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抄録

本研究は，バスケットボールにおけるドリブル制限が運動強度に及ぼす影響を明らかに

することを目的とした．被験者は，健康な男子大学生10名とし，ドリブルあり条件及びド

リブルなし条件の2条件でバスケットボールの試合を行った．ドリブルなし条件は，パス

のみのゲームとし，パスを受けてからはピボットのみ行ってよいこととした．脈拍数及び

RPE（主観的運動強度）を測定した．また，試合の質の主観的質評価についてアンケート

を実施した．その結果，ドリブルあり条件でドリブルを多くしていた4名を除いた6名のド

リブルなし条件の脈拍数が有意な高値を示した．また，試合の質もドリブルなし条件が高

値を示し，ドリブル制限の有効性が明らかになった．一方で，ドリブル技能の高い者の脈

拍数はドリブルなし条件が低下する傾向を示した．以上のことから，バスケットボールに

おけるドリブル制限は，ドリブル技能の低い者の運動強度は高く，ドリブル技能が高い者

にとっては運動強度を低くすることが明らかになった．また，試合の質を向上させる可能

性があることが明らかになった．
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Ⅰ．緒言
現在，日本には数多くの複式学級があり，異学年の児童・生徒を対象とした授業構成は

工夫が必要とされる．複式学級になると月年齢差が最大で23ヶ月の開きがあり，１学年の

差といっても実質的には大きな月年齢差が生じる．特に体育の複式学級では，少人数と学

年差から起こる体格差や体力差による序列の固定化が，競争心や動機づけを難しくしてい

るとされ，運動量の確保や体力に影響を及ぼしている可能性がある1）．また，三浦ら2）や

飯田ら3）は，小規模小学校の児童の体力を調査した結果，低学年は全国平均値を上回って

いる種目が多いのに対して，学年が上がるにつれて全国平均を下回る種目が多くなる傾向

があることを明らかにしている．これらのことから，複式学級は，低学年に合わせた体育

の授業が展開されるため，高学年の運動強度が低くなっている可能性が示唆される．その
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ため，複式学級の高学年の運動強度を高めるために体育の授業の工夫が必要であることが

