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は じ め に

 ネ ッ トボ ー ル と い うス ポ ー ツ は,日 本 で は あ ま り知 られ て い な い が,決 し て新 しい ス ポ ー ツ とい

うわ け で は な い 。 ア メ リカ で ネ イ ス ミス が バ ス ケ ッ トボ ー ル を考 案 し た6年 後,1897年 に す で に 発

祥 を見 る こ とが で き る。 イ ン グ ラ ン ドで バ ス ケ ッ トボ ー ル は 女 性 に は激 しす ぎ る と考 え られ た こ と

か ら行 わ れ だ した の で あ る 。 コ ー トを3等 分 し,攻 撃 す る プ レー ヤ ー,防 御 す るプ レ ー ヤ ー,セ ン

タ ー プ レ ー ヤ ー と役 割 を分 け,コ ー ト全 面 を一 人 で 動 き回 らな くて も よい よ うに ル ー ル が 工 夫 され

た の で あ る 。 ま た,屋 外 の芝 生 の上 で 行 わ れ る こ とが 多 く,ド リブ ル の制 限 もな され て い っ た。4）

 1926年,オ ー ル ・イ ン グ ラ ン ド ・ネ ッ トボ ー ル 協 会 の 設 立,1957年,9カ 国 間 で 国 際 ル ー ル の検

討,1963年,第1回 世 界 選 手 権 の 開 催10）と歴 史 を刻 み,ル ー ル も相 手 プ レー ヤ ー へ の コ ン タ ク トの

禁 止,ボ ー ル を持 って い る プ レー ヤ ー か ら0.9m以 上 離 れ て デ ィ フ ェ ン ス し な けれ ば な らな い,コ ー

トの3分 の1を 越 えて ボ ー ル を直 接 投 げ る こ とは で きな い1）等,安 全 に,し か も,全 員 が 楽 しめ る

よ う に考 え られ て き た。

 そ し て,ド リ ブ ル は禁 止 され て い るが,パ ス は ど ち ら の 方 向 へ し て も よ い,ボ ー ル を持 っ て歩 く

こ と は で き な い,ゴ ー ル ラ イ ン中 央 に 立 て られ た ゴ ー ル ポ ス トに シ ュ ー トし,ど ち ら の チ ー ム が 多

く得 点 した か に よ っ て勝 敗 を争 う等,バ ス ケ ッ トボ ー ル と基 本 的 な部 分 は同 一 で あ り,ス ポ ー ツ と

して の魅 力 は十 分 に残 して い る。

 こ の球 技 は,現 在 で も,ま だ世 界 的 に 広 ま っ て い る と は言 え な い が,昨 年,第8回 世 界 選 手 権 が

シ ドニ ー で 開 催 さ れ,20カ 国 が 参 加 し13日 間 に わ た っ て 競 技 が 行 わ れ る11）等,オ ー ス トラ リア,

ニ ュ ー ジー ラ ン ドを 中 心 に,主 に 旧 イ ギ リス 連 邦 の 国 々 で,女 性 に最 も人 気 の あ る ス ポ ー ツ の1つ

と し て 定 着 して い る。4）

 ネ ッ トボ ー ル の 特 徴 の1つ は,7人 の プ レ ー ヤ ー の 動 け る範 囲 が それ ぞ れ 違 い,そ れ ぞ れ に異 な

る ポ ジ シ ョ ン名 が つ い て い る と い う こ と で あ る。 プ レ ー ヤ ー は そ の ポ ジ シ ョ ン を表 す ゼ ッ ケ ン を胸

