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構成論文 

 本研究は，主に以下の論文に基づいて作成した． 

 

1) 石川峻・上田毅・橋本真 (2020) 小学生年代のバスケットボールにおける 3 人制と 5 人

制の比較: 生体負担度, 技能・戦術, ゲーム後の主観的評価から.バスケットボール研究, 

6: 101-110.（主に第 2 章を構成） 

2) 石川峻・上田毅・橋本真 (2021) 小学生年代のバスケットボールにおける 3 人制と 5 人

制の比較: ポジション別の触球数に着目して. 広島体育学研究, 47: 1-7. （主に第 3 章を

構成） 

3) 石川峻・上田毅・橋本真 (2022) 小学生のバスケットボールにおけるショット場面の 3

人制と 5 人制の違い：ショット前の動き，ショットの方法，位置に着目して. 運動とス

ポーツの科学，27(2): 111-118. （主に第 4 章を構成） 
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用語の定義 

3 人制： 

「3x3」のこととした．単に 3 対 3 で行われるバスケットボール（例：オールコートの 3

対 3）と区別する．  

 

アーク： 

5 人制の 3 ポイントライン，3 人制の 2 ポイントラインのこととした．3 人制では，ショ

ット成功後や，ショットが外れてボールを保持した攻守交代の際は，一度このラインより外

にパスやドリブルで出ないとショットすることはできない（このことを「ボールクリア」と

呼ぶ）．  

 

育成年代： 

日本バスケットボール協会（2019）を参考に 18 歳以下を育成年代とした．その中でも年

代が進むにつれ，重点要素は「育成」から「強化」の割合が増えていく．12 歳以下（U12）

における重点要素は「強化」ではなく，「育成」であるとされている（日本バスケットボー

ル協会，2019）． 

 

最高心拍数（HRmax）： 

トレッドミルや各種のテストを用いて測定した，個人が観測し得る心拍数の最高値のこ

ととした．測定方法については，各文献で異なるため，注釈に詳細を記載している． 

 

最大心拍数（HRpeak）： 

ゲーム中に観測した心拍数の最大値のこととした． 
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％HRmax： 

テストで観測した心拍数の最高値（HRmax）に対する相対値とした． 

 

％HRpeak： 

ゲーム中に観測した心拍数の最大値（HRpeak）に対する相対値とした． 

 

触球数： 

ボールの保持回数のこととした．本研究では，3 人制はショット成功後やバイオレーショ

ン後のファーストタッチ，5 人制はショット成功後やバイオレーション後のインバウンズパ

スも含んだ． 

 

フロントコート： 

フルコートにおいて，コートを 2 分割した際の自チームがショットするゴールがある側

のハーフコートのこととした． 

 

バックコート： 

フルコートにおいて，コートを 2 分割した際の相手チームがショットするゴールがある

側のハーフコートのこととした． 
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第 1章 研究の背景と目的 

第 1節 緒言 

バスケットボールは「規定の人数の 2 チームが」「1 個のボールを」「同じコート上で」「規

定のルールに従いつつ」「一定時間プレーして」「得点の相対比を争う」競技である（吉井，

1994）．1891 年 12 月 21 日に行われた世界最初のゲームでは，9 対 9 として行われたが，考

案者であるジェイムズ・ネイスミスは「人数の割には，フロアが狭すぎた」と感じている（水

谷，2011）．その後，フロアの大きさや，競技かレクリエーションかといった目的に合わせ

て人数無制限，9 対 9，7 対 7，5 対 5 等で実施され，1897 年に「1 チームの人数は 5 人とす

る」とされてから，5 人制として普及してきた（水谷，2011）． 

一方で，ストリートバスケットボールでは，「3on3（スリーオンスリー）」として，3 対 3

で行うバスケットボールが親しまれてきた（向山，2017）．古くからバスケットボールが盛

んなアメリカでは，街のいたるところにゴールがあり，子供から大人まで 3on3 に興じる光

景が日常的に見られる（向山，2017）．国際バスケットボール連盟（以下，FIBA と略す）は

3 対 3 で行うバスケットボールに統一したルールを設け，「3x3（スリーエックススリー）バ

スケットボール」（以下，3 人制と略す）と名付け，2007 年から正式競技種目とした．現在，

競技実施国は 176 ヵ国におよび，世界大会の数も増加傾向にあり，今日まで世界中で拡大し

ている（日本バスケットボール協会，online1）．そして，2021 年に開催された第 32 回オリ

ンピック競技大会（東京）にも採用された． 

3 人制と 5 人制は人数以外にも競技ルールが異なる．コートの大きさは 5 人制が 28m×15m

に対して，3 人制は約半分であり，ゴールの数は 5 人制が 2 つに対して 3 人制は 1 つであ

る．また，得点は通常のショットが 5 人制では 2 点に対して，3 人制では 1 点であり，5 人

制の 3 ポイントショットが 3 人制では 2 ポイントショットである．そして，1 回のオフェン

スでショットを放つまでの制限時間であるショットクロックは，5 人制が 24 秒に対して，3

人制は 12 秒である．その他の競技ルールの違いは表 1.1 に示した通りである． 

バスケットボールが他のボールゲームと大きく違う点は，得点あるいは失点後もプレー
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が止まることなくオフェンスとディフェンスが交互に連続的におこなわれることである

（日本バスケットボール協会，2014）．これは 3 人制でも 5 人制でも変わらない．このよう

なスピーディーなゲーム展開の中に，スポーツにおける基本動作とされる「走る，投げる，

跳ぶ」すべてが網羅され，そうした動きが 3 次元において非常に高い強度で行われる（吉

本，2019）．しかし，ゲーム途中にはファウル注1)やバイオレーション注2)による中断，周りの

動きを観察している時間等もあり，常に動き続けているわけではない．したがって，バスケ

ットボールは間欠的な高強度運動であり，有酸素性と無酸素性の両方のエネルギーシステ

ムに依存している（Scanlan et al.，2011）．バスケットボールの生体負担は，ゲーム中の心拍

数（Heart Rate：以下，HR と略す）においては， 3 人制では約 165bpm（McCormick et al.，

2012；McGown et al.，2020；Montgomery and Maloney，2018）であり，試合時間の半分以上

を最高心拍数（以下，HRpeak と略す）の 90%以上で過ごす（McGown et al.，2020）．また，

5 人制では約 170 bpm（Abdelkrim et al.，2007；Matthew and Delextrat，2009；McInnes et al.，

1995）であり，ゲーム中は最大心拍数（以下，HRmax と略す）の 85%以上で過ごす時間が

長い（McInnes et al.，1995；Matthew and Delextrat，2009）． 

ところで，バスケットボールにおいて，練習目的によって選手の人数やコートの大きさ，

ルールを変更することは一般的であり（Atl et al.，2013；Conte et al.，2015；McCormick et al.，

2012；Sampaio et al．，2009），これは他のスポーツでも頻繁に使用されている練習方法であ

る（Halouani et al.，2014；Hill-Haas et al.，2011）．このように，小さなフィールドでプレー

され，ルールが調整された，従来よりも少数の選手で行う（Hill-Haas et al.，2011；Sgrò et al.，

2018）ゲームはスモールサイドゲーム（Small-sided game：以下，SSG と略す）と呼ばれる．

また，これはスキルベースのコンディショニングゲーム（Gabbett，2006），ゲームベースの

 

1) 規則に対する違反のうち，相手チームのプレーヤーとの間の不当な身体の触れ合いお

よびスポーツマンらしくない行為のこと（小野・小谷，2017）． 

2) 規則に対する違反のうち，身体の触れ合いおよびスポーツマンらしくない行為（ファ

ウル）を含まないもののこと（小野・小谷，2017）． 

ex. ダブルドリブル，トラベリング，アウトオブバウンズ 
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トレーニング（Gabbett et al.，2009），スモールサイドのコンディショニングゲーム（Davids 

et al.，2013），モディファイドゲーム（Cronin et al.，2017）とも呼ばれる．SSG はゲームと

近い状況の中で，技能，戦術の向上が図れる（McCormick et al.，2012；Sampaio et al.，2009），

ゲームに生きる技能の習得がより効果的・効率的になる（中山，2018）といった理由から練

習での必要性が謳われている．また，技能，戦術の向上と共にコンディショニングも向上で

き（Aguiar et al.，2012；Atl et al.，2013；Conte et al.，2015；Delextrat et al.，2018；Klusemann 

et al.，2012），バスケットボール（Delextrat et al.，2018），サッカー（Impellizzeri et al.，2006），

ハンドボール（Buchheit et al.，2009）において，SSG が有酸素能力向上に従来のインターバ

ルトレーニングと同様の効果があると報告されている． 

そして時には練習中だけではなく，試合のルールを変更する例もある．日本のバスケット

ボールにおいては，2016 年より 15 歳以下のゲームでのゾーンディフェンス注3)を禁止し，マ

ンツーマンディフェンス注4)を推進した（日本バスケットボール協会，2016）．これは 1 対 1

のオフェンスやディフェンス，合わせの動き注5)などのバスケットボールを行っていく上で

の土台，言い換えれば個の能力をこの年代で育成していくためであり（日本バスケットボー

ル協会，2018a），強力な 1 対 1 の突破力や得点力のある選手，ディフェンスで相手を止めら

れる選手が育つ等の効果があると考えられている（日本バスケットボール協会，online2）．

また，ヨーロッパの育成年代のバスケットボールにおいては，理念や目的によって独自のル

ールを設定している（鈴木，2017）．例えば，小学生から 3 ポイントショットのルールが導

入されている（倉石，2014；鈴木，2017；町田，2018）が，ペイントエリア注6)の外側からの

ショットはすべて 3 ポイント（倉石，2014；鈴木，2017）などと修正されている．このよう

 

3) 各ディフェンスの選手がコート内の特定のエリアをそれぞれ分担して守るディフェン

ス戦術のこと（小野・小谷，2017）． 

4) 各ディフェンスの選手がそれぞれ決められたオフェンスの選手を 1 対 1 で守るディフ

ェンス戦術のこと（小野・小谷，2017）． 

5) オフェンスの選手が味方の動きに対して，ボールを受けやすいように，またはスペー

スを作れるように動くプレーのこと． 

6) フリースローラインを含むラインで台形，もしくは長方形に囲われたゴール付近のエ

リアのこと． 
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に，育成年代は，選手の成長を第一に考えなければならない年代であり，そのための柔軟な

ルールの変更が必要である（鈴木，2017）． 

現在，日本における 12 歳までの小学生を対象としたバスケットボールは「ミニバスケッ

トボール」と呼ばれ，競技規則の第 1 章第 2 条「ゲームの目的」にて 5 人制で実施すること

が規定されている（日本バスケットボール協会，2007）．一方で，日本バスケットボール協

会（2019）は小学生のバスケットボールにおける現状の課題として，発育状況を考慮した競

技形式（少人数，リング，ボール，時間，ルール等）の整備の必要性を挙げている．また，

FIBA（online1）はミニバスケットボールにおいて，全ての選手がゲームに関われる機会を

最大に与えることや，各選手がボールを扱える機会を多くすることを目的に，規則やコート

の大きさ，選手の人数を変化させることを推奨している．NBA and USA Basketball（online）

も選手のゲームへの参加と成長を促進するためにハーフコートの 3 対 3 を行うことを推奨

している．5 人制よりも選手の人数が少なく，コートが小さいバスケットボールとして，先

述した 3 人制が挙げられる．東野（2019）は，3 人制が 5 人制の育成ツールになることを

提案しており，実際に日本のトップ選手やコーチからは 3 人制は 5 人制にも生かすことが

できる（日本バスケットボール協会，online3；online 4）との声がある．さらに，日本バスケ

ットボール協会（2021）は「U12 カテゴリー指導ガイドライン」において，育成年代での目

標の 1 つに，3 人制を活用した子どもたちのプレー環境の構築を掲げている．このように，

今後，育成年代に 3 人制が活用されていく可能性があるが，3 人制を活用していくことで，

本当に目的通りの選手を育成することができるかどうかは明らかではない．そして，3 人制

は比較的新しい競技であり情報が少ない．5 人制の育成ツールとして，どのように 3 人制が

活用できるのかを明らかにするためには，3 人制の研究の蓄積が必要である． 

以上のことから，本研究は育成年代の中でも，3 人制の活用や少人数ゲームが推奨されて

いる小学生において，従来の 5 人制と，人数やコートの大きさ，ルールを変更した 3 人制

との違いについて着目した． 

 