考えられる．

文部科学省の学校体育実技指導資料4）では，プレーヤーの数，コートの広さ，プレー上

の制限，得点の仕方などルールや様式を修正することで学習課題を追求しやすいように工

夫することが挙げられている．例えば，サッカーの授業において個人技術の低い生徒が作

戦や戦術を生かすためには，通常のサッカーボールより小さく，弾みにくいボールを採用

することによって，未経験者のボールコントロール技術の負担を軽減することができ，技

能の低い児童・生徒に個人の体力を高める運動強度が保証できる5）．このように，体育の

授業の工夫は，体力を高める効果があることが考えられる．

現行の体育のカリキュラムの中で球技は，3分の2以上を占めており，生徒が最も興味・

関心を示す運動である6）．その中でも，小学校高学年のボール運動及び中学校・高等学

校の球技は「ゴール型」「ネット型」「ベースボール型」に分けられており，「ゴール型」

にはバスケットボールが取り扱われている7～9）．日本バスケットボール協会10）によると，

2013年のチーム加盟数は34,284チーム，競技者登録数は619,823名であり，バスケットボー

ルは，競技人口の多いスポーツである．バスケットボールは，縦28m横15mのコート上を

5.5km～6km移動し，瞬発力・敏捷性・筋力・柔軟性・筋持久力を土台とした体力が求め

られる11）．吉田12）は，卓球，テニス，ショートテニス，ソフトバレーボール，バドミントン，

ユニホッケー，バスケットボールの７種目を，心拍数（分/拍），エネルギー消費量（kcal/分），

最高酸素摂取量推定値（Vo2peak），歩数（歩/分）の項目で比較したところ，すべての項

目においてバスケットボールの値が高いことを明らかにしている．また，渡邉・鈴木11）は，

バスケットボールは，「走る」「跳ぶ」といった運動において常に相手プレーヤーと競い合

わねばならず，プレーの工夫によって運動強度を高められることを示唆している．これら

のことから，バスケットボールは，運動強度を高める教材として適しているものと考えら

れる．岡澤・辰巳13）は，小学生を対象にバスケットボールの移行型教材としてセストボー

ル（ドリブルが禁止され，ゴールはコートの中央に置く）を取り上げ，実践を行った．そ

の結果，運動技能が低い，運動有能感の低い児童が，「ゲームに参加できた」など自信を

獲得できることを明らかにした．セストボールのルールでは，ドリブルをすることができ

ないため，バスケットボールのように運動技能の高い特定の児童だけで，ボールを運ぶこ

とが困難になる．したがって，ボール保持者以外の周囲の人が動く必要があり，チーム全

員の活動量の増加につながり，「ゲームに参加できた」と自信につながったものと考えら

れる．

そこで本研究は，バスケットボールにおけるドリブル制限が運動強度に及ぼす影響を明

らかにすることを目的とした．
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Ⅱ．方法
1．被験者

被験者は，健康な男子大学生10名（年齢21±1歳，身長169.2±7.8㎝，体重61.0±5.8㎏）

であった．被験者には本研究の目的，意義を説明し，測定参加への同意を得た．

2．測定方法

被験者にバスケットボールを行わせた．コートの大きさ縦28m横15m，アウトオブバウ

ンズの場合スローインのルールを採用した．1チーム5人とし，Aチーム対Bチームの試合

とした．試合時間は5分とした．ドリブルあり条件（以下制限なし条件）及びドリブルな

し条件（以下制限あり条件）の二条件とした．その際，脈拍数と主観的運動強度（RPE）

の測定を行った．制限あり条件と制限なし条件は異なる日に測定し，A，Bチームは同じ

メンバーで試合を行わせた．

3．測定条件

制限なし条件は通常のバスケットボールと同様のルールを採用した．制限あり条件はパ

スのみのゲームとし，パスを受けてからはピボットのみ行ってよいこととした．また，ど

ちらの条件もスリーポイント制は禁止とした．

4．測定項目

測定項目は，脈拍数，RPE，主観的疲労感，試合の質の主観的評価の4項目とした．

脈拍数は橈骨動脈において触診法で計測した．測定値は15秒間計測した脈拍数に4を乗

じたものを採用した．試合前5分座位後の安静時と試合直後と試合後5分座位後の安静時の

3回測定した．また，試合終了後にRPEを測定した．RPEはBorgの主観的運動強度を用い

て測定した．

また，試合終了後に試合の質も主観的に評価させた．制限あり条件と制限なし条件を比

較し，制限あり条件時の評価をアンケートした．試合の質の主観的評価は制限なし条件と

比べて，「1．低くなった」「2．やや低くなった」「3．変わらない」「4．やや高くなった」「5．

高くなった」の5件法を採用した．

5．統計処理

両条件間の脈拍数，RPEを対応ありのt検定を用いて比較した．有意水準は5％未満とし

た．

Ⅲ．結果
1．被験者全員の比較

試合前安静時脈拍数は，制限なし条件82.4±8.7拍，制限あり条件84.４±8.5拍であった．
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試合後脈拍数は，制限なし条件141.6±22.8拍，制限あり条件144.1±22.8拍であった．試合

後安静時脈拍数は，制限なし条件92.1±27.9拍，制限あり条件100.0±9.0拍であった．全て

において，有意差はみられなかった．

RPEは，制限なし条件14.8±2.1，制限あり条件15.6±1.4であり，有意差は認められなかっ

た．

制限あり条件の試合の質は，制限なし条件に比べて「5.とても高くなった」が4名，「4.や

や高くなった」が1名，「3.変わらない」が3名，「2.やや低くなった」が2名であり，中央値

は3.5であった．
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2．ドリブルを多くしていた被験者4名を除いた6名の比較

