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I　緒　　　言

　体育やスポーツにおいて，学習者や競技者が技術を習．

得してゆく過程の中に，指導者の助言が重要な役割を果

たしていることは周知の通りである。しかしながら，バ

スケットボーノレは，学校体育の主要な教材としてあげら

れているにもかかわらず，ノレールが複雑な上，技術の系

統性も多岐にわたっており，指導者が何をどのようにど

れくらい教えればよいか，苦慮しているものと推察され

る。特に，初心者に必要とされる指導内容や方法を吟味

することが難しく，ゲーム中心の授業や基礎体力を養成

するような反復練習だけで終わることも数多いと考えら

れる。

　指導者の助言は，成熟や学習による動作様式そのもの

の質的評価に迫るものでなければならないし，よい動作

の習得に役立つ示唆をもたらすものでなければならな

い。また，動作の成熟や習熟のプロセスを明確にすると

同時に，その成果から発達段階に応じた動作の改善や，

習得のための有効な手がかりを引き出すことが，その役

割であるとも言われている。

　よりよい動きにするためには，四肢の動作に対しての

具体的指示が重要1）であるが，そのためにも，指導者の経

験的・主観的評価であると考えられる動作の「よい」「悪

い」の判断基準をバイオメカニクス的手法で，より明確

にし，客観的なデータを収集することによって，その知

見を動きの矯正法や指導法に還元することができるので

はないかと考えられる。

　先行研究8）では，指導者が，バスケットボーノレの初心者

に対して的確な助言や指導ができるように，その基礎的

資料を収集することを目的とし，中でも初心者が，最も

興味を示すと思われるシュートに関して，熟練者との動

作を比較することによっていくつかの結果を見い出し

た。その結果から，次のような3つの指導上のポイント

としてまとめた。

　1．肘角度を小さく保ちながら，ボーノレを額の上方で

　　構え，ゴーノレをよく見る。

　2．肘を中心として，手首，指先の順で鞭を打つよう

　　に上肢を押し出していく。

　3．シュート後，手首をしっかり折る。

　本研究では，この指導上のポイントを踏まえながら，

初心者2名について，フリースローの学習を行わせたが，

助言・指導のない2名の初心者とのシュート動作の比較

や，学習期間中のパフォーマンスの変化などを通して，

上記の指導上のポイントが適切であるかどうかを検証す

ることを目的とした。

II研究方法

＊島根大学教育学部保健体育研究室 本実験は，昭和62年4月下旬より5月上旬にかけて実
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表1　被験者のプロフィール

被験者 分類 年齢㈱ 身長㈲ 体重（㎏） 競技歴（年）

A 指導あり 19 167．0 57．O 陸上・4

N 指導あり 19 170．O 57．O 陸上・7

O 指導なし 19 160．0 55．0 陸上・7

W 指導なし 18 177．0 65．0 陸上・7

Y 熟練者 21 173．0 67．O バスケット・9

施した。被験者のプロフィーノレを表1に示した。

　被験者は，健康な男子大学生5名で，そのうち4名は

バスケットボール競技歴のない初心者で，1名はバスケ

ットボーノレ競技歴9年の熟練者である。初心者の2名に

ついて，前述の3つの指導ポイントを踏まえながら，7

日問（週3日）にわたってシュート動作の指導を行った。

残りの2名については，指導・助言は一切行わず，自由
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練習のみとした。熟練者については特に練習時間は設け

ていない。初心者の2グノレープは，5分問のシュート練

習後，20投のフリースローを行い，その成否を記録した。

高速度カメラ撮影は，初日の練習後と最終日のフリース

ロー20投後に行った。先行研究2）と同様，動作解析コンピ

ューターシステムにより，各被験者のシュート動作を分

析し，学習前と学習後のシュートフォームの変化や指

導・助言によるフォームの変化，パフォーマンスの変化

を速度・加速度曲線やスティクピクチャーなどで表した。

　撮影方法は，フリースローライン上の上半身裸の被験

者右側方より，1／800秒のシャッタースビードのロータリ

ーシャッターカメラで撮影した（毎秒60コマ）。被験者に

は，両足を着床したスタンディングシュートのフォーム

で投射するように指示し，動作解析の分析点を入力する

際の目印として，足首，膝，腰，肩，肘，手首，指先の
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　　　図1－7　sub．Aのステイツクピクチャー
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7箇所に白色テープを貼付した。

