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Abstract

　This study was conducted with the aim of identifying factors that increase shooting success rate 

of female basketball players. Particular attention was paid to the maximum long throw attainable 

by the subjects （the maximum shooting distance wherein the goal could still be reached）. The 

subjects consisted of 20 players from A University's women's basketball team. To begin, the 

maximum shooting distance wherein the goal can still be reached was measured in order to 

determine the subjects' throwing capability. Then, in order to clarify the shooting success rate at 

relative distances to the maximum attainment range, the shooting success rate of each subject at 

relative distances of 20%, 30%, 40%, 50%, 60%, and 70% was examined. In addition, shooting success 

rates at the free throw and three point lines were similarly examined in order to clarify the 

connection between the maximum attainment range and these constant distances in regard to 

shooting success. Players' maximum bench, squat, and deadlift strength were also measured in 

order to reveal any impact that muscle strength could have on the maximum attainable distance. 

Below are the results obtained following further analysis of these data.

 1. The maximum attainable range for the women's two-handed shot was 8.75 ± 0.97m, suggesting 

a value higher than the one-handed shots made by males.

 2. The success rates of shots were reduced significantly between 50% and 60% of the maximum 

attainable distance.

 3. No correlation was observed between the maximum attainable distance and shooting success 

rate at the free throw line. However, a significant positive correlation was observed between 

the maximum attainable distance and shooting success rate at the three point line.
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Ⅰ．緒言

１．はじめに

　バスケットボールでは制限時間内に相手より

多くの得点を取ることが勝利の条件となる。そ

こで、攻撃の最終局面となるシュートの成功率

の高低は試合の勝敗に直結するといっても過言

ではない。

　バスケットボール女子日本リーグ機構

（WJBL）の 2006‐2007 レギュラーシーズンを

対象に、各試合における 2P シュート、3P

シュート、フリースローの成功率を集計した調

査1）では、平均シュート成功率を算出し各試合

におけるシュート成功率と平均シュート成功率

の比較や、各試合でのシュート本数に平均

シュート成功率を乗じたものを平均得点力とし

実際の得点との比較を行っている。また、それ

らと勝敗との関係について、各チームの勝率と

2P シュート、または 3P シュートの成功率に

は、ともに有意な正の相関関係があると報告さ

れている。さらに、勝率の高いチームにとって

負ける要因の一つとして 2P シュートの不調を

あげ、逆に勝率の低いチームが番狂わせを演じ

る要因として 3P シュートの成功率が高かった

ことが明らかにされている。

　バスケットボールの試合においてシュートの

成功率を高めるためには二つの方法が考えられ

る。一つ目は、選手のシュート技術を改善し

個々の能力を高めることである。技術の改善に

関してはバイオメカニクス的手法を用いること

で様々なことが明らかにされている。例えば、

フリースローの動作では下肢の股関節→膝関節

→足関節、上肢の肩関節→肘関節→手関節とい

う順次性が重要であること
2）や、3P シュート

では垂直方向及び水平方向への重心変位を小さ

くすること及び頭部の安定性を保持することが

重要であるといったことが明らかにされてい

る3）。二つ目は、成功率が高い位置からシュー

トを撃つことである。先行研究においては、

様々な方向や距離からのシュート成功率を比較

することで、成功率の高いエリアを見つけ出そ

うとする研究が行われている4）。本研究でも

シュート成功率の高いエリアを見つけ出すこと

に着眼し、特に、高いシュート成功率を維持す

ることができる距離を見つけ出すことを一つの

指針として研究を進めていく。

　先述した WJBL の調査で明らかになったこ

とはシュートの成功率の重要性だけではない。

勝率の低いチームが番狂わせを演じる要因とし

て 3P シュートの成功率が高かったことをあげ

ていることから、3P シュートの重要性を示し

ている。3P エリアは 1980 年代から広く普及し

始め、バスケットボールの戦術に大きな変化を

与えたと考えられる。通常のシュートがゴール

に入った場合には 2 点が得られるのに対して、

3P エリアからのシュートがゴールに入った場

合には 1.5 倍の 3 点を得ることができる。3P

ルールが発生したことによって、長距離からの

シュートはより威力を持ち、長距離からの

シュートを決める能力が高い選手は相手にとっ

て守りにくい存在となった。また、長距離から

シュートを決める能力があることは、3P シュー

ト以外の点でも有利であることが明らかにされ

ている。最大努力でシュートしたボールの飛距

離（最大シュート距離）とフリースローの成功

率を扱った研究では、最大シュート距離とフ

リースロー成功率には正の相関関係があり、

シュートを遠くに飛ばすことができる選手程

シュート成功率が高い傾向にあることが検証さ

れている
5）。その他にも、長距離からシュート

を放つことのできる能力が備わっている選手は

プレイの選択肢が多くなることや、ディフェン

スとの駆け引きにおいて大きなアドバンテージ

を持つということがあげられる。バスケット

ボール競技規則が 2011 年度から改訂され、従

来 6.25m に引かれていた 3P ラインが 50cm 延

長され 6.75m に変更された6）。このことから、

3P シュートはこれまで以上の正確さが要求さ

 4. No correlation was observed between maximum bench press, squat, and deadlift strength and 

the maximum attainable distance.
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が、それは最大シュート距離の 40％と 50％の