津田14）は，サッカーミニゲームにおいて，技能の違いが移動距離に影響を及ぼすこと

を明らかにしている．本研究でも，試合中にドリブルを多くして，ゴールまでドリブルで

持っていく被験者が目立っていた．そのため，被験者全員に制限なし条件時に，ドリブル

を多くしていた被験者を各チームそれぞれ2名を挙げるアンケートを行った．アンケート

の結果4名の被験者を除いた6名の比較を行った．

試合前安静時脈拍数は，制限なし条件81.3±8.6拍，制限あり条件83.3±7.8拍であった．

試合後脈拍数は，制限なし条件133.3±24.5拍，制限あり条件152.8±26.5拍であった．試合

後安静時脈拍数は，制限なし条件99.3±10.6拍，制限あり条件96.7±9.9拍であった．試合

後脈拍数の両条件間に有意差が認められた．

RPEは，制限なし条件14.5±2.4，制限あり条件16.5±1.0であり，有意差は認められなかっ

た．

3．ドリブルを多くしていた4名の比較

試合前安静時脈拍数は，制限なし条件84.0±9.8拍，制限あり条件86.0±10.6拍であった．

試合後脈拍数は，制限なし条件154.0±14.8拍，制限あり条件131.0±3.8拍であった．試合

後安静時脈拍数は，制限なし条件101.0±7.6拍，制限あり条件93.0±8.9拍であった．

RPEは，制限なし条件15.3±1.7，制限あり条件14.3±0.5であった．

尚，n数が少ないため，有意差検定は行っていない．



− 136 −

Ⅳ．考察
1．ドリブル制限の比較

被験者10名の脈拍数及びRPEは，両条件間に有意差はみられなかった．一方，ドリブル

技能の高い4名を除いた6名の試合後脈拍数は，制限あり条件が有意な高値を示し，RPEも

制限あり条件が高くなる傾向を示した．さらに，ドリブル技能が高い4名は，制限あり条

件の試合後脈拍数及びRPEが制限なし条件と比較して，低下する傾向を示した．

小西ら15）は，バスケットボールの試合において，運動技能の違いが試合中の運動強度

に影響していることを明らかにしている．また，鉄口ら16）は，バスケットボールのポジショ

ン別の運動強度を比較し，フォワードの運動強度が最も高いことを示している．フォワー

ドは，得点を要求される役割のため，ドリブル技能も求められるポジションである．これ

らのことは，通常のバスケットボールの試合は，ドリブル技能の高い者の運動強度が高い

ことを意味する．一方，ドリブルが禁止されているセストボールは，運動技能や運動有能

感の低い児童が「ゲームに参加できた」など，これまでにない自信獲得につながること，

運動有能感の高い児童の活動量は若干の低下がみられることが明らかにされている13）．ド

リブルが禁止されるため，バスケットボールのように技能の高い特定の児童だけでボール

を運ぶことが困難になる．したがって，ボール保持者以外の周囲の人がパスをもらえる位

置に動く必要がある．これにより，技能の低い児童は活動量増加につながり，「ゲームに

参加できた」などの自信獲得が可能になったものと推測される． 逆に，技能の高い児童

はドリブルによる移動が禁止されるため，活動量が低下することが考えられる．本研究の

結果でも，ドリブル制限がない試合の脈拍数・RPEは，技能の高い者が高値を示し，技能

の低い者は低値を示した．一方で，ドリブル制限がある試合の脈拍数・RPEは，技能の高

い者が低値を示し，技能の低い者は高値を示した．

制限なし条件と比較して，制限あり条件の試合の質は「高くなった」と回答した者が半

数を占めた．ドリブルを禁止することにより，ボールをゴールに運ぶことが困難になり，

そのため，ボール保持者以外の者がパスをもらえる位置に移動しなければならない．この

動きは，文部科学省・学習指導要領解説7～9）に示されている「ボールを受けるための動き」

に該当する．本研究では，特に動きの説明や練習は実施していないが，ドリブル制限を行
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うことによって，技能の差異に関わらず，全員が積極的に「ボールを受けるための動き」

