
－35－

１．緒言
バスケットボール競技において、競技力の優劣
はシュートの成功率が高いこと、リバウンド能力
に優れていること、相手選手の動きに対応して行
うドリブルなどのオフェンス能力やディフェンス
能力に優れていることなどが重要である。犬塚ら
（2011）は、バスケットボール競技は、５人対５
人で１つのボールを使いコート上に敵味方の選手
が入り乱れ、攻守がめまぐるしく変わるスポーツ

であり、攻撃の失敗が守備の始まりであり、守備
の成功が攻撃の始まりと述べている。また、バス
ケットボール選手として高いパフォーマンスを発
揮するためには、試合状況に応じて多彩な動きを
適時に選択し効果的なタイミングで行わなければ
ならないため、直線的なスピードに加えて、素早
い巧みなフットワーク動作や方向転換動作が必要
不可欠であると報告している。バスケットボール
競技は攻守の切り替えが多く、プレーの中で静止
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した状態もしくは移動中において素早く動きを切
り替える能力が求められる。そのため、正確なプ
レーを行うと同時に、攻防の切り替えをいかに素
早く行う能力（敏捷性）を有しているか、相手選
手の動きに対応するフットワーク能力に優れてい
るかが重要である。
バスケットボールの指導現場においては、上記
の敏捷性やフットワーク能力の獲得を目的とし
て、トレーニングやウォーミングアップの一部と
して SAQトレーニングを取り入れているクラブ
が多数みられる。SAQトレーニングとは、速さ
の三要素である「Speed」、「Agility」、「Quickness」
の頭文字をとったものである。「Speed」は直線
的な場面で現れるトップスピードを意味し、
「Agility」は素早い方向転換や切り返し、左右や
後方への速い移動などの敏捷性、「Quickness」は
静止状態からの速い反応と動作である素早さのこ
とである。SAQトレーニング全体の目的として
は、正しく速く動くことであり、バスケットボー
ル競技だけでなく多くのスポーツの競技場面に必
要な要素を鍛えることのできるトレーニング方法
である。SAQトレーニングの代表的なトレーニ
ングには、ラダーやミニハードル、Ｚボールを用
いたものなど様々なメニューが挙げられるが、こ
れまでにバスケットボール選手を対象としたもの
では、ラダートレーニングがバスケットボール選
手の敏捷性の能力に及ぼす影響が報告されている
（小粥ら2002，原田ら2007，犬塚ら2011）。
しかしながら、これらの先行研究はラダート
レーニングが新体力テストや、ラダーを用いたラ
ダーテスト、立位ステッピングテスト、方向変換
走への効果を検討したものであり、実際のバス
ケットボールの攻防時に必要とされるオフェンス
能力、ディフェンス能力にどのような効果があっ
たのかは検討されていない。
筆者の所属している大学のバスケットボール部
では、他のクラブと同様にラダートレーニングを
取り入れている。しかしながら、前後方向の動き
を中心とするメニューを多く取り入れており、競
技中の攻防時に多く見られる横方向の動きを取り

入れたラダートレーニングは行われていない。バ
スケットボールではディフェンス・オフェンスと
もに横の動きや方向転換を必要とする機会が多い
競技である。そのため、オフェンス時に相手のディ
フェンスを抜く際や、ディフェンス時に相手のド
リブルを止める際には横の動きが非常に重要であ
ると思われる。
そこで本研究では、横方向のラダートレーニン
グの導入によってバスケットボールにおけるフッ
トワーク能力にどのような効果が得られるのか明
らかにすることを目的とした。

２．方法
2.1. 被験者
Ａ大学バスケットボール部に所属している女子
学生16名であり、トレーニング群８名、コント
ロール群８名に区分した。トレーニング群８名の
平均年齢は20.3±1.3歳、身長は157.3±4.8㎝、体
重は54.6±4.2㎏であった。コントロール群８名
の平均年齢は20.6±1.5歳、身長は164.3±3.9㎝、
体重は58.1±4.3㎏であった。被験者には実験開
始前に本研究の主旨や測定内容、測定時やトレー
ニング時の危険性等に関する説明を行い、実験参
加の同意を得た。