間であるということが明らかにされた。

３）遠投能力と正確さ

　「遠投能力と正確さ」に関しては様々な競技

で研究が行われている。バスケットボールに関

しては、福田ら5）が最大シュート距離とフリー

スローの成功率を比較しており、それらの間に

は有意な正の相関関係があることを明らかにし

ている。バレーボールでは、清水ら（1989）に

よってパスの遠投能力と正確さに関して調査が

行われており、長い距離におけるパスの正確さ

には遠投能力が大きく関係することが明らかに

されている。また、水球における的当て課題に

おいても遠投能力との間に有意な正の相関関係

があることが清水ら7）によって明らかにされて

いる。これらのように様々な競技において遠投

能力が取り上げられ、それぞれの競技に必要と

される正確さと密接に関係していることが報告

されている。

３．研究目的

１）先行研究における課題

　福田ら5）の研究により、各被験者の最大

シュート距離の 40％と 50％の間でシュート成

功率が有意に低下することが明らかになった。

この研究は男子バスケットボール選手を対象と

して行われていることから、ワンハンドシュー

トを課題としていることが推測される。つま

り、福田らの研究は男子バスケットボール選手

のワンハンドシュートにおいて最大シュート距

離の 40％と 50％の間でシュート成功率が有意

に低下するといったことを明らかにしていると

考えられる。しかし、日本のバスケットボール

界では男子と女子では異なるシュートフォーム

が主に用いられている。男子選手が主に用いる

シュートフォームはワンハンドシュートであ

り、片方の手で支えたボールを額の上にセット

し、その状態からシュートを放つものである。

一方、女子選手が主に用いるのはツーハンド

シュートであり、両手でボールを額や顎の付近

に構えて、そのまま両手でシュートを放つもの

れることとなり、選手にとっては長距離からの

シュート能力の向上は重要な課題であると考え

られる。このようなことから、シュートの遠投

能力をとりあげ本研究の二つ目の指針として進

めていく。

２．文献レビュー

１）様々な方向や距離におけるシュート成功率

　先行研究では、様々な方向や距離からの

シュート成功率を比較することで、成功率の高

いエリアを見つけ出そうとする研究が行われて

いる。倉田ら
4）は、ゴールに向かって正面、右

45°、左 45°、右 90°、左 90°の 5 方向それぞれ

に関してゴールの中心から水平距離 1.40、

2.80、4.20、5.25、6.25、7.25（m） の 30 箇 所

でシュートを撃たせ成功率を比較している。そ

の結果、どの方向に関しても距離の増大に伴い

徐々にシュート成功率が低下すること、近距離

においては 45°方向の成功率が正面方向よりも

有意に高く、中距離では正面方向の成功率が

45°方向よりも有意に高いことが明らかにされ

ている。

　倉田らの研究は、絶対距離を用いて行われて

おり全ての被験者に同じ距離からシュートを撃

たせている。その結果、被験者によって運動の

負荷が異なることが予想される。

２）相対距離におけるシュート成功率の比較

　絶対距離を用いた研究とは異なり、福田ら5）

は各被験者が最大努力でシュートしたボールの

飛距離（最大シュート距離）をもとにした相対

距離を用いて、シュート成功率を比較してい

る。その研究では、最大シュート距離を 100％

として 20％、30％、40％、50％、60％の相対

距離に関してシュート成功率を調査している。

その結果、相対距離の 40％と 50％の間でシュー

ト成功率が有意に低下することが明らかにされ

ている。

　福田らの行なった研究では、絶対距離ではな

く相対距離を用いることで各被験者の運動負荷

が統制された。その結果、シュート成功率が有

意に低下するエリアは被験者によって異なる
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３）本研究の目的

