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要約：本研究資料の目的は，全日本学生選手権への出場経験のある大学女子ハンドボール部選手28
名のフィールドおよび下肢の最大筋力測定を用いて，最小値から最大値の範囲における10%，20%，
30%，40%，50%，60%，70%，80%，90%に相当する値でのパーセンタイル順位表を作成することと
した。分析項目は，40mスプリントにおける10mおよび30mのスプリットタイム，最大スプリントス
ピード，プロアジリティ，３種類の片脚ホップテスト，垂直跳び，リバウンドジャンプ，スクワット
の最大挙上重量および相対挙上重量，身体組成とした。パーセンタイル順位表は，各選手における短
所および長所の直感的な理解そしてモチベーションの向上に繋がると考えられる。
キーワード：体力テスト，スクワット，ホップテスト

Ⅰ．序論

　スプリント，方向転換およびジャンプなどの能力
は，加速・減速動作を繰り返し行うハンドボールにお
いてゲームの勝敗に影響を及ぼす要素の一つである。
さらに，上記の運動だけでなく，攻撃および守備の両
面において身体接触も好発することから，これらの局
面を優位に進めるために身体組成や筋力レベルも並行
して高めていく必要がある。よって，これらの体力要
素を高める上での有効な手段を検討することは，指導
者として重要な課題といえる。
　体力の向上は，与えられた負荷に対して特異的に
生じるという身体的な特性があるため，目的とする
体力要素に応じたプログラムを選択する必要がある。
そのため，指導者は，スポーツ競技や選手の評価に
よるニーズ分析を行う必要がある（Haff & Triplett, 
2015）。また，測定・評価を通して選手自身が長所と
短所を把握することで，トレーニングに集中して取り
組めるようになると考えられる。体力レベルの客観的
な評価基準として，集団内での測定結果をパーセンタ
イル値に示し，個々の測定値から集団内の位置を直感
的に理解できるパーセンタイル順位表が用いられるこ
とがある（長谷川，2014）。

　パーセンタイル順位表を示した研究は，いくつか
のスポーツにおいて報告されている。小山ら（2018）
は，大学生男子バスケットボール選手の無酸素性パ
ワーおよび有酸素性持久力，千野ら（2017）は，国内
の一流フェンシング選手の形態および体力特性を報告
している。さらに，池田（2010）は，国立スポーツ科
学センターで体力測定を実施した選手のデータを用い
て一流競技者のパーセンタイル表を示している。この
ようにパーセンタイル順位表が用いられた報告がなさ
れていることから，直感的に体力レベルを把握できる
ようデータを活用していくことは目標設定を行う上で
有用であると考えられる。
　一方で，日本国内のハンドボール選手の体力レベル
に関した報告では，エリートと非エリートの選手の比
較研究（岡野ら., 2019；金高ら., 2003；金高ら., 2005）
や，片脚での跳躍能力と両脚でのスクワット筋力値
およびジャンプパワー発揮値の関係性の検証からパ
フォーマンスに関わる要因などが検討されている（下
河内ら., 2014）。これらの研究報告の中では，各測定
項目の成績の平均値や標準偏差などが示されている。
しかし，女子ハンドボール選手の集団全体のデータを
示す研究報告は少なく，大学生女子ハンドボール選手
の体力レベルを明らかにすることは，大学生女子ハン



ドボール選手の目標値の具体的な設定の一助となる。
　そこで，本研究資料は，全日本学生選手権への出場
経験のある大学の女子ハンドボール部に所属する選手
のフィールドおよび筋力測定に関する基礎データをも
とに，各種の測定項目を相対的に評価できるパーセン
タイル順位表を作成することを目的とした。

Ⅱ．方法

１．対象

　対象者は，全日本学生選手権への出場経験のある
大学の女子ハンドボール部の選手28名（年齢：19.9 
±1.0歳）であった。週２回程度の頻度で全米スト
レングス&コンディショニング協会認定の有資格者

（NSCA-CSCS）の指導を受けながらウェイトトレー
ニングを３ヶ月以上実施しているトレーニング熟練者
であった。対象者は，測定や測定データの研究使用に
関する説明を受け，その内容に承諾を得た上で参加し
た。なお，怪我の状態や測定に一部参加できなかった
者がいた理由により，測定項目でデータ数が異なる。