と背 に つ け て プ レ ー す る の で あ る 。 ポ ジ シ ョ ン名 と そ の プ レー ヤ ー が 動 け る範 囲 を示 した の が 図1

で あ る。 ゴ ー ル シ ュ ー タ ー （GS） と ゴ ー ル キ ー パ ー （GK） は,そ れ ぞ れ コ ー トの3分 の1ず つ

を動 け る が,GSは 攻 撃 側 の3分 の1で あ り, GKは 防 御 側 の3分 の1で あ る。 ゴ ー ル ア タ ッ ク （G

A） は攻 撃 側 の3分 の2を,ゴ ー ル デ ィ フ ェ ン ス （GD） は防 御 側 の3分 の2を 動 くこ とが で き る。

ウ イ ン グ ア タ ッ ク （WA）,ウ イ ン グ デ ィ フ ェ ン ス （WD） は, GA, GDと 似 て い る が ゴ ー ル サ ー



Fig.1各 プ レー ヤー の動 ける範 囲

   ネ ッ トボー ル の コー トはコ ー トを3等 分 す る ライ ン と、 シ ュー トが

   で き る範 囲 を示 す ゴ ール サ ーク ルの ライ ンが描 か れ てい る。斜 線 の

   部 分 が その プ レー ヤー が動 くこ との で き る範 囲 で あ る。

クルの中には入 ることがで きない。セ ンター （C）は,攻 撃側,防 御側両方を動 くことができるが,

やはりゴールサークルの中へは入 ることがで きない。ゴールサークルの中へ入れないということは,

シュー トがで きない とい うことである。これ は,シ ュー トはゴールサークル内から行 う1）とい うルー

ルがあるためであ り,シ ュー トができるのはGSとGAの2人 のみ ということになる。 また,動 く

範囲が決 められているとい うことは,自 分がディフェンス しなければならない相手が決 まるという

ことでもある。 もし,WDが 相手のGAを ディフェンスしようとして も,ゴ ールサークル内に入 ら

れて しまうと付いてい くわけにいかないのである。従って,GSに はGK, GAに はGD, WAに

はWD, Cに は相手Cが マー クに付 くのが最 も自然な形 となるのである。

 今回,こ のネッ トボールを初めて体育の授業 として取 り入れ,約3カ 月間にわたって実施 した。

初めはルールや動 きがよ くわか らず,戸 惑 う学生 もいたが2,3回 行 うことによりかな り慣れてき

たようである。難 しい技術 を必要 としないとい うことは,早 くからゲーム を楽 しめ る大切な要素で

ある。ネッ トボール はボールを投 げる,ボ ールを捕 るという誰にで もで きるプレーで成 り立 ってお

り,そ の条件を十分に満たしていると言 える。従って履修期間終了間際の授業においてはかな り動

きもよ くな り,ゲ ームを楽 しめるようになった。

 今回 はこの期間を捉 え,授 業中の心拍数を測定 し,特 にゲーム中の各ポジション毎の心拍数の違

いを調べ,ポ ジションによる運動強度の違 いについて検討 を行 うことを目的 とした。そして,動 く

範囲の広 さが異なることや,ポ ジションによって役割が異なることに着 目し,そ の心拍数 の違いに



ついて検討を加 えた。 また,ネ ッ トボールを体育の授業 として実施 した場合の運動強度についての

検討 も行 った。

                   方   法

 ネ ットボールの授業に参加 した本学学生9名 を被検者 とした。被検者の身体的特徴 は,表1の 通

Table 1 被検者の身体特性

りである。被検者は,任 意に選ばれ,授 業前 に竹井機器製心拍 メモ リーを装着 し,授 業に参加 した。

被検者の行動 は,記 録係がタイムスタディ法により記録 した。本人 は,ゲ ームのインターバル毎の

開始時 と終了時 にカテゴリーメモ リースイッチをチェンジし,よ りゲーム時間を明確にした。ゲー

ムは10分 クォーターで行い,ポ ジションチェンジはイ ンターバルの間にのみ行うこととした。ゲー

ムに際 してのポジションについては,本 人の選択 に任せた。但 し,で きるだけ多 くのポジションで

プレーす ることが望 ましいと全員 に指示 は出 してある。

 最大酸素摂取量,最 高心拍数の測定に当たっては,モ ナーク社製自転車エルゴメーターを使用し,

6分 間の固定負荷法により最大酸素摂取量 を推定 し,そ の後,負 荷 を漸増 し,最 高心拍数 を求める

