
�．目　　的

　ゆるシステムトレーニング（以下，ゆるTr）とは，

ヨガ，気功，ストレッチなどの動作や呼吸法を応用

し，さらに言葉の工夫も盛り込んだ身体操法トレー

ニングで，２００２年に高岡が開発したものである１）。

このトレーニングは現在，健康増進や競技力向上な

どさまざまな目的で行われている。

　スポーツの場面では，バスケットボール，サッ

カー，陸上，合気道などの一流選手が取り入れてお

り，実施者の間では「身体に軸が通り，身体のバラ

ンスが良くなる」「運動を行うにあたって効率の良

い動きが発揮できる」「精神的にも安定した状態で

競技に取り組むことができる」といった内省報告が

なされている２－４）。

　本学の女子バスケットボール部においても，７年

前からゆる Tr を導入して以来，著しく競技成績を向

上させることができた。このトレーニングを行って

いる選手の声として，「無駄な力を使うことなく，

楽に良いプレイが出来る」「シュートやパスの精度

が上がった」などの意見が多く聞かれる。

　しかし，以上の報告は選手の主観的な意見であり，

その効果について客観的なデータを示した研究はな
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Abstract

   In the present study,  we investigated the effects of “Yuru system training”,  which is used in warming up (W-UP), 

 on pass speed and accuracy in basketball． A total of 12 female collegiate basketball players performed W-UP under 

the following four conditions on different days: １） no W-UP,  ２） dynamic stretching only,  ３） Yuru system training 

only,  and ４） both dynamic stretching and Yuru system training． After each W-UP,  basketball passing tests were 

conducted to measure pass speed and accuracy． In addition,  we measured sitting forward flexion as an indicator of 

flexibility． The results showed that pass speed and accuracy were significantly higher for conditions ３ and ４ compared 

to conditions １ and ２． In addition,  improvements in sitting forward flexion were significantly greater for conditions 

３ and ４ compared to conditions １ and ２． These findings suggest that W-UP that incorporates Yuru system training 

is effective for improving pass speed and accuracy in basketball than standard dynamic stretching only．
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い。そこで本研究では，バスケットボール選手を対

象として，ウォ―ミングアップとしてゆるTrを行わ

せ，これがボールをパスする時の速度と正確性にど

のような効果を及ぼすかを明らかにすることを目的

とした。

�．方　　法

１）被験者

　被験者は，本学の女子バスケットボール部員１２名

とした。被験者の身体特性は，年齢：２１±２歳，身

長：１６７±８cm，体重：５９±５kgであった。各被験

者には，実験の目的と内容，注意事項，危険性を説

明した後，実験参加への同意を得た。

２）ウォーミングアップ条件

　本研究では，以下の４つの条件でいずれも１０分間

のウォーミングアップ（以下，W－UP）を行い，そ

れがバスケットボールにおけるパスの能力に及ぼす

効果を比較することとした。

条件�：W－UPなし（座位安静を１０分）

条件�：肩と腕部のダイナミックストレッチ（DS）

を５分×２セット

条件�：肩と腕部のゆる Tr を５分×２セット

条件�：肩と腕部のゆる Tr を５分＋肩・腕部の DS 

を５分

　DS の内容は，図１に示したように，肩回旋（内・

外回し），三角筋全体のストレッチ，上腕三頭筋の

ストレッチを組み合わせたものとした。また，ゆる 

Tr の内容は，図２に示したように，「肩甲骨剥がし」

「肩包崩し」「腕振り」とした。

　図３は，実験全体の手順を示したものである。４

条件のW－UPの順序は，被験者毎にランダムに行う

とともに，毎回の実験開始時刻は同じとなるように
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図２．ゆる Tr の内容．�は「肩甲骨剥がし」，�は「肩包崩し」，，�は「腕振り」を表す．

図１．ダイナミックストレッチの内容．�と�は三角筋全体の運動，�は上腕三頭筋の運動．
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した。なお，実験当日は激しい運動を行わないよう

