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要約 
バスケットボールのワンハンド・シュートについて、生徒や選手などの運動学習

者が新しい動き方を自ら生み出そうと（創発））している際には、指導者はそのワ

ンハンド・シュートはどのような感じで行われているかに関する新しい動き方の発

生を促す（促発））ことが必要になる。指導者は，選手が技を発生させようとする

際に，具体的な動き方，つまり「どう動けばできるのか」「どういった感じで動け

ばいいのか」という動感情報を学習者に提示することが求められる ）。そのために

は既にその動きができる者の示範を見るか 教材を用いることが多い。しかし、

学習者が初めて見る技術について、どのように動いているのかを理解することが難

しい。そこで、ワンハンド・シュートの身体知 ）を獲得するためにアナロゴンを

用いて動感情報を得られるように指導する方法が有効であると考えた。

本研究では，これまでの指導経験を元に指導法を整理し、次のような指導手順を

考案したのでここに報告する。

肩から肘、肘から手首それぞれのラインが垂直面に沿うように構える

二人組で、シャトル（ダーツの代用品）を用いて練習を行う

前腕の回内運動を必要とする練習はソフトボールを利用して行う

バスケットボールを使用した最終段階の練習

キーワード：動感情報，アナロゴン，指導法 
 

 はじめに 
学校体育における実技種目であるバスケットボー

ルの授業の中に、指導されるシュートの代表的な技

術が、ワンハンド・シュートである。投げる運動に

は、砲丸投げのように遠投が目的の運動とハンドボ

ールのシュートのように的当てが目的の運動に分類

できる。バスケットボールのシュートは的当てに分

類することができる。シュートの歴史を見ると、ボ

ースハンド・シュート（両手投げ）やアンダーハン

ド・シュートなど多くのシュートが使用されてきた

が、技術が向上するにつれて多くの技術が淘汰され

た。現代では、試合の中で特に頻繁に使用されるの

が、ワンハンド・シュートである。しかし、多くの

指導者が経験による指導を行っているためか、非常

にコントロールの難しいフォームでシュートを投げ

る生徒が多く居るのが現状である。そこで、今回は、

コントロールが容易なシュートフォームと投げる技

術の創発のための合理的な指導法について考案する

ことを目的とする。

本論

指導前のワンハンド・シュートの特徴

これまで多くの大学生を指導した経験からシュー

トフォームについて感じることは、身体がリングに

正対（リング中央から両肩の距離がほぼ同じ）して

いる学生が非常に多く、またボールを頭の前に構え

る学生がほとんどである。しかし、これでは肩から

肘にかけての方向がリングに向いていたとしても、

肘から手首のラインが頭の方向に傾く。このままシ

ュートを投げると、仮にリングまでの距離が合って
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たとしても、早めにリリースをすると左方向（今後