という方法で行 った。最大酸素摂取量の推定に当たってはP-O.Astrandの 換算表3）を使用 した。

体脂肪率 は,上 腕部,肩 甲下部の皮脂厚 をキャリパー を用いて測定 し,Nagamine9）, Brozekら6） の

計算式により算出 した。

 測定 は,平 成3年1月17日 か ら2月24日 にかけて実施 した。 この時期 は,ネ ットボールの授業が

既に10回 程度行われ,未 熟なが らも,ル ールをある程度理解し,ネ ッ トボールを楽 しめるようになっ

た時期である。

                   結   果

1.授 業全体 を通 しての心拍数変動



 授業 は,先 ず全体で集合 し話を聞いた後,シ ュー ト練習,続 いてチーム練習 を行い,30分 過ぎか

らゲームを行 うというものである。ゲームは10分 ―3分 ―10分 ―5分 ―10分 ―3分 ―10分 でプレー

と休息 を繰 り返 した。但 し,休 憩時間 は学生達 の疲労具合いにより多少変化 させた。

 図2は 被検者M.I.の,図3は 被検者K.K.の 授業中の心拍数変動 を示 したものである。授

業全体 を通 しての平均値 はM.I.が153.0拍 ／分,K. K.が132.0拍 ／分であった。最低値を示

したのは2人 とも最初の話 を聞いている時であ り,M.I.は80拍 ／分, K. K.は88拍 ／分 であっ

た。最高値 は,M.I.は 第1ク ォーターでGAを している時であり198拍 ／分 を示 し, K. K.は

第3ク ォーターでGKを している時187拍 ／分を示 した。この値 は両者 とも最高心拍数より15拍 ／分

程度低 い値である。

 ゲームにおいて,M.I.は どのポジションにおいて も比較的高い心拍数でプレーをする傾向を

示 したが,K. K.は ポジションによりかな り違いが認 められた。この傾 向は他の被検者 にも認め

られ,バ スケッ トボールの得意な学生 と,あ まり得意でない学生の典型的な例 として考 えて もよい

ように思われる。なぜならば両者 とも比較的ローレル指数,体 脂肪率共高 く,体 型的要素 の違いは

考えに くいが,M.I.は 中学時代にバスケットボール部に所属 した経験 を持 っているか らである。

 また,全 体的には練習時 よりゲームの方が高い心拍数 を示 したが,ポ ジションによっては練習時

の方が高 くなる場合 も認められた。ネットボールの性質上,自 分のエ リアにボールがこない可能性

や,ボ ールがきても瞬間的にしか動かないために心拍数があが らない可能性等があり,低 い心拍数

応答に対 する判断 は.一 概 にはで きない と考 えられる。

Fig.2被 検 者M.I.の ネ ッ トボ ール 授業 中の心 拍 数変 動



Fig.3被 検 者K.K.の ネ ッ トボー ル授業 中の心 拍数 変動

2.ポ ジション別の平均心拍数

表2は それぞれの被検者がプレーを行 った4つ のポジションのそれぞれの平均心拍数を表 した も

のである。

  Table 2 各プレーヤー毎の授業におけるゲーム中のポジション別平均心拍数 （beat／min）



 ポジション別の心拍数は,全 体の平均値では,GDが 最 も高 く,つ いでGA, C, GS, GK,

WA, WDと いう順であった。個人的にみると,6名 がGAを 行 った時最 も高い平均心拍数を示 し

た。他 は,C, GD, WDの 時それぞれ1名 ずつである。但 し, WDで 最高を示 した被検者 はGD,

GA, Cと 比較的平均が高 くなると思われるポジションではプレーをしていない。

 ネ ットボールでは,GAとGD, GSとGK, WAとWDは 同じ範囲の大 きさを動 き,し か もお

互 いがマークしあう関係 となる。 このことは,攻 撃 と防御 の違いはあるが運動量 としてはほぼ同程

度 となる可能性が考えられる。図4は この同 じ大 きさのポジションを同じ被検者がプレーした場合

の平均心拍数 とその標準偏差を比較 した ものである。黒丸 （●） は攻撃が主な役目のポジションに

ついた時,白 丸 （○） は防御が主な役 目のポジシ ョンについた時である。平均で10拍 ／分以上の差

が表れたのは,被 検者M.M.のGDとGA（12.6拍 ／分）と,被 検者W. H.のGSとGK（12.