5 

 

表 1.1 3 人制と 5 人制のルールの違い 
 

3 人制 5 人制 

コート 横 15ｍ×縦 11ｍ 横 15ｍ×縦 28ｍ 

ゴール 1 つ 2 つ 

ボール 6 号サイズで 7 号重量 カテゴリーにより異なる 

競技時間 10 分の 1 ピリオド．ただし，どち

らかのチームが 21 点以上得点し

た場合はその時点で終了． 

各カテゴリーにより決められた分

数のピリオドを 4 回行う． 

得点 アークの内側：1 点  

アークの外側：2 点    

フリースロー：1 点 

アークの内側：2 点  

アークの外側：3 点  

フリースロー：1 点 

ショット 

クロック 

12 秒 24 秒 

チーム・ 

ファウル 

7 回目以降はショット時でないフ

ァウルであっても，ファウルを受

けたチームには 2 本のフリースロ

ーが与えられる．10 回目以降は，

2 本のフリースローに加え，さら

に，ボールの所有権も与えられる． 

5 回目以降はショット時でないフ

ァウルであっても，ファウルを受

けたチームには 2 本のフリースロ

ーが与えられる． 

得点後 攻撃側になったチームは，リング

下からドリブルかパスによってボ

ールを一度アークの外まで運ばな

ければならない． 

 エンドラインからスローイン 

※日本バスケットボール協会（http://3x3.japanbasketball.jp/what-is）を基に作成 
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第 2節 先行研究の検討 

これまで，バスケットボールにおいて選手の人数やコートの大きさ，ルールを変更した際

の生体負担や技能的指標の影響が検討されてきた．本節ではそれらをレビューする． 

 

第 1項 選手の人数 

Castagna et al.（2011）は男子選手（18.9±2.3 歳）を対象に，フルコートにおいて選手の人

数の違いによる生体負担の違いを検討している．5 対 5，3 対 3，2 対 2 でゲーム中の HR

の%HRmax 注7）がそれぞれ 84.0±9.2%，88.0±8.4%，92.0±5.6%（5 対 5 < 3 対 3 < 2 対 2；p< 

0.001）であり，有意な差があることを報告した．Conte et al.（2016）は男子選手（15.4±0.9

歳）を対象に 2 対 2 と 4 対 4 において，選手の人数の違いが生体負担や技能的指標に及ぼ

す影響を検討している．%HRmax 注8）は，2 対 2 で 87.1±2.9%，4 対 4 で 84.5±4.0%と 2 対 2

で有意に高いこと，ドリブル，リバウンド，パス（合計，成功），ショット（合計，成功，

失敗）で 2 対 2 が有意に多いことを報告している．選手数がトレーニング負荷，技能的要求

を調整する重要な要因であり，コートが広く，チームメイトが少ないと，選手は技能的アク

ションを実行する際に大きな責任を負うことが示唆されている（Conte et al.，2016）．Herrán 

et al.（2017）は女子選手（15±1.0 歳）を対象に，ハーフコートの 3 対 3 と 5 対 5 における移

動距離，移動速度，加速度について比較している．3 対 3 において，チームあたりの参加人数

が少なく，選手 1 人あたりの相対的なスペースが大きくなるため，より多くの移動距離，より速

い移動速度，より強度の高い加減速が要求されることが示唆されたと報告している． 

 

第 2項 コートの大きさ 

Atli et al.（2013）は女子選手（15.5±0.5 歳）を対象に，フルコートとハーフコートにおけ

る 3 対 3 での生体負担や技能的指標の違いを検討している．HR においてはフルコートで

 

7) Multi-stage Fitness Test により対象者の HRmax を決定している． 

8) 30-15 Intermittent Fitness Test により対象者の HRmax を決定している． 
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180.9±5.7bgm，ハーフコートで 161.8±6.2bgm，%HRmax 注9）は，フルコートで 85.6±3.1%，

ハーフコートで 76.3±2.5%とフルコートが有意に高いことを明らかにした．そして，ショッ

ト，リバウンド，パスの回数においてはハーフコートがフルコートよりも有意に多いことを

報告した．また，Montgomery et al.（2010）はエリート男子選手（19.1±2.1 歳）を対象にフ

ルコートとハーフコートにおける 5 対 5 での生体負担の違いを検討している．そして，

HRpeak については，ハーフコートで 171±12bpm，フルコートで 173±6bpm と同程度である

が，HR においてはハーフコートで 147±10bpm，フルコートで 162±7bpm とフルコートが高

いことを報告した．コートの大きさは生体負担や技能的指標に影響を与え，ハーフコートド

リルは，身体的および生理学的要求が低いため，戦術的な要素を開発するために使用する必

要があることが示唆されている（Montgomery et al.，2010）． 

 

第 3項 ドリブルの制限 

Conte et al.（2015）は男子選手（15.5±0.9 歳）を対象に，ドリブルありとドリブルなしの

4 対 4 において，生体負担や技能的指標の違いを検討している．% HRmax 注10），主観的運動

強度（Ratings of Perceived Exertion：以下，RPE と略す）は，ドリブルなしがドリブルありよ

り有意に高いこと，パス（合計，成功，失敗），インターセプトにおいてドリブルなしがド

リブルありより有意に多いことを報告している．有酸素性と無酸素性，パス能力，意思決定

能力の向上にドリブルなしのゲームが有効であることが示唆されている（Conte et al.，2015）． 

 

第 4項 時間制限 

Camacho et al.（2020）は大学生の初心者（20.81±1.76 歳）を対象に，制約なしや 7 秒以内

の時間制限等の 4 種類の 3 対 3 のバスケットボールにおける精神的負荷やパフォーマンス

を比較している．時間制限を伴うゲームがより高い精神的負荷と RPE を生み出すことを明

 

9) Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 により対象者の HRmax を決定している． 

10) 30-15 Intermittent Fitness Test により対象者の HRmax を決定している． 
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らかにした．そして，時間制限が意思決定の難易度を高め，結果としてトレーニングプロセ

スの精神的負荷を高める効果的な手段であることが示唆されている． 

男子選手（17.0±0.24 歳）を対象にした研究では，ショットクロックを短縮した 3 対 3 は，

オフェンス時の戦術的・技能的な行動が変化し，ドリブルが多くなり，味方との連携プレー

である「オンボールスクリーン」が少なくなること（Bredt et al.，2017），ジャンプ，攻守切

替のスプリント，ドリブルの頻度が高くなること（Bredt et al.，2020）が報告されている． 

 

第 5項 3人制と 5人制の比較 

バスケットボールにおいて，3 人制と 5 人制を比較した研究は少ないが，McCormick et al.

（2012）は高校生の男子選手（15 歳）において，生体負担は同程度であるが，1 人あたりの

触球数は 3 人制が有意に多く，個人技能の向上に有効であることを示唆している．しかし，

McCormick et al.（2012）は 3 人制，5 人制のどちらにおいてもポジションごとの触球数に差

があり，ポイントガードがより多くボールを所有したと報告した上で，「コーチにとっての

1 つの課題は，すべての選手が技能を向上させるために，ボールの所有が必要な育成年代で

は，より多くの選手の間でボールの所有を均等化することである．」と述べている．また，

Erčulj et al.（2020）は U18 における男女選手の 3 人制（ユースオリンピック）と 5 人制（ヨ

ーロッパ選手権）のショットの種類や確率の違いを検討した．その結果，3 人制は 5 人制よ

りも長距離ショット（3 人制の 2 ポイント，5 人制の 3 ポイント）が多く，フリースローの

数が少ないこと，また，その確率が低いことを報告した．また，3 人制ではないが，Piñar et 

al.（2009）や Tallir et al.（2012）はゴールを 2 つ用いたハーフコートの 3 対 3 とフルコート

の 5 対 5 を比較している．Piñar et al.（2009）は 9〜11 歳の男女選手を対象に 3 対 3 がより

多く攻撃に参加したことを，Tallir et al.（2012）は 11〜12 歳（11.08±0.55 歳）の男女選手を

対象に，3 対 3 の方がオフェンスの様々な行動が多いことを報告した． 
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第 3節 本研究の目的と研究課題 

第 1項 問題の所在と研究目的 

3 人制を 5 人制の育成ツールにすることが検討されているが（東野，2019），3 人制と 5 人

制では，選手の人数，コートの大きさ，ルールが異なり，同じバスケットボールでも内容に

違いがあると考えられる．日本バスケットボール協会（2019）や FIBA（online1）が小学生

のゲーム形式の修正を掲げているが，バスケットボールにおいて SSG の研究は多くはない

（Clemente，2016）．小学生を対象としたものは，さらに限られている．また，小学生を対

象に複数の指標から 3 人制と 5 人制を比較した研究は認められない．これまで人数やコー

ト，ルールを変更した一連の研究（Atli et al.，2013；Conte,et al.，2016；Klusemann et al.，

2012； McCormick et al.，2012）では，HR や RPE といった生体負担に関する指標，シュー

ト試投数やパス数，触球数といった技能・戦術的指標から考察されていることが多い．しか

し，McCormick et al.（2012）は研究の課題として選手の主観的な楽しさや RPE を明らかに

できなかったことをあげている．さらに，小学生においては，楽しさが重要であり（日本バ

スケットボール協会，online5；2004；2014；2021），生体負担や技能的指標のみでは部分的

にしか 3 人制の活用の意義を明らかにすることができず，総合的に考察するためにも，3 人

制に対する主観的評価を明らかにすることが必要であると考えられる． 

また，McCormick et al.（2012）は 3 人制と 5 人制の両方でポジションによる触球数の違い

を報告している．近年では，オールラウンダーの育成が目指されているが，小学生において，

ポジションによる触球数の違いがあるかは明らかではない． 

さらに，バスケットボールで最も正確に身につけなければならないのがショットの技能

であり，ショット指導においては 1 対 1 の中で確実に得点できる選手や，アウトサイドシ

ョット注11 )の精度の高い選手を育てることが重要視される（日本バスケットボール協会，

2014）．しかし，3 人制と 5 人制を比較した McCormick et al.（2012）の研究では，3 人制は

 

11) 3 人制の 2 ポイント，5 人制の 3 ポイントショットのように，ゴールから離れた位置

から打つショットのこと． 
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5 人制よりも触球数が多いということを，Erčulj et al.（2020）の研究では，近距離（3 人制の