　撮影したビデオフィルムをソニー杜製動作解析コンピ

ューターシステムにより毎秒60コマの画像で解析した。

各被験者のシュートが成功した画像のみを解析の対象と

した。実験に使円したボーノレは，公認球7号，6209で，

使い慣れしたものである。

III結果と考察

　図1－1は，被験者Aの上肢各部位の水平方向スピー

ドを表したものである。縦軸はスピード，横軸はフレー

ム数であり，リリースはボーノレが指先を離れた瞬間のフ

レームを示すもので，一1はリリースの1フレーム前を

意味している。学習前，学習後とも各部位の最高スピー

ドはほぼ同数値を示しているが，特に指先のピーク値は，

学習後の方がよりリリースに近づいている。図1－2の

垂直方向スピードについても，学習後の方がピークがリ

リースに近づいている。垂直方向の他の3つの部位につ

いては，学習後の最高スピードがいずれも低下している。

つまり，被験者Aの学習前のシュート動作は，上肢を前

方へ突き出すようにしていたのであるが，学習後は指先

でリリース直前までボーノレをコントローノレし，スナップ

’の要素が出現しているものと考えられる。図1－3と図

1－4は，下肢の各部位のスピードを表しているが，水

平方向の腰のスピードが，学習後には減少していること

がわかる。学習前は上肢の上方への動きに伴なった余分

な腰の運びがあったが，学習後は，腰の動きが上下だけ

に限られ，ぶれが少なくなり安定したシュート動作に変

化したと考えられる。図1－5は，関節角度の変化をみ

たものであるが，学習前に比べて，膝角度がやや小一さく

なっており，膝を深く曲げようとしている。しかし図1

－6の関節角速度の変化によれば，膝の部位の角速度は

学習後もほとんど変化は見られず，膝は曲げてはいるも

のの，ボーノレに力を与える手段になっていないことが推

察される。逆に手首についてみてみると，角度変化は学

習前も学習後も大きな違いはみられなかったが，角速度
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　　　図2－7　sub．Nのスティックピクチャー
　　　　　　　（指導有）

は学習後に急激に高まっており，リリース直前までボー

ノレに大きな力が加わるようになった。つまり，スナップ

動作ができるようになったと考えられる。図1－7は，

被験者Aのシュート動作をスティックピクチャーで表し

たものである。学習前は，ボーノレを構えた時にやや前傾

しており，そのまま前方へ押し出しており，スナップ動

作もみられない。学習後は，助言通り，ボールを額の上

方で構え，手首もしっかり折れている。

　図2－1は，被験者Nの上肢各部位の水平方向スピー

ドを表したものである。指先，手首とも学習後には最高

スピードは落ちている。肩，肘については，学習前はほ

　　　　　　　　　　　学習前
　　　帖eC．
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ぼ動きがみられなかったが，学習後はリリースの4フレ

