Anne and Daniel，2008；Eric et al.，
2008；Hoffman et al.，1996）、一般学生プ
レーヤーを対象にしたものは少ない。実際に
は、技能レベルが低いほど、相手を巧くかわ
せなかったり、身体バランスを崩して思った
通りのプレーができない姿が多くみられる。
これらのプレーヤーの特徴としては、単純に
「動作速度」や「動作開始の早さ」が劣って
いること以上に、意図している動作を自身の
タイミングで遂行することはできるが、周り
の状況変化に合わせた咄嗟の動作変更が困
難であることが挙げられる。 
 また、既存の SAQ トレーニングに代表され
るアジリティトレーニングは、限定した方向
変換や加減速の繰り返しの素早さを測定す
るものであり、「測定上の素早さ」と「実際
のフィールド上での素早さ」のズレが生じて
いる可能性があること、一般学生プレーヤー
がゲーム中に直面するプレーに照準を合わ
せたものではないことという問題点も挙げ
られる。「アジリティ能力」の向上は様々な
活動場面における身体運動の効率化へとつ
ながるため、一般学生プレーヤーにおいては、
実際場面で起こりうる変化に応じた多方向
への切り換えや加減速のコントロールとい
った状況判断力を伴うトレーニングがより
必要であると考えられる。 
 このような研究開始当初の背景をふまえ、
本研究では、一般技能レベルの女子学生バス
ケットボールプレーヤーを対象とし、各プレ
ーヤーがゲーム中に直面する「状況判断を伴
うステップワーク」の難しさに焦点を当て、
ゲーム場面で起こりうる状況変化を想定し
た「状況判断型アジリティトレーニング」の
開発に着目した。 
 
２．研究の目的 
本研究では、一般的技能レベルの女子学生
プレーヤーを対象とし、動作分析等と用いた
現状分析を基にした「状況判断型アジリティ
トレーニング（以下、状況判断型 AT）」の開
発および実践までを体系的に行うことを目
的とした。特に、以下の点を中心として明ら
かにすることとした。 

(1)バスケットボールのゲーム場面でみられ
るステップワークの特性 
球技においては、パフォーマンスの成否を
決定付けるのは、単純な「動作速度」だけで
はなく、めまぐるしく展開されるゲームの中
で、瞬時に加減速をコントロールする能力や
方向変換時のステップワークの素早さであ
る。そこで、バスケットボールのゲーム中の
プレーヤーの動きを追跡した動作分析から、
ステップワーク特性を明らかにすることと
した。 
(2)SAQ トレーニングにおけるアジリティ関
連項目の効果 
 これまでのスポーツ科学分野において、ト
ップレベルのプレーヤーを中心としたSAQト
レーニングの実践は行われてきたが、一般的
技能プレーヤーに対する実践例は少ない。本
研究では、既存の SAQ トレーニングとの比較
から新たなトレーニングプログラムの考案
を試みるため、一般的技能レベルのプレーヤ
ーに対するSAQトレーニングの効果を動作時
間だけではなく、動作分析的知見も加えて検
証することとした。 
(3)状況判断型 AT に必要な要素 
 (1)および(2)の検討を基にして、新たなア
ジリティトレーニングを考案する上で、バス
ケットボールのゲーム場面で重要なステッ
プワークの特性を明らかにすることとした。 
 
３．研究の方法 
 本研究では、「状況判断型 AT」の開発およ
び実践のために、動作分析等を用いた現状分
析からトレーニングプログラムを考案し、そ
れらの実践および効果の検証を体系的に行
った。 
(1)一般学生プレーヤーの現状分析 
 一般女子学生バスケットボールプレーヤ
ー12 名（平均年齢：20.8±0.8 歳、経験年数：
2～12 年）を対象として、SAQ トレーニング
のアジリティ関連項目のテスト測定および
ゲーム場面における動作特性の分析を行っ
た。 

図 1．SAQ トレーニングのテスト測定項目 
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①SAQ トレーニングのテスト測定 
SAQ トレーニング項目のうち、アジリティ
能力評価の関連項目（T 字走、ヘキサゴンド
リル：HD、エドグレンサイドステップ：ESS、
プロアジリティ：PA）のテスト測定を 2試行
ずつ行った（図 1）。各項目の動作時間の測定
と動作全体の撮影を行い、各被験者の動作特
性について分析した。 
②ゲーム場面における動作特性の分析 
実際のゲーム場面の撮影を行った。撮影し
た映像から、プレーヤーの移動軌跡分析およ
び動作分析を行い、各プレーヤーのゲーム場
面でみられるステップワークを中心とした
動作特性を抽出した。また、①で得られた結
果との関連性を検討し、改善が必要とされる
ステップワークの特徴を抽出した。 
(2)状況判断型 AT の考案 
(1)で検討した結果を基に前後左右の方向
変換（図 2 に示す F、B、L、R が方向変換地
点）を含むステップワークを行うコースを考
案し、(1)に参加した被験者 12 名を対象とし
たテスト測定を行った。 