1 ポイント，5 人制の 2 ポイント），長距離，フリースローといったショットの種類とそれぞ

れのショットの確率が検討されているに過ぎず，どのようなショットをしているのか，ショ

ットまでの状況といったプレーの質までは明らかにされていない． 

そこで本研究では，3 人制を従来の 5 人制と比較し，3 人制の特徴を明らかにした上で，

今後の小学生の指導における 3 人制の活用の意義と留意点を明らかにすることを目的とす

る．現在，3 人制は先述したようにオリンピック種目としても採用されており，5 人制への

育成ツールとしてではなく，3 人制を競技として継続していくことも考えられる．しかし，

現状では多くの選手がミニバスケットボールとして 5 人制を実施しており，また，中学生で

は 5 人制の部活動や地域クラブに所属することが一般的である．したがって，本研究では，

5 人制の育成ツールとしての 3 人制という位置付けのもとで考察を進めていく． 

 

第 2項 研究課題 

本研究の目的を達成するために，以下の 3 つの研究課題を設定した．研究課題 1 では，生

体負担に関する指標，技能・戦術的指標，ゲーム後の主観的評価の指標から， 3 人制と 5 人

制を比較し，3 人制の特徴を明らかにする（第 2 章）．研究課題 2 では，ポジション別の触

球数に着目し，3 人制と 5 人制のポジションごとの 1 人当たりの触球数の違いを明らかにす

る（第 3 章）．研究課題 3 では，バスケットボールで最も重要なショット場面に着目し，3 人

制と 5 人制のショット場面を比較した上で，3 人制の特徴を明らかにする（第 4 章）． 
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第 2章 生体負担度，技能・戦術的指標，ゲーム後の主観的評価の比較 

第 1節 研究目的 

 生体負担，技能・戦術，ゲーム後の主観的評価の指標から，3 人制と 5 人制を比較し，小

学生の 3 人制バスケットボールの特徴を明らかにすることを目的とした． 

 

第 2節 研究方法 

第 1項 対象者 

ミニバスケットボールクラブに所属しており，バスケットボールの練習を週 5 日程度行

っている健康な男子小学生 20 名（年齢 11.2±0.6 歳，身長 146.5±7.6cm，体重 35.9±5.8kg，競

技歴 3.4±1.3 年）を対象者とした．対象者の所属するクラブは，その年度の地方大会で優勝

し，全国大会に出場している．事前に対象者とその保護者，所属クラブのコーチに本研究の

趣旨と測定内容をよく説明し，書面にて同意を得た．また，本研究は広島大学倫理審査委員

会の承認を得て実施した（2019 年 1 月 8 日承認）． 

 

第 2項 測定方法 

対象者は 3 人制のゲームと 5 人制のゲームをそれぞれ別日に行った．HR を測定するハー

トレイトモニター（Polar 社製 A300，H7）の数が 10 台と制限があったため，20 名の対象者

の中からポジションに偏りがないように所属クラブのコーチが 10 名選出し，ハートレイト

モニターを装着した．ハートレイトモニターを装着した対象者は 3 人制と 5 人制で同一で

ある．ゲームに参加したのべ人数を等しくするため，3 人制では 1 ゲーム 6 分を計 8 ゲー

ム（のべ参加人数：48 人），5 人制では 1 ゲーム 6 分を計 5 ゲーム（のべ参加人数：50 人）

行った．対象者はすべてのゲームにおいて，途中交代なしでプレーし，ゲーム中は特に指示

を与えなかった．3 人制では，対象者 20 名からハートレイトモニターを装着している 10 名

に 2 名を加えた 12 名が参加した．チームは戦力ができるだけ等しくなるように，所属クラ

ブのコーチに 3 人制，5 人制ともに 4 チーム（A～D）に分けてもらった（各ゲームの平均
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得失点差：3 人制 6.3±3.8 点，5 人制 6.4±6.0 点）．疲労具合に考慮し，休息時間を統一する

ために，ゲームは A 対 B，C 対 D を繰り返した．3 人制では 12 名すべての選手が 24 分（6

分×4 ゲーム）出場した．5 人制では A，B チームの選手は 18 分（6 分×3 ゲーム），C，D チ

ームの選手は 12 分（6 分×2 ゲーム）出場した．3 人制と 5 人制ともに，ゲーム間の休息は

十分にとった．本研究で用いたルールについては表 2.1 に示した． 

 

表 2.1 本研究での 3 人制と 5 人制のルール 

 

 

 

 

 

 

 

 

  3 人制 5 人制 

コート 横 14m×縦 12m 横 14m×縦 24m 

ゴール 1 つ（高さ 260cm） 2 つ（高さ 260cm） 

ボール 5 号球（molten 社製 JB5000） 5 号球（molten 社製 JB5000） 

競技時間 1 ゲーム 6 分  1 ゲーム 6 分 

ショットクロック 12 秒 24 秒 

フリースロー なし なし 

タイムアウト なし なし 

その他 
3x3 競技規則に準ずる（日本バス

ケットボール協会，online6） 

ミニバスケットボール競技規則

に準ずる（日本バスケットボー

ル協会，2007） 
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第 3項 測定項目 

本研究では，以下の項目について測定した． 

１．生体負担に関する指標について 

ゲーム中の HR およびゲーム終了直後の RPE を測定した．HR はハートレイトモニターを

使って，バイオレーションやファウルによりプレーが止まっている時間を含む各ゲーム開

始から終了までを測定した．ゲームが中断して HR に大きく影響を与える可能性のあるフリ

ースローやタイムアウト注12）は本研究では採用しなかった．HR にいては，Deutstch et al.（1998）

を参考に，ゲーム中の各対象者が観測した HRpeak を基準に HR の分布を Maximal（＞95% 

HRpeak），High（85-95%），Moderate（75-84%），Low（＜75%）の 4 つに分類して算出した．

なお，ハートレイトモニターは 10 名に装着したが，欠損値や途中でハートレイトモニター

が外れるというアクシデントがあったため，最終的に 8 名のデータを分析に用いた．RPE

は，6〜20 の 15 段階で構成されている Borg スケールを小野寺・宮下（1977）が日本語訳し

たものを用いた．各ゲーム終了後にスケールを印刷した用紙を個別に見せて，ゲーム全体を

省みて該当する数字を回答させた． 

 

２．技能・戦術的指標について 

体育館 2 階よりコート全体が映るようにビデオカメラ（Panasonic 社製 HCW590MT）を

設置し，ゲームの様子をゲーム開始から終了まで撮影した．後に VTR を再生して表 2.2 に

示した項目を筆者（コーチ歴 6 年，日本バスケットボール協会公認 B 級コーチライセンス

保持者）が算出した．ポゼッション，ペース等の攻撃回数については，末広・尺野（2015）

の定義を参考にした． 

 

 

 

12) ゲーム中の休憩時間のこと． 
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３．ゲーム後の主観的評価について 

ゲーム終了後毎に配表調査を行った．質問紙は Tsuda et al.（2007）を参考に作成した．個

人技能面 7 項目，集団戦術面 5 項目，体力面 4 項目，心理面 4 項目の計 20 項目によってゲ

ームを評価する内容とした．各項目について 5 件法（1：全く当てはまらない ，2：あまり

当てはまらない，3：どちらでもない，4：やや当てはまる，5：よく当てはまる）で記入さ

せた． 

 

 

表 2.2 測定項目とその定義 

 

 

 

項目 定義 

ポゼッション 
総攻撃回数（ショット試投，ターンオーバー等，オフェンスの

終わりを数える） 

ペース 
基本的な攻撃回数（コートを往復した回数であり，ポゼッショ

ンからオフェンスリバウンドを引いたもの） 

攻撃完了率 
基本的な攻撃回数のうち，ショットでオフェンスを終われて

いる割合 

ショット成功数 ショットを決めた本数 

ショット試投数 ショットを打った本数 

ショット成功率 ショットが決まった割合 

スティール パスカット，相手から直接ボールを奪った数 

オフェンスリバウンド オフェンス時のリバウンド獲得数 

ディフェンスリバウンド ディフェンス時のリバウンド獲得数 

ターンオーバー ショットを打てずに相手に攻撃権を与えた数 

パス 味方に渡ったパス数 

触球数 ボール保持回数 
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第 4項 統計処理 

測定項目の値はすべて 1 ゲームにおける平均値±標準偏差で示した．各測定項目における

3 人制と 5 人制の平均値の差の検定には，対応のない t 検定を用いた．本研究の統計的有意

水準は全て 5%未満とした．さらに，サンプルサイズによって左右されない標準化した指標

である効果量（Effect Sizes：ES）を算出した（水本・竹内，2008）．効果量の算出には d を

用いた． 

 

第 3節 結果 

生体負担に関する指標について，表 2.3 に 3 人制と 5 人制の各ゲーム中における HRpeak

及び HR の平均値の比較を示した．HRpeak と HR はともに 3 人制と 5 人制に有意な差は認

められなかった．図 2.1 に，3 人制と 5 人制のゲーム中 HR 分布の比率の比較を示した．全

ての項目においてほぼ等しかった． 表 2.4 に 3 人制と 5 人制の各ゲーム終了直後の RPE の

平均値の比較を示した． 3 人制と 5 人制で有意な差は認められなかった．   

表 2.5 には 3 人制と 5 人制の技能・戦術的指標の平均値の比較について示した．「ポゼッ

ション（回）」（3 人制：21.1 ± 2.3，5 人制：17.5 ± 2.6，t = 3.495，p = 0.002），「ペース（回）」

（3 人制：17.7 ± 1.6，5 人制：14.6 ± 1.9，t = 4.199，p < 0.001），「攻撃完了率（%）」（3 人制：

88.6 ± 6.5，5 人制：78.7 ± 8.2，t = 3.251，p = 0.003），「ショット試投数（本）」（3 人制：18.9 

± 2.8，5 人制：14.0 ± 3.1 本，t = 4.055，p < 0.001）において，3 人制が 5 人制より有意に高

かった．一方，「スティール（本）」（3 人制：1.2 ± 0.9，5 人制：2.3 ± 1.3，t = -2.370，p = 0.026），

「ターンオーバー（本）」（3 人制：2.0 ± 1.1，5 人制：3.1 ± 1.2，t = -2.263，p = 0.033），「パ

ス（本）」（3 人制：28.9 ± 5.3，5 人制：40.5 ± 9.6，t = -3.783，p = 0.001），「触球数（回）」（3

人制：50.4 ± 6.1，5 人制：58.2 ± 10.7，t = -2.268，p = 0.033）においては，5 人制が 3 人制

より有意に高かった． 

表 2.6 には 1 人あたりの触球数とショット試投数，パスの平均値の比較を示した．「触球

数（回）」（3 人制：16.8 ± 2.0，5 人制：11.6 ± 2.1，t = 5.961，p < 0.001），「ショット試投数
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（本）」（3 人制：6.3 ± 0.9，5 人制：2.8 ± 0.6，t = 10.163，p < 0.001）において，3 人制が 5 人

制より有意に高い値を示した． 

表 2.7 に 3 人制と 5 人制の各ゲーム後の主観的評価の平均値の比較を示した．主観的なゲ

ーム内容の評価について，「多くのパスをすることができましたか」（3 人制：3.5 ± 1.1，5 人

制：3.0 ± 1.1，t = 2.541，p = 0.013），「多くのショットをうつことができましたか」（3 人制：

3.6 ± 1.1，5 人制：2.6 ± 1.0，t = 4.611，p < 0.001），「個人技能面合計」（3 人制：21.6 ± 5.9，

5 人制：19.1 ± 5.3，t = 2.184，p = 0.031），「自分のプレーに満足することができましたか」

（3 人制：2.9 ± 1.1，5 人制：2.3 ± 1.0，t = 2.920，p = 0.004），「仲間と協力してゲームを行う

ことができましたか」（3 人制：3.9 ± 1.0，5 人制：3.4 ± 1.2，t = 2.209，p = 0.030），「楽しく

ゲームを行うことができましたか」（3 人制：4.5 ± 0.7，5 人制：4.0 ± 1.4，t = 2.331，p = 0.022），

「心理面合計」（3 人制：14.4 ± 2.9，5 人制：12.6 ± 3.9，t = 2.609，p = 0.011）において，3 人

制が 5 人制より有意に高かった．一方，「自チームのボールになると時間をかけずに速い攻

め（速攻）を出すことができましたか」（3 人制：2.7 ± 1.4，5 人制：3.4 ± 1.3，t = 2.621，p = 

0.010）においては，5 人制が 3 人制より有意に高かった． 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 