　本研究は女子バスケットボール選手のツーハ

ンドシュートを対象として、最大努力でシュー

トした飛距離（ゴール到達最大遠投距離）を

100％とした場合の相対距離ではどの程度の距

離で成功率が低下するのか、またゴール到達最

大遠投距離と絶対距離でのシュート成功率の関

係、さらにゴール到達最大遠投距離と最大筋力

の関係を明らかにする。これらを明らかにする

ことによって、女子バスケットボール選手にお

いて高いシュート成功率を維持することができ

る距離を認識させることで、試合における得点

の増加を期待することができる。また、遠投能

力の重要性を明らかにし、シュート成功率を上

げる一つの要因として提案する。

Ⅱ．研究方法

１．被験者

　本研究の被験者は A 大学体育会バスケット

ボール部に所属する女子学生 20 名（年齢：

19.7 ± 1.1 歳（平均値±標準偏差）、競技年数：

10.9 ± 1.6 年）、2013 年度のこの部の主な成績

は東海学生バスケットボールトーナメントで 2

である8）。

　このように男子と女子では異なるシュート

フォームが用いられている。バスケットボール

指導教本8）によると、ツーハンドシュートはワ

ンハンドシュートのように頭上高くに構えられ

ないためディフェンスのシュートブロックを受

けやすいといったことや、ボールを構えたとこ

ろから、ボールが手から離れるまでのあいだ左

右の腕のバランスを取らなければならないと

いったことが書かれておりワンハンドシュート

との違いが述べられている。このようなことか

ら、福田らの研究において男子バスケットボー

ル選手のワンハンドシュートを対象に得られた

結果が女子選手のツーハンドシュートに対して

も同様に得られるとは限らないと考えた。

２）2 種類のシュートフォームが存在する理由

　日本におけるバスケットボールでは伝来当初

（1908）から「チェストシュート」や「アン

ダーハンドシュート」といったツーハンド

シュートが用いられていた。しかし、昭和 10 

（1935） 年頃からツーハンドシュートの欠点と

して打点が低くディフェンスにガードされやす

いと言われるようになり、新しいシュート技術

を受容する土台が形成されていった。そのよう

な中、昭和 25（1950）年に日本人と同等の体

格を有するハワイ 2 世チームが来日してワンハ

ンドシュートを披露した。そのことによって、

それまで大きな体格を有してのみ可能であると

考えられていたワンハンドシュートの一般妥当

性が日本人の間でも認められることとなり、以

降広く普及していくこととなった
9）。

　このようにワンハンドシュートの一般妥当性

が日本人の間で認められ普及していったのは男

子における過程であり、女子に関しては筋力的

に劣ることが大きく影響し、現在においてもワ

ンハンドシュートの一般妥当性は認められてい

ない。そのため、男子選手は主にワンハンド

シュート、女子選手は主にツーハンドシュート

といった 2 種類のシュートフォームが日本のバ

スケットボール界では存在している。

表 1．各被験者の年齢、競技歴

年齢 競技年数

A 20 9
B 20 12
C 22 13
D 20 8
E 20 11
F 20 12
G 19 11
H 20 8
I 19 11
J 19 13
K 18 9
L 21 12
M 20 13
N 19 11
O 19 12
P 19 10
Q 19 10
R 18 12
S 22 12
T 20 10

M（SD） 19.7（1.1） 10.9（1.6）
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４．測定項目