ーム前あたりから急激にマイナス方向にスピードが増加

しており，スナップを効かせようと上肢を伸ばしている

ことは認められるものの，その反面，右肩を引いてしま

う傾向にある。図2－2より，学習前は各部位のスピー

ドのピークがリリースの4～5フレーム前で，ほぼ同時

に達しており，学習前のシュート動作は上方へ突き上げ

るような上肢の動きであったことがわかる。学習後もさ

らに垂直方向への各部位のスピードが高まっており，リ

リースにピークが近づいたとはいえ，上肢の力をスムー

スにボールに伝えられていないことが推察される。特に

肘の垂直方向のスピードが増加しているが，これは指導

の際に，ポイント2の肘を中心として上肢を押し出すと

いうことを強調しすぎたためで，学習者の意識も過剰に

なっていたと考えられる。図2－3，図2－4は下肢各

部位のスピードを表しているが，腰は学習後には前方へ

移動し，リリースに到るまで上方への動きも増大してい

る。また膝についても，学習前はリリースの5フレーム

前ですでにピークに達しているが，学習後はリリースの

直前まで膝を使っていることがわかる。図2－5では手

首の関節角度が学習後に20度前後の幅で小さくなってお

り，肘角度と膝角度は逆に大きくなった。図2－6の各

部位の関節角速度の変化をみると，膝は角度が増大した

ものの角速度はほぼ同数値であり，シュートの際，下肢

ではほとんど力を伝達していないと考えられる。しかし

膝のピーク値がリリースに近くなったことは，シュート

動作が下肢から上肢へと一連の動きで力を伝達してゆく

様式に変化したといえる。上肢の各部位の関節角速度は，

学習後にいずれもピーク値が増加しており，リリースに

近づいているが，速度曲線が滑らかではなく，上肢の動

きがややぎくしゃくしている感じが推察される。またリ
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指朱1

1．OO
1．00

O．00一11－lO　－9　－8　　－7　－6　－5　　－4　－3　－2　－1．　リ1トス

　　　　　　　　　　フレーム数

図3－1　sub．Oの上肢各部位のスピード（水平方向）

　　　　　　　　　　　　　　　’÷、、肘
0．00　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一一

　　一11－10－9　－8　－7　－6　了5　－4　－3　－2　－1　リ1」一ス

フレーム数
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フレーム数 フレーム数

図3－2 sub．Oの上肢各部位のスピード（垂直方向）

弘eC．
学習前
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学習後
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一1．00
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図3－3

フレーム数
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0．00

学習前

1腰

∵膝
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　　　　　　学習後
眺eC．

1．OO

O．00

図3－4

フレーム数

sub．Oの下肢各部位のスピード（垂直方向）

フレーム数
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1500

1300
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図3－5　sub．Oの関節角度の変化

　　　　　　　　　　学習前
　　　degゐec

フレーム数

学習後

一2000

　　　　　　　　　フレーム数
図3－6　sub．Oの関節角速度の変化

学習前

図3－7

学習後

sub．Oのスティックピクチャー
（指導無）

フレーム数

リース直前の絶対値は，手首より肘の方が大きく，スナ

ップ動作よりも肘の突き出し動作の方が強い傾向である

といえる。図2－7は被験者Nのシュート動作をスティ

ックピクチャーで表したものである。学習前は，体の軸

がやや後傾ぎみであり，膝は深めに曲げられている。上

肢は指先から手首，肘にかけて直線的であり，手の平で

ボールを支える感じがでていない。学習後は，手首の角

度が幾分認められるが，リリース直前には，上肢が伸び

きった状態になっている。スナップ動作もあまり強くは

認められない。

　図3－1，図3－2は被験者Oの上肢各部位のスピー

ドである。水平方向では指先のスピードが学習後に増大

しているが，他の部位はほとんど変化がない。垂直方向

の各部位のスピードもほぼ同様の曲線を描いているが，

学習後の指先のピーク値がリリースより遠ざかってお

り，リリース直前には速度Oの状態である。図3－3，

図3－4の下肢の各部位のスピードは学習後もほとんど

変化はみられなかった。図3－5は，関節角度の変化で

あるが，手首については学習前はリリースの5フレーム
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前から急激に伸展し，手首を折る状態にまでは行かない