 

 

表 2.3  HRpeak 及び HR の平均値の比較 

 

 

 

図 2.1 ゲーム中 HR 分布の比率の比較（%） 

 

 

表 2.4 ゲーム終了直後の RPE の平均値の比較 

 

 

0 20 40 60 80 100

5人制

3人制

Maximal High Moderate Low

  3 人制 5 人制 p ES 

HRpeak（bpm） 188.0±7.8 191.4±10.6 0.198 0.19 

HR（bpm） 175.8±8.3 177.4±8.6 0.518 0.39 

  3 人制 5 人制 p ES 

RPE 14.9±2.8 14.0±2.3 0.090 0.35 
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表 2.5 技能・戦術的指標の比較 

 

 

表 2.6 1 人あたりの触球数，ショット試投数，パスの比較 

項目 3 人制 5 人制 p ES 

触球数（回） 16.8±2.0 11.6±2.1 < 0.001 2.40 

ショット試投数（本） 6.3±0.9 2.8±0.6 < 0.001 4.25 

パス（回） 9.6±1.8 8.1±1.9 0.056 0.84 

 

 

項目 3 人制 5 人制 p ES 

ポゼッション（回） 21.1±2.3 17.5±2.6 0.002 1.41 

ペース（回） 17.7±1.6 14.6±1.9 < 0.001 1.69 

攻撃完了率（％） 88.6±6.5 78.7±8.2 0.003 1.31 

ショット成功数（本） 7.1±2.2 5.2±2.3 0.061 0.79 

ショット試投数（本） 18.9±2.8 14.0±3.1 < 0.001 1.64 

ショット成功率（％） 37.7±11.7 38.7±18.6 0.879 0.06 

スティール（本） 1.2±0.9 2.3±1.3 0.026 0.95 

オフェンスリバウンド（本） 3.4±2.0 2.9±2.6 0.621 0.20 

ディフェンスリバウンド（本） 7.1±2.4 5.5±2.8 0.145 0.61 

ターンオーバー（本） 2.0±1.1 3.1±1.2 0.033 0.91 

パス（回） 28.9±5.3 40.5±9.6 0.001 1.52 

触球数（回） 50.4±6.1 58.2±10.7 0.033 0.91 
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表 2.7 ゲーム後の主観的評価の比較 

 

項目 3 人制 5 人制 p ES 

多くパスをすることができましたか 3.5±1.1 3.0±1.1 0.013 0.52 

多くパスキャッチをすることができましたか 3.5±1.0 3.2±1.0 0.218 0.25 

多くショットをうつことができましたか 3.6±1.1 2.6±1.0 < 0.001 0.94 

多くドリブルをすることができましたか 3.2±1.3 2.7±1.2 0.093 0.35 

多くリバウンドをとることができましたか 2.5±1.2 2.4±1.2 0.745 0.07 

多く 1 対 1 をすることができましたか 3.2±1.1 2.7±1.3 0.075 0.37 

相手からボールを多く奪うこと（スティール）が

できましたか 
2.2±1.0 2.5±1.2 0.191 0.27 

個人技能面合計 21.6±5.9 19.1±5.3 0.031 0.45 

多くスクリーンをかける，使うことができました

か 
1.6±1.0 1.5±1.1 0.564 0.12 

スクリーンを正確にかける，使うことができまし

たか 
1.6±1.0 1.5±1.1 0.637 0.10 

ボールを持っていない時にチーム全体に役にたつ

動きができましたか 
3.0±1.0 3.0±1.2 0.930 0.02 

自チームのボールになると時間をかけずに速い攻

め（速攻）を出すことができましたか 
2.7±1.4 3.4±1.3 0.010 0.54 

カバーディフェンスをして相手を守ることができ

ましたか 
2.9±1.1 3.0±1.0 0.769 0.06 

戦術面合計 11.7±3.5 12.3±3.6 0.462 0.43 

ゲーム中に数秒間のスピーディーなプレー（ダッ

シュ）をかなり多く行うことができましたか 
3.0±1.3 3.3±1.4 0.252 0.24 

ゲーム中に約 10～30 秒間続くはげしいプレーを

何回か行うことができましたか 
3.3±1.1 2.9±1.1 0.124 0.32 

ゲーム全体をとおして休むことなく動き続けるこ

とができましたか 
3.7±0.9 3.4±1.0 0.179 0.28 

攻守の切り替えを素早く行うことできましたか 3.5±1.1 3.3±1.2 0.294 0.22 

体力面合計 13.5±3.3 12.9±3.9 0.461 0.15 

自分の能力をすべて発揮することができましたか 3.1±0.9 2.9±1.2 0.460 0.15 

自分のプレーに満足することができましたか 2.9±1.1 2.3±1.0 0.004 0.60 

仲間と協力してゲームを行うことができましたか 3.9±1.0 3.4±1.2 0.030 0.45 

楽しくゲームを行うことができましたか 4.5±0.7 4.0±1.4 0.022 0.48 

心理面合計 14.4±2.9 12.6±3.9 0.011 0.53 
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第 4節 考察 

本研究の目的は，生体負担，技能・戦術，ゲーム後の主観的評価の指標から，3 人制と 5

人制を比較し，小学生の 3 人制バスケットボールの特徴を明らかにすることであった． 

その結果，生体負担に関する指標について，3 人制と 5 人制のゲーム中の HRpeak，HR で

有意な差は認められなかった．RPE，ゲーム中の HR 分布の比率においては 3 人制と 5 人制

でほぼ等しかった．このように 3 人制と 5 人制の生体負担は同程度であった． 

高校生のバスケットボールにおいて，ハーフコートの 3 人制とフルコートの 5 人制を比

較した McCormick et al.（2012）や，サッカーにおいて小さなコートの 4 対 4 と大きなコー

トの 8 対 8 を比較した Jones and Drust（2007）も HR に差がなかったことを報告しており，

本研究の結果と一致する．表 2.5 の結果に示される 3 人制の攻守の切り替えの多さは，ショ

ットクロックの短さや，アークを出るとすぐにショットを試投することができるという特

有のルールに起因することが考えられる．また，ハーフコートゲームは，フルコートと比較

して，低，中，高強度のシャッフル運動（横方向または後方への動き）や動きの合計数が多

いこと（Klusemann et al.，2012），ハーフコートは横幅を 7.5m に調整したフルコートと比較

して，1 人当たりの方向転換，高強度な動き（加速，減速，方向転換）が多いこと（赤木ほ

か，2020）が報告されている．したがって， 3 人制は 5 人制のようにフルコートの長い距

離を走ることはないが，ハーフコートで行っていることや，特有のルールから攻守の切り替

えが速く，かつ多くなり，動きの質は若干異なるが，生体負担は同程度であったと推察され

た． 

ところで，Montgomery et al.（2010）の研究では，ハーフコートの 5 対 5 の練習はフルコ

ートの実際のゲームと比較して，HRpeak は同程度であるが HR に差があることを，本研究

と同様に，小学生の生体負担を測定した青木・形本（1988）の研究では，ゲーム時の HR に

比べて練習時の HR は低いことを報告している．このように，ゲームと比べて練習では十分

な強度に達していない．しかし，日本バスケットボール協会（2014）は，発育発達段階に応

じたトレーニングとして，小学生高学年から全身持久力を高める運動を加えることとして
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おり，この年代では練習中に心肺機能に負荷をかけることも必要である．心肺機能への負荷

をかける練習として，ダッシュ等のラントレーニングが考えられるが，バングスボ（2008）

は試合中と同等の身体負荷条件下で，技能的・戦術的スキルをトレーニングできることや，

ボールを使用しない条件よりも，選手が高いモチベーションを保つことができることから，

ボールを使ったゲーム形式の体力トレーニングを推奨している．本研究で用いた 3 人制は

コートの広さが 5 人制の半分であるにもかかわらず，従来のフルコートの 5 人制と匹敵す

る十分な生体負担が確保できることが明らかとなった．普段の練習においては男女や技能

差，低学年と高学年でコートを分けることで，ハーフコートしか使用できない状況もある．

小学生において，ハーフコートで行う 3 人制は 5 人制とほぼ等しい生体負担が得られる練

習として効果があると考えられる． 

技能・戦術的指標について，ゲーム内容を分析すると，「ポゼッション」，「ペース」，「攻

撃完了率」，「ショット試投数」において 3 人制が 5 人制より有意に高い値を示した．一方

で，「スティール」，「ターンオーバー」，「パス」，「触球数」において 5 人制が 3 人制より有

意に高い値を示した． 

5 人制において 2000 年に FIBA はショットクロックを 30 秒から 24 秒に，フロントコー

トまで運ぶ時間を 10 秒から 8 秒に短縮した．これらのルール改正は，選手の動きのスピー

ドを上げ，ゲームの魅力を高め，緊張感を創り出すことを目的とした（Mateja et al.，2004）．

このルール改正後は，攻撃回数やショット試投数が増加したとの報告がなされている

（Mateja et al.，2004；永山，2005；Štrumbelj et al.，2013）．また，Atli et al.（2013）は，ハ

ーフコートでの 3 対 3 はゴールへの距離が近いとの理由からフルコートでの 3 対 3 よりシ

ョット試投数が増加すると報告している．加えて，ハーフコート上では 3 人制は 5 人制以

上に 1 人あたりのスペースが広く，ショットの試投が容易であると考えられる．つまり，3

人制は 12 秒のショットクロックという 5 人制より短い時間的制約がある中で，ハーフコー

トで行われ，アークを出るとすぐにショットを試投することができ，スペースが広いので，

ショットまでの時間が 5 人制より短くなる．したがって，ゲーム全体の攻撃回数やショット
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試投数が多くなると考えられる．3 人制は基本的にはワンパスで 1 対 1 の勝負になる（落