指示し，実験間には，筋肉痛などの疲労の取れる十

分な休息日をとった。

３）投球試技の条件

　各被験者は，異なる日にそれぞれ条件�～�のW

－UPを行った後に，図４に示すような条件で投球試

技を行った。測定に用いたボールは，日本バスケッ

トボール協会が一般女子の公式試合球として指定し

ているバスケットボール（NYB６WW，Molten製）

とした。投球の目標点は，投球位置から１０mの距離

に１.８m四方の的を設置し，その中心の直径は１�

とした。

　投球の際には，バスケットボールの競技場面を想

定し，トラベリングをしないよう踏み込みは２歩と

し，利き腕で投げるようにした。また，実際の競技

中のプレイを意識して，正確性を意識した上で，で

きるだけ速く投げるよう指示した。投球数は，練習

を２球行った後に本番を３球投げることとした。そ

して本番３球の平均値をデータとして用いた。

４）測定項目

　この実験で測定した項目と，その具体的な方法は

以下の通りである。
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図３．全体の実験手順

図４．パスの能力の測定方法



�　心拍数：安静時及びW－UP中の心拍数を，携帯

型心拍計（can－teams，ポラール社，Finland）

を用いて５秒間隔で連続的に計測した。

�　長座体前屈：座位安静を５分行った後と，�～

�のW－UPを行った後に，デジタル長座体前屈

計（MG－４２０１，日本メディックス製，Japan）

を用いて計測した。そしてW－UP前後での成績

の変化量（cm）を求めた。

�　パスの速度：スピードガン（HP－１，トーアス

ポーツマシーン，Japan）を用いて計測した。そ

して本番３球の試行における平均値をデータと

した。

�　パスの正確性：ボールが的に当たった地点から

目標点までの「はずれ距離」をメジャーにより

計測した。そして本番３球の試行におけるはず

れ距離の平均値をデータとした。

５）統計処理

　各変数は平均値±標準誤差で示した。１２名の被験

者の平均値の検定には一元配置分散分析を用い，有

意なものに対してはScheffeの多重比較を行った。有

意性は危険率５％未満（p＜０.０５）で判定した。
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図５．W－UP中の心拍数の変動

図６．４条件におけるW－UP前から後にかけての長座体前屈成績（距離）の変化．
　　　＊，＊＊，＊＊＊はそれぞれ，条件間で５％，１％，０．１％水準で有意差があることを意味する（以下の図も同様）．



�．結　　果

１）　W－UP中の心拍数

　図５は，４種類のW－UP条件における心拍数の変

動を比較したものである。DS のみを行った条件�

では，１００bpmに達する場合も見られたが，ゆる Tr 

を行った条件�や�では，最高でも８０bpm前後で

あった。

２）　W－UP後の長座体前屈成績の変化

　図６は，�～�のW－UPの前後に測定した長座体

前屈成績について，その変化量（後の値－前の値）

を示したものである。ゆるTrを行った条件�と�で

は，長座体前屈の成績は３～４cmほど改善した。し

かしW－UPなし，および条件�においては，ほとん

ど変化が見られなかった。また有意差は，条件�，

�と条件�，�との間には見られたが，�と�の間，

および�と�の間では見られなかった。

３）パスの速度

　図７は，W－UP後にパスを行った際のボール速度

を，各条件間で比較したものである。ゆる Tr を行っ

た条件�と�では，�や�と比べてボール速度が１０
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ボール速度 

