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抄録：本研究は， BRT 投法の成功率を高めた選手（上位群：３名）とそうでない選手（下位群：３

名）を対象に，練習過程におけるフィードバック情報の内容とその影響の違いを比較・検討すること

を目的とした。すなわち，鳴門教育大学のバスケットボール部に所属する男子学生６名を対象に BRT
法によるシュート練習（６０投）を行わせ，そのうちの最初１０投でのシューティングフォーム・チェッ

クシートの結果をフィードバック情報と捉え，これを５週間（３回／週）にわたって実施した。この

練習の成果は，練習前後の Performance Test（pre-test および post-test）におけるシュート成功率とシュー

トフォームの変化から検討した。

　その結果，下位群の練習結果より，３P シュートの成功率を高めるためには，まずはシュートリリー

ス時のスナップを効かせて，スナップ速度の速いシュートが打てるようになることの重要性が導かれ

た。また，上位群の練習結果より，手首のスナップが効かせるようになれば，「真上へジャンプして，

バックリングをよく狙って放つ」とする意識でのシューティングすることがシュート成功率を高める

ものと考えられた。

キーワード：バスケットボール，スリーポイントシュート，BRT 投法，シューティングフォーム・

チェックシート

Abstract：The purpose of this study is to clarify the effectiveness of the Back Ring Target （BRT）shooting 
method based on idea which BRT shooting method is higher probability about successful shooting compared 
with Front Ring Target shooting method and Image of Ball Trajectory shooting method in Basketball. In other 
words, as subject six male students who belong to the basketball club of Naruto University Education, It was to 
carry out the shooting practice by the BRT shooting method over (60 shoots/time, 3 times / week) for 5 weeks. 
Subjects made to answer the checking sheet of shooting form consisted in 4 items(1.jumping right above, 
2.staring at the target, 3.using snap of wrist, 4.feeling of release at shoot)for examine the feedback information 
of 3ponts shooting. Then, It was compared pre-test results and post-test results, each test 60 shoots, about 
changing the form and shoot rate.
   From the practice results of the sub-group, it is important to use twist snap of the wrist at the shoot release 
in order to increase 3P shoot rate. In addition, from practice results top-group, it was considered that strong 
snap of the wrist related to shoot with the consciousness of "to jump right above and to shoot with pushing off 
the ball to Back-Ring".

Keywords：basketball, 3 point shoot, Back Ring Target method, checking sheet of shooting form
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Ⅰ．　緒　言