2.2. ラダートレーニング
ラダートレーニングは週４回、平成29年度９

月１日から11月１日の２か月間行った。ラダー
トレーニングに使用した縄梯子は、市販されてい
る長さ18m、１マスの大きさは横43cm×縦39cm
であった。ラダートレーニングの種目は、Ａ大学
のバスケットボール部がボール練習前に行う８種
類のメニュー（①～⑧）であり簡単な動作から複
雑な動作までと、新しく追加した５種目のメ
ニュー（⑨～⑬）を加えた計13種目であった。
①　クイックラン（２ステップ）：１マスに２歩、
１マスに２歩と連続でテンポよくリズミカル
に行うものを、右足からと左足から１回ずつ
行った。

②　ラテラルラン：クイックランを横向きで行う
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ものを、右足からと左足から１回ずつ行った。
③　シャッフル：片足ずつ中、中、外、中、中、
外と繰り返しリズミカルに行うものを、前向
きからと後ろ向きから１回ずつ行った。

④　２イン２アウト（縦向きに進む）：片足ずつ
中、中、外、外、中、中、外、外と繰り返し
リズミカルに行うものを、前向きからと後ろ
向きから１回ずつ行った。

⑤　クロスカントリー：足を交互に前後させ、連
続ジャンプを行うものを、遅く・速く１回ず
つ行った。

⑥　２イン２アウト（横向きに進む）：ラダーの
外に立ち、片足ずつラダーの中に右足、ラダー
の外に左足、ラダーの外に右足、ラダーの中
に左足、ラダーの外に右足、ラダーの外に左
足の順に進んでいくものを、右足からと左足
から１回ずつ行った。

⑦　クイックラン～ダッシュ（１ステップ）：１
マスに１歩、１マスに１歩と連続でテンポよ
くリズミカルに行い、そのまま20メートル
ダッシュを行うものを１回行った。

⑧　クイックラン～ダッシュ（１マスあけて）：
１マスに１歩、１マスあけて、１マスに１歩、
１マスあけてと連続でテンポよくリズミカル
に行い、そのまま20メートルダッシュを１
回行った。

　　　以下は本研究で取り入れた横方向へ切り返
しをする動きを含んだラダートレーニングメ
ニューである。

⑨　両足ジャンプ横に３マス進み、１マス戻る：
下図のような課題を、右足からと左足から１
回ずつ行った。

11 11

9 97 7

5 5

3 3

10 10

8 8

6 64 4

2 21 1

⑩　１マスずつ両足で180度ジャンプをしながら
横に進む：下図のようにジャンプしながら前
後に回転する課題を右足からと左足から１回
ずつ行った。

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6

⑪　片足ジャンプで横に２マス移動し１マス戻
る：下図のような課題を、右足からと左足か
ら１回ずつ行った。

　　 ＝右足での片足立ち

　　 ＝左足での片足立ち

　　バスケットボール競技で必要な、片足で切り
返しをする動きを考えた。

11 11

7 76 6

5 5

10 109 9

8 8

4 43 3

2 21 1

⑫　１マスずつのピボットターン：下図のピボッ
トターンのような課題を、ラダーを用いて１
回行った。

1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6
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⑬　中、外、外、中の繰り返し：下図のようなディ
フェンスを抜く際に使う足の動きをもとに考
えた課題を１回行った。
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2.3. 測定項目および分析方法
本研究のラダートレーニングの効果を評価する
目的として、トレーニング前後にバスケットボー
ルにおけるフットワーク能力、敏捷性、走力につ
いて下記の測定を実施した。

１）１対１のオフェンス・ディフェンス能力
１対１におけるオフェンス・ディフェンス能力
の測定は、オフェンスはディフェンスを何回ドリ
ブルで抜いたかを、ディフェンスはオフェンスが
ドリブルで抜こうとしているコースを何回止めら
れたかをオールコートで行い、それをスマート
フォンのスローモーション機能を使って240fps
撮影で撮影を行った。測定は３回ずつ実施し、平
均値を被験者の値として採用した。映像の分析に
は、Aviutl を用いコマ送り再生を行いながら、撮
影されたスロー映像から上記の現象が見られた回
数をカウントした。また、本研究ではオフェンス
とディフェンスの攻防の設定は、トレーニング群
対コントロール群とした。オフェンスにおける仕
掛ける回数には制限をかけず被験者の任意とし
た。