0拍／分）の2例 であった。同 じCの ポジションを2度 行 ったM.M.で さえ平均で5.4拍 ／分の違

いを示 していることを考慮す ると平均で10拍 ／分以内の差 というのはかな り近いものと考えてよい

であろう。

Fig.4一 人 の プ レー ヤ ーが ポ ジ シ ョン を交 代 して同 じ大 きさの範 囲 を動 いた 場合

   の心 拍数 の比 較 。 最 も左 の 図 はGSとGKを 行 った場 合 、次 の 図がGAと

   GDを 行 った場 合 で あ り、 その 右がWAとWDを 行 った場 合 で あ る。 最 も

   右 の図 はCを2回 行 った被検 者M.M.の 場 合 を参考 に示 した 。

 また,攻 撃時 と防御時を比較すると,攻 撃時に高い心拍数を示 した者が6名,防 御時 に高い心拍

数 を示 した者が4名 であった。ポジション別の平均値でみるとGSとGKは2名 ずつ, GAとGD

は2対1,WAとWDも2対1と なっている。一方,全 体 のポジション別平均値 （表2） ではGS

の方がGKよ りやや高 く, GAはGDよ りやや低 く,WAはWDよ りやや高 くなっている。 このこ

とから判断すると,や や攻撃側 の方が心拍数は高 くなる傾向は認められるが,個 人的に得手,不 得

手があり,攻 撃側の時動 き易い場合 と,防 御側の時動 き易い場合があるのか もしれない。 しかし,

運動があまり得意でない学生 も,い ずれかのポジションでは楽 しんで動 くことができるのがネット

ボールの特徴であり,役 割分担の良 さや大切 さを学ぶことができるであろう。



3.動 ける範囲の広さ別 の平均心拍数

 図5は 動 ける範囲の大 きさが同じポジションをまとめて,そ の平均 とその標準偏差を示したもの

である。

Fig.5動 く範 囲 の広 さ別 の 平 均心 拍 数

 Cが 最 も大 きな範囲を動 くことが可能であるが,GA, GDの グループがCよ り高い値を示して

いる。 これは,Cが 主にセ ンターサー ドでパ スをつなぐ役 目, WA, WDは,そ れぞれ攻撃側,あ

るい は防御側でパスをつないだ りインターセプ トした りす る役目,GS, GKは,ゴ ール下で待っ

ていてシュー トをする,あ るいはシュー トを防 ぐ役目 と比較的単純なのに比べ,GA,GDは,シ ュー

トをする,あ るいはそれを防 ぐ役目のほか,パ スをつないだ りインターセプ トしたりする役目もで

きるという役割の多さが影響 をしていると考 え られる。従 って,積 極的に身体 を動か したい学生に

とっては,GA, GDは 楽 しいポジシ ョンといえるであろう。 また, WA, WDの 平均心拍数が低

いことを考 えると,も う少 し,パ スをつな ぐ役目をWA, WDに 任せ,ゴ ールサークル内の動 きを

重視することがチームのバ ランスをとることになると思われる。

最 も動 く範囲の狭いGS,GKの グループがWA,WDの グループより平均心拍数は高い値 となっ

た。 このことか らも,運 動量 の大きさは,動 ける範囲の広 さで はな く,そ の役割の方が影響力が大

きい と言 えそ うである。

                   考  察

 ネットボールを生理学的に研究 した文献 は非 常 に少 ない。5）16）これ はネ ットボールが,も ともと

ルール的に安全性 を重視 したスポーツであるということ,女 性のみによって管理運営されてきてい

ること,積 極的に普及活動 を行わなかったこと等に,原 因があるか もしれない。ネットボールによっ

て起 こる怪我 として考 えられるの は,着 地時による足首の捻挫,あ るいは腰痛,膝 関節痛 といった



もの の よ うで あ り,そ の 研 究 は い くつ か 見 る こ とが で きる。13）14）15）これ ら の怪 我 はバ ス ケ ッ トボー ル

と同様 に ボ ー ル を保 持 し た と き に ス トップ を しな けれ ば な らな い,ジ ャ ン プ を す る こ とが 多 い 等 の