１）ゴール到達最大遠投距離

　ゴール到達最大遠投距離は最大努力でシュー

トしたボールがゴールに到達する距離を表し、

シュートしたボールがゴールに入ることではな

くリングに当たることを条件とした。測定方法

はゴールの真下から 1m ごとに引かれたライン

のうち、被験者自身が届くと思う位置から

シュートを始めさせた。その後、シュートがリ

ングに当たれば 1m 遠ざかり、当たらなければ

1m 近づくようにして最終的にリングに届く距

離をゴール到達最大遠投距離と確定した。測定

の際には普段のシュートフォームを崩さないよ

う伝え、条件としてシュート後には元の位置に

着地することとした。

２）ゴール到達最大遠投距離における相対距離

でのシュート成功率

　ゴール到達最大遠投距離を測定した後、各被

験者のゴール到達最大遠投距離における相対距

離でのシュート成功率を測定した。対象とした

相対距離はゴール到達最大遠投距離の 20％、

30％、40％、50％、60％、70％とした。これら

は福田ら
5）の研究を元に決定したものであり、

シュート成功率が有意に低下することが予測さ

れる範囲である。また、相対距離とは別にゴー

ル到達最大遠投距離と絶対距離におけるシュー

ト成功率を比較するため、フリースローと 3P

のシュート成功率も同様に測定した。測定に際

しては各箇所 10 本、計 80 本のシュートを被験

者に撃たせた。試行は全てランダムに指定し、

各試行間には 15 秒の間を取り、その間に指定

された次の場所に移動することとした。10 本

のシュートを 1 セットとしてセット間は 2 分間

の休憩とした。シュートの際はバックボードを

使用せず直接リングを狙うこととし、ゴール上

で弾みバックボードに当たって入った場合はや

り直しとし 80 本の試技に追加させた。

３）最大筋力の測定

　ゴール到達最大遠投距離の長短に影響してい

る筋力を明らかにするため、ベンチプレス・ス

位であった。被験者に対して実験を行う前に研

究の趣旨を説明し、同意を得た上でボランティ

アの条件で実験を行なった。各被験者の年齢、

競技年数を表 1 に示した。

２．測定期間・条件

　2013 年 9 月上旬～ 11 月上旬の試合が無い週

に測定を行なった。測定場所はA大学バスケッ

トボールコートでコートの規格はバスケット

ボール競技規則に準ずるものであった。測定に

使用したゴールの高さは 3.05m、内径 45cm、

ボールのサイズは 6 号球、これらはともに日本

バスケットボール協会公認のものを使用した。

３．本研究における定義

１）ゴール到達最大遠投距離

　本研究におけるゴール到達最大遠投距離と

は、最大努力でシュートしたボールがゴールに

届く距離を表しており、ゴールに入ることでは

なく当たることを条件とする。

２）ツーハンドシュート

　本研究におけるツーハンドシュートとは、バ

スケットボール指導教本（2011）に則り両手で

ボールを額や顎の付近に構えて、そのまま両手

でシュートを放つものとする。

３）フリースロー

　本研究におけるフリースローとは、ゴールか

ら 4.225m に引かれたフリースローライン後方

の半円内から、ボールが床に触れずにゴールに

入る、またはゴールに触れるように撃たれた

シュートとする。

４）3P シュート

　本研究における 3P シュートとは、ゴールか

ら 6.75m に引かれた 3P ラインの後方 3P エリ

アから、ボールが床に触れずにゴールに入る、

またはゴールに触れるように撃たれたシュート

とする。
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Ⅲ．結果

１．ゴール到達最大遠投距離

　20 名の被験者におけるゴール到達最大遠投

距離は 8.8 ± 1.0m であった。各被験者のゴー

ル到達最大遠投距離を表 2 に示した。

２．ゴール到達最大遠投距離における相対距離

での比較

　20 名の被験者に対して、ゴール到達最大遠

投距離における相対距離でのシュート成功率を

測定した結果、20％における距離は 1.6 ±

0.2m、成功本数は 7.3 ± 1.3 本、30％における

距離は 2.6 ± 0.3m、成功本数は 7.8 ± 1.6 本、

40％における距離は 3.5 ± 0.4m、成功本数は

7.6 ± 1.7 本、50％における距離は 4.4 ± 0.5m、

成功本数は 7.1 ± 1.2 本、60％における距離は

5.3 ± 0.6m、成功本数は 5.3 ± 2.1 本、70％に

おける距離は 6.1 ± 0.7m、成功本数は 4.4 ±

1.8 本であった。各被験者のゴール到達最大遠

投距離における相対距離を表 2 に示し、各箇所

でのシュート成功率を表 3 に示した。

クワット・デッドリフトの最大筋力を測定し

た。本研究でこれらの筋力を対象とした理由

は、シュートは個別の筋ではなく様々な筋の連

動により行われているからである。そのため個

別の筋力を対象とするのではなく、ある程度ま

とまった筋力を対象とするため、筋力トレーニ

ングにおける BIG3 といわれるベンチプレス・

スクワット・デッドリフトを対象とした。

４）分析方法

　ランダムに行われた 80 本のシュート成功本

数を各箇所で集計し、成功率を算出した。ゴー

ル到達最大遠投距離における相対距離間での比

較には対応のある一要因分散分析を用い、多重

比較にはBonferroniを用いて分析を行なった。

ゴール到達最大遠投距離とフリースロー・3P

成功率の比較には Pearson の相関係数を用い

て分析を行なった。なお、統計処理には統計処

理ソフト PASW Statistics18 を用い、有意水

準は 5％未満とした。

表 2．各被験者のゴール到達最大遠投距離（m）・ゴール到達最大遠投距離における相対距離（m）

ゴール到達最大遠投距離における相対距離

ゴール到達
最大遠投距離

20% 30% 40% 50% 60% 70%

A 10 2 3 4 5 6 7
B 10 2 3 4 5 6 7
C 8 1.6 2.4 3.2 4 4.8 5.6
D 8 1.6 2.4 3.2 4 4.8 5.6
E 9 1.8 2.7 3.6 4.5 5.4 6.3
F 9 1.8 2.7 3.6 4.5 5.4 6.3
G 7 1.4 2.1 2.8 3.5 4.2 4.9
H 9 1.8 2.7 3.6 4.5 5.4 6.3
I 7 1.4 2.1 2.8 3.5 4.2 4.9
J 9 1.8 2.7 3.6 4.5 5.4 6.3
K 8 1.6 2.4 3.2 4 4.8 5.6
L 8 1.6 2.4 3.2 4 4.8 5.6
M 10 2 3 4 5 6 7
N 9 1.8 2.7 3.6 4.5 5.4 6.3
O 10 2 3 4 5 6 7
P 9 1.8 2.7 3.6 4.5 5.4 6.3
Q 10 2 3 4 5 6 7
R 8 1.6 2.4 3.2 4 4.8 5.6
S 8 1.6 2.4 3.2 4 4.8 5.6
T 9 1.8 2.7 3.6 4.5 5.4 6.3

M（SD） 8.8（1.0） 1.8（0.2） 2.6（0.3） 3.5（0.4） 4.4（0.5） 5.3（0.6） 6.1（0.7）
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の 50％と 60％の間でシュート成功率が有意に