１．先行研究の批判的概観

　これまでバスケットボールのシュートに関する研究は，

物理的要因，動作的要因，心理的要因の観点から分析さ

れてきた（福田・西島，２０１０）。

　物理的要因の観点では，高いアーチを描くシュートに

は，２つの短所があることが指摘されている。１つめは，

シュートされたボールの滞空時間が長くなることで，

ターゲットからの誤差が大きくなりやすいこと，２つめ

は，重力加速度の増加によりボールへの運動量が大きく

なり，リバウンドボールが大きくはねることである

（Mullaney，１９５７）。

　他方，シュートが成功するための最適投射角と入射角

の関係を数理的に解析・分析した結果では，入射角が

４０°〜４５°になるような投射角の範囲が最適投射角と

なること（直江，１９７８，１９８０）が算出され，こうした

角度の最適性は実践的経験とも符合する（石井，１９９４）。

このとき，投射角をさらに高くすれば，シュート時の運

動負荷が高くなり，再現性が失われる危険性のあること

（直江，１９８０）も指摘されている。こうしたシュートの

成功率に関しては，熟練者のジャンプシュートにおける

入射角は平均３０°〜４０°であるとする結果（福田・西

島，２０１０）も指摘され，上記の先行結果との不一致が認

められる。

　いずれにしても，これらの研究結果からは，熟練者は

必要最低限のアーチを描きボールにかかる運動量を低く

することで，シュートの正確性を高めていることが示唆

され，研究結果を止揚すれば，概ね４０°当たりが最適角

度のように考えられる。

　次に，動作的要因の観点では，シュート成功率の高い

選手はそうでない選手よりもシュートモーション直前の

肘関節の角度変化が小さいことが報告されている（細川，

１９６８）。このことは，真上にジャンプして頭頂部の前後

移動を小さくして，手首のスナップを効かせてシュート

していることを示している。前者の方法により，リング

への注視のズレが小さくなり，ねらいが定めやすくして

いることを，後者の方法により，シュートリリース時の

ブレを小さくし，リングとの距離感を調整していること

を，それぞれ示している。

　また，ツーポイントシュート（以下，２P シュートと称

す）とスリーポイントシュート（以下，３P シュートと称

す）との違いでは，２P シュートでは最大跳躍高（約３０.３
㎝）に達した時点でリリースするのに対して，３P シュー

トは最大跳躍高（約３５.３㎝）に達する寸前でリリースし，

３P の方がジャンプによる上昇エネルギーをボールに伝

えていたことが報告されている（三浦ら，２００１）。併せ

て，すぐれた長距離シューターの３P シュートフォーム

を分析した結果，手首の最大屈曲角度（４５.１°）が大き

く，最大屈曲角速度（２７８１.０°/s）も速いことが報告され

ている。しかも，すぐれた長距離シューターは，シュー

ト距離が変化しても，スナップ速度がほぼ一定して速

かったことから，手首の柔軟性により生まれるスナップ

速度の重要性が指摘されている（三浦ら，２００４）。

　これらの研究結果より，３P シュートの成功率を高める

ためには，距離調整は上方へのジャンプ時のエネルギー

のボールへの伝え方（パスを受けた際の膝屈曲時からの

下腿筋群の筋力発揮によるグレイディング調整）で行い，

それ以外は常時シュートリリース時のスナップを効かせ

て，スナップ速度の速いシュートを放てるようになるこ

とが示唆された。

　続いて，心理的要因の観点では，熟練者の方はシュー

トの成否に関わらず視線が安定していたのに対し，未熟

練者は視点の上下動が激しく，しかも不成功のときほど

その傾向が顕著であることが報告されている（鯛谷ら，

１９６８）。この傾向は，様々な目標に対しても同様である

ことも報告されている（鯛谷ら，１９６９）。

　これらの研究結果より，シュートを放つとき，明確な

目標点を１点に定め，そこをよくねらってシュートする

ことの重要性が示唆されるが，目標点をどこに定めれば

よいのかまでは明らかになっていない。また，プレイヤー

の３P シュート練習時における主観的なフィードバック

情報に関する研究も認められていない。

　

２．問題の所在

　２０１１年度にバスケットボール競技規則が改訂され，ス

リーポイントラインがそれまでの６.２５ｍから６.７５ｍへ

変更された（日本バスケットボール協会，２０１１）。この

ことは，３P シュート技術により高度な正確性が求めら

れることを意味する。

　また，３P シュートの指導は，下記に示す３つの投法を

中心に行われている。すなわち，「リングの奥を狙って

シュートする方法（Back Ring Target 投法：以下，BRT 投

法と称す）」と「リングの手前を狙ってシュートする方法

（Front Ring Target 投法：以下，FRT 投法と称す）」および

「ボールの軌跡を高く描いて，リングの上から落とす投法

（Image for the Ball Trajectory 投法：以下，IBT 投法と称

す）」の３つである。

　先の物理的要因の先行結果より，ボールの軌跡を高く

描いて，リングの上から落とす IBT 投法は，シュートの

成功率を高めるのに有効でない可能性が高いものと判断

される。これより，残る２つの投法のいずれがシュート

成功率を高めるのかということになる。

　この点に関しては，シュート・インしなかった場合，

ボールの回転方向により FRT 投法ではボールがリング

に接したとき，ボールは手前にリバウンドし，シュート・
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インには繋がりにくい。これに対して，BRT 投法で同様