理 由 か ら納 得 で き る もの で あ る。た だ 授 業 で取 り入 れ る場 合 に は,ス テ ッ ピ ン グ （バ ス ケ ッ トボー ル

で い う トラ ベ リ ン グ） の 反 則 は そ れ ほ ど厳 し く取 り締 ま る必 要 は な く,ス トッ プ に よ る怪 我 は少 な

くな る と考 え られ る。 更 に,バ ス ケ ッ トボ ー ル よ り人 間 同 士 が ぶ つ か り合 う機 会 が 少 な くな り怪 我

の 少 な い ス ポ ー ツ と して 利 用 で き るで あ ろ う。

 今 回 の ネ ッ トボ ー ル の 授 業 全 体 を通 し て の9名 の平 均 心 拍 数 は143.3±27.01拍 ／ 分 で あ っ た 。 こ

れ は伊 藤 ら7）が 行 っ た女 子 学 生 に よ るバ レ ー ボ ー ル の授 業 （145.4±20.77拍 ／ 分 ） とほ ぼ 同 じで あ

り,ソ フ トボ ー ル の 授 業 よ り低 く,卓 球 や バ ド ミン トン の授 業 よ り高 い 値 と な っ た 。 ま た,授 業 中

の 試 合 時 間 だ け （休 憩 時 間 は含 む ） の平 均 心 拍 数 で 比 較 す る と,ネ ッ トボ ー ル は161.9±16.22拍 ／

分 で あ り,伊 藤 ら7）が 行 っ た ソ フ トボ ー ル の158.5拍 ／ 分,バ レ ー ボ ー ル の151.2拍 ／ 分 よ り高 い 値

と な っ た。 授 業 の 中 で 行 っ た 場 合,比 較 的 運 動 量 の 多 い ス ポ ー ツ の部 類 に 属 す る と考 えて よい で あ

ろ う。

 ネ ッ トボ ー ル の 運 動 強 度 を推 定 す る た め個 々 の ポ ジ シ ョ ン別 の ％HRmaxを 算 出 し,グ ラ フ に表

し た の が 図6で あ る。 グ ル ー プ別 （GSとGK, GAとGD, WAとWD, Cの4グ ル ー プ） の 平

Fig.6各 プ レー ヤー の ポ ジシ ョン別 運 動 強度 （％HRmax）

均 値 は,そ れ ぞ れ65.5±9.69,73.0±5.49,64.0±13.52,67.7±7.43％ で あ っ た 。 こ こで も平 均 値

と し て はGA, GDの グ ル ー プ が 最 も高 く,WA, WDの グ ル ー プ が 最 も低 くな っ た が,個 々 の運

動 強 度 で は,WDの1例 を除 い て,多 くの ポ ジ シ ョ ンで ほ ぼ50％ か ら80％HRmaxと い う広 い範

囲 に分 布 し て い る。 つ ま り,同 じ ポ ジ シ ョ ン で あ っ て も運 動 強 度 に か な り差 が 認 め られ た 。GD,

GAと い っ た ポ ジ シ ョ ン は比 較 的 運 動 強 度 の 差 が 小 さ く,こ の こ とが 平 均 値 を高 く して い る の で あ

る。チ ー ム を作 っ て ゲ ー ム を行 う場 合,ポ ジ シ ョ ン に よ っ て,あ る い は そ の プ レ ー ヤ ー の 意 欲 に よ っ

て 運 動 強 度 に差 が 出 る こ とは よ くあ る こ とで あ る。 し か し,ポ ジ シ ョ ンの 特 性 に よ る運 動 強 度 の違

い は止 む を 得 な い が,プ レー ヤ ー が 意 欲 を な くす こ とに よ る運 動 強 度 の 低 下 は で き る だ け避 け な く

て は な らな い 。 ネ ッ トボ ー ル の 特 徴 で あ る動 く範 囲 の 限 定 とい う ル ー ル は,1人 の ス ー パ ー ス ター

に よ っ て ゲ ー ム に勝 つ こ と はで き な い とい う こ と も意 味 し て い る。 この こ と は反 対 に み ん な で や ら



ない と勝てない ということで もあ り,更にポジションをいろいろ交代することにより,全員がシュー

