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JBAスポーツパフォーマンスライブセミナー

成長期に合わせたトレーニングの実践

日本バスケットボール協会 技術委員会 スポーツパフォーマンス部会

星川 精豪

1

早期のエリートレベル到達は本当に有利か？

52名のドイツ代表＆ブンデスリーガの例

（Gullich, 2014）

2

これまでの男子バスケットボール日本代表

24人平成23年度

平成24年度 23人

U-16代表候補

2人

4人

U-18代表候補

（日本バスケットボール協会 HPより）

2人

2人

オリンピック予選代表候補

3

B１リーグ所属選手の生まれ月分布

n 1〜3月生まれの選手が少ない

n Selection時における、早生まれ vs 遅生まれ

n 約12ヶ月の成長・経験・心理面の差

56 4056 36

7 〜 9 1 〜 34 〜 6 10 〜 12月

人数

（B.LEAGUE（Ｂリーグ）公式サイトより）

結 果

考 察
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JBAが実施する育成改革

JBAの理念

4つの施策

① 習熟度別指導内容の整理・育成コーチングの周知

② 育成センターの設置

③ リーグ戦制度導入

④ 大会整備

普及

世界基準のバスケットボールを日常に取り入れる

バスケットボールを楽しむファミリーを増やす

強化

（日本バスケットボール協会 HPより）

5

育成センター（JBA主催：各都道府県）

n リーグ戦の実施：U-15は2019年度からスタート

n 月に1回の練習：JBAからのコーチングコンセプト
選手育成

目的 将来を見据えた個の育成

n ナショナル育成センターの実施（男女U-13 / U-14 / U-15）

n トライアウトへの応募資格：各都道府県からの推薦者
発掘

世界に通用する選手の育成を念頭に、年代に応じた技術指導、フィジカルトレーニングを行う

（日本バスケットボール協会 HPより）

6

実践学園中学校男子バスケットボール部

大好きなバスケットボールで学力を：（非認知スキル）

ちゃんと頑張れば、必ず成長できる

「目標達成のために、状況を把握・判断し、答えを創り出すことのサポートをすること」

「学校での勉強が社会で役に立たない」

「知識」と「状況」が分離しているために、知識を使うことができない

バスケットボールを通し人生を豊かに

成 長 力
7

ジュニア期に関わる指導者として

成熟度の評価

生徒に関わる

全ての人との連携

アントラージュ

コミュニケーション

アダプティブ

ラーニング
個々への対応

Osgood-shlatter病

足関節捻挫 etc...
外傷 / 障害予防
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育成期の基本用語

発達

発育

成長

成熟

機能的変化：走る / 跳ぶ / 心理面 / etc... 

形態的変化：身長 / 体重 / etc...

発育と発達の両方を意味する

発育率・発達率：成人を100とした場合

9

＜男子＞

n 身長が最も伸びる平均年齢：13歳

n 体重が最も増加する平均年齢：15歳

しかしそれぞれ違う成長速度 / 日本人特有の成長がある

u 女子の方が男子よりも約２年早く、最大身長発育年齢が見受けられる

u 身長の伸びが止まってくると同時に体重が増加する

u 体重も同様に女子の方が男子よりも約２年早く、ピークを迎える

u 日本人は早熟傾向（諸外国と比べ約2年早い：多々の報告あり）

u 骨格は下腿→大腿→前腕→上腕→胸郭の順に成長が促される（Ogden, 1982）

＜女子＞

n 身長が最も伸びる平均年齢：11歳

n 体重が最も増加する平均年齢：13歳

（日本バスケットボール協会 HPより：一部改変）

身長 / 体重の発育

10

筋⼒/パワー

n 男子の筋力/パワーは、成長度により12歳から16歳にかけて急激に記録が向上

バスケットボールに大事な両脚のジャンプ力は中学生から高校生にかけて発達 （星川ら, 2016）

n 女子の筋力/パワーは、成長度により13歳でほぼピークに達する

立ち幅跳びの加齢変化 50m走の加齢変化

（新体力テスト、日本バスケットボール協会 HPより：一部改変）

筋力 / パワー

11

スピードと比べ、パワーと方向転換能力の順位変動は大きい

（Hirose and Seki, 2015）

身体組成

体力測定

40m走 5段跳び 10m × 5往復 シャトルランテスト

身長 体重

12
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n 身長が伸びている時に全身持久力は向上する

n 13歳頃から絶対値最大酸素摂取量が急激に増加し、体重当たりの最大酸素摂取量も

15歳まで増加する（右図）

20mシャトルランテストの加齢変化

資料編

日本臨床スポーツ医学会誌： Vol. 13 Suppl., 2005. 255

子どものスポーツ活動の特徴

子どもの体の特徴は成長・発達です。最大酸素摂取量なども年齢と共に増大し，思春期に著しく増加します
（図 5）。さらに，スポーツを行った時の体の対応も成人とは大きく異なります。たとえば嫌気性解糖能，心拍
出量，発汗率などは成人より低いです（表 2）。
スポーツ活動やトレーニングの内容は，身長の急伸期を目安としてそのあり方を考えるべきです。こうした