合，2018）ことや，本研究においてパス数，触球数において 3 人制が 5 人制より有意に少な

かったことからも，攻撃権を得ると短時間でショットを試投していることが伺える． 

人数を変化させて技能的指標の違いを検討した研究では，サッカーにおいて，人数が多い

ゲームで多くのパスミスが発生したことが報告されている（Aslan，2013；Owen et al.，2011）．

人数が増えたゲームでは，個々のスペースが狭くなることと，プレーの選択肢が多くなるこ

とで，判断が難しくなるなど，状況が複雑になる（McCormick et al.，2012；Clemente et al.，

2017）ためであると考えられた．それに対して，人数の少ないゲームは人数の多いゲームと

比較してスペースが広く，状況判断が容易になる（McCormick et al.，2012；Clemente et al.，

2017；日本サッカー協会，2011；Silva et al.，2014）ことから 3 人制ではターンオーバーが

少なく，攻撃がショットで終われることにつながり，攻撃完了率が高くなっていると推察さ

れた． 

また，人数が少ないゲームではドリブルが多くなる傾向にあることが報告されている

（Klusemann et al.，2012；Conte et al.，2016； Conte et al.，2017）．本研究ではドリブル数は

測定していないが，先述したようにゲームあたりのパス数，触球数においては 3 人制が 5 人

制より有意に少なかった．これは 1 対 1 が多くなり，ドリブルが多くなったためだと推察

された．しかし，1 人あたりの触球数は 3 人制が 5 人制より有意に多く，これはバスケット

ボール（Klusemann et al.，2012；McCormick et al.，2012；Piñar et al.，2009）やサッカー（Jones 

and Drust，2007；Owen et al.，2011）において人数の違いによる触球数を比較したこれまで

の研究と同様であった．また，1 人あたりのショット試投数も 3 人制が 5 人制より有意に多

く，パス数でも有意でなかったが 3 人制が多かった．このように人数を少なくすることは，

個人の触球数やショット試投数を増加させ，1 人 1 人の自立を促し，責任感を養うことに繋

がる可能性があると考えられる．以上のことを踏まえ，3 人制は高い生体負担の中で，ボー

ル操作，特にバスケットボールで最も正確に身につけなければならないショット（日本バス

ケットボール協会，2014）を実践で多く行える可能性があることから，練習に取り入れる意
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義があると考えられる． 

一方，鈴木（2020）は小学生でもスペースに関する知識の習得が必要であることを述べて

おり，よりはっきりと，誰が見てもわかるくらいまでディフェンスやチームメイトから離れ

ることでお互いのスペースが判断できるように練習していくことを推奨している．3 人制で

は十分なスペースがあったとしても，5 人制では人数が増えることによりそのスペースがな

くなる可能性もあり，5 人制におけるスペースの取り方や，人数が多い中での状況判断は，

当然 5 人制でしか養えないと考えられる．さらに，3 人制はルール上，相手のショットが決

まった後でも，誰にもパスをせず一人でそのままショットの試投が可能であることから，ボ

ール保持者が偏る可能性があった．3 人制を練習に取り入れる際，指導者はこれらの点を考

慮する必要がある． 

3 人制と 5 人制を直接比較した研究（McCormick et al.，2012）において，主観的な評価は

検討されていない．本研究では各ゲーム終了後に選手が主観的にゲーム内容を評価した．そ

の結果，個人技能面と心理面で 3 人制が有意に高い値を示す項目が多かった．多くのショッ

ト，パス，ドリブルをすることができたと選手が認識しており，1 人あたりの触球数が多い

ことが 3 人制への満足感，楽しさにも繋がっているのではないかと推察された．小学生年代

の育成・指導については，バスケットボールと親しみ，バスケットボールという競技に楽し

さ，やりがい，喜びを感じ，将来に渡って継続して取り組んでいけるような意欲を育んでい

くことを主眼とした指導が望まれる（日本バスケットボール協会，2004）．また，日本バス

ケットボール協会（2019）は実現したい理想の小学生のバスケットボール環境として，子ど

もたちが楽しみながら成長できることを挙げている．したがって，楽しく取り組めるという

のは非常に重要な要素である．小学生において 5 人制の育成ツールとしての 3 人制の活用

を考えた場合でも，5 人制から人数が減り，コートが狭くなるから楽しさ，満足感が減少す

るのではなく，3 人制は従来の 5 人制のゲーム以上に楽しめ，満足できる可能性があること

が明らかになった． 

一方で，「自チームのボールになると時間をかけずに速い攻め（速攻）を出すことができ
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ましたか」という項目のみ，5 人制が 3 人制より有意に高い値を示した．3 人制の方が攻撃

回数が多いことや，「攻守の切り替えを素早く行うことできましたか」という項目では同程

度であることからも，3 人制ではショットクロックが短いので，自然と速い攻めになり，「速

い攻め（速攻）を出すことができた」という認識には繋がっていないのではないかと推察さ

れた． 

 

第 5節 小括 

本研究の目的は，小学生において，生体負担，技能・戦術，ゲーム後の主観的評価の指標

から，3 人制と 5 人制を比較し，3 人制のバスケットボールのゲームの特徴を明らかにする

ことであった．その結果，以下の知見が得られた． 

1) 3 人制と 5 人制は同程度の生体負担であった． 

2) 3 人制は 5 人制と比較して攻撃回数，ショット試投数が多く，攻撃完了率が高かった． 

3) 3 人制は 5 人制と比較して 1 人あたりの触球数やショット試投数が多かった． 

4) 3 人制は選手自身もボール操作の回数が多いことを認識しており，5 人制以上の楽しさ

や満足感に繋がっていた． 
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第 3章 ポジション別の触球数の比較 

第 1節 研究目的 

 ポジション別の触球数に着目し，3 人制と 5 人制のポジションごとの 1 人当たりの触球数

の違いを明らかにすることを目的とした． 

 

第 2節 研究方法 

第 1項 対象者 

ミニバスケットボールクラブに所属しており，バスケットボールの練習を週 5 日程度行

っている健康な男子小学生 20 名（年齢 11.2±0.6 歳，身長 146.5±7.6cm，体重 35.9±5.8kg，競

技歴 3.4±1.3 年）を対象者とした．対象者の所属するクラブは，その年度の地方大会で優勝

し，全国大会に出場している．事前に対象者とその保護者，所属クラブのコーチに本研究の

趣旨と測定内容をよく説明し，書面にて同意を得た．また，本研究は広島大学倫理審査委員

会の承認を得て実施した（2019 年 1 月 8 日承認）． 

 

第 2項 測定方法 

対象者は 3 人制のゲームと 5 人制のゲームをそれぞれ別日に行った．ゲームに参加した

のべ人数を等しくするため，3 人制では 1 ゲーム 6 分を計 8 ゲーム（のべ参加人数：48 人），

5 人制では 1 ゲーム 6 分を計 5 ゲーム（のべ参加人数：50 人）行った．対象者はすべてのゲ

ームにおいて，途中交代なしでプレーし，ゲーム中は特に指示を与えなかった．3 人制では，

対象者 20 名の中から 12 名が参加した．5 人制では 20 名の対象者が全員参加した．チーム

は戦力ができるだけ等しくなるように，所属クラブのコーチに 3 人制，5 人制ともに 4 チー

ム（A～D）に分けてもらった（各ゲームの平均得失点差：3 人制 6.3±3.8 点，5 人制 6.4±6.0

点）．疲労具合に考慮し，休息時間を統一するために，ゲームは A 対 B，C 対 D を繰り返

した．3 人制では 12 名すべての選手が 24 分（6 分×4 ゲーム）出場した．5 人制では A，B

チームの選手は 18 分（6 分×3 ゲーム），C，D チームの選手は 12 分（6 分×2 ゲーム）出場
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した．3 人制と 5 人制ともに，ゲーム間の休息は十分にとった．本研究で用いたルールにつ

いては第 2 章と同様である（表 2.1）． 

 

第 3項 測定項目 

体育館 2 階よりコート全体が映るようにビデオカメラ（Panasonic 社製 HCW590MT）を

設置し，ゲームの様子をゲーム開始から終了まで撮影した．後に VTR を再生して触球数を

筆者（コーチ歴 6 年，日本バスケットボール協会公認 B 級コーチライセンス保持者）が算

出した．各選手のポジションについては，対象者に配表調査を実施し，「あなたは今のチー

ムでいつもどのポジションをやっていますか」という項目でGuard（以下，Gと略す），Forward

（以下，F と略す），Center（以下，C と略す）の中から回答を得た． 

 

第 4項 統計処理 

統計処理ソフト IBM SPSS Statistics 27.0 を用いて，2 要因分散分析を行い，F 値が有意だ

った場合，Bonferroni 法による多重比較検定を行った．本研究の統計的有意水準は全て 5%

未満とした． 

 

第 3節 結果 

ポジションごとの 1 ゲームにおける 1 人当たりの触球数において，3 人制では，G が

18.8±4.9 回，F が 18.6±4.0 回，C が 7.4±3.7 回であった．5 人制では，G が 13.9±5.5 回，F が

11.2±3.2 回，C が 7.0±3.8 回であった． 

表 3.1 に 2 要因の分散分析の結果を示した．F（1,92）=17.456，p<0.001 でゲーム形式，F

（2,92）=23.575，p<0.001 でポジションに有意な主効果が，また，F（2,92）=3.707，p=0.028

で交互作用が認められた． 

図 3.1 に Bonferroni 法による多重比較検定の結果（ゲーム形式およびポジションによる 1

人当たりの触球数の比較）を示した．3 人制と 5 人制の 1 ゲームにおける 1 人当たりの触球
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数を比較すると，G，F のポジションにおいては，3 人制が有意に多かった（p<0.01）．C の

ポジションにおいては，有意な差は認められなかった． 

3 人制におけるポジションごとの 1 人当たりの触球数を比較すると，G と C（p<0.01），F

と C（p<0.01）のポジション間において，有意な差が認められた．G と F のポジション間に

おいては有意な差は認められなかった． 

5 人制におけるポジションごとの 1 人当たりの触球数を比較すると G と C（p<0.01）のポ

ジション間において有意な差が認められた．G と F，F と C のポジション間においては有意

な差は認められなかった． 

 

表 3.1  2 要因の分散分析の結果 

要因 

分散分析 

df F p 偏 η² 

ゲーム形式 1 17.456 < 0.001 0.159 

ポジション 2 23.575 < 0.001 0.339 

ゲーム形式 × ポジション 2 3.707 0.028 0.075 

誤差 92 （-19.537）     

括弧内の数値は平均平方誤差を示す． 
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＊＊：ｐ＜0.01 

図 3.1 ゲーム形式およびポジションによる 1 人当たりの触球数 

 

第 4節 考察 

本研究の目的は，ポジション別の触球数に着目し，3 人制と 5 人制のポジションごとの 1

人当たりの触球数の違いを明らかにすることであった． 

G は 3 人制が 5 人制より有意に触球数が多く，3 人制でも 5 人制でも C との間で有意な

差が認められた．G は主にアウトサイドショットやドライブ注13)により得点を狙い，バック

コートからフロントコートへのボール運びやフォーメンションの指示，パスの配給など，コ

ート上の司令塔となるポジションである（小野・小谷，2017）．したがって，バックコート

では攻撃権を得るとまず G にボールを渡すことが多い．また，フロントコートでもオフェ

ンスの基点となってプレーする．Ferioli et al.（2020）は 5 人制のイタリアプロバスケットボ

ールリーグのゲームにおいて， G が最も長い時間ボールを保持していることを報告してい

 

13) オフェンスの選手がドリブルによってディフェンスエリアに切り込み，ゴールに向か

うプレーのこと（小野・小谷，2017）． 
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る．このように G のポジションの特性上，3 人制と 5 人制の両ゲームで C のポジションよ