２）反復横跳び
文部科学省の新体力テストを参考に、１ｍ幅に
引いた３本線と５本線を用いた反復横跳びの測定
を、それぞれ20秒間で何回線を踏めたかをカウ
ントした。また、測定の際にラインをまたぎ越せ
なかったものは除外した。

３）５ｍダッシュ
５ｍの全力疾走を１人３回行わせた。スタート
とゴールにコーンを設置し、スマートフォンのス
ローモーション機能を用い、スタートからゴール
をするまでの動作を撮影した。撮影は240fps で
行いAviutl を用いてコマ数をカウントし、得られ
たコマ数からタイムと速度を算出した。

４）ジグザグ走
バスケットボールのコートにコーンを２メート
ル間隔で縦に並べ、そのコーンをジグザグに走ら
せた。その際、５ｍダッシュと同様にスマートフォ
ンのスローモーション機能を用いて240fps 撮影
したものから、Aviutl を用いてコマ数をカウント
し得られたコマ数からタイムと速度を算出した。

５）ターン走
ジグザグ走と同様にコーンを４ｍ間隔で縦に並
べ、１個ずつコーンの周りを回る動作を携帯のス
ローモーション機能を用いて240fps 撮影した。
分析は、Aviutl を用いてコマ数をカウントし、得
られたコマ数からタイムと速度を算出した。ま
た、ターン走は直線部分とターンの部分に分けて
分析を行った。

2.4. 統計処理
トレーニング前後の両群の比較においては対応
のないｔ検定を行い、各群のトレーニング前後の
比較においては対応のあるｔ検定を行った。いず
れも有意水準が５ %未満を有意とした。
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３．結果
3.1. １対１のオフェンス・ディフェンス能力の

結果
図１はトレーニング前後における１対１オール
コートのオフェンスの結果を示している。トレー
ニング群においてトレーニング前3.3±1.6回か
ら、トレーニング後4.3±0.7回に抜く回数の増加
傾向がみられたものの有意な増加は認められな
かった。

図１．トレーニング前後における１対１のオフェンス
の結果
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図２はトレーニング前後における１対１オール
コートのディフェンスの結果を示している。ト
レーニング群においてトレーニング前3.3±1.6回
から、トレーニング後4.1±1.4回にディフェンス
のコースを止める回数が有意に増加した。

図２．トレーニング前後における１対１のディフェン
スの結果
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＊ ＊：p＜0.05

表２、表３は、トレーニング群、コントロール
群におけるトレーニング前後のオフェンスとディ

フェンスの能力を測定した結果を被験者ごとに示
したものである。トレーニング群は、オフェンス・
ディフェンスともに20％以上の増加がみられた
ものの、コントロール群では増加は認められな
かった。

表２．トレーニング群における各被験者の
　　　１対１の結果

被験者
トレーニング前 トレーニング後 トレーニング前 トレーニング後

オフェンス ディフェンス
Ａ 6／9回 4／6回 4／8回 5／7回
Ｂ 2／8回 4／5回 1／6回 4／6回
Ｃ 1／6回 3／6回 2／7回 7／8回
Ｄ 1／6回 4／7回 3／7回 4／4回
Ｅ 4／7回 5／6回 5／8回 3／5回
Ｆ 4／8回 5／7回 6／9回 4／6回
Ｇ 3／5回 4／6回 2／7回 4／5回
Ｈ 4／7回 5／6回 3／8回 2／5回

合計
25／56回 34／49回 26／60回 33／46回
45% 69% 43% 71%

表３．コントロール群における各被験者の
　　　１対１の結果

被験者
トレーニング前 トレーニング後 トレーニング前 トレーニング後

オフェンス ディフェンス
ａ 2／6回 3／8回 1／4回 2／5回
ｂ 5／8回 1／6回 2／7回 3／7回
ｃ 3／5回 3／6回 4／6回 5／8回
ｄ 4／7回 4／7回 2／5回 2／7回
ｅ 2／8回 2／8回 3／5回 4／8回
ｆ 1／6回 2／7回 2／6回 4／6回
ｇ 5／9回 3／5回 3／7回 3／6回
ｈ 4／7回 4／7回 3／7回 2／5回

合計
26／56回 22／54回 20／47回 25／52回
46% 41% 42% 48%
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3.2. 反復横跳び
図３、図４は、トレーニング前後における反復
横跳び（３本線）、（５本線）の結果を示している。
トレーニング群において３本線ではトレーニング
前52.1±1.6回から、トレーニング後53.0±1.7回
に、５本線ではトレーニング前52.0±1.5回から、
トレーニング後53.9±2.1回有意に反復横跳びの
回数が増加した。