のケースが生じたとき，シュート・インに繋がる可能性

が高い。

　これらのことから，BRT 投法による３P シュートの成

功率を高める練習内容や方法を検討する必要がある。

３．研究の目的

　本研究は，BRT 投法の成功率を高めた選手（３名）と

そうでない選手（３名）を対象に，練習過程における

フィードバック情報の内容とその影響の違いを比較・検

討することを目的とした。

Ⅱ．研究方法

１．対　象

　鳴門教育大学バスケットボール部に所属する男子学生

１２名の中から，未熟練者１名，および身長差の大きかっ

た者１名を除き，実験の意図に了解した６名を被験者と

して選定した。続いて，練習前の Performance Test（６０

投）の結果より，上位３名を上位群として，残りの３名

を下位群とした。

　表１には，被験者の身体的特性と競技歴およびポジ

ションを示した。上位群と下位群のそれぞれの身体的特

性に有意差は認められなかった。しかしながら，競技歴

に関しては，上位群の方が下位群に比べて１.４年長い結果

にあった。

　ポジションに関しては，被験者間のポジションが対応

する結果であった。

２．実験の方法

　鳴門教育大学男子バスケットボール部に所属する選手

を対象に，２回（pre-test ：２０１１年１０月３１日，post-test：

２０１１年１２月２６日）の Performance Test（６０投）を行っ

た。

　３P シュートは，バスケットゴールの中心から左４５°，

６.８５ｍの距離から行わせた。シューティングフォームは，

高速度カメラ CASIOFX-F1（３００/sec）を用いて，被験者

とゴールを結ぶ線から垂直に３.８ｍの位置からシュート

動作すべてを画面内に収まるように撮影した。また，被

験者にはあらかじめ耳珠点（耳），肩峰点（肩），大転子

点（腰），脛骨点外側点（膝），外顆点（足首），外側上顆

点（肘），尺骨頭点（手首）にマークを貼付し，計測点と

した。また，右中指の先端（中指），小指球点（つま先）

の２点も計測点として加えた。

３．BRT 投法による練習

　BRT 投法によるシュート練習は，pre-test と post-test の
間の１１月上旬〜１２月中旬の５週間（３回 / 週）にわたっ

て，BRT 投法による３ P シュートを６０投行わせた。こ

のとき，毎回，１投目から１０投目までは，シューティン

グフォーム・チェックシート（以下，チェックシートと

称す）による自己評価を行わせ，残りの５０投へのフィー

ドバック情報とさせた。

　チェックシートは，シュートの成否に対するふり返り

を記入させることで，BRT 投法による練習時のフィード

バック情報を推察するもので，質問項目は，以下に示す

４つの認知的内容を設定した。

　すなわち，

　①スムーズに真上にジャンプしてシュートした。

                   【項目名：真上へのジャンプ】

　②最後まで的から目を離さずにシュートした。

                   【項目名：ターゲットへの注視】

　③手首をうまく返してシュートした。

                   【項目名：手首のスナップ】

　④指がうまくボールにかかってシュートした。

                   【項目名：リリース時の指のかかり】

の４項目である。

　被験者には，１０投目まで毎時，それぞれの項目に７段

階（７点：うまくできた，４点：よくわからない，１点：

できなかった）で回答するように依頼した。

４．データの分析

　①シューティングフォームは，撮影した VTR を AVI
（Audio Video Images）変換し，パソコンに取り込ん

だ。取り込んだ動画のうち，shoot-in した試技は，

Frame-DIASIV V3（DHK 社）を用いてデジタイズ処

理を施した。

　　９点からなる計測点の座標点は，スタティックキャ

リブレーション法を用いて，被験者を中心に１㎡の

正方形をマークし，続いて撮影した VTR を毎秒３００

表１．被験者の身体的特性と競技歴

競技歴
（１年）

身体的特性

対象群 直立時の
大転子の
高さ（㎝）

体重
（㎏）

身長
（㎝）

被験者

９

８

９

８７.３
９２.２
９０.５

７１.１
７１.０
７６.２

１６８.７
１７５.７
１７７.０

TY
NY
NY

上 位 群 の
個別データ

８

７

７

９３.２
９９.２
９０.５

６７.３
６９.３
６１.５

１７３.０
１８０.８
１７２.３

RT
AM
MY

下 位 群 の
個別データ

８.７
０.５８

９０.０
２.４９

７２.８
２.９７

１７３.８
４.４６

Mean
S.D

上 位 群 の
平 均 値 と
標準偏差値

７.３
０.５８

９４.３
４.４５

６６.０
４.０５

１７５.４
４.７２

Mean
S.D

下 位 群 の
平 均 値 と
標準偏差値
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コマでデジタイズし，計測点の二次元座標値と４点