考え方が，子どもから一流選手へと一貫して育てていく道です（図 6）。

表 2 発育期児童の運動時の特色

Bar-Or O : Exercise in childhood. In : Current therapy in sports medicine 1985 ・ 1986, pp125-127, Ed. Welsh & Shephard より引用。

項　　目 成人との比較 項　　目 成人との比較
◆代　謝 ◆体温調節
酸素摂取量（・Vo2 ／ kg ／分） 等しい 発汗率 低　い
歩行・走行時の亜最大酸素摂取量 高　い 高温への適応 緩　徐
嫌気性解糖能 低　い 高温に対する耐容時間 短　い
運動後の回復 速　い 水中での体冷却 速　い
◆心拍出量 低　い 脱水時の体内のうつ熱 大きい
（一定の・Vo2 ／ kg ／分下） ◆感知力
◆呼　吸 運動強度に対する認識力 低　い
亜最大換気能，呼吸数，換気当量 高　い

図 5 最大酸素摂取量（・Vo2max）の発達（吉沢） 図 6 発育・発達に対応したスポーツ活動とトレーニング
のあり方（浅見）

（新体力テスト、日本バスケットボール協会 HPより：一部改変）

有酸素能力

13

n PhaseⅠ：基礎体力の養成

自分の体重をどのような状況でも支えながら、色々な動作

を出来るようにする

n PhaseⅡ：全身持久力の強化

身長が伸びているこの時期に、バスケットボールに必要

な持久力を確保する（他能力も大切だが重点的に）

n PhaseⅢ：筋力増強トレーニング

パワーを発揮出来るように、徐々に筋肉に負荷をかける

トレーニングも入れていく

n PhaseⅣ：成人と同様のトレーニング

制限なし

各能力の成長度を考慮すると

（村田,1996）

それぞれの成熟度を考慮した指導

能力によりよく発達しやすいタイミングがある

Phase中にそれだけ強化するわけではない

14

PHVA / 身長予測

Maturity offset 法

（参考：https://www.scienceforsport.com/peak-height-velocity/）

BTT 法

過去の身長をもとに予測する：簡易的に測定出来るソフトがある

身体データと暦年齢からPHVAと成熟度を推定する

（参考：https://www.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php：一部改変）

身長と座高を定期的に測定する事によりある程度は見えてくる

例：男子

足の長さ

足の長さ 座高

座高

体重/身長

15

（参考：https://www.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php：第６回JBAスポーツパフォーマンスセミナー）

16

https://www.scienceforsport.com/peak-height-velocity/
https://www.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php
https://www.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php
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n 伸びた身長 ＝ 前回の身長 － 今回の身長

点をうっていき、線でつなげると前ページのような線が出来きる

簡易的 check

n PHVA ＝ 座高を測定 → Maturity offset 法

下肢長 ＝ 身長 － 座高

n Phaseが判明

n 練習やトレーニングに変化

Phase 1 Phase 2 Phase 3 以降

17

PHVAが遅い

15歳には制限なくトレーニングOK

晩熟例

PHVAが早い

11歳には制限なくトレーニングOK

早熟例

18

（村田, 1996）

「骨の成長に筋肉が追いついていない」

「大腿四頭筋のタイトネス」

「骨化していない」（塩田ら, 2016）

ストレッチが重要

膝が痛くてストレッチが出来ない

セルフマッサージで対応

Osgood - shlatter 病

人数 身長※ 暦年齢※※ 発育年齢※※※

C期 2名 151.2±8.0cm 13.4±0.0歳 −0.99±0.42歳
A期 11名 153.7±8.7cm 13.6±0.6歳 −0.61±0.97歳
E期 44名 162.2±9.2cm 14.0±0.9歳 0.76±1.22歳
B期 9名 171.0±3.3cm 15.5±0.3歳 3.15±0.38歳

※：CとA, E以外有意差, ※※：B期＞C, A, E期, ※※※：C/A間以外有意差

脛骨粗面発育段階と発育年齢の関係（鳥居ら,2011）より改変）

19

平成2９年度 中学校男子卒業生 平均身長の推移

153.0cm東京都

実践学園中学校

166.0cm 13.0cm

154.6cm 169.7cm 15.1cm

中学１年
４月

中学３年
４月

差

（平成30年度 東京都学校保健統計調査報告書より）

トレーニングが身長増加を妨げる事はない （Damsgaad et al, 2000；Eisenmsnn and Malina, 2002）

※要注意 過去のデータからもトレーニングを行った方が最終身長が日本人平均よりも高い → 身長が伸びるのではなく低くなる可能性が少ない

20
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（Sekine and Hirose, 2019）

