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高校男子バスケットボール選手の身体特性と体力特性について
― スポーツ傷害予防の観点から ―

Physical Fitness of High School Male Basketball Players: A Study Based on Sports 
Injury Prevention

キーワード：スポーツ傷害予防，身体特性，体力特性，バスケットボール
要旨：本研究は，高校男子バスケットボール部の新入生と上級生の身体・体力特性を評価し，各年代
でのスポーツ傷害予防のトレーニング指導に反映することを目的とした。対象は私立高等学校男子バ
スケットボール部の部員48名であった（上級生26名，新入生22名）。方法はメディカルチェック（以
下，MC）と体力測定（以下，FT）を実施して上級生群と新入生群のMCとFTの各項目の比較し検
討した。体重は上級生群が新入生群より有意に高い結果を示した。左股関節内旋角度，右足関節背屈
角度において上級生群が低く，それぞれに有意な差を認めた。体幹筋力においては上級生群が新入生
群より有意に高い結果を示した。上級生群は新入生群より下肢筋のタイトネスが強く，タイトネスを
改善するようなコンディショニングトレーニングが必要と考えられた。また新入生群は，ジャンプ力
や走力などのパフォーマンスは上級群と同レベルに達しているものの，スポーツ傷害との関連が高い
体幹筋力は弱く，その強化の必要性が本調査で推察された。

Ⅰ．はじめに

　バスケットボールはジャンプ，カッティングやター
ンなどの急激な方向転換を多用し，相手選手との接触
が多いため，スポーツ傷害発生率が高い競技であり

（武田，2013），加えて高校生の時期は，成長期特有の
障害を発生することも多く，コンディショニング指導
が難しい時期でもある。中学生から高校生へのクラブ

活動の環境は大きく変わることが多く，新入部員の暦
年齢にあてはまるポスト・ゴールデンエイジ（13歳～
16歳）では成長の個人差は最も顕著な時期とされてい
る。対して高校高学年であるインディペンデントエイ
ジは身体的成長もほぼ完成された状態であるため，本
来，高校生時期のスポーツ指導は画一的な指導が難し
い時期である（西，2008）。我々がサポートする高校
男子バスケットボール部のチームに関しても，新入生
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と上級生の身体・体力特性の差は大きくなると考えら
れ，各年代別のコンディショニング指導が必要となっ
てくる。
　そこで本研究は，我々がサポートするチームの新入
生と上級生の身体・体力特性を評価し，それぞれの特
性を示し，新入生と上級生でのスポーツ傷害予防のト
レーニング指導に反映することを目的とした。 

図１　タイトネステスト

Ⅱ．対象及び方法

１．対象

　大阪府にある私立高等学校男子バスケットボール部
で，2015年度４月現在，クラブに所属している部員48
名であった。競技レベルは近年，インターハイにも出
場し，校内では強化クラブに位置づけされているクラ
ブである。学年別内訳は，１年生22名，２年生13名，
３年生13名であった。
　なお，指導者，選手には事前に口頭で説明を行い，
同意が得られた上で調査と測定を実施した。

２．方法

 （１）MC
　タイトネステストとしては，帖佐（2010）の筋柔
軟性の評価を参考にHeel Buttock Distance（以下，
HBD），Straight Leg Raising（以下，SLR），股関節内
旋角度：Hip internal rotation（以下，HIR），Finger 
Floor Distance（以下，FFD），Thomas test，足関節
背屈角度の関節可動域を膝伸展位にて計測し，タイト
ネステストの評価とした。（図１）

（２）FT
　体幹筋力の評価として，Kraus-Weber test変法大阪
市大方式（以下，KW）を実施した（大久保，2012）。
KWは，腹筋群瞬発力系２項目，腹筋群持久力系３項
目，背筋群持久力系２項目の合計７項目で40点満点か

ら構成される脊柱機能検査である。関東大学バスケッ
トボール連盟強化部トレーナー部会の指針する測定
のガイドラインを参考に（半田，2011），垂直跳びテ
スト，20mスプリントテスト，20mアジリティーテス
ト，ステップ50を行った（図２）。