トの楽 しみ,パ スの楽 しみ,イ ンターセプ トの楽 しみを味わうことができるのである。大橋12）はネッ

トボールを参考 に し,ポ ジシ ョン制 を とった ドリブルな しのバスケットボール を行い,触 球数,

シュー ト数,ゴ ール数を個人別に集計 した。 その結果,通 常のバスケッ トボールより,よ り多 くの

子供 たちがボールに触 れ,シ ュー トし,ゴ ールす る楽 しみを味わったと報告している。今回は心拍

数か らの推定であるが,4つ のポジションとも運動強度が低かった という学生 は1人 もいなかった。

WD時 かな り低い運動強度を示 した被検者K. K.もGAの ポジションでは70.7％HRmaxと 高い

値 を示 し,か な り頑張った と推定で きる。一般 に60％ から70％HRmax程 度の運動を15分 か ら20

分続 けることが全身持久力の増加 につなが るといわれてお り2）,このネッ トボールの授業 は,健 康を

維持するという意味か らも,普 段運動不足の女子大生8）にとって効果的な ものであると考 えられる。

                  ま  と  め

 ネ ットボールの授業において心拍数 を測定 し,ポ ジションの違いによる心拍数の変動 について調

べた。 また,体 育の授業 としての運動強度 について も検討 を加えた。

 その結果,次 のようなことがわかった。

 1.ゴ ールシューター （GS） とゴールキーパー （GK）,ゴ ールアタック （GA） とゴールディ

フェンス （GD）,ウ イ ングアタック （WA） とウイングディフェンス （WD） は,そ れぞれ動 ける

範囲の大 きさが同 じであ り,お 互いがマー クしあ う関係であることか ら運動量がほぼ同程度になる

傾向が認 められた。 このことか ら,ポ ジションは7つ であるが,GS, GKの グループ, GA, G

Dの グループ,WA, WDの グループ, Cの グループの4グ ループについて考えてよいと考 えられ

た。

 2.平 均心拍数が最 も高 くなるグループは,GA, GDの グループであり,次 いで, Cの グルー

プ,GS, GKの グループと続 き, WA, WDの グループが最 も低 くなる傾向を示 した。 この こと

か ら,動 ける範囲の大 きさよりもポジションにお ける役割の方が,心 拍数を高める要素 としては大

きいと考えられた。

 3.攻 撃が主な役目のグループ （GS, GA, WA） と防御が主な役目のグループ （GK, GD,

WD） で比較す ると,や や攻撃側の方が高 くなる傾向を示したが,は っきりした結論 を出すことは

難 しい と考 えられた。

 4.ゲ ーム中 （休憩時間 を含む）の平均心拍数 は,167.9±16.22拍 ／分 とな り,体 育の授業の中

で も運動量の多い部類 に属すると考 えられ る。

 5.ゲ ーム中のポジション別運動強度 は,約50％ か ら80％HRmaxと 広い範囲に分布 してお り,

同 じポジシ ョンであって もかなり違 いが認め られた。 また,個 人的にみてもポジションによって運

動強度に違いが認 められた。た くさん動 けて心拍数が高 くなったポジションと,あ まり動 けず心拍

数があが らなかったポジシ ョンがあった と考え られるが,ゲ ームの展開によっては動 きた くても動

けないポジションもあ り,ポ ジションを交代 することが授業のような場合には大切なことであ り,

運動強度 を適度 にす ることになるであろう。今回の結果は,運 動不足の解消,健 康の維持 という面

においても適度であると考 えられた。

 ネッ トボールは女性のために考 え出され たスポーツであ り,女 性によって行われて きているが,

小学生からかな り年輩の女性 まで楽 しめ るスポーツであり4）,安全性,運 動量,教 育的効果 を考慮す

ると学校体育,及 び地域の生涯スポーツとして利用価値が高い と考 えられ る。
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