低下した（p<0.05）（表 4, 表 5）（図 1）。

３．ゴール到達最大遠投距離とフリースロー・

3P シュートの関係

　20 名の被験者に対して、ゴール到達最大遠

投距離とフリースローおよび 3P シュートの相

関関係を調査した。各被験者のフリースロー、

3P シュート成功本数を表 6 に示した。

　これらの結果をもとに一要因分散分析を行

なった。多重比較には Bonferroni を用いるこ

ととした。その結果、ゴール到達最大遠投距離

図 1．ゴール到達最大遠投距離における相対距離で

のシュート成功本数

表 3．各被験者のゴール到達最大遠投距離における相対距離でのシュート成功本数（本）

ゴール到達最大遠投距離における相対距離でのシュート成功本数

20% 30% 40% 50% 60% 70%

A 7 6 7 7 6 5
B 6 7 9 8 3 3
C 5 8 5 7 4 1
D 8 6 7 7 7 4
E 8 8 5 6 5 5
F 8 9 8 7 2 4
G 7 10 9 9 7 8
H 5 6 8 7 4 4
I 7 5 4 7 4 7
J 8 6 6 8 2 4
K 6 6 10 6 6 5
L 9 8 7 9 6 1
M 8 10 9 5 6 5
N 6 7 6 5 7 6
O 8 8 8 5 4 3
P 8 9 10 7 8 5
Q 7 8 8 7 2 3
R 7 9 7 7 7 4
S 10 10 10 9 6 6
T 7 10 8 8 9 4

M（SD） 7.3（1.3） 7.8（1.6） 7.6（1.7） 7.1（1.2） 5.3（2.1） 4.4（1.8）

表 4．ゴール到達最大遠投距離における相対距離で

のシュート成功率の比較

相対距離 平均値 標準偏差 F 有意確率

20% 7.25 1.25 18.54 ＊＊＊
30% 7.8 1.61
40% 7.55 1.73
50% 7.05 1.23
60% 5.25 2.05
70% 4.35 1.76

n=20 　　　　　　　　　　　　　　＊＊＊ P<0.001

表 5．ゴール到達最大遠投距離における相対距離で

のシュート成功率の比較（多重比較）

20% 30% 40% 50% 60% 70%

20% ＊ ＊＊＊
30% ＊＊＊ ＊＊＊
40% ＊＊ ＊＊＊
50% ＊ ＊＊＊
60% ＊ ＊＊＊ ＊＊ ＊
70% ＊＊＊ ＊＊＊ ＊＊＊ ＊＊＊

＊ p<0.05, ＊＊ p<0.01, ＊＊＊ p<0.001
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関係をみることはできなかった。（図 4, 図 5,

図 6）（表 9）

　分析の結果、ゴール到達最大遠投距離とフ

リースロー間には有意な相関関係をみることは

できなかった（r=0.13）（図 2）。しかし、ゴー

ル到達最大遠投距離と 3P シュートに関しては

有意な正の相関関係がみられた（r=0.59,　

p<0.01）（表 7） （図 3）。

4．ゴール到達最大遠投距離と最大筋力の関係

　怪我により測定できない項目のある選手（ベ

ンチプレス 1 名、スクワット 3 名、デッドリフ

ト 3 名）は除いて、ゴール到達最大遠投距離と

最大筋力の相関関係について分析を行なった。

ベンチプレスに関しては 19 名の被験者の平均

値が 39.5 ± 5.7 kg、スクワットに関しては 17

名の被験者の平均値が 77.4 ± 9.3kg、デッド

リフトに関しては 17 名の被験者の平均値が

75.6 ± 9.7kg という結果となった。各被験者

の最大筋力の値を表 8 に示した。

　それぞれの測定結果とゴール到達最大遠投距

離の相関関係を調査した結果、ベンチプレス

（r=0.04）、スクワット（r=0.30）、デッドリフ

ト（r=-0.04）、どの項目に関しても有意な相関

表 6．各被験者のフリースロー（FT）・

3P 成功本数（本）

FT 3P

A 10 7
B 7 8
C 5 6
D 8 3
E 8 3
F 5 0
G 8 2
H 10 1
I 4 2
J 7 3
K 5 2
L 7 2
M 9 8
N 6 4
O 5 6
P 8 6
Q 4 4
R 10 4
S 9 1
T 6 3

M（SD） 7.1（2.0） 3.8（2.4）

図 2．ゴール到達最大遠投距離とフリースロー（FT）

の関係

図 3．ゴール到達最大遠投距離と 3P シュートの関係

表 7．ゴール到達最大遠投距離とフリースロー（FT）・

3P の相関関係

n
ゴール到達最大遠投距離

相関係数 有意確率

FT 20 0.13
3P 20 0.59 ＊＊

＊＊ P<0.01
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シュート動作に加えた条件であると考えられ