が，ある程度，手首で“ため。をつくっている。しかし，

学習後はう手首の角度変化があまりないまま，上肢を押

し出す動作となっている。肩の関節角度は学習後に20度

程度大きくなっており，学習前よりボーノレを構える位置

が高くなったことが原因であると考えられる。図3－6

によると肘の関節角速度が学習後に上昇している。手首

のピーク値は変化していないが，リリースに近い時点で

急激な上昇カーブを描いており，スナップ動作は少ない

ものの，ボールを指先でとらえようとする意識が働いた

と推察できる。図3－7は被験者Oのシュート動作をス

テイツクピクチャーで表したものであるが，学習前は上

半身をかなり後傾させ，上肢を肩を起点として強く前方

へ押し出している。学習後も後傾はあまり変化していな

いが，肘の位置が高くなっている。しかし，そのために

　　　　　　　　　　学習前

　　眺eC．

上肢に余裕がなく，手首も伸びきった状態で，肘を中心

とした動きとなっている。

　図4－1は，被験者Wの上肢各部位の水平方向スピー

ドを表したものである。学習後は全ての部位のスピード

が落ちており，指先と手首のスピードのピークがリリー

スに近くなっている。つまり，より少ない力で合理的に

伝えることを身につけたと考えられる。しかしながら，

学習後においても肩のスピードがリリース前で増加して

おり，肩がやや前方に出る傾向がある。図4－2の垂直

方向のスピード曲線をみてみると，指先のスピードが学

習後に大きく増加しており，ピークもリリースに近づい

ている。手首のスピードより肘のスピードが大きく出現

しており，上方へ肘を中心として押し上げている傾向が

強いと考えられるが，全体的にはスムースに力を伝達し

ている動作といえる。図4－3，図4－4より下肢各部

　　　　　　　　　学習後
　％eC．
　2．00

1．OO

1．00

O．OO

　　　　　　　　　フレーム数

図4－4sub．Wの下肢各部位のスピード（垂直方向）
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de9ゐec

学習前

degゐec

学習後

　　　　　　　　　　フレーム数

図4－6　sub．Wの関節角速度の変化

図4－7

％eC．

4．OO

学習前 学習後

sub．Wのスティックピクチャー
（指導無）

　　　　学習前

フレーム数

位のスピードをみると，学習前，学習後とも大きな差異

は認められないが，腰の水平方向の動きがリリース前で

マイナス方向へ変わっており，シュートの際に腰があま

り前方へ移動しなくなり，軸が安定したといえる。また

垂直方向の速度曲線も各部位共通して滑らかであり，下

肢の動きも無理なく自然に行われていることがわかる。

関節角度の変化をみると図4－5より肘と肩の角度が学

習後に大きくなっている。これは，他の被験者同様最初

にボーノレを構える位置が高くなったからであり，それに

供ない手首の角度はやや小さくなっている。図4－6よ

り関節角速度をみると，学習前，学習後とも肘が最も大

きく，肩，手首の順である。特に学習後の肘の角速度増

加が著しく，肘中心の前腕の押し上げ動作が強まったこ

とが推察される。手首の角速度のピーク値も少なく，指

先でボーノレに加速を与えられるようなスナップ動作はで

きていないものと考えられる。図4－7のスティックピ

クチャーでは，学習前にボーノレを構えていた位置が学習

帖eC．

400

学習後

3．00

2．00

1．OO

0．00

　　1　　　　　　　　　　　　　．手首
　　　　　　　　　　　　　．　　　　　　　　　　　　　」　　　　　　　　　　■　　　　　　　　　　　　　一　　　　　　・一・　　　　　　一　　　　　　■　　　　　　1　　　　　　－　　　　　　1　　　　　　一　　　　　　‘　　　　　　一　　　　　　．　　　　　　■一‘　‘　　　　　　‘