実長換算法により算出した。

　②チェックシートの回答結果は，項目ごとに平均値と

標準偏差を算出し，練習期間中の変化を検討した。

Ⅲ．結果ならびに考察

１．BRT 投法のシュート成功率の変化からみた相違

　図１には，上位群と下位群の pre-test と post-test におけ

るシュート成功率の変化を示した。

　上位群のシュート成功率は，pre-test：４７.３±１.４５％で

あったのが，post-test：５６.５±１.７０％となり，両者に対

してｔ検定を施した結果，有意な向上（p ＜０.０１）が認

められた。これに対して，下位群のシュート成功率は，

pre-test：３９.１±４.６４％，post-test：３７.２±５.６４％であり，

両者に対してｔ検定を施した結果，有意な差は認められ

なかった。これより，５週間（３回 / 週）にわたる BRT
投法による３P シュートの練習効果は，上位群には顕著

に認められたが、下位群ではほぼ横ばいの様相を呈した。

２．チェックシートからみた相違

　図２には，チェックシートにおける認知的内容項目に

対する回答結果を上位群・下位群別に示した。

　上位群では，いずれの認知的内容項目においても，そ

の平均得点は，９回目まで４点（よくわからない）付近

を推移する傾向が認められた。その後，１０回目以降にな

ると「ターゲットへの注視」項目と「真上へのジャンプ」

項目の平均得点が漸増する傾向に転じた。これらは，９

回目まで BRT 投法によるシュートをうまく行うための

認知的内容が定まらず，混沌とした状態でシュート練習

に従事していたが，１０回目以降からは BRT 投法による

シューティング動作のポイントを掴んだことをうかがわ

せる結果と考えられた。具体的には，「ターゲットへの注

視」項目の平均得点が９〜１１回目と１２〜１５回目の２

期で急増する，いわゆる二双性を示し，この間の１０〜

１５回目に「真上へのジャンプ」項目の平均得点が漸増

したことである。これらの平均得点の変化様相から，前

者では「バックリングを狙ってから，真上にジャンプし

てシュートを打つ」とする意識が，後者では「真上にジャ

ンプして，バックリングを狙ってシュートを打つ」とす

る意識が，それぞれ考えられる。とりわけ，後者の意識

は，三浦ら（２００１，２００４）の研究結果より推論した３P
シュートの距離調整の仕方，すなわち上方へのジャンプ

時のエネルギーのボールへの伝え方（パスを受けた際の

膝屈曲時からの下腿筋群の筋力発揮によるグレイディン

グ調整）と合致するものである。

　こうした意識でシュートするようになったことで，上

位群のシューティングに正確性が高まり，シュート成功

率も高まったものと推察された。

　続く下位群では，「ターゲットへの注視」項目において

３つの凸型の様相が認められるとともに，他の３つの認

知的内容項目よりも高い平均得点を示した。すなわち，

１〜７回目の練習序盤から中盤に至る時期，７〜１２回目
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図２．チェックシートにおける認知的内容項目の平均得

点の変化
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の練習中盤時，１２〜１５回目の練習終盤時の３つである。