図２　フィットネステスト

（３）分析
　日本サッカーの育成期の期分け（西ら，2008）に基
づき２，３年生を上級生群，１年生を新入生群とした。
上級生群と新入生群のMCとFTの各項目の比較を，
対応のないt検定を用い，危険率５％未満（p<0.05）
とした。

Ⅲ．結果

（１）MCの結果（表１）
　各測定項目について表１に示す。体重は上級生群が
69.2±8.8㎏で新入生群は63.8±8.4㎏と上級生群が有意
に高い結果を示した。左股関節内旋角度，右足関節背
屈角度において上級生群が低く，それぞれに有意な差
を認めた。

1. 大腿屈筋 2. 傍脊柱筋 3. 大闘四頭筋

こ口三下肢伸震拳上角度(SLR) 指床間距耀(FFD) 踵殿部間距纏(HSD)

4. 腸Ill筋 5. 下腿三頭筋 6殷関節外筐筋

三 二、床鰺凜間距纏(Thomas) 足閲節背屈角度 股1!11節内崖釦度一

戸Itる
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表１　上級生群と新入生群の身体特性の比較

（２）FTの結果（表２）
　各測定項目について表２に示す。KWにおいては上
級生群が39.2±1.6点で，新入生群は34.7±2.7点と上級
生群の得点が有意に高い結果を示した。

表２　上級生群と新入生群の体力維持の比較

Ⅳ．考察

　MCの新入生群と上級生群では，体重は上級生群が
有意に高かった。上級生群は，日本サッカーの育成期
の期分け別にみれば，インディペンデントエイジとな
り，筋骨格の成長が著しい時期で，身体的成長もほぼ
完成された状態（西，2008）であることからも，筋肉
量の増加を伺うことができる。しかし今回身体組成
は評価していないため，それは明らかに示すことはで
きない。タイトネステストである左股関節内旋角度と
右足関節背屈角度は上級生群が有意に低い結果を示し
た。調査対象となった本クラブは，強化クラブに位置
づけられ，インターハイにも出場するレベルであり，
練習量は比較的多い。加えて，新入生が入学した４月
初旬に本調査は行っているため，新入生群と上級生群
の個体への継続した運動ストレスは上級生群の方が大
きく，それが上級生群にタイトネステストの低下が多
かった要因として考えられる。股関節内旋可動域の低
下に関しては，バスケットボールの競技特性として，
ジャンプの跳躍・着地動作，減速，切り返し動作やピ
ボット動作などが上げられ，さらに，俊敏性の要求さ
れる種目において減速の際，低重心と前傾姿勢が必要
であると報告がある（Sayers M，2000）。体幹，骨盤
が前傾すれば，それを制御する腰背筋，殿筋群へのス

トレスが大きくなりタイトネスが出現し，その動作の
繰り返しにより股関節内旋の制限が現れていると考え
られる。また，股関節深層外旋筋群は主に股関節の後
方の支持に関与しており（加藤，2009），これらの筋
肉のオーバーロードが股関節の内旋制限を引き起こす
原因とも考えられる。股関節の回旋可動性が低下する
ことで，骨盤を介して腰椎部への回旋ストレスを増大
させ腰痛を生じさせるとの報告もあり（吉川，2014），
スポーツ障害の発生に関与することも考えられる。足
関節背屈制限に関しても，競技特性から考えられる
ジャンプ動作や低重心である前傾姿勢を繰り返すこと
により，腓腹筋やヒラメ筋へのオーバーユースを招
き，背屈制限を引き起こしていると考えられる。背
屈可動域が不十分な場合にはtoe outでの接地となり，
下肢や体幹の障害を招く危険性が高まると報告されて
いる（Zachazewski，1996）。以上より，MCの結果か
らは，上級生群は新入生群より下肢筋のタイトネスが
強く，タイトネスを改善するようなコンディショニン
グトレーニングが必要と考えられた。
　FTの項目であるKWは新入生群が上級生群と比較
し，有意に体幹持久力が低下していた。関東大学バス
ケットボール連盟強化部トレーナー部会の指針する測
定項目に関しては，新入生群と上級生群に有意な差は
認められなかった。つまり，新入生群と上級生群で瞬
発力，コーディネーション，アジリティー，ジャンプ