図７．４条件間でのパスの速度の比較

はずれ距離 

図８．４条件間でのパスの正確性の比較



～１２km／hほど速かった。有意差は，長座体前屈の

場合と同様に，条件�，�と条件�，�との間には

見られたが，�と�の間，および�と�の間では見

られなかった。

４）パスの正確性

　図８は，W－UP後に実施したパスにおいて，ボー

ルが的に当たった地点が目標点からどの程度はずれ

たか（はずれ距離）を計測し，各条件間で比較した

ものである。ゆるTrを行った条件�と�では�や�

と比べて，はずれ距離が１８～２７cmほど小さかった。

有意差は，長座体前屈やパスの速度と同様に，条件

�，�と条件�，�との間では見られたが，�と�

の間，および�と�の間では見られなかった。

�．考　　察

　本研究では，ウォーミングアップとして行うゆる

Trが，バスケットボール競技におけるパスの速度と

正確性にどのような効果を及ぼすかを検討した。そ

の結果，ゆるTrを含むW－UPを行った条件�，�で

は，W－UPを行わなかった条件�や，DSのみを行っ

た条件�に比べて，ボール速度は有意に速く，また

正確性も有意に高かった（図７，図８）。

　先行研究を見ると，野球のボールの投球を対象と

した研究において，「ボールをより速く投げることが

できれば，より正確に投げ出すことも可能になる」

と報告されている５.６）。したがって本研究の結果は，

これらの先行研究の結果を支持すると同時に，ゆる

Trがパスのスピードと精度を高める上でDSよりも

有効であることを示唆するものである。

　このように，ゆる Tr を行った条件でパスのパ

フォーマンスが向上した理由については，本研究の

結果からでは明らかではない。ただし，本研究で測

定を行ったW－UP中の心拍数と，W－UP前後での長

座体前屈テストの結果からは，以下のようなことが

考えられる。

　W－UP中の心拍数を見ると（図５），DS のみを

行った条件�が最も高かったが，その値は最高でも

１００bpm程度だった。またゆるTrを行った条件�や�

では，心拍数は最高でも８０bpm前後であり，条件�

よりも低かった。この理由として，DS 中は立位で

行っていたのに対し，ゆる Tr 中は側臥位の状態で行

うものもあったことや，動作自体もゆる Tr の方が

運動強度が低いことが考えられる。

　いずれにせよ，W－UPの一般的な目的は，適度な

強度の運動を行って体温を上昇させることにあ

る７）。このような観点から見た場合，DS は運動強度

が低く，ゆる Tr は DS よりもさらに運動強度が低

いといえる。したがって，ゆる Tr が体温を上昇させ

ることによってパスのパフォーマンス向上につな

がったとは考えにくい。

　次に長座体前屈の成績について見てみると（図

６），ゆる Tr を含んだW－UPを行った条件�，�で

は，それを行わなかった条件�，�に比べて有意に

大きな改善が見られた。長座体前屈テストは，腰部

の柔軟性を評価するテストとして用いられるが，本

研究の場合，ゆる Tr や DS を行った部位は上半身が

中心であり，ゆる Tr が腰部の柔軟性を改善したとは

考えにくい。

　おそらく，ゆる Tr を肩甲骨や肩関節に対して行っ

たことにより，腕を伸ばす動作の柔軟性が改善し，

その結果として長座体前屈の成績が改善したものと

考えられる。なおこの点では，DS も同様に上半身

のストレッチングを行っているが，柔軟性を改善す

る効果はゆるTrの方が大きかったといえる。この理

由として，ゆるTrはいわゆるインナーマッスルと呼

ばれる深層筋をリラックスさせる効果があること１）

が関連しているかもしれない。

　以上のことを考慮すると，ゆるTrを行うことで，

体温の上昇ではなく，身体の筋の柔軟性が改善され，

パスの速度や正確性が高まったことが考えられる。

したがって，バスケットボール競技においてパスの

速度と正確性をより向上させるために，W－UP時に

ゆる Tr を取り入れることは有効と考えられる。

�．ま と め

　本研究では，ウォーミングアップ（W－UP）とし

て行う「ゆるシステムトレーニング」（ゆる Tr）が，

バスケットボール競技におけるパスの速度と正確性

にどのような効果を及ぼすかを検討した。被験者は，

大学生の女子バスケットボール選手１２名とした。各
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被験者は異なる日に，�：W－UPなし，�：ダイナ

ミックストレッチ（DS）のみを行う，�：ゆる Tr 

のみを行う，�：DSとゆるTrを組み合わせて行う，

という４つの条件でW－UPを行った。そしてその後

に，バスケットボールを用いたパスのテストを行い，

その速度と正確性について測定した。その結果，�

と�の条件では�や�に比べて，パスの速度と正確

性はいずれも有意に高かった。また柔軟性の指標と

して測定した長座体前屈についても，�と�の方が

�と�よりも改善の度合いが有意に大きかった。以

上の結果から，バスケットボール競技においてパス

の速度と正確性を向上させるためには，W－UP時に

ゆるシステムトレーニングを取り入れることは有効

であることが示唆された。
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