このことは，下位群の被験者がバックリングをねらって

シュートするためのフィードバック情報が異なっている

ことを示している。

　まず第１の凸型期（１〜７回目）では，残りの３項目

に対する平均得点がいずれも４点（よくわからない）付

近を推移していることから，リングをただよく見て

シュートするという意識であったものと考えられた。

　第２の凸型期（７〜１２回目）では，「真上へのジャン

プ」項目の平均得点が７回目と１２回目で急増したことか

ら，上位群の終盤時と同様の「真上にジャンプして，バッ

クリングを狙ってシュートを打つ」とする意識が芽生え

たものと考えられた。

　しかしながら，第３の凸型期（１２〜１５回目）になる

と，「真上へのジャンプ」項目の平均得点は低下する傾向

に転じ，これに代わって「手首のスナップ」項目と「リ

リース時の指のかかり」項目の平均得点が漸増するよう

になった。これらの平均得点の推移から，下位群の被験

者は，力強い手首のスナップによりシュートする，換言

すればプッシュ・オフ動作の大きいシュートによりバッ

クリングをねらって打とうとする意識を有するように

なったものと考えられた。こうした意識でシュートする

ようになったことで，下位群ではボールの運動量が増加

し，リングに接触したときに大きくリバウンドしてしま

い，シュート成功率が下がったものと推察された。

３．シューティングフォームからみた相違

３−１．シュートリリース時における大転子の高さ

　図３には，上位群と下位群のシュートリリース時にお

ける大転子の高さを練習前と練習後で比較した結果を示

した。ここでいう「大転子の高さ」は，シュート時の大

転子の高さから直立時の高さを引いた値である。

　上位群におけるシュートリリース時における大転子の

高さは，pre-test では２４.８±５.０３㎝であったのが，post-

test では３９.０±４.７０㎝となり，両者にｔ検定を施した結

果，有意な差（p ＜０.０１）が認められた。この値は，先

行研究で述べた３ P シュートでの最大跳躍高である約

３５.３㎝（三浦ら，２００１）に近づく結果であった。これ

には，チェックシートの分析で考えられた「真上へ高く

ジャンプし，ターゲットを注視する意識」が強く関与し

ているものと考えられる。しかしながら一方で，上位群

の被験者の練習前の大転子の高さに関して，何度も分析

を繰り返した結果，概ね２５㎝前後であったことから，

上位群の被験者は真上にジャンプしてシュートするので

はなく，踏み込みステップの速度を利用しながら，手首

のスナップを利用して素早く３ P シュートを打とうとし

ていたものと考えられた。

　これに対して，下位群のそれは pre-testでは３２.８±１.２９
㎝であり，post-test では３２.２±２.８４㎝であり，練習前後

ともに比較的高い値を示したが，両者の変化はほとんど

認められなかった。これらの結果より，下位群の被験者

は，練習過程を通じて真上に高くジャンプしてシュート

する意識の強かったことがわかる。それ故，「真上への

ジャンプ」項目の平均得点が７回目と１２回目で急激に高

値を示した以外は，４点（よくわからない）付近を推移

したものと考えられる。

３−２．シュートリリース時における手首のスナップ角

度

　図４には，上位群と下位群における手首のスナップ角

度を練習前と練習後で比較した結果を示した。

　上位群の手首のスナップ角度は，pre-test では１４２.６±

２７.４°，post-test では１１２.４±９.５７°であり，ｔ検定を

施した結果，両者の間に有意な変化は認められなかった。

このことは，上位群はもともとから強いプッシュ・オフ

動作によってシュートを打っていたことを示すものであ

る。しかし，こうしたシューティングの仕方でバックリ

ングをねらっても，ボールの運動量が大きいため，シュー

図３．シュートリリース時における大転子の高さ

（**：p<０.０１）

＊ ＊（㎝）

45.0

40.0

35.0

30.0

25.0

20.0

15.0

10.0

5.0

0.0

pre-test
post-test

上 位 群 下 位 群

大

転

子

の

高

さ

図４．シュートリリース時における手首のスナップ角度

（*：p<０.０５）

＊

（°）

180

160

140

120

100

80

60

40

20

0

pre-test
post-test

上 位 群 下 位 群

ス

ナ

ッ

プ

角

度



鳴門教育大学学校教育研究紀要60

トの成功率が上がらないものと考えられる。このことは，

９回目まで BRT 投法によるシュートをうまく行うため

の認知的内容が定まらず，混沌とした状態でシュート練

習に従事していたとする結果から容易に判断することが

できる。

　これに対して，下位群では pre-test では７９.０±４.３８°

であったのが，post-test では９２.９±７.７７°となり，両者

の間に有意な差（p ＜０.０５）が認められた。これらの結

果は，下位群では練習前では「手首のスナップ」をあま

り使わずにシュートしていたのが，練習後になると「手

首のスナップ」を使ってシュートを打つようになったこ

とを示している。これは，チェックシートの分析で考え

られた「バックリングを見てから，手首のスナップを効

かせたシュート（プッシュ・オフ動作の大きいシュート）

を打つ」とする意識と合致する。これより，下位群は

シュートリリース時のスナップを効かせて，スナップ速

度の速いシュートを打つこと（三浦ら，２００４）の重要性

に気づきながらも，それまでの下腿筋群の筋力発揮によ

るグレイディング調整が不十分であるとともに，スナッ

プ角度を大きくするまでには至らなかったために，

シュート成功率が高まらなかったものと推察された。

　

　以上のことから，３P シュートの成功率を高めるために

は，まずはシュートリリース時のスナップを効かせて，

スナップ速度の速いシュートが打てるようになることが

下位群の結果より導かれた。そのような手首のスナップ

が効かせるようになった場合，「真上へジャンプして，

バックリングをよく狙って打つ」とする意識でのシュー

ティングを習得することが上位群の結果より導かれた。

Ⅳ．　要　約

　本研究は， BRT 投法の成功率を高めたバスケットボー

ル選手（上位群：３名）とそうでない選手（下位群：３

名）を対象に，練習過程におけるフィードバック情報の

内容とその影響の違いを比較・検討することを目的とし

た。すなわち，鳴門教育大学のバスケットボール部に所

属する男子学生６名を対象に BRT 法によるシュート練

習（６０投）を行わせ，そのうちの最初１０投でのシュー

ティングフォーム・チェックシートの結果をフィード

バック情報と捉え，これを５週間（３回 / 週）にわたっ

て実施した。この練習の成果は，練習前後の Performance 
Test（pre-test および post-test）におけるシュート成功率

とシュートフォームの変化から検討した。

　その結果，下位群の練習結果より，３P シュートの成功

率を高めるためには，まずはシュートリリース時のス

ナップを効かせて，スナップ速度の速いシュートが打て

るようになることの重要性が導かれた。また，上位群の

練習結果より，手首のスナップが効かせるようになれば，

「真上へジャンプして，バックリングをよく狙って放つ」

とする意識でのシューティングすることがシュート成功

率を高めるものと考えられた。
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