図３．トレーニング前後における反復横跳びの結果
（３本線）
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図４．トレーニング前後における反復横跳びの結果
（５本線）
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3.3. ５ｍダッシュ
図５はトレーニング前後における５ｍダッシュ
の結果を示している。トレーニング群、コントロー
ル群ともに有意なタイムの短縮は認められなかっ
た。

図５．トレーニング前後における５ｍダッシュの結果
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3.4. ジグザグ走
図６は、トレーニング前後におけるジグザグ走
の結果を示している。トレーニング群、コントロー
ル群ともに有意なタイムの短縮は認められなかっ
た。

図６．トレーニング前後におけるジグザグ走の結果
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3.5. ターン走
図７、図８、図９は、トレーニング前後におけ
るターン走の結果を示している。トレーニング
群、コントロール群ともにターン走全体、ターン
部分、直線部分全てにおいて有意なタイムの短縮
は認められなかった。

図７．トレーニング前後におけるターン走の全体の結果
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図８．トレーニング前後におけるターン走の直線部分
における結果
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図９．トレーニング前後におけるターン走のターン部
分の結果
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４．考察
本研究は、横方向のラダートレーニングの導入
によってバスケットボールにおけるフットワーク
能力にどのような効果が得られるのか明らかにし
た。その結果、コントロール群においては、全て
の項目において有意な向上は認められなかったも
のの、トレーニング群は２種類の反復横跳びと１
対１のディフェンスの測定において有意な向上が
認められた。この結果が得られた要因として、本
研究で導入した横方向のラダートレーニングの効
果であると推察される。本研究では、上記の横方
向のラダートレーニングを通常のラダートレーニ
ングに加えて週４回、２カ月間導入した。ラダー
トレーニングによる動作改善の報告はいくつか散
見され、犬塚ら（2011）はラダートレーニング
を用いて複雑な動きや切り返しを反復すること
で、バランス能力や姿勢が改善されることを報告
している。池田（2007）は、ラダートレーニン
グで複雑な動きや切り替えしを反復することで、
バランス能力や姿勢が改善し、左右の動きや切り
返しの能力が向上し、バスケットボールにみられ
る動きの改善につながったと報告している。ま
た、動きを改善させるためにはパワーポジション
が重要であると述べている。これらのことから、
１対１のディフェンスの能力や、２種類の反復横
跳びに有意な向上が認められたことは、ラダート
レーニングによってバランス能力や姿勢が改善さ
れたことによる効果と推察される。 
本研究では、被験者に姿勢のことは何も教示し
ておらず各個人で行いやすい姿勢でトレーニン
グ・測定を行った。また、トレーニング前後にお
けるオフェンス・ディフェンスの映像をみると、
姿勢の変化は認められなかった。トレーニング時
から、パワーポジションを意識した正しい姿勢へ
改善するように教示をしていれば、より顕著な結
果が得られる可能性が示唆された。本研究におい
て姿勢を指摘しなくても有意に向上した項目が認
められたことは、新しく導入したメニューの特に
片足ジャンプの効果ではないかと推察される。こ
の動作は、横に２マス移動し１マス戻るという動
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作であり、片足での切り返しを速く行う動作を要
する。そのため、２歩目への切り返しを素早く行
うことを繰り返し行ったことによって、横方向の
フットワーク能力が改善されたのではないかと示
唆された。亀田（2013）は、切り返しの際に短
い接地時間で大きな力を加えることによって、切
り返し動作を素早く行っていると報告している。
本研究においては、２種類の反復横跳びの回数が
有意に増加した。この結果は、ラダートレーニン
グによって接地時間が短縮されたことにより、素
早い切り返し動作を可能とするフットワーク能力
が身に付いたことが示唆された。
１対１のディフェンスの測定では、図２のよう
にトレーニング群のディフェンスの成功回数が有
意に増加した。１対１の測定では、他の測定項目
と異なりドリブルの技術も要する測定である。ト
レーニング実施期間中は両群とも同じ通常練習を
行い、ラダートレーニングにおいてもボールコン
トロール技術を向上させるようなトレーニングを
行っていない。また、両群ともに競技歴は長く、
２か月のトレーニング期間にドリブル技術が向上
したとは考えにくい。これらのことから、ドリブ
ル技術が向上したのではなく、切り返し能力とと
もに動き出しの２、３歩のクイックネスに改善が
みられたことでディフェンスの記録が向上したの
ではないかと推察された。
図子（2006）は、体育大学の男子バスケットボー
ル選手10名を対象にして、リバウンドドロップ
ジャンプとメディシンボールを用いたプライオメ
トリックスを、１週間に３日、７週間にわたって
バスケットボールの練習後に計画的に取り入れ、
トレーニング導入前後における効果について検討
した。その結果、下肢および上肢のプライオメト
リックスを導入した結果、トレーニング後にリバ
ウンドロップジャンプとジャンプシュートの跳躍
高に有意な増加はなかったが、接地時間には有意
な短縮が認められたと報告している。また、直線
走の平均速度に有意な短縮はなかったが、方向変
換走には有意な短縮が認められ、この方向変換走
速度の短縮は、方向変換に要する接地時間の有意

