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１．はじめに 

僕たちはバスケ部で、試合中にもっとシュートを決めたいと思い、ウォームアップ、

ストレッチの観点からバスケットボールのシュート成功率を上げる方法を研究した。 

 

２．実験内容 

バスケ部員６名をシュート成功率が高い順にＡ､Ｂ､Ｃの３グループに分けて、さまざ

まな条件別でフリースロー２０本の成功率を計測した。 

 

３．実験結果 

(１)実験Ⅰ ウォームアップ編 

ストレッチとランニングがシュート

成功率に及ぼす影響について実験し

たところ、ランニングとストレッチ

を同時に行った場合の成功率は７

０％、ストレッチのみの場合の成功

率は６５％、ランニングのみの場合

の成功率は５５％、どちらも行わな

い場合の成功率は５９％であった。 

                

                     

実験Ⅰのグラフ 

 

(２)実験Ⅱ 部位別ストレッチ編 

体のそれぞれの部位のストレッチ

がシュート成功率に及ぼす影響に

ついて実験したところ、肩周辺ス

トレッチ後の成功率は６３％、体

幹周辺ストレッチ後の成功率は５

７％、手首ストレッチ後の成功率

は５０％、下半身ストレッチ後の

成功率は５５％であった。 

      

実験Ⅱのグラフ 

 

 



(３)実験Ⅲ ストレッチの時間編 

実験Ⅱの結果を受けてストレッチを

行う時間がシュート成功率に及ぼす

影響について実験したところ、２０

秒程度のストレッチでのシュート成

功率６３％、１０秒程度のストレッ

チで６１％、６０秒程度のストレッ

チで５８％であった。 

 

 

実験Ⅲのグラフ 

 

(４)実験Ⅳ 上半身、下半身ストレッチ編 

実験Ⅱにおいてシュート成功率が低いグループは下半身のストレッチが有効と分

かり、成功率が高いグループは肩周辺のストレッチが有効だったことを受けて、上

半身と下半身ストレッチの与える影響の違いについて実験した結果、成功率の低

いグループの下半身ストレッチでのシュート成功率は５３％、上半身ストレッチ

でのシュート成功率は４０％、成功率の高いグループの下半身成功率は７０％、上

半身は６０％だった。 

 

４．考察 

･ランニングもストレッチも必要である。 

･ストレッチでは、肩周りのストレッチが特に効果的であった。 

･２０秒程度のストレッチが最適である。 

・シュート成功率が低い人もシュート成功率の高い人も下半身のストレッチが最適であ

る。 

 

５．これから 

今回の研究で‘フリースローにおいての’シュート率の上がる方法を知ることができ

たので、これからはジャンプシュート、スリーポイントシュートなど様々なシチュエ

ーションでの実験も行いたいと思う。  

 

５．参考文献ならびに参考Ｗｅｂページ 
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