２．測定項目および測定方法

　フィールド測定は大学施設内の屋内体育館，最大
筋力測定は施設内のトレーニングセンターで行われ
た。フィールド測定の各項目は，同日中に各対象者の
任意の順番で２回ずつ実施された。最大筋力測定は，
フィールド測定の２週間前に実施された。

１）身体組成

　体成分分析装置（InBody470：InBody社）を用い
て，体重および体脂肪率を測定した。測定は，朝食前
で排泄を行った後にTシャツとハーフパンツを着用し
て行われた。

２）光電管による測定

　40m直線走とプロアジリティは，光電管タイム計
測システム（Witty：Microgate社）を用いて測定し
た。光電管のセンサー部の高さは，床上80cmに設定
した。前足からスタート地点までの距離は，30cmと
し，後方への重心移動を用いずにスタートするよう指
示した。40m直線走では，スタート，10m，30mおよ
び35mおよびゴール地点に光電管を設置し，各区間に
おけるスプリットタイムを計測した。
　プロアジリティテストでは，５m間隔に３本のライ
ンテープを引き，中央のスタートライン後方30cmか

ら開始し，片側のラインを足で踏み越え，180°ターン
をして中央のラインを通過し，反対側のラインを足で
踏み越え，中央のラインに戻るまでのタイムを計測し
た。１試技内で行う２回の方向転換は，同足で行っ
た。

３）エドグレンサイドステップテスト

　エドグレンサイドステップテストは，90cm間隔で
５本のラインを引き，10秒間でできるだけ多くライン
をまたぎながら横方向へ移動する。その反復回数を記
録した。

４）ホップテスト

　シングルホップ，トリプルホップ，トリプルクロ
スオーバーホップは，前方への移動距離をテープメ
ジャーにより１cm単位で測定した。できるだけ前方
へ大きく移動し，着地後は，２秒程度静止できる姿勢
で着地するよう指示し，着地後に足が移動した場合は
再測定を行った。シングルホップでは直線方向へ１
歩，トリプルホップでは直線方向へ３歩跳躍させた。
トリプルクロスオーバーホップでは，15cmの幅をジ
グザグに移動しながら跳躍させた（図１）（Munro & 
Herrington 2011）。すべてのホップテストにおいて，
両手を腰に当てて実施させた。

図１：�シングルホップ，トリプルホップ，トリ
プルクロスオーバーホップの実施方法

５）垂直跳びおよびリバウンドジャンプ測定

　両脚，左脚，右脚でのカウンタームーブメント
ジャンプ（以下 CMJ），スクワットジャンプ（以下 
SJ）およびリバウンドジャンプ（以下 RJ）の測定は，
マットスイッチ（Multi Jump Tester，DKH社）を
用いて測定した。CMJとSJのしゃがみ込みの深さは，
大腿部が床と平行になる位置とし，SJにおいては，
最下点で２秒間静止したのち跳躍させた。RJ測定で
は，できる限り接地時間を短くし，できる限り高く６
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回連続で跳ぶよう指示した。垂直跳びおよびリバウン
ドジャンプにおいて，両手を腰に当てるよう指示し，
実施させた。

６）最大挙上重量測定

　フロントおよびバックスクワットは，大腿骨の上面
が床と平行になるまでの可動域で挙上できる最大挙上
重量を測定した。全ての対象者の可動域とフォーム
は，有資格者により確認され，規定の可動域に満たな
い，あるいはフォームが崩れた場合，失敗試技とし
た。トレーニングで使用していた推定最大挙上重量の

50%，70%，90%で５回，３回，１回ずつウォーミン
グアップを行い，最大挙上重量を挙上した。成否に伴
い負荷を調整し，2.5kg単位での値を記録した。

３．データ処理および統計処理

　複数回に渡って実施された項目については，最良
値を採用した。フロントおよびバックスクワットに
おける相対挙上重量は，最大挙上重量を体重で除す
ることにより算出した。RJでは，跳躍高を接地時間
で除することによって算出されるReactive Strength 
Index: RSIを算出し，RSIが最大値となった跳躍の跳