り触球数が多くなると推察された．F は 5 人制より 3 人制において触球数が有意に多く，3

人制での触球数は C との間に有意な差が認められた．3 人制は基本的にはワンパスで 1 対 1

の勝負になる（落合，2018）．3 人制では攻撃権を得ると少ないドリブルやパスを用いて短

時間でショットへ行くことが可能なため，G に一度ボールを預けることが 5 人制より少な

くなると考えられる．それにより，3 人制では F の触球数が多くなり C との差ができたと

推察された．これまでの研究で，選手の人数が減ることによって触球数やショット数が増加

することが報告されている（Conte et al.，2016；Conte et al.，2017；Klusemann et al.，2012；

McCormick et al.，2012；Mi，2016）．本研究においても，5 人制から 3 人制に人数が減るこ

とにより，全体的に 1 人当たりの触球数が増加するので，G，F の触球数が増加し，ゲーム

形式間で有意な差ができたと考えられた． 

C においてはどちらのゲーム形式でも触球数が低く，3 人制と 5 人制で有意な差はなく同

等であった．また，3 人制においては G，F の両方と，5 人制においては G との間に有意な

差があった．しかし，McCormick et al.（2012）の研究では 5 人制から 3 人制にすることで C

の触球数も増加している．McCormick et al.（2012）は高校生を対象にしたのに対して，本研

究では小学生を対象にしている．日本バスケットボール協会（2018b）は年代別トレーニン

グにおける指導者が知っておくべき精神的特徴として，小学生は競争への強い関心，高校生

は精神的に落ち着くことを挙げている．小学生は自分自身がショットへ行きたいという気

持ちが強く，バランスを考えて周りと協力しながらプレーするという意識は高校生と比べ

て薄いと考えられる．また，小学生ではチーム内で身長が高い人をゴール下に配置すること

によって，有利にゲームを進めようとするコーチが多い（日本バスケットボール協会，2014）．

したがって，小学生の C は背が高いということでそのポジションになり，ドリブルが苦手

で，とりあえずゴール下でプレーすることが多いのではないかと考えられる．Delextrat and 

Kraiem（2013）は 3 対 3 で C は G や F より HR が低かったことを報告している．このこと

からも C の活動量の少なさが推察される．また，3 人制ではショットクロックが短いことも
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あり，G や F にボールが渡ると，G や F がそのまますぐショットにいく可能性がある．こ

のように小学生では C がボールに触れないことが顕著に現れると考えられる．これは技能

レベルが低い子どもも同様であろう．人数を減らすだけではすべての選手の触球数を増加

させることは難しい可能性がある． 

 

第 5節 小括 

本研究では，小学生において，ポジション別の触球数に着目し，3 人制と 5 人制のポジシ

ョンごとの 1 人当たりの触球数の違いを明らかにすることを目的とした．その結果，以下 2

点が明らかとなった． 

1) G，F においては 3 人制が 5 人制より触球数が有意に多かった． 

2) それぞれのゲームごとのポジション別触球数については，3 人制では G と C，F と C で

有意な差がみられた．5 人制では G と C で有意な差がみられた． 
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第 4章 ショット場面の比較 

第 1節 研究目的 

3 人制と 5 人制のショット場面を比較し，ショット前の動き，ショットの方法，位置に関

する 3 人制の特徴を明らかにすることを目的とした． 

 

第 2節 研究方法 

第 1項 対象者 

ミニバスケットボールクラブに所属しており，バスケットボールの練習を週 5 日程度行

っている健康な男子小学生 20 名（年齢 11.2±0.6 歳，身長 146.5±7.6cm，体重 35.9±5.8kg，競

技歴 3.4±1.3 年）を対象者とした．対象者の所属するクラブは，その年度の地方大会で優勝

し，全国大会に出場している．事前に対象者とその保護者，所属クラブのコーチに本研究の

趣旨と測定内容をよく説明し，書面にて同意を得た．また，本研究は広島大学倫理審査委員

会の承認を得て実施した（2019 年 1 月 8 日承認）． 

 

第 2項 測定方法 

対象者は 3 人制のゲームと 5 人制のゲームをそれぞれ別日に行った．ゲームに参加した

のべ人数を等しくするため，3 人制では 1 ゲーム 6 分を計 8 ゲーム（のべ参加人数：48 人），

5 人制では 1 ゲーム 6 分を計 5 ゲーム（のべ参加人数：50 人）行った．対象者はすべてのゲ

ームにおいて，途中交代なしでプレーし，ゲーム中は特に指示を与えなかった．3 人制では，

対象者 20 名の中から所属チームのコーチが戦力やポジションを考慮して選考した 12 名が

参加した．5 人制では 20 名の対象者が全員参加した．チームは戦力ができるだけ等しくな

るように，所属クラブのコーチに 3 人制，5 人制ともに 4 チーム（A～D）に分けてもらっ

た（各ゲームの平均得失点差：3 人制 6.3±3.8 点，5 人制 6.4±6.0 点）．疲労具合に考慮し，休

息時間を統一するために，ゲームは A 対 B，C 対 D を繰り返した．3 人制では 12 名すべて

の選手が 24 分（6 分×4 ゲーム）出場した．5 人制では A，B チームの選手は 18 分（6 分×3
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ゲーム），C，D チームの選手は 12 分（6 分×2 ゲーム）出場した．3 人制と 5 人制ともに，

ゲーム間の休息は十分にとった．本研究で用いたルールについては第 2 章と同様である（表

2.1）． 

 

第 3項 測定項目 

体育館にビデオカメラ（Panasonic 社製 HCW590MT）を設置し，ゲームの様子をゲーム開

始から終了まで全て撮影した．後に VTR を再生して，大高ほか（2006）を参考に下記の項

目１．～３．について筆頭研究者（日本バスケットボール協会公認 B 級コーチライセンス

保持者），共同研究者 A（日本バスケットボール協会公認 C 級コーチライセンス保持者），

共同研究者 B（日本バスケットボール協会公認 C 級コーチライセンス保持者）の 3 名で分

類した．分析の対象としたのは，実際にショットをした場面である．したがって，ショット

前のファウルやバイオレーションは対象外とした．分類の手順として，まず 3 名それぞれで

分類を行った．一致率は１．が 64.6％，２．が 66.8％，３．が 89.8％であった．その後，一

致しなかった場面については，3 名で協議しながら分類を行った． 

 

１．ショット前の動き 

ショットした選手がボールを受ける前に行った動きについて，大高ほか（2006）の 5 種類

から新たに 3 種類追加し，表 4.1 に示した 8 種類に分類した注14)． 

 

２．ショットの方法 

ショットの方法について，大高ほか（2006）の分類基準を参考に，表 4.2 に示した 4 種類

に分類した． 

 

14) 3 人制のルールではボールクリアにおいてパスも認められている．本研究での分析に

おいては，ショット前の動きとして「ボールクリア」にはドリブルによる場合のみを

対象とした．パスを用いたボールクリアでアーク外にいるオフェンスの選手がキャッ

チ後にショットを打った場合は「アウトサイドプレー」に含めた． 
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３．ショットした位置 

ショットした選手の位置について，大高ほか（2006）を参考に VTR から分類しやすいよ

うに図 4.1 に示した 5 ヶ所に分類した．なお，本研究で用いたコートのペイントエリア注15)

は台形であった．また，実際のコートにはアークが描かれていた．  

 

 

表 4.1 ショットした選手がボールを受ける前に行った動きの分類 

名称 内容 

 

アウトサイドプレー 

その場から動かずにボールを受けるプレー，ゴールあるいはボー

ルの方向に動きながら受けるプレー（ミート），ゴール及びボー

ルの反対方向に動きながら受けるプレー（アウェイ） 

 

 

インサイドプレー 

ペイントエリア付近でディフェンスと駆け引きしながら腕や体

を有効に使ってスペースを確保して受けるプレー（ポストプレ

ー），ウィークサイド注16)のウイング注17)，コーナー注18)及びロー

ポスト注19)などからペイントエリアの中や，ペイントエリア付近

に飛び込んできて受けるプレー（フラッシュ） 

 

カットプレー 

ディフェンスの前をゴール方向にカットして受けるプレー（フロ

ントカット），ディフェンスの後ろをゴール方向にカットして受

けるプレー（バックカット） 

 

15) フリースローラインとベースラインにより，長方形や台形に囲われたゴール付近のエ

リアのこと． 

16) バスケットとバスケットを結ぶ仮想線でコートを盾に 2 分した 2 つのエリアのうち，

ボールがないほうのエリアのこと（小野・小谷，2017）． 

17) ハーフコートにおいてフリースローラインの仮想延長線と 3 ポイントラインが交わる

あたりのエリアのこと（小野・小谷，2017）． 

18) ベースラインとサイドラインが交わる内側近辺のエリアのこと（小野・小谷，

2017）． 

19) ベースライン側のペイントエリアおよびその周辺のエリアのこと（小野・小谷，

2017）． 
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ドリブルドリフト 

ペイントエリアの外側の地域からのカットインやペイントエリ

ア付近での 1 対 1 に対してドリブルの進行方向，逆方向あるいは

ゴール方向に動いて受けるプレー 

 

スクリーンプレー 

 

ボール保持者と直接関係するドリブルスクリーン，アウトサイド

スクリーン等のスクリーンプレーにより受けるプレー（オンボー

ルスクリーン），ボール非保持者同士のスクリーンプレー 

リバウンド・ルーズ

ボール 

オフェンスリバウンドやオフェンス時のルーズボールを獲得し

た後のプレー 

ファストブレイク 

チームがボールを保持した瞬間，その地点から相手チームが帰陣

する前に，ボールをショット可能なエリアに進めるプレー（小野・

小谷，2017） 

 

ボールクリア・チェ

ックボール・ボール

運び 

3 人制においてディフェンスリバウンド獲得後や相手のショッ

ト成功後にドリブルでアークをでるプレー（ボールクリア），3

人制においてファウルやバイオレーション後にトップからゲー

ムを再開するプレー（チェックボール），5 人制においてバック

コートからフロントコートへボールを運ぶプレー（ボール運び） 
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表 4.2 ショットの方法の分類 

名称 内容 

ゴール付近 

キャッチショット 

ゴール付近でパスを受けた勢いでフェイクを使用せずにそのま

ま一連の動作でのショット（ex.レイアップ，ゴール下でのジャン

プショット） 

アウトサイド 

キャッチショット 

シューターがパスを受けてからフェイクを使用せずに打つショ

ット 

ドリブル 

ジャンプショット 

シューターがパスを受けてからフェイクを使用せずにドリブル

をしてからのショット 

 

1 対 1 

フェイクやターン，ステップを使用してマークマンを振り切って

ショット（ex.ショットフェイク＆ドライブ，クロスオーバードラ

イブ，ターンアラウンドからのショット，スピンムーブからのシ

ョット） 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

図 4.1 ショットした選手の位置の分類 
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第 4項 統計処理 

統計処理ソフト IBM SPSS Statistics 27.0 を用いて 3 人制と 5 人制のショット場面の違い

を検討するため χ2検定を行った．本研究の統計的有意水準は全て 5%未満とした． 

 

第 3節 結果 

分析の対象となったショット場面は，3 人制においては計 8 ゲームで 303 回，5 人制にお

いては計 5 ゲームで 140 回であった．また，1 ゲーム中の 1 チーム当たりのショット試投

数をみると，3 人制は 18.9±2.8 回（平均値±標準偏差），5 人制は 14.0±3.1 回であった．それ

を 1 人当たりに換算すると，3 人制は 6.3±0.9 回，5 人制は 2.8±0.6 回であった． 

表 4.3 に 3 人制と 5 人制のショットした選手がボールを受ける前に行った動きを示した．

ゲーム形式の違いとショット前の動きの間には有意な関連が認められた（p < 0.001）．3 人

制で最も多かったのが，「アウトサイドプレー」，2 番目に多かったのが「ボールクリア・チ

ェックボール・ボール運び」，次いで「ドリブルドリフト」であった．一方，5 人制で最も多

かったのが，「アウトサイドプレー」，2 番目に多かったのが「ファストブレイク」，次いで

「インサイドプレー」であった． 

表 4.4 に 3 人制と 5 人制のショットの方法について示した．ゲーム形式の違いとショット

の方法との間には有意な関連が認められた（p < 0.01）．3 人制で最も多かったのが，「1 対

1」，2 番目に多かったのが「アウトサイドキャッチショット」，次いで「ゴール付近キャッ

チショット」であった．一方，5 人制で最も多かったのが，「1 対 1」と「ゴール付近キャッ

チショット」，次いで「ドリブルジャンプショット」であった． 

表 4.5 に 3 人制と 5 人制のショットした位置を示した．ゲーム形式の違いとショットした

位置との間には有意な関連が認められた（p < 0.001）．3 人制で最も多かったのが，ペイント

エリアの「⑤」，2 番目に多かったのが左サイドのファウルライン注20)からコーナーにかけて

 