る。本研究ではシュートに関する様々な指導書

に基づき、シュート後にもとの位置に着地する

Ⅳ．考察

１．ゴール到達最大遠投距離

　本研究における被験者 20 名のゴール到達最

大遠投距離は 8.8 ± 1.0m であった。倉田ら4）

の研究では、ゴール到達最大遠投距離は男子の

ワンハンドシュートでは 7.8 ± 0.8m、女子の

ツーハンドシュートでは 12.3 ± 2.1m と報告さ

れている。女子の結果を比較してみると、本研

究に比べ倉田らの研究では 1.5 倍程度の結果と

なっている。被験者はどちらも大学体育会のバ

スケットボール部に所属しており、両チームと

も地区のトップレベルであることを考えると競

技レベルに大きな差があるとは考えにくい。そ

のため、本研究と倉田らの研究結果との違いは

図 6．ゴール到達最大遠投距離と最大筋力（デッド

リフト）の関係

表 8．各被験者の最大筋力（kg）

最大筋力

ベンチプレス スクワット デッドリフト

A 45 90 60
B 32.5 - -

C 40 75 80
D 47.5 - -
E 42.5 72.5 87.5
F 45 87.5 97.5
G 42.5 82.5 72.5
H 40 87.5 80
I - - -
J 45 95 87.5
K 40 75 82.5
L 40 67.5 75
M 35 65 70
N 42.5 75 77.5
O 47.5 85 75
P 35 72.5 75
Q 37.5 80 70
R 27.5 65 60
S 32.5 65 65
T 32.5 75 70

M（SD） 39.5（5.7） 77.4（9.3） 75.6（9.7）

図 5．ゴール到達最大遠投距離と最大筋力（スクワッ

ト）の関係

図 4．ゴール到達最大遠投距離と最大筋力（ベンチ

プレス）の関係

表 9．ゴール到達最大遠投距離と最大筋力の相関関係

n
ゴール到達最大遠投距離

相関係数 有意確率

ベンチプレス 19 0.04
スクワット 17 0.30
デッドリフト 17 -0.04
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シュートの軌道をコントロールしやすい。ま