Table１：�Percentile ranking table for field and lower body strength tests in intercollegiate 
female handball players
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躍高と接地時間を抽出した。最大スプリントスピード
（Maximal sprint speed）は，30-35mと35-40m区間で
の区間タイムの速い方を５mで除することにより算出
した。
　統計分析は，Microsoft Excel （Microsoft Corporation;  
Version 16.26）を用いた。各項目における平均値 ± 
標準偏差，最小値と最大値の範囲における10%，20%， 
30%，40%，50%，60%，70%，80%，90%に相当する
値を算出した。

Ⅲ．結果

　Table１に各測定項目における平均値 ± 標準偏差，
最小値から最大値の範囲における10%，20%，30%，
40%，50%，60%，70%，80%，90%の10%毎に相当す
る値を示した。 

Ⅳ．考察

　本研究資料の目的は，全日本学生選手権への出場
経験を有する大学生女子ハンドボール選手を対象に，
下肢のフィールド測定項目と筋力測定を実施し，最
小値と最大値の範囲における10%，20%，30%，40%，
50%，60%，70%，80%，90%に相当するパーセンタ
イル順位表を作成することとした。
　パーセンタイル表は，各項目における選手個々の記
録を順位に当てはめることで結果を理解する。例え
ば，Table２の10m split timeの2.06 s をTable１に当
て込むと，20thと30thの中間の記録となる。よって，
この選手の10m地点での記録は，20%台であることが
わかる。
　選手内の短所と長所が直感的に理解しやすいこと
が集団内の成績をパーセンタイル順位表で示すこと
の利点として挙げられる（長谷川，2014）。例えば，
Table２に示されている選手は，左右のプロアジリ
ティの順位は，90％台であるのに対して，10mおよび
30m走の記録は，20および30%台である。つまり，こ
の選手は，方向転換能力が長所であり，直線でのラン
ニングスピードが短所であると予想される。よって，
地面に加える力の向きの改善のための負荷付きスプリ
ントやスプリントトレーニング，力の大きさの向上の
ためのストレングスおよびプライオメトリクストレー
ニングが優先課題となると考えられる （Nicholson 
et al., 2020）。以上のように，パーセンタイル順位表
を用いることにより，強化すべき課題を明確化しやす

く，選手へのフィードバックが容易となる。

 

Table２：Representative data of one participant

　最後に，本研究で示したパーセンタイル順位表を利
用する際の注意点を挙げる。第１にパーセンタイル表
は，集団内の傾向を示す結果であることから，本研究
の結果を他の集団に適用する際には注意を払う必要が
ある。本研究は集団内での成績のため，パーセンタイ
ル順位が高いからといって，優れた能力を有している
とは必ずしもいえないことを念頭に置き，結果を解釈
する必要がある。その理由としては測定前のトレーニ
ングや練習内容およびチームの精神的・肉体的な状況
に応じて，測定結果が変化する可能性などが考えられ
る。しかしながら，前述の通り，これまで大学生女子
ハンドボール選手の集団全体の傾向を示す資料は見当
たらず，全日本学生選手権においてベスト８の成績を
残している本研究の対象者の結果は，今後の資料とし
て活用できると考える。
　第２に，データ数の少なさも考慮する必要がある。
本研究では，測定日当日に測定に参加した選手28名の
結果に基づいている。データ数が増加することで，よ
り大きな集団を反映することになる。したがって，日
本国内の女子ハンドボール選手の全体の体力レベルを
高めていく上で，大学生女子ハンドボール選手全体や
実業団選手，高校生などデータ数を増やしていくこと
が今後の課題として挙げられる。その一歩として，全
日本学生ハンドボール連盟でデータを共有して，大学
生全体のパーセンタイル順位表を作成することが求め
られる。

Ⅴ．まとめ

　本研究資料は，全日本学生選手権への出場経験のあ
る大学の女子ハンドボール部に所属する28名の選手の
直線スピード，方向転換能力，片脚ホップテスト，両
脚および片脚CMJ，SJ，RJ，フロントおよびバック
スクワットの記録をもとに，各種の測定項目を相対的
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に評価できるパーセンタイル順位表を作成することを
目的に行った。本研究で作成した評価基準は，体力向
上トレーニングにおける目標値設定の上での指標とし
て有益な情報になると考えられる。
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