、。　　　　　　　肩

＼：．肘
一1．00

図5－1

一11－lO　－9　－8　－7　－6　－5　－4　－3　－2　－1　りり一ユ

　　　　　フレーム数

熟練者の上肢各部位のスピード （水平方向）

　　　　フレーム数

熟練者の上肢各部位のスピード（垂直方向）
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眺eC．

学習後

足首

腰

足首

一100

図5－2

　　　　　　　　フレーム数

熟練者の下肢各部位のスピード

　　　　　　　　　学習前

　deg

（水平方向）

　　　　　　　　フレーム数

熟練者の下肢各部位のスピード（垂直方向）

　　　　　　　　　学習後
degムec

　　　　　　　　　　　　　フレーム数

図5－3　熟練者の関節角度の変化

　　　　フレーム数

熟練者の関節角速度の変化

図5－4 熟練者のスティックピクチャー

後には更に高くなり，上肢の動きが上方へ伸びるように

なった。そのためリリース時の肘部位にゆとりがなく，

手首も充分折れていない。この被験者は，学習前は左足

を前に出してシュートしていたが，矯正し軸の“ぶれ。

や前方への肩の移動を抑えたといえる。

　図5－1，図5－2は熟練者の身体各部位のスピード

を表したものである。水平方向の上肢のスピードは，肘，

手首，指先の順に最高スピードが出現し，絶対値も順番

に増えている。垂直方向においても，肘，手首，指先の

順に大きくなっている。これは先行研究と同様，鞭効果4）

といえる現象であり，熟練者にみられる共通したシュー

ト動作である。下肢においては，特に腰の水平方向スピ

ードに変化がなく，軸が前後に移動していないといえる。

図5－3の関節角度と関節角速度の関係をみてみると，

手首はリリースの3フレーム前から角度が大きくなり，

角速度も急激に高まった。この角速度の増加は，ボーノ1

を加速するために必要なスナップ動作が正確に実行さオ

ていることを示すものであると考えられる。逆に肘のヂ
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植野　淳一・渡辺悦男・大谷 和寿・斉藤

いように、近距離からゆっくり上肢を伸ばす練習を行う

ことが効果的であると考えられる。

　3）被験者0について

　7日間にわたる自由練習の結果，シュートの成功数は

わずかではあるが上昇していった。しかしシュート動作

の解析結果からみても，大きな変化は認められなかった。

指導・助言がなければ今後の上達が望めないと考えられ

る。

　4）被験者Wについて

　指導・助言がなかったにもかかわらず，確実にシュー

ト動作に変化が認められ，技術が向上してゆくことが解

析結果からも理解できた。試行錯誤しながらも，すばや

く自分にあったタイミングや力の出し方を研究し，表現

できる能カを持った学習者であるが，肘の角速度が大き

いことから，この動きを抑制させるような指導を行えば，

ほぼ熟練者と同様のシュート動作に達することができる

と考えられる。

　以上のように4名の初心者を対象として，フリースロ

ーの学習をさせ，そのシュート動作の変化をみてきたが，

それぞれの被験者が異なった発達パターンを示した。つ

まり①指導すると同時に上達する②指導しても理解や表

現力に欠け，なかなか変化がみられない③指導しないた

めに上達するきっかけを自分で見つけ出すことができず

変化しない④指導しなくても自らが積極的に上達するポ

イントを捜し出し，高めてゆくことができるの4タイプ

にわけられた。体育の学習場面においても，学習者には

能力差があり，当然のように技能を習得してゆく段階も

違ってくるはずである。これらのことを踏まえながら数

多い学習者に対して，適切な指導・助言を与えることが

指導者にとって重要な任務である。本研究では，指導の

ポイントを3つ挙げ，初心者を指導していった訳である

が，理解しにくい表現であったり，強調しすぎたために，

かえってその部分が欠点となって助長されるというケー

スがあり，学習者の能力も考慮に入れながら，数多く指

導のポイントを持つことが必要であると考えられた。今

回の解析結果から，4名の被験者についてほぼ共通して

いる欠点が見い出されたが，この肘速度・肘角速度の増

加を抑えることが，初心者指導の重要なポイントである

と推察される。また，先行研究8）では下肢にっいては触れ

ていなかったが，本研究では，熟練者の下肢，特に膝の

角速度について解析した結果，下肢の動きは力を伝える

ためではなく，リズムよくシュート動作を始動させるた

めのタイミングを取る役割を果たしていることが推察さ

れた。以上のことを総合的に判断して，初心者指導のた

めのポイントを次の3つにまとめた。
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1．ボールを額の上方で構える。

2．膝でタイミングをとりながら，体の軸がずれない

ように，ゆっくり上肢を伸ばしてゆく。

3．ボールが離れる直前に指先でボールを強くはじき，

最後は手首が折れた状態にする。

（ボールが届かない時は，近距離カ）ら練習させる。）
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