な短縮に起因していることを報告した。本研究に
おいても、５ｍダッシュやジグザグ走、ターン走
などの直線的な動きを取り入れた測定項目におい
ては有意な向上は認められず、短時間の接地時間
を必要とする反復横跳びでは有意な向上が認めら
れた。このことから、本研究の横方向のラダート
レーニングにおいても、短時間に踏切を遂行する
ことを可能とするジャンプ能力や、素早く切り返
し方向変換するフットワーク能力を向上させるこ
とが示唆された。
ジグザグ走では、両群ともに実験前と実験後で
は有意な結果が得られなかった。１対１とジグザ
グ走では同じような動きがあるが、１対１のみに
有意な向上がみられたのは、緩急の中でフェイン
トを入れるなど、下肢の動き・使い方に違いがあ
るためと考えられた。１対１のディフェンスで有
意な向上が認められたことは、フェイントを行う
際に瞬時に横に切り返す動きがラダートレー二ン
グで養われたことが影響したものと推察される。
ジグザグ走では、スタートからゴールまで、一定
の動きで緩急もなく同じスピードで走るため有意
な向上がみられなかったと示唆された。
ターン走では、両群ともに実験前と実験後では
有意な結果が得られなかった。本研究では、ター
ン走の直線部分とコーンの周りを回る部分の２つ
に分けて結果を検討したものの、どちらも変化は
認められなかった。ラダートレーニングは、横の
動きや前後の動きに改善をもたらす目的であるた
め本研究のトレーニングでは効果が得られなかっ
たと考えられた。
角南ら（2007，2009）の報告によると、大学

生のラダートレーニングを含めた SAQトレーニ
ングとその能力について、ラダートレーニングが
多くの体力測定項目と関係し、準備運動としてラ
ダートレーニングを活用することが体力向上に有
効であることが報告されている。本研究において
も、２種類の反復横跳びと１対１のディフェンス
能力に有意な向上が認められたことから、基本的
なステップのラダートレーニングを週４回２カ月
間行うだけで、切り返しなどの敏捷性に効果を与
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えることが示唆された。杉山ら（2013，2014）は、
ラダートレーニングによってスピードや敏捷性高
められる効果があり、子ども達の体力の向上を目
指していく上で有効であると報告し、本研究と同
様の結果を報告している。
以上のことより、本研究のラダートレーニング
によって、切り返す際に必要な接地時間の短縮に
よって、素早い切り返しの動作が身に付いたこと
により、フットワーク能力が向上されたと示唆さ
れた。また、本研究の被験者は競技歴の長い者が
多いにもかかわらず、敏捷性に改善がみられたこ
とから、本研究で考案したラダートレーニングは
競技歴に関係なく効果が期待できるものであるこ
とが示唆された。

５．まとめ
本研究では、横方向のラダートレーニングの導
入によって、バスケットボールにおけるフット
ワーク能力に及ぼす影響を明らかにした。その結
果、トレーニング群では１対１のディフェンス、
２種類の反復横跳びにおいて有意な向上が認めら
れた。この結果、本研究のトレーニングによって、
両足または片足でのジャンプによる横方向への動
作が改善され、接地時間の短縮による切り返し能
力の向上とともに、動き出しのクイックネスにポ
ジティブな影響を与えたことによるものと示唆さ
れた。
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