は右手で投げる場合を想定して述べる）へ外れ、リ

リースが遅すぎると右に外れることとなる。つまり、

前述した前・後・左・右それぞれの方向へのコント

ロールが必要な投げ方になる。

中学校でバスケットボールのシュートを初めて教

わって、高等学校においても授業における経験を加

えて大学に進学してきたであろう、大学生（保健体

育免許取得希望者）を対象にバスケットボールの授

業を始める際に、各学生５回ずつフリースローライ

ンから直接リングを狙って投げたワンハンド・シュ

ートについて観察した。その結果は表 にまとめて

示した。（ボールがリングに直接入ることを課題にし

たため、バックボードに当たってリングを通過した

シュートは無効と判断した）今回は、シュートした

ボールの左右（横）方向へのズレを少なくすること

を課題として指導を行った。そこで左右へのズレに

ついて判定するために、正面から見てリングの範囲

内を通過したか否かについて目視による判断を行っ

た。目視により枠の内か外かの判定ができなかった

シュートもあったため判定不可としたシュートもあ

った。観察の結果枠内を通過したシュートは全体の

約 で、枠外を通過したシュートは約 であった。

判定不可を含めると約 ものシュートが横方向へ

のズレが原因でシュートが不成功であった。以上の

ように、多くの学生が横方向へのズレを伴うシュー

ト技術を身につけているのが現状である。

シュート確率を上げる投げ方の指導

ワンハンド・シュート技術が成功するためには、

いくつかの要因を考えなければならない。シュート

したボールが、放物線を描いてゴールであるリング

を通過するためには、ボールをリングに向けて放つ

際に水平面における前・後・左・右それぞれの方向

へのコントロールが重要となる。これらの方向への

コントロールは大変複雑であり、右方向と前方向へ

の力が強すぎるとリングの右斜め前方にボールが飛

ぶこととなり、ゴールは不成功に終わる。このよう

に、４方向の関係で、さまざまな方向へ飛ぶ可能性

があることが理解できる。特に初心者がこのコント

ロールを身につけるには相当多くの練習時間が必要

である。そこで、理論的にこのコントロールを簡単

にするためには、左右へのコントロールを不要にす

る身体の構え方を指導することがシュート確率を高

くなるために有効であると考える。

では、これをどのように指導すれば、左右へのコ

ントロールを不要にできるであろうか。写真 のよ

うに、肩から肘、肘から手首それぞれのラインが垂

直面に沿うように構える、また頭の横にボールを構

えて両目でリングまでの距離を推量する。こうする

ことで、左右へのズレを最小限にとどめることがで

き、前後のコントロールの感覚を身につけるだけで、

ゴールする確率を向上させることができると考える。

構え方の指導

ボールをリリースするときには、人差し指や中指

が最後まで触れる指であるために、多くの指導者は

最初から人差し指と中指の間にできる写真 で示す

ゾーンをリングに向けて構えることを指導してい

る。しかし、人の前腕は力を抜いて肘を直角に曲げ

ている状態（屈曲位）では、手のひらはやや内側に

向いているが、人差し指と中指を最後までボールに

触れるようにシュートリリースの位置に腕を伸ばす

と手のひらは、正面（やや下方）を向く。つまりシ

ュートを投げるには屈曲位から進展位まで伸ばす間

に前腕は °程度の回内（かいない）運動をする。

肩から肘が床面と平行になるように挙げて肘が直角

以上の屈曲位にある状態で、人差し指と中指できる

ゾーンをリングに向けようとしても向けることは

難しい。肘を外側に開き前腕部分を内側に倒すこと

で ゾーン（斜めになる）をリングに向けるのであ

る。これは、前述した「肘から手首のラインが頭の

方向に傾く」フォームとなり、コントロール要素の

多いシュートになることが理解できる。

肩から肘、肘から手首までのそれぞれのラインを

リング方向に向かう垂直面に沿わせるためにはどの

ように構える必要があるのかについて考察する。前

述したように人の前腕は力を抜いて肘が直角の屈曲

位では、手のひらはやや内側に向いている。この状

態で手首を背屈（手の甲側に曲げる）すると、手の

ひら小指側の最も下にある豆状骨が一番前（リング

に近い）に位置し、写真 親指と人差し指の間にで

きる ゾーンがリングに向いている。この構え方を

習得するために、的当ての代表的なゲームであるダ
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ーツのスロー（投げ方）をアナロゴンとして利用す