をせざる得ない状況を作り出し，これにより試合の質が高まったと感じたものと考えられ

る．一方，制限あり条件の試合の質が「低くなった」と回答した者が2名おり，その2名は

ドリブル技能の高い者であった．セストボールは，運動有能感の高い児童にとっては，自

己の能力を実感する機会の減少につながる可能性が指摘されている13）．本研究でも，ドリ

ブル制限をすることにより，自身の活動量や能力発揮の機会が減少したため，試合の楽し

さを感じることができず，“個人の”試合に対する印象が低下したと感じてしまうことが推

測された．

以上のことから，バスケットボールにおけるドリブル制限は，技能の違いが運動強度に

影響を及ぼすこと，ボールを受けるための動き獲得につながり，試合の質を向上させる可

能性があること，技能の高い者にとっては，試合に対する満足感を得ることが不十分にな

る可能性が示された．

本研究の限界として，被験者数が少ないことが挙げられる．被験者数を増やすことや児

童・生徒を対象にすることにより，教育現場に適用できる結果を得ることが可能になるも

のと考えられる．また，ドリブル技能をアンケートから判断していることから，今後，こ

の点を考慮して，スキルテストなどの客観的指標を用いる必要がある．

２．指導現場への応用

近年，子どもの体力低下傾向が課題として挙げられる中，体育授業においても体力向上

を図る指導の改善が求められている．また，文部科学省の学校体育実技指導資料4）では，

プレーヤーの数，コートの広さ，プレー上の制限，得点の仕方などルールや様式を修正・

工夫する必要があることが挙げられている．これらのことから，運動強度を高めるルール

などの工夫の提案は，指導現場に有用な情報になるものと考える．

本研究で行ったドリブル制限は、技能の違いが運動強度や試合の質・満足感に影響を及

ぼす．つまり，技能の低い者にとってはメリットのある工夫となるが，技能の高い者に

とってはデメリットになる工夫となり，技能の高い者への支援が必要となる．井上ら17）は，

身体的有能さの認知，統制感，運動有能感の高い生徒に「教え合い，励まし合いながら取

り組める場」があることで，授業に意欲的に取り組めることを明らかにしている．また，

武田18）は，スペースを見つけ，ボールを持たない動きを練習したフラッグ練習，ボール

をもらうためにスペースへ動く練習であるトライアングルゲーム，スペースにボールを送

るための練習である横グリッドゲームを戦術学習として学ぶことにより，練習前と比較し

て，バスケットボール型ゲームへの関心意欲，成果，学び方，協力の形成的評価が高まっ

たことを明らかにしている．これらのことから，ドリブル制限を行う際には，ディスカッ

ションの時間を設けることや練習内容などの授業展開を工夫することにより，技能の高い

者にとっても効果的な授業を実践することが可能になるものと考える．

津田ら19）は，広いサッカーコートを使用することにより，ゲーム中の移動距離及び心
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拍数が有意に増加することを示している．Tsudaら20）や梶山21）は，サッカーミニゲームに

おいて，競技人数が少ない場合，運動強度が高くなること，斎藤ら22）も，3対3のバスケッ

トボールのミニゲームは，5対5のフルゲームと比較して，移動距離，RPEが高いことを明

らかにしている．これらのことから，コートを広くする工夫や競技人数を減らす工夫は，

個々が広い範囲をカバーしなければならず，ボールを持っていない場合でも，空いた場所

に走りこむ動きなどによって運動強度が高くなることが予想される．さらに，沼尻・吉

村19）は，コートを小さくして少人数制（縦20 m×横40 m，人数4対4）で行うスモールサ

イドゲーム（SSG）は，「シュート」，「パス」，「ドリブル」，「オフの動き」，「1対1の対峙

局面」の頻度が11人制ゲームよりも高値を示すことを明らかにしている．このことは，人

数の工夫が技能向上獲得につながる可能性を示している．

以上のことから，ゴール型教材におけるルール・人数・コートの大きさの工夫は，運動

強度増加のみでなく，技能や関心・意欲・態度の向上に寄与する可能性が示唆される．

Ⅴ．まとめ
本研究では，バスケットボールにおけるドリブル制限が運動強度に及ぼす影響について

検討した．その結果，以下のことが明らかになった．

1. 10名の運動強度は制限あり条件と制限なし条件の間に，有意な差は認められなかった．

2. 技能の低い6名の試合後脈拍数は，制限あり条件が制限なし条件と比較して有意に高

値を示した．

3. 技能の高い4名の試合後脈拍数は，制限あり条件が制限なし条件と比較して低くなる

傾向を示した．

4. 試合の質は，制限あり条件が制限なし条件と比較して，高くなる傾向を示した．

以上のことから，バスケットボールにおけるドリブル制限は，ドリブル技能の低い者の

運動強度は高くなり，ドリブル技能の高い者の運動強度は低くなることが明らかになった．

また，試合の質は制限あり条件が高くなる可能性が示唆された．
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