20) フリースローラインと，その両端からサイドラインに対して垂直に伸ばした仮想線の

こと（小野・小谷，2017）． 
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のエリアである「③」，次いで右サイドのファウルラインからコーナーにかけてのエリアで

ある「④」であった．一方，5 人制で最も多かったのが「⑤」，2 番目に多かったのが「④」，

次いで右サイドのトップからファウルラインにかけてのエリアである「②」であった． 

 

表 4.3 3 人制と 5 人制のショット前の動き 

項目 3 人制（%） 5 人制（%） 

アウトサイドプレー 153 (50.5) 45 (32.1) 

インサイドプレー 24 (7.9) 19 (13.6) 

カットプレー 21 (6.9) 3 (2.1) 

ドリブルドリフト 28 (9.2) 8 (5.7) 

スクリーンプレー 12 (4.0) 5 (3.6) 

リバウンド・ルーズボール 26 (8.6) 17 (12.1) 

ファストブレイク 1 (0.3) 37 (26.4) 

ボールクリア・チェックボール・ボール運び 38 (12.5) 6 (4.3) 

計 303 (100) 140 (100) 

χ２＝99.779，df＝7，p＜0.001 

 

表 4.4  3 人制と 5 人制のショットの方法 

項目 3 人制（%） 5 人制（%） 

ゴール付近キャッチショット 55 (18.2) 40 (28.6) 

アウトサイドキャッチショット 92 (30.4) 27 (19.3) 

ドリブルジャンプショット 42 (13.9) 33 (23.6) 

1 対 1 114 (37.6) 40(28.6) 

計 303 (100) 140 (100) 

χ２＝16.812，df＝3，p＜0.01 
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表 4.5  3 人制と 5 人制のショットの位置 

項目 3 人制（%） 5 人制（%） 

① 31 (10.2) 5 (3.6) 

② 36 (11.9) 12 (8.6) 

③ 50 (16.5) 7 (5.0) 

④ 41 (13.5) 16 (11.4) 

⑤ 145 (47.9) 100 (71.4) 

計 303 (100) 140 (100) 

χ２＝25.990，df＝4，p＜0.001 

 

第 4節 考察 

本研究の目的は，3 人制と 5 人制のショット場面を比較し，ショット前の動き，ショット

の方法，位置に関する 3 人制の特徴を明らかにすることであった． 

ショットした選手がボールを受ける前に行った動きにおいて，3 人制では，「アウトサイ

ドプレー」が 50.5%と約半数を占めた．3 人制はハーフコートであり，ディフェンスリバウ

ンド獲得後や相手のショット成功後はアークをでるとすぐに攻撃することができる．つま

り，たった 1 つのパスですぐにショットエリアにボールを移動させることが可能である．し

たがって，攻守が切り替わると，アウトサイドに広がりボールを受け，その時点でディフェ

ンスとのズレ（距離）がある場合はそのまま 1 対 1 やショットをするので，「アウトサイド

プレー」が多くなったと推察された．また，攻守交代後にアークより外にボールを出す時は，

パスのみではなくドリブルで出ることも可能である．したがって，1 人の選手がボール獲得

後にそのままショットまでいくこともできる．このことからドリブルでボールクリア後も，

チャンスがあればそのまま誰にもパスをせずにショットをする「ボールクリア・チェックボ

ール・ボール運び」が 2 番目に多いことに繋がっていると考えられた．このように，3 人制

において，攻守交代後，限られた選手がボールを独占することもあり得る．実際にMcCormick 
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et al.（2012）や石川ほか（2021）はポジションによりボールの触球数に差があることを報告

している．石川ほか（2021）は特に C の触球数が低く，現行の 3 人制のルールは技能の低

い選手にボールが渡らない可能性があることを指摘している．すべての選手にボールに触

れる機会を作るのであれば，ボールをクリアする際はパスでアークを越えなければいけな

い等のルールの工夫が必要である（McCormick et al.，2012）．3 人制で 3 番目に多いのは「ド

リブルドリフト」であった．3 人制は 1 人あたりのコート面積が 28m2，5 人制はフルコート

では 33.6m2であるが，ハーフコートでは 16.8m2である．ショット場面が現れるハーフコー

トのみで比較すると，3 人制は 5 人制より広いスペースがあるので，その分ディフェンスが

ヘルプ注21)にいく距離も長くなる．したがって，味方選手のドライブからの合わせの動きで

ある「ドリブルドリフト」が多くなると考えられた． 

ショットの方法において，3 人制は「1 対 1」と「アウトサイドキャッチショット」が多

かった．先述したように 3 人制は 1 人あたりの広いスペースがあることから，ヘルプによ

りにくく 1 対 1 がしやすいと考えられた．また，ショットクロックが 5 人制の半分の 12 秒

と短いことから，チームでオフェンスをつくる時間が少ないことも影響していると推察さ

れた．このように 3 人制はより個人にフォーカスされ，基本的にはワンパスで 1 対 1 の勝

負になる（落合，2018）．Petrov and Bonev（2020）も主な 3 人制の攻撃は個人の 1 対 1 であ

ると述べている．そして，1 対 1 に対するボールを持っていない選手の合わせの動きからの

ショット，ボールクリアの際にアウトサイドでボール受けてからのショットである「アウト

サイドキャッチショット」が多くなることに繋がっていると推察された． 

ショットの位置において，3 人制では，最も多かったのがペイントエリアの「⑤」である

が，ペイントエリア外のショットも多く，約半数を占めた．Erčulj et al.（2020）も 3 人制は

5 人制と比較してアウトサイドのショットが多いことを報告している．また，Petrov and 

Bonev（2020）は 3 人制においてアウトサイドのショットは準備しておく必要があるスキル

 

21) ディフェンスの選手が，他のディフェンスの選手のマークするオフェンスの選手に対

して行うディフェンスのこと（小野・小谷，2017）． 
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の 1 つとしている．このように 3 人制はアウトサイドのショットが多くなるが，この理由

として，3 人制はショットクロックが短く，オフェンスをつくる十分な時間がないこと

（Erčulj et al.，2020），「ドリブルドリフト」や攻守交代時にできているディフェンスとのズ

レがあり，アウトサイドからショットが可能な状況が多いことが影響していると推察され

た．中祖（2021）は 3 人制の魅力の 1 つとして誰もが気兼ねなくアウトサイドショットを打

てることを挙げており，長身選手のスキルの偏りを解消できると述べている．日本では，ア

ウトサイドショットの精度が高い選手を育てることと，長身選手でも特別扱いせず，アウト

サイドショットを打てるオールラウンダーの育成が求められている（日本バスケットボー

ル協会，2014）．このように，3 人制はゲーム形式でアウトサイドショットを多く打てる可

能性があること，ショット試投数が 5 人制より多くなることから（石川ほか，2020；中祖，

2021），多くの選手が積極的にショットを打つ練習として取り入れる意義があると考えられ

る．一方で，5 人制では「ファストブレイク」でのショットや「インサイドプレー」でのシ

ョットも多いため，ペイントエリアのショットが相対的に非常に多くなったが，ペイントエ

リアのショットは決して 3 人制で少ないわけではない．3 人制においても 47.9%がペイント

エリアのショットであり，「1 対 1」などからの結果としてペイントエリアでのショットにな

ったと考えられた． 

 

第 5節 小括 

本研究の目的は，小学生において，3 人制と 5 人制のショット場面を比較し，ショット前

の動き，ショットの方法，位置に関する 3 人制の特徴を明らかにすることを目的とした．そ

の結果，3 人制のショット場面の特徴として以下の知見が得られた． 

ショット前の動きでは，「アウトサイド」，「ボールクリア・チェックボール・ボール運び」，

「ドリブルドリフト」の割合が高かった．また，ショットの方法では，「1 対 1」や「アウト

サイドキャッチショット」の割合が高かった．そして，ショットの位置ではペイントエリア

外の「①」，「②」，「③」，「④」の位置からショットする割合が高かった． 
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第 4章 総合考察 

第 1節 本研究の成果と意義 

本研究の目的は，3 人制を従来の 5 人制と比較し，3 人制の特徴を明らかにした上で，今

後の小学生の指導における 3 人制の活用の意義と留意点を明らかにすることであった．  

第 2 章では，生体負担，技能・戦術，ゲーム後の主観的評価の指標から，3 人制と 5 人制

を比較し，3 人制のバスケットボールのゲームの特徴を明らかにした．その結果，以下の知

見が得られた．小学生において 3 人制は 5 人制と比較し，小さなコートでも十分な生体負

担が確保することができ，触球数やショット試投数等の個人がボール操作を行える機会も

増えた．また，同じ時間内において，攻撃回数が多く，攻撃完了率が高いことから，多くの

ショットを試投することができ，選手の主観的評価も高かった． 

3 人制は 1 人あたりの触球数やショット試投数が多くなるが，McCormick et al.（2012）

は高校生においては，ポジションにより触球数に差があることを報告している．そこで，

第 3 章では，小学生でもポジションによる差があるかを明らかにするために，3 人制と 5

人制のポジションごとの触球数の違いを検討した．その結果，以下の知見が得られた．G，

F においては 3 人制が 5 人制より触球数が有意に多かった．それぞれのゲームごとのポジ

ション別触球数については，3 人制では G と C，F と C で有意な差がみられた．5 人制では

G と C で有意な差がみられた．  

第 2 章，第 3 章で，全体的な 3 人制の特徴を明らかにしたが，バスケットボールで最も正

確に身につけなければならないのがショットの技能である（日本バスケットボール協会，

2014）．Erčulj et al.（2020）は 3 人制と 5 人制のショットの種類とそれぞれのショットの確

率が検討されているが，その質がどうかは明らかではない．そこで第 4 章では，3 人制と 5

人制のショット場面を比較し，ショット前の動き，ショットの方法，位置に関する 3 人制の

特徴を明らかにした．その結果，以下の知見が得られた．3 人制のショット場面の特徴は，

ショット前の動きでは，「アウトサイド」，「ボールクリア・チェックボール・ボール運び」，

「ドリブルドリフト」の割合が高かった．また，ショットの方法では，「1 対 1」や「アウト
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サイドキャッチショット」の割合が高かった．そして，ショットの位置ではペイントエリア