図 2．考案した状況判断型 AT のコース 

 
①状況判断型 AT の設定 
 バスケットボールコートのセンターサー
クル上の4ヶ所に方向変換地点を設けたダイ
ヤモンド型のコースを考案した。また、方向
変換地点にはマットスイッチを、前方には刺
激呈示板を、前方および右側方にはビデオカ
メラを設置した（図 3）。各方向変換地点間は
サイドステップで斜め後方へ移動し、図中の
Rおよび Lで後方へ 90°の方向変換を行った。 

図 3．状況判断型 AT のテスト測定の設定 

 

②課題および条件 
考案したコースを予め教示した通りにサ
イドステップで移動（右回り：B→F→R→B→
F→L→B→F、左回り：B→F→L→B→F→R→B
→F）するコントロール条件（C 条件）、前方
に設置した刺激呈示板からの視覚刺激に従
ってサイドステップで移動するランダム条
件（R条件）を各 3試行行った。 
③測定および分析 
4 ヶ所の方向変換地点に設置したマットス
イッチにより接地時刻を測定し、この接地時
刻より、右足を軸とする方向変換を分析対象
（図 3 に示す F→R→B）として、各方向変換
地点間の動作時間と方向変換時間（右足着地
～左足着地）を算出した。また、前方および
右側方に設置したビデオカメラで動作全体
を撮影し、方向変換時のステップワークを中
心とした動作特性について分析した。 
(3)状況判断型 AT の実践 
①対象者 
(1)に参加した被験者を含む12名のプレー
ヤー（平均年齢：20.4±1.1 歳、経験年数：1
～12 年）とし、トレーニング群（T 群）を 7
名、コントロール群（C群）を 5名とした。 
②各群における実践内容 
考案した状況判断型 AT と SAQ トレーニン
グのアジリティ関連項目（T 字走）の実践を
行った。T群については状況判断型 AT の R条
件を、C群については T字走を、週に 2～3回
の頻度で 2ヵ月間実施した。トレーニング期
間の前後に実践内容のテスト測定を2試行ず
つ実施し、動作時間の測定および動作全体の
撮影を行った。 
(4)状況判断型 AT の効果の検証 
①各トレーニングにおける動作特性 
 (3)のテスト測定で得られた動作時間およ
び動作特性について分析した。特に、動作時
間については、方向変換に関わるステップワ
ークを中心に分析を行い、動作時間（T 群は
方向変換後の動作時間、C 群は T 字走の測定
値）と方向変換時間（右足着地～左足着地）
を算出した。 
②ゲーム場面における動作特性 
 (1)の現状分析と同様に、トレーニング終
了後にゲーム場面の撮影を行った。撮影した
映像から、状況判断型 AT に関わる動作がみ
られる場面を抽出し、各プレーヤーのステッ
プワークを中心に分析を行った。 
 
４．研究成果 
(1)現状分析からみた一般学生プレーヤーの
ステップワーク特性 
①SAQ トレーニングのアジリティ関連項目の
測定値 
 SAQ トレーニングより、バスケットボール
の競技特性を考慮して4種類のアジリティ関
連項目を抜粋し、各項目についてのテスト測
定を行った。各項目の測定値（全被験者平均
値±標準偏差）については、T字走 9.82±0.62
秒、HD は 9.15±1.01 秒、ESS は 25.92±0.9
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回、PA は 5.98±0.4 秒であった。 
これらの測定値について、角南ら（2009）
が一般大学生の測定値を基に作成したSAQ関
連体力テスト成績の男女別評価表を参照し
てみると、HD および ESS は「ふつう」、PA は
「やや優れている」に該当した。T 字走につ
いては、大学生男子バスケットボールプレー
ヤーを対象とした測定においては9秒前後で
あったという研究（犬塚ら，2009）があるが、
男女差があるため、本研究における測定値と
の比較は難しいといえる。しかしながら、バ
スケットボールに必要な能力である前後左
右への素早い方向変換動作を含んでいるの
は T字走であったことから、この項目をトレ
ーニングにおける実践内容として採用する
こととした。 
②ゲーム場面でみられた動作特性 
 ゲーム場面におけるプレーヤーの移動軌
跡例（約 10 分間）を図 4に示す。 

図 4．ゲーム場面のプレーヤーの移動軌跡例 

 
 図 4に示した被験者 1のポジションはセン
ター（C）、被験者 2のポジションはフォワー
ド（F）である。被験者 1 の移動距離は 0.99
㎞、平均移動速度は 4.62 ㎞／h、被験者 2の
移動距離は 1.18 ㎞、平均移動速度は 5.22 ㎞
／h であった。このようにポジションによっ
て、移動距離や速度による差がみられた。 
 また、1 試合中の攻防の切り換えによる方
向変換は 39 回（オフェンス→ディフェンス：
12 回、ディフェンス→オフェンス：27 回）、
各プレーヤーの 1対 1におけるディフェンス
回数は 50 回（撮影したゲームに出場した 7
名の合計回数）であった。特に、1 対 1 のデ
ィフェンス場面において、オフェンスの動き
に対して、後方に下がりながらの素早い方向
変換がスムーズではないプレーヤーが多く
みられた。 
この点に着目し、各プレーヤーのディフェ
ンス場面を抽出して動作分析を行った結果、
方向変換の軸足接地後1歩目の踏み出しが遅
い、方向変換時のステップ数が多いといった
傾向がみられた。 