た、ボールのスピンに関してもツーハンド

シュートはワンハンドシュートに比べ有利であ

ると考えられる。バスケットボール指導教本8）

によると、シュートの際ボールに正しく逆回転

を与えることにより、横方向に回転軸ができる

ためボールの進行方向の軌道は安定する。ボー

ルにスピンが与えられない場合は、野球の

フォークボールのように軌道が不安定になる。

縦の回転軸が形成されるとカーブのように左右

方向に曲がってしまうことが記述されている。

ボールを保持する局面からシュートを放つまで

の間でボールポジションが安定しやすいツーハ

ンドシュートはワンハンドシュートに比べ、正

確なバックスピンをかけやすい。また、ワンハ

ンドシュートでは片手のスナップ動作を用いて

ボールにバックスピンをかけるのに対して、

ツーハンドシュートは両手のスナップ動作を用

いることができる。この違いにより、ツーハン

ドシュートはワンハンドシュートに比べ強い

バックスピンをかけることができると考えられ

る。これらのことがコントロール能力に影響を

与え、ゴール到達最大遠投距離における相対距

離でのシュート成功率がワンハンドシュートと

ツーハンドシュートで異なる結果になったと考

えられる。

３．ゴール到達最大遠投距離と絶対距離におけ

るシュート成功率の関係

　本研究におけるゴール到達最大遠投距離と絶

対距離におけるシュート成功率の関係では、フ

リースローに関しては有意な相関関係はみられ

なかったが、3P シュートに関しては有意な正

の相関関係がみられた。福田ら
5）の研究では、

男子選手のワンハンドシュートにおいてゴール

到達最大遠投距離とフリースローに関して正の

相関関係がみられたと報告している。この違い

はシュートフォームの違いによるゴール到達最

大遠投距離の差にあるのではないかと推察され

る。本研究におけるゴール到達最大遠投距離の

50％が平均して 4.4 ± 0.5m となり、フリース

ローライン（4.225m）よりも遠くなっている。

ことを条件とした。そのため、ジャンプ動作を

用いた前への推進力をボールに伝えることがで

きず、倉田らの研究に比べゴール到達最大遠投

距離が短くなった可能性が考えられる。

　本研究の結果と倉田らの研究から、女子バス

ケットボール選手におけるツーハンドシュート

のゴール到達最大遠投距離は、男子バスケット

ボール選手におけるワンハンドシュートのゴー

ル到達最大遠投距離に比べ大きな値となること

が示された。バスケットボール指導教本8）にも、

ワンハンドシュートでは届かない場合、ツーハ

ンドシュートを用いるということが書かれてお

り、ゴール到達最大遠投距離に関してはワンハ

ンドシュートよりもツーハンドシュートの方が

有利であるということが理解できる。また倉田

らは、シュートを撃つ位置がゴールから離れる

につれてシュート成功率は低下するが、男子選

手のワンハンドシュートに比べ、女子選手の

ツーハンドシュートでは成功率の低下が小さい

ことを明らかにしている。このことはゴール到

達最大遠投距離の長さがシュート成功率に好影

響を与えることを示唆していると考えられる。

２．ゴール到達最大遠投距離における相対距離

でのシュート成功率

　本研究におけるゴール到達最大遠投距離にお

ける相対距離でのシュート成功率は 50％と

60％の間で有意に低下するということが明らか

になった。この結果は、福田ら5）が男子バス

ケットボール選手のワンハンドシュートを対象

として行なった研究とは異なるものとなった。

福田らの研究によると、男子バスケットボール

選手のワンハンドシュートにおいてはゴール到

達最大遠投距離の 40％と 50％の間でシュート

成功率が有意に低下した。この違いには、

シュートフォームの違いによるシュートの軌道

をコントロールする能力の差が影響しているの

ではないかと考えられる。

　ツーハンドシュートはワンハンドシュートと

は異なり、構えからシュートまで両手でボール

を保持するため、片手で扱うワンハンドシュー

トよりもボールポジションが安定しやすく
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投距離の間で明らかな相関関係がみられなかっ