外の「①」，「②」，「③」，「④」の位置からショットする割合が高かった． 

これらを踏まえ，小学生における 3 人制の活用の意義と練習方法の留意点について検討

する． 

育成年代では 1 対 1 のオフェンス・ディフェンス，スペーシング・合わせの動きなど，バ

スケットボールの基本を学ぶことが必要である（日本バスケットボール協会，2018a）．ま

た，日本バスケットボール協会（2014）は，発育発達段階に応じたトレーニングとして，小

学生高学年から全身持久力を高める運動を加えることとしており，この年代では練習中に

心肺機能に負荷をかけることも必要である．そして，何よりも育成年代はバスケットボール

を楽しむことが重要である（日本バスケットボール協会，online5；2004；2019；2021）．全

体的に鑑みて，3 人制はハーフコートでありながら，フルコートの 5 人制とほぼ等しい生体

負担が得られる．また，ゲーム後の主観的評価において，個人技能面に関して，より多くの

技能が行えたと評価が高く，自分のプレーに満足することができた，楽しくゲームを行うこ

とができたと心理面に関しても評価が高かった．したがって，3 人制は 5 人制より，小さな

コート，少ない人数でも十分に楽しめる内容であると考えられる．そして，5 人制は 1 つの

フルコートで 10 人しかプレーできないが，3 人制では 12 人がプレーできる．ゲームへの参

加は選手を大きく成長させる機会であり，選手にプレー機会を与えることは重要である（日

本バスケットボール協会，online5）．3 人制は一度により多くの人数がゲーム形式でプレー

でき，運動量の確保や練習の効率化に繋がる可能性もあると推察された． 

次にオフェンスの観点からみてみると，3 人制は 5 人制よりも人数が少ないことから選択

肢が少なく，判断が容易である（Clemente et al.，2017；McCormick et al.，2012）．そして，

3 人制は 5 人制よりも 1 人当たりの触球数やショット試投数が多い．これまでバスケットボ

ールやサッカー，ハンドボールにおいて人数を減らすことで触球数などが増加し，技能の改

善に有効なことを示唆する報告がみられる（Clemente et al.，2014；Katis and Kellis，2009；

McCormick et al.，2012）．実際に，少人数のゲームが技能（スキルテストの記録）を向上さ
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せたとの報告もある（Delextrat and Martinez，2014；Doewes et al.，2020）．特に G と F の 1

人当たりの触球数は増加するので技能の改善に有効である可能性が推察された．また，強力

な 1 対 1 の突破力，得点力のある選手の育成（日本バスケットボール協会，online2）やポジ

ションに関係なくアウトサイドショットの精度の高い選手の育成が求められている（日本

バスケットボール協会，2014）．3 人制のショット場面は，1 対 1 の場面が多く，それに伴

うボールを持っていない選手の合わせの動きも起こりやすいと考えられた．また，ディフェ

ンスとのズレができやすくアウトサイドのショットも多くなる傾向にあった．したがって，

日本バスケットボール協会が求めているプレーを，5 人制よりも 3 人制で達成できていると

考えられ，育成年代に対して，3 人制の活用は有効であることが示唆された． 

FIBA（online2）は従来のコーチングは技能中心であると指摘している．つまり，ゲームで

使う技能を抜き取り，相手がいない状態で反復して練習していくというアプローチである．

しかし，バスケットボールは決められた距離をいかに速く走るかといった陸上競技のよう

な判断を伴わないクローズドスキルではなく，相手の状況に合わせて発揮する技能を判断

しなければならないオープンスキルが重要な競技である．したがって，FIBA（online2）は

ゲーム中心のコーチングで，「ゲームのような」プレッシャーの中で技能を発揮する能力を

高めていくことを推奨している．実際に，小学生の運動学習において，決まった動きを何回

も反復する練習（ブロック練習）より，多様性のある練習（ランダム練習）が有効であるこ

とも報告されている（森・杉原，1989；山西・乾，1994）．また，日本バスケットボール協

会（2021）は 1 対 1 の技能の向上には対人での練習が重要であり，ゲームライクを意識した

練習となるよう工夫を重ねることを推奨している．ディフェンスのいない 1 対 1 の技能や，

ショット練習ではなく，3 人制を活用することで，適度なスペースがある中で，動きがある

状況でのショット，ディフェンスのプレッシャーがある中でのショットといったゲームラ

イクな練習をすることできる． 

次にディフェンスの観点からみてみると，中祖（2021）は 3 人制のメリットの 1 つとし

て，マンツーマンディフェンスのスキル向上を挙げている．第 2 章の結果より，3 人制は攻
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撃回数やショット試投数が多いので，それに伴い，ショット場面でのディフェンスも多いと

いうことになる．日本サッカー協会（2011）は，11 人制から 8 人制サッカーへの変更のメ

リットの 1 つとして，「ゴール前の攻防の増加による守備力向上」を挙げており，ショット

場面での攻防，つまり，ディフェンスからすると得点を取られるか，守り切るかの攻防の経

験値の増加は，選手の成長に繋がると考えられる． 

また，5 人制であれば，ショット後に自チームのゴールに戻り，休憩する時間が多少なり

とあるが，3 人制ではより展開が速いので，休む暇がない（Snoj，2021）．アーク外への 1 つ

のパスで即座にショットチャンスが生まれる．したがって，オフェンスからディフェンスの

切り替えをより意識させることができると考えられる． 

しかし，現行ルールでの 3 人制が育成年代に全て良いというわけではない．活用の際の

留意点についてと，ルールの工夫や指導者の意識で防げる点を言及する． 

オフェンスの観点では，ショットクロックが短く，ショットまでの展開が速いので，5

人制と同じような戦術が実行しにくい．ショットクロックの短縮は，意思決定の難易度を

高め，トレーニングの精神的負荷を高めることや（Camacho et al.，2020），オフェンス時の

技能的・戦術的な行動が変化し，ドリブルが多くなり，味方との連携プレーである「オン

ボールスクリーン」が少なくなること（Bredt et al.，2017）が報告されている．また，鈴木

（2020）は小学生でもスペースに関する知識の習得が必要であることを述べている．3 人

制では十分なスペースがあったとしても，5 人制では人数が増えることによりそのスペー

スがなくなる可能性もあり，5 人制におけるスペースの取り方や，人数が多い中での状況

判断は，当然 5 人制でしか養えないと考えられる．さらに，5 人制の育成ツールとして考

えた場合，コートを縦に走るファストブレイクというプレーはハーフコートで行う 3 人制

では当然ながら出現しない．第 2 章において，ゲーム後の主観的評価では，「自チームの

ボールになると時間をかけずに速い攻め（速攻）を出すことができましたか」は，5 人制

で有意に高く，第 4 章のショット場面でもファストブレイクでのショット場面が 5 人制の

26.4%に対して，3 人制は 0.3%であった．また，ファストブレイク時には適切なスペース
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を判断し走るコースを選択することが重要（鈴木，2020）であるが，3 人制で実践するこ

とは困難である． 

そして，5 人制から 3 人制に人数を減らしてもボール保持者が偏る可能性がある．第 3 章

の結果より，3 人制と 5 人制で C の触球数は変化しなかった．ゲームに参加する人数に関わ

らず，C や技能レベルの低い子どもの触球数が少なくなることが考えられる．また，第 4 章

の結果でも，3 人制では，ドリブルでボールクリア後，誰にもパスをせずにショットをする

「ボールクリア・チェックボール・ボール運び」が 2 番目に多かった．このように，3 人制

の現行のルールでは，攻守交代後にアークより外にボールを出す時は，パスのみではなくド

リブルで出ることも可能であり，1 人の選手がボール獲得後にそのままショットまでいくこ

ともできる．したがって，1 人がボールを独占してしまう可能性も否定できない．日本バス

ケットボール協会（2014）はミニゲームづくりの留意点として，「ドリブルの制限」や「ボ

ール接触に関するパスの制限」を挙げており，育成年代のトレーニングという観点からは，

技能の習熟度に関わらずより多くの選手の間でボールの所有を均等化するために，このよ

うなルールの工夫も必要であると考えられる．  

一方でディフェンスの観点では， 3 人制はスペースが広く，ヘルプが難しいこともあり，

5 人制の育成ツールとして考えた時に，ヘルプローテーション等の組織的に守るということ

は困難な可能性がある．しかし，本研究では 3 人制でも全て同じ得点で行ったが，本来の 3

人制の競技ルールではアーク外のショットは 2 点であり，アーク内のショットの 2 倍の価

値がある．したがって，ヘルプに行くことにより，アーク外の味方にパスを出され 2 点ショ

ットを決められる可能性が高くなるので，1 対 1 で味方が抜かれてゴール付近のショットに

行かれそうになってもヘルプしないという選択をとることが有効な場合もある（中祖，

2021；Snoj，2021）．日本バスケットボール協会（2021）は，「U12 カテゴリー指導ガイドラ

イン」の年齢カテゴリー別の指導内容指針において，ヘルプローテーションは U14 から，

さらに複雑なヘルプローテーションは U16 からと提示している．そして，日本バスケット

ボール協会（2021）は，小学生の指導内容の 1 つとして，1 対 1 のディフェンススキルを挙
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げており，ヘルプに頼らずに，自分で守り切ることを求めている．したがって，中祖（2021）

や Snoj（2021）が提唱する 3 人制のディフェンスの考え方は，育成年代，特に小学生におけ

る日本バスケットボール協会の指導内容指針とマッチしており，指導者は 3 人制を活用し

て，自分のマークマンをヘルプがいない中で，1 対 1 で守り切るということを強調すること

も可能だと考えられる． 

以上のことから，3 人制は 1）5 人制と同程度の生体負担，2）少ない人数，ハーフコート

でも満足度が高く，十分に楽しめる，3）攻撃回数やショット試投数，1 人あたりの触球数

が増加する，4）1 対 1 の攻防が増加する，5）アウトサイドショットのチャンスが増加する，

といった活用の意義があり，育成ツールとして良いトレーニングになることが示唆された．

一方で，1）ショットクロックの短さの影響がある，2）5 人制とのスペースの違いがある， 

3）コートを縦に走るファストブレイクというプレーが発生しない，4）ボール保持者が偏る

可能性がある，5）ヘルプローテーション等の組織的な守備が難しい，といった留意点を知

った上で指導者は活用する必要がある．ボール保持者の偏りに関しては，「ドリブルの制限」

や「ボール接触に関するパスの制限」（日本バスケットボール協会，2014），ボールクリアの

際のルールの変更（McCormick et al.，2012）等により改善できる可能性がある．また，ショ

ットクロックに関しても，現行ルールの 12 秒から，技能レベルにより，増加，減少させる

ことで負荷が変更できることが考えられる．さらに，スペースが広く，ヘルプローテーショ

ンが難しい中でも粘り強く組織的にディフェンスしようということを強調することで，良

いトレーニングになる可能性もある．このように，選手の現状を見極め，選手の成長を促す

ためのルールの工夫や指導者の意識が求められるであろう． 

 

第 2節 今後の課題 

  本研究では以下の課題が残された．第 1 に，本研究では全国大会に出場した比較的技能

レベルが高い小学生男子チームの選手 20 名という限られた集団を対象とした．得られ

た結果をより一般化するためには中学生や高校生といった他の年代，技能レベル，性別
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での比較が必要であると考えられる．第 2 に，それぞれの発育発達段階により，習得すべき

課題は異なる（日本バスケットボール協会，2021）．したがって，それぞれの段階により，

3 人制をどのように活用できるのかを検討する必要がある．第 3 に，3 人制と 5 人制では主

に選手の人数，コートの大きさ，ショットクロックの 3 要因が異なる．本研究からでは，ど

の違いによる影響かは明らかにできない．したがって，それぞれ 1 つずつ条件を変えて比較

することにより，ルール設定について影響の詳細な知見が明らかにできると考えられる．最

後に，学校の体育授業においても人数，コートの大きさ，プレー上の制限を工夫したゲーム

が求められており（文部科学省，2017），日本バスケットボール協会（online7）も，今後の

プロジェクトの 1 つとして，体育授業へのアプローチを掲げている．3 人制の体育授業にお

ける活用を検討することも有益な研究であると考えられる．  

以上の 4点を今後の課題としたい． 
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