(2)状況判断型 AT の考案 
(1)の現状分析において検討した結果を基
に、ディフェンス場面を想定して、4 ヶ所の
方向変換地点を設けたコースを考案し、テス
ト測定を行った。 
右足を軸足とする方向変換を分析対象と
して（図 2において F→R→Bの順で移動する
部分）、C条件および R条件における各方向変
換地点間の動作時間（SS-R：F→R、SS-L：R
→B）を図 5Aに、方向変換時間（右足着地～
左足着地）を図 5B に示す。 

図 5．状況判断型 AT のテスト測定結果 

 
C 条件と比較すると、R 条件は動作時間お
よび方向変換時間が長かった。さらに、方向
変換時間が方向変換後の動作時間（SS-L）に
影響している可能性が考えられたことから、
動作時間の長短に着目して方向変換時の動
作分析を行い、次のようなステップワーク特
性が明らかとなった。 
 まず、C 条件において、方向変換時間が短
く、その後の動作時間も短かった被験者につ
いては、軸足（右足）に反対足（左足）を引
き寄せることなく、方向変換前後の歩幅を維
持していたという傾向がみられた（図 6A）。
また、この傾向がみられた被験者は、状況判
断を伴う R条件において、やや歩幅が狭くな
るものの、ある程度の歩幅を維持しながら、
両足で支持していた。 
 一方で、C 条件において方向変換時間が長
い被験者については、前述した被験者に比べ
ると歩幅を維持することができず（図 6B）、
さらに、R 条件においては、軸足での支持が
より不安定になるという傾向がみられた。 

図 6．方向変換時のステップワーク例（C条件） 
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このテスト測定で得られた結果は、(1)の
現状分析で明らかとなった動作特性の要因
となっている可能性があり、方向変換に要し
た時間とステップワーク特性に着目して考
案したトレーニングプログラムの実践は、本
研究における対象者の動作改善につながる
と考えられた。 
(3)状況判断型 AT の実践と効果の検証 
 トレーニング後に、T 群は考案したプログ
ラムの C条件および R条件のテスト測定を行
い、(2)と同様に、右足を軸足とする方向変
換を分析対象として方向変換地点間の動作
時間（SS-L）と方向変換時間（右足着地～左
足着地）を算出した。C 群は T 字走のテスト
測定を行い、測定値と右方向へのサイドステ
ップから左方向へのサイドステップへの方
向変換時間（右足着地～左足着地）を算出し
た。図 7～8 に、各群のトレーニング期間前
後のテスト測定の結果を示す。 
 T 群の方向変換後の動作時間（SS-L）につ
いては、いずれの条件においても、トレーニ
ング前より、トレーニング後で短かった。方
向変換時間については、特に、R 条件におい
て、トレーニング前よりトレーニング後の値
で短かった。これについては、方向変換時の
動作分析より、素早く体幹の向きを変えて次
の1歩を踏み出すといったような動作へと変
化したことが影響していると考えられた。 

図 7．トレーニング前後のテスト測定結果（T群） 

 
 C 群の測定値については、トレーニング前
後で顕著な変化はみられなかったが、右足を
軸とする方向変換時間については、トレーニ
ング前よりトレーニング後で短かった。T 群
と同様に、方向変換時のステップワークを意
識して T字走の実践を続けたことにより、方
向変換時の歩幅が維持されていたと考えら
れた。 

図 8．トレーニング前後のテスト測定結果（C群） 

 

 これらのテスト測定の結果に加えて、T 群
のトレーニング実践前後の実際場面におけ
るステップワークについてみてみると、特に、
1 対 1 のディフェンス場面における方向変換
時間（後方へのサイドステップからオフェン
スの進行方向に合わせて方向を変換して1歩
を踏み出す時間）が短くなるという傾向がみ
られた。また、実践前よりも、方向変換時の
ステップ幅が広がり、方向変換に要するステ
ップ数が減少した被験者もみられた。C 群に
おいても、方向変換時のステップワークが改
善された被験者はみられたが、各プレーヤー
の動作特性に基づいたトレーニングプログ
ラムの方がより効果的であったといえる。 
 本研究の成果から、一般学生プレーヤーを
対象とした実際場面での動作特性に基づい
たトレーニングプログラムの開発において
は、既存のプログラムの繰り返しだけではな
く、同じプログラムであっても状況判断を伴
う場面を想定した応用を加え、単なる動作時
間の短縮だけではなく、ポイントを絞った動
作改善策（方向変換時のステップワーク等）
をフィードバックすることによって、実際場
面への即時的還元につながる可能性が示唆
された。今後は、幅広い競技レベルや様々な
球技系スポーツを対象として、現状分析から
トレーニング開発・実践までの体系的研究を
応用した事例を増やし、より簡便に現場へと
即時的に還元できる手法を確立していくこ
とが課題であると考えられる。 
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