る。ダーツのスローには代表的な足の構えが３種類

ある。的に対して正対するオープンスタンスや的に

対して真横（投げる腕を的に向ける）に立つクロー

ズドスタンス、的に対して斜めに立つ（投げる腕と

脚が前方）ミドルスタンス図 がある。ここではミ

ドルスタンスを採用する。その理由は、オープンス

タンスでは、前述したように腕を垂直面に沿う構え

になりにくい。クローズドスタンスで構えた場合は、

投げる腕が垂直面に沿わせることができるが背面側

が死角になるため、味方や敵の動きを確認しにくい

ためにバスケットボールゲームの性質上不具合が多

い。ミドルスタンスの場合は、これらの欠点を補う

ことができる上に腕を垂直面に沿わせて構えること

ができる。

ダーツの持ち方は写真 のように人差し指と親指

で挟むように持ち、他の指を沿わせる方法が利用で

きる。実際に体育施設で指導する場合には、ダーツ

の代わりに写真 バトミントンのシャトルを用いる

のが現実的である。

ワンハンド・シュートの投動作の獲得

二人組になりシャトル（ダーツの代用品）を上記

のように構えて、もう一人は写真 のように両手の

親指と人差し指を使った円を胸の前に構える。ター

ゲットに対して横方向のズレを抑制することができ

るためにコントロールし易い感覚を掴むことを目的

として投げる練習を行う。この際には、オープンス

タンスで投げた場合（人差し指と中指の間にシャト

ルを挟む）と、ミドルスタンスで投げた場合にどち

らがコントロールをし易いかについて体感させる。

これは「前の動感化現象と次の動感化現象との類比

統覚化が起こり、必然的な動感コントラスト化法則

が動き出す。コントラスト化には動感化された一回

ごとの違いを我が身にありありととらえる本原的充

実性が前提となる。」）と述べられているように、違

う動きとの比較をすることで、身につけるべき本来

の動き方を明確に掴むためである。

次に考えなければならい要素として高さが挙げら

れる。バスケットボールのゴールであるリングは、

床から の高さで水平に設置されている。その

ため、シャトルを使って垂直に構えるターゲットに

当てる練習を行ってもバスケットボールのシュート

動感運動の創発には結びつかない。そこで、前述し

た練習のターゲットを胸の前ではなく、頭の上で水

平になるように構えたターゲットにシャトルを投げ

る練習に移る。胸の前で垂直に構えたターゲットに

投げる場合にシャトルに加わる力のベクトルは、水

平方向が大きく放物線を描くことを想定した分だけ

垂直方向のベクトルが若干加わる程度である。しか

し、頭上のターゲットに上からシャトルが当たるよ

うに投げるには、水平方向のベクトル同様に垂直方

向のベクトルを大きくしなければ届かない。シャト

ルを高く投げるためには、腕の構は垂直のターゲッ

トに向かって投げる構えよりも、肘をさらに屈曲し

て手首もさらに背屈させて持っているシャトルが斜

め上方を向くような構えを採る必要がある。腕の運

動のみの投動作を考えると垂直方向の力を生むため

には、肩の三角筋（前部）を投動作に動員すること

で肘が高く上がるような動作を加える必要がある。

練習前半には、ターゲットに対してある程度近くに

位置して、ミドルスタンスで直立した状態でシャト

ルが高い軌道を描いて、ターゲットに当たるように

投げることを意識させる。シャトルが垂直面に沿っ

て放物線を描く投げ方の動感が得られる。その後に、

徐々にターゲットから離れて練習を重ねる。

シャトルを投げる際には前腕を回内する必要が無

いため、次には回内運動を必要とする練習を加える

必要がある。そこで、シャトルの代わりにソフトボ

ールを使用し、シャトル練習と同様に頭上の水平面

にあるターゲットめがけて投げる練習を加える。こ

こでは、斜め上方に投げ出す際に前腕が自然に回内

する感覚とソフトボールをリリースする瞬間には人

差し指と中指の先端が最後までボールに触れている

ことを求める。リリース後は、写真 のようにスワ

ンネック（白鳥の首）と呼ばれる手首が掌屈した状

態になることも求めて指導する。結果として空中に

投げ出されたボールは、人差し指と中指により強く

送り出されるために逆回転をしながら放物線を描く

ことになる。このボールの逆回転は、シュートにと

って重要な価値を持つ。それは、ボールがリングに

当たる時点でボールには下方と前方へのベクトルが

働き、仮にリングに弾んだボールはリングを飛び越
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す力が大きい。しかし、逆回転を加えておくことで