た可能性が考えられる。

　動作の連動性は特に上肢と下肢の間で重要と

されている。バスケットボール指導教本（2011）

には、ボールスピードを生み出す要素として、

地面をける動作、上腕のプッシュ動作、手首の

スナップ動作をあげており、動作がバラバラで

あれば力は分散され、飛距離もでず、コント

ロールも悪くなると記述されている。こういっ

たことや本研究で最大筋力とゴール到達最大遠

投距離に明らかな相関関係がみられなかったこ

とから、ボール保持局面からシュートを放つ局

面にかけての動作の連動性といった要因がゴー

ル到達最大遠投距離には影響していると考えら

れる。

Ⅴ．まとめ

　本研究では女子バスケットボール選手のツー

ハンドシュートを対象として、ゴール到達最大

遠投距離を測定し、ゴール到達最大遠投距離に

おける相対距離ではどの程度の距離でシュート

成功率が低下するのか、またゴール到達最大遠

投距離の違いがフリースローと 3P シュートに

対してどのように影響しているのか、さらに

ゴール到達最大遠投距離にはどのような筋力が

影響を及ぼしているのかについて明らかにする

ことを目的として行なった。そして、本研究か

ら以下の結果を得た。

１．女子バスケットボール選手のツーハンド

シュートにおけるゴール到達最大遠投距離

は 8.6 ± 1.0m となった。これは男子選手

のワンハンドシュートを用いて行なった先

行研究よりも大きな値となり、ゴール到達

最大遠投距離を伸ばすことに関してはワン

ハンドシュートよりもツーハンドシュート

の方が有利であることが考えられる。

２．ゴール到達最大遠投距離における相対距

離では 50％と 60％の間でシュート成功率

が有意に低下した。これは男子選手を対象

として行われた先行研究とは異なる結果と

なり、ワンハンドシュートとツーハンド

相対距離の 50％と 60％の間でシュート成功率

が有意に低下するが、50％以下ではシュート成

功率の大きな変化はみられず全体的に高い値を

保っていた。そのため相対距離の 50％以下に

あたるフリースローの成功率では、ゴール到達

最大遠投距離との有意な正の相関関係をみるこ

とができなかったと考えられる。

　3P シュートに関して有意な正の相関関係が

みられたことの原因は同様な理由からであると

考えられる。ゴール正面における 3P ラインの

距離（6.75m）はシュート成功率が有意に低下

した相対距離の 60％よりも遠くなっており、

被験者によって運動負荷が大きく異なる。その

ため、3P シュートに関してはゴール到達最大

遠投距離とシュート成功率に有意な正の相関関

係がみられた可能性が考えられる。

　これらを踏まえると、女子バスケットボール

選手におけるゴール到達最大遠投距離の 50％

が平均してフリースローライン辺りであり、

ゴール到達最大遠投距離の 50％以下では

シュート成功率が高い値を示すことから、ゴー

ル到達最大遠投距離とフリースロー成功率に明

らかな相関関係があるということは言えなかっ

た。しかし、フリースローラインを超えたあた

りからシュート成功率が有意に低下すること、

またゴール到達最大遠投距離と 3P シュートに

有意な正の相関関係があることを考えると、フ

リースローラインを超えてゴールから離れるに

つれゴール到達最大遠投距離とシュート成功率

の相関関係が強く現れると考えられる。

４．ゴール到達最大遠投距離と最大筋力の関係

　本研究においてゴール到達最大遠投距離と最

大筋力（ベンチプレス・スクワット・デッドリ

フト）の間に有意な相関関係をみることはでき

なかった。その原因としては、ボール保持局面

からシュートを放つ局面にかけての動作の連動

性といった要因が考えられる。シュート動作の

連動性について多くの先行研究
2）で明らかにさ

れており、筋力の要因よりも動作の連動性と

いった要因がゴール到達最大遠投距離に強く影

響することによって、筋力とゴール到達最大遠



12 中京大学体育学論叢

Ⅵ．今後の課題

１．ゴール到達最大遠投距離における相対距離

の 50％と 60％の間で成功率が低下する原因

　本研究では、ゴール到達最大遠投距離におけ

る相対距離でのシュート成功率を明らかにする

ことを目的とし、相対距離の 50％と 60％の間

で成功率が有意に低下するという結果を得た。

しかし、本研究ではその原因に関して明らかに

することができない。

　シュート成功率が低下する原因としては、相

対距離の 50％と 60％辺りを境に、シュートし

たボールの投射角や入射角に変化が起こること

が考えられる。直江10）によると、入射角は

ショットの距離およびリリースの高さに関係な

く、約 40°～ 45°の範囲にある。従って、逆に

いうならば入射角が 40°～ 45°の範囲になるよ

うな投射角の範囲が最適投射角の範囲であると

報告されている。シュートを撃つ距離がゴール

から離れるにつれ運動負荷が増大し、最適な入

射角を保つことができなくなる。その境界が

ゴール到達最大遠投距離における相対距離の

50％と 60％のあたりであり、シュート成功率

が有意に低下する原因であると考えることがで

きる。

　このようなことを踏まえ、ゴール到達最大遠

投距離における相対距離 50％と 60％の辺りで、

シュートの入射角にどのような変化が起こって

いるのか今後検証していく必要がある。

２．シュートを撃つ位置の角度による成功率の

違い

　本研究では、ゴール到達最大遠投距離におけ

る相対距離でのシュート成功率やゴール到達最

大遠投距離と絶対距離でのシュート成功率の関

係について明らかにすることを目的とした。し

かし、本研究で対象としたのはゴールに対して

正面方向におけるシュート成功率のみであり、

他の方向に関しては検証を行っていない。倉田

ら
4）によると、シュートを撃つ位置の角度によ

り成功率は異なり、近距離では正面に比べ

45°方向でシュート成功率が高く、中距離では

シュートの間でシュートの軌道をコント

ロールする能力に差があることが考えられ

る。

３．フリースローとゴール到達最大遠投距離

の間に有意な相関関係はみられなかった。

その原因として、ゴールからフリースロー

ラインまでの距離（4.225m）が、ゴール

到達最大遠投距離における相対距離の

シュート成功率の調査で明らかとなった、

シュート成功率の低下があまりみられない

ゴール到達最大遠投距離の 50％以内に収

まるからであることが考えられる。

４．3P シュートとゴール到達最大遠投距離

の間には有意な正の相関関係がみられた。

ゴール正面における 3P ラインまでの距離

（6.75m）はシュート成功率が有意に低下

する 60％よりも遠い値となり、被験者に

よって運動負荷が大きく異なることでゴー

ル到達最大遠投距離の長短がシュート成功

率に影響を与えたと考えられる。

５．ゴール到達最大遠投距離とベンチプレ

ス・スクワット・デッドリフトの最大筋力

の相関関係を調査した結果、有意な相関関

係をみることはできなかった。

６．ゴール到達最大遠投距離を延長すること

によって、ゴールから離れた位置でも確率

よくシュートを決めることができるように

なる可能性が示唆された。その理由とし

て、ゴール到達最大遠投距離を延長するこ

とによって、シュートの成功率が有意に低

下するゴール到達最大遠投距離の 50％か

ら 60％が相対的にゴールから遠くなるこ

と、またゴール到達最大遠投距離と 3P の

成功率に有意な正の相関関係がみられたこ

とから、ゴール到達最大遠投距離を延長す

ることによって、3P の成功率が高くなる

可能性が示唆されたことがあげられる。
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７）清水紀宏・中比呂志・出村愼一（1989）バ

レーボールのオーバーハンドパスに関する

研究：パスの遠投能力，正確性及び筋力の

関係．金沢大学教育学部紀要　教育科学

編，38：125-134

８）（財）日本バスケとボール協会（2011）バ

スケットボール指導教本．大修館書店

９）石釜尋徳（2010）大正期～昭和前半期の日

本におけるバスケットボールのシュート技

術の変遷：中・長距離からのワンハンド・

シュートの受容過程．体育学研究，55：

1-16

10）直江勇（1980）バスケットボール・ショッ

トの最適投射角と最高点の位置について，

福島大学教育学部論集，32（3）：113-122

45°方向に比べ正面でシュート成功率が高い。

90°方向のシュート成功率は距離に関わらず正

面や 45°方向に比べ低いと報告されている。

　このようにシュートを撃つ位置の角度による

成功率の違いが明らかにされていることから、

今後様々な角度から同様の実験を行いシュート

成功率の相違を明らかにする必要がある。
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