（パワー）の差はほぼないものの，体幹筋力のみ，新
入生群が劣っていたことになる。本調査の対象クラブ
の新入生群は，スポーツ推薦にて入学している者がほ
とんどあり，中学生時期には本調査で行ったフィット
ネス面の向上は図られている一方，体幹筋力の強化は
不十分であったことを示す。中学生期におけるスポー
ツ選手の身体成熟度特性に関し，バスケットボール選
手は，他のスポーツ選手より明らかに早熟群が多いと
報告され（三野，1996），これは筋力やパワーを要求
される種目では生理的年齢の高い早熟者の方が成熟の
遅い者より競技力は一層有利になるものと考えられて
いる（三野，1996）。以上より，特にスポーツ推薦で
入部してくる選手は競技力が高い選手であることが前
提となるため，筋力やパワーなどが高く生理的早熟者
が多かった可能性もあり，そのため上級生とほぼ同様
のFTの結果を示したと考えられた。総じて，新入生
群は，ジャンプ力や走力などのパフォーマンスは上級
群と同レベルに達しているものの，スポーツ傷害との
関連が高い体幹筋力は弱く，その強化の必要性が本
調査で示唆された。バスケットボールでは，リバウン

身長(cm)

体重(kg)

HBO 右(cm)

左(cm)

SLR 右(')

左c・>
HIR 右c・>

左(')

FFD (cm) 

Thomas 右(cm)

左(cm)

足関節背屈角度 右(')

左(')

20mスプリント（秒）
20mアジリティ（秒）
ステップ50(秒）
垂直跳び(cm)
KW臼

上級生群
178 5士 75
69.2士8.8
1.9土 1.8
3.4土 39
77 9土 11.9
758土 14.0
42 1士83
42 7土 70
0.4士 11.4
36土 10 
33土 08
6.0士20
7 9 + 29 

上級生群
3.1土 0.1
5.1土 0.3
15.5土 0.8

57.4土 5.4

39.2士 1.6

薪入生群
177 5士 6.0 NS 
63.8土 8.4 ＊ 

1 0土：2.4 NS 
11土 23 NS 
78 9土 10.0 NS 
74 3土： 10.3 NS 
461土 7.4 NS 
484土 92 ＊ 

50士 7.0 NS 
36土 11 NS 
34土 11 NS 
82土 45 ＊ 

80 + 25 NS 
(* P<0.05) 

新入生群
3.1土 0.1 NS 
5.2土 0.2 NS 
15.6土 0.9 NS 

58.1土 6.3 NS 

34.7土 2.7 * 
(*: p(0.05) 
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ドやルーズボール，ゴール付近での競り合い及び，プ
レッシャーディフェンスに必要なボディコンタクトの
強さと上半身・体幹筋力の獲得が重要である。新入生
群の現状では，体幹筋力が弱く，腰椎の動的安定要素
である体幹筋群の機能低下が腰痛発症に関与する可能
性が示唆される。そのため新入生群は，体幹筋群を強
化するためのトレーニングに取り組む必要性が示唆さ
れた。
　今回の研究では，対象者が私立高等学校男子バス
ケットボール部における，スポーツ推薦の選手である
ことと，さらに競技レベルは，インターハイにも出場
するハイクラスであったことを考慮すると，特異的な
対象者であることに違いない。しかし，スポーツ推薦
の選手が多い高等学校の一つの特性を示唆できたもの
と考えられる。今後は縦断的に調査を継続し，具体的
なスポーツ傷害予防のトレーニング指導に反映させた
い。

Ⅴ．まとめ

１． 我々がサポートするチームの新入生と上級生の身
体・体力特性を評価し，各年代でのスポーツ傷害
予防のトレーニング指導に反映することを目的と
した。 

２． MCの項目において，新入生群は上級生群と比較
すると，体重は有意に低く，股関節内旋角度と足
関節背屈角度も有意に低下していた。

３． FTの項目において，新入生群は上級生群と比較
すると体幹筋力のみ有意に低下していた。

４． スポーツ傷害の予防のためには，新入生群は，体
幹筋力の強化を進め，上級生群は，下肢のスト
レッチングを実施することで，関節可動域の向上
を図ることが必要であると推察された。
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