n 成長ホルモン：トレーニングにより↑：PHVA前後は普段から大学生より多い

n テストステロン：成熟に関連するがトレーニングで変化なし：大学生は普段から多い

成長ホルモン テストステロン（男性ホルモン）

21

n 高身長の大学生女性アスリート 114名：小1〜高3で獲得した身長の52%が成長スパート期の4年間

n PHV年齢と体重増加ピークがほぼ一緒：体重増加が筋肉量→エネルギー量が十分

（松田ら, 2018）

22

部活動で見られる傷害

中学生（小学生） PHVA

カテゴリー 関連

高校生

大学生

動きのcheck（Over head SQ）

既往歴 / これまでの体の使い方

特異的な傷害

Osgood–Shlatter病 / 内果骨折 etc…

ACL断裂 / 腰痛

足関節捻挫 / 肩関節脱臼

23

負荷にばらつき：成長度と競技特性を考慮したアダプティブなアプローチ

成長が早い選手、遅い選手が同じ強度で試合や練習強度

脆弱度 骨/靭帯/筋/腱に弱い部位が存在する

成長により出来る事と出来ない事がある成長度

それぞれの成長度に合わせ、練習やトレーニングにアプローチしていくべき （IOC, 2015）

小学生 / 中学生の傷害の特徴

24
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姿勢/動きのコントロールの重要性

バスケットボールのために必要な次の動きを、

正しく出来るかチェックしましょう

Movement Checklist（動きのチェックリスト）

25

下肢基本運動パターン
LE Basic Mvt Patterns

スクワット
SQUAT

ヒンジ HINGE SKB
Small Knee Bend

股関節 Hip 足関節 Ankleトリプル Triple

26

27

(3) 2Leg Deadlift 両⾜デッドリフト

n 横：頭からお尻まで真っ直ぐ、膝から下が床と垂直な状態で、股関節から体を前に

倒していく

正しいフォームで左右10回

27
28

(4) 1Leg Deadlift ⽚⾜デッドリフト

n 横：頭から足まで真っ直ぐ、膝から下が床と垂直な状態で、股関節から体を前に

倒していく

正しいフォームで左右10回

28
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29

(5) Airplane エアプレーン

n 両手を開いた1 Leg Deadliftの状態から、肩と股関節を開いていく

正しいフォームで左右10回

実践学園中学校男子バスケットボール部

29

高校生の傷害の特徴

Over head SQ（SQ ＋手を挙げる）

n SQは出来ても他の動作が入ると急にフォームが崩れる：出来ない原因を探す

n 高校生になるまでにOver head SQが出来るように！

大学バスケットボール選手の傷害発生率と、Deep SquatとHurdle Stepのスコアに関連性

（Shimoura et al, 2019）

30

Functional training （Joint-by-Joint Approach）
Michael Boyle & Gray Cook

「Mobility Jointの動きの低下」

「Stability Jointの安定性の低下」

「関節同士の協働した動きの低下」

機能不全や痛み、柔軟性の低下

Performanceの低下

全身運動の中で練習していく必要あり
安定性に関わるStability

Mobility 動きに関わる

31
32

(6) Squat スクワット

n 横：頭から股関節、下腿が平行な状態で腰を下ろしていく

正しいフォームで10回

実践学園中学校男子バスケットボール部

32
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エクササイズの実践

股関節

臀部

肩

肩甲骨

胸椎

足関節

n 自身の感想

n 他生徒からの意見

n 自身でエクササイズを選択

n 練習前に実践

33

運動時間と怪我の関係

週に21.8時間以上スポーツをしている生徒の40%以上に、身体のどこかに痛み

青少年はスポーツする時間が長いほど、痛みが出る可能性が高くなる

運動のやり過ぎにより成長のための栄養がエネルギーに使用され、成長が阻害

活動時間 / 内容を考慮し楽しみながら成長をサポート

（Kamada et al, 2016）

34

生徒を取り巻く、生徒と関わりを持つ全ての人々

「アスリートを悪しき倫理的問題から守り、正しい身体的社会的成長を守ること」
「アスリートを取り巻く関係者が協力しあうことが必要」

生徒のアントラージュとは

（公益財団法人日本オリンピック委員会, 2017）

生徒教員

コーチ
保護者

トレーナー

外部サポーター

怪我：課題思考＜自我思考 （Slimani et al, 2018）

35

遺伝子検査

怪我

身長

（Nianchao Qian et al, 2019）

36
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ジュニア期に関わる指導者として

成熟度の評価

生徒に関わる
全ての人との連携

アントラージュ

コミュニケーション

アダプティブ
ラーニング

個々への対応

Osgood-shlatter病
etc...

外傷 / 障害予防

成 長 力

37

（スポーツ庁HPより）

38

今日のまとめ

n 身長 / 座高を定期的に測定してみる → 成熟度測定

n 成熟度でグループ分けをしてみる → より効果的な練習 / トレーニング

n トレーニング / エクササイズを導入してみる → 傷害予防 / 身長

n セルフコンディショニングの方法を考えてみる → 指導者 / 生徒

n 他回のJBAスポーツパフォーマンスライブセミナーを見てみる

子ども達の未来のために成長を妨げないコーチング

39

http://www.japanbasketball.jp/training/youthacadmy/documents

スポーツ庁 運動部活動用指導手引

中学校部活動におけるバスケットボール指導の手引き

https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop04/list/detail/1408193.htm

http://www.japanbasketball.jp/wp-content/uploads/Bukatsu-compressed_2018110.pdf

日本バスケットボール協会 選手育成 ユース関連資料
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