リングとボールの摩擦により、弾んだボールの前方

への力は小さくなるため、そのボールがゴールする

確率を高める。また、ボールがバックボードに当た

った状況を想定しても、ボードとの摩擦により無回

転で当たった場合よりも下方にコースを変化させる

ことができるため、ゴールする確率が大きくなる。

最終段階として実際にバスケットボールを使用し

た練習に移る。これまで行った感覚がアナロゴンと

して利用できるためほとんど、完成形に近い投げ方

が身についている。しかし、ボールが大きくなった

ためにリリース時に逆回転させられない現象が欠陥

として現れることがある。その場合には、二人組で

写真 のようにシュートを構えた生徒の後ろに立つ

他の生徒が、指先の腹をボールの中央あたりに当て

て立ち、シュートを打つ動作に対して、リリース時

まで軽くボールを押さえる。こうすることで、シュ

ートを投げる生徒は、リリースするまでにボールが

指の腹を転がる感覚とリリースの際にボールを強く

指先で掻く感覚を身につけることができるようにな

る。

結果と考察

この指導方法によるシュートの観察を授業開始時

と同様に行った結果を表 にまとめて示す（目視に

よるデータであるため、有意差検定は行っていない）。

この結果から、成功数と失敗数は大きな変化は見ら

れなかったものの、枠外通過と判定不可の合計が事

前の 本から 本へと 本（ ポイント）減少

をしたことは、評価に値するものと考える。このこ

とから、短期間にバスケットボールのシュート確率

を急激に高めることはできなかったものの正確なシ

ュートの投げ方を創発するためには、ボールの横へ

のコントロール要素を極力減らし、前後のコントロ

ールのみに集中して習得できるシュートフォームを

指導することが有効であると推察できる。この指導

方法は、学校体育における初期段階に用いることで、

その後のシュート確率の向上を期待することができ

ると考える。

まとめ

今回の研究により、学校体育におけるバスケット

ボールの正確なワンハンド・シュートの指導に有効

なポイントを以下にまとめる。 
 肩から肘、肘から手首それぞれのラインが垂直

面に沿うように構える

ア  親指と人差し指の間にできる ゾーンが

リングに向いている

イ  ダーツ（シャトル）の投げ方をアナロゴ

ンとして利用する

ウ  的に対して斜めに立つミドルスタンスで

構える

エ  ダーツ（シャトル）を人差し指と親指で

挟むように持ち、他の指を沿わせる

 二人組で、シャトルを用いて練習を行う

ア  垂直のターゲットめがけて投げる

イ  頭の上で水平になるように構えたターゲ

ットにシャトルを投げる

 前腕の回内運動を必要とする練習

ア  ソフトボールを使用し、頭上の水平面に

あるターゲットめがけて投げる

イ  ソフトボールのリリース時には人差し指

と中指の先端が最後までボールに触れて

いていることを求める

ウ  ソフトボールが逆回転をしながら放物線

を描くことを求める

 バスケットボールを使用した練習

ア  リリース時に逆回転させられない現象が

欠陥として現れた場合

① 二人組でシュートを構えた生徒の後

ろに立つ他の生徒が、指先の腹をボ

ールの中央あたりに当てて立つ

② シュートを打つ動作に対して、リリ

ース時まで軽くボールを押さえる

③ シュートを投げる生徒は、リリース

するまでにボールが指の腹を転がる

感覚とリリースの際にボールを強く

指先で掻く感覚を身につける
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表 フリースロー（ワンハンド・シュート）率

学生数 試投数 成功数 失敗数 枠内通過 枠外通過 判定不可

名 投 約 約 約 約 約

＊枠：リングの正面から見た最長幅であり、ボールの中心が枠のどちらを通過したかを観察した。

表 フリースロー（ワンハンド・シュート）率

学生数 試投数 成功数 失敗数 枠内通過 枠外通過 判定不可

名 投 約 約 約 約 約
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