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1.  緒言

大学ラグビー選手は前後半計 80 分間でラック，スクラ
ムおよびモールなど激しいコンタクトプレーや，直線走と

方向転換を含んだ全力疾走を間欠的に繰り返しながらおよ
そ 4000 m か ら 6000 m も の 距 離 を 移 動 し て い る

（Cunningham et al., 2016; Deutsch et al., 1998）．ラグビー
のポジションはフォワード（Forwards: FW）とバックス
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Abstract
This study aimed to demonstrate the difference between the anthropometric and physical 
characteristics of forward (FW) and back (BK) collegiate rugby players, with respect to 
which the relationships between agility and physical characteristics were examined. The 
study recruited 28 collegiate rugby players, including FW (N=16) and BK (N=12), with 
average height of 1.76±0.07 m and body weight of 89.03±14.16 kg. All of the participants 
conducted the following, with their results recorded for analysis: squat 1 repetition 
maximum (RM), counter movement jump (CMJ) height, 20 m sprint time including split 
times at 5 m and 10 m, and reactive agility test (RAT) time. Pearson’s product-moment 
correlation and unpaired t-test were used at p = 0.05. FW players were significantly heavier 
than their BK counterparts (p < 0.01). Meanwhile,  BK athletes achieved significantly higher 
measurements in CMJ height (p < 0.01), 10 m (p < 0.05) and 20 m (p < 0.01) sprint times, 
and RAT time (p < 0.05) compared with their FW peers. Although RAT time significantly 
correlated with the 10 m (r = 0.659) and 20 m (r = 0.696) sprint times and CMJ height (r = 
-0.619) in FW players, it did not correlate with any physical characteristics in BK players. 
Therefore, improvement in physical characteristics can contribute to enhanced agility in 
FW players. Meanwhile, BK players must improve in not only their physical characteristics 
but also other factors, such as perceptual and decision-making capabilities. These results 
inform coaches the necessity to assign the appropriate agility training depending on player 
positions.
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（Backs: BK）の２つのポジションに大別することができ，
試合中において FW は BK よりも相手とのコンタクトプ
レーが多いことや（Coughlan et al., 2011），BK は FW よ
りも試合中の移動距離が長く最高疾走速度が高いことが報
告されており（Cunniffe et al., 2009），試合中のプレーの
特徴が異なっている．そのため，FW は BK より体重が大
きく下肢の最大筋力においても FW の方が優れた値を示
し（Brown et al., 2014），一方で BK は FW より直線のス
プリント能力が高いなど（Duthie, 2006），ポジションに
よって身体的および体力的特性が異なる．また，ラグビー
選手は相手へのタックルや相手からのタックルの回避をプ
レー中に求められるため（Gabbett et al., 2008b），認知お
よび判断能力や方向転換走能力もラグビー選手にとって必
要な能力である。特に，状況や相手を認知および判断し，
目的とする方向に素早く方向転換して移動する能力として
定 義 さ れ る ア ジ リ テ ィ 能 力 は（Young et al., 2002; 
Nimphius et al., 2017; Sheppard & Young, 2006），FW と
BK の選手に共通して高められるべき能力であると考えら
れる．

このアジリティ能力を評価するテスト運動として，リア
クティブアジリティテスト（Reactive agility test: RAT）
が行われている．RAT は験者の動きに反応して，スター
トと方向転換して進む方向を決定する方向転換走テストで
ある（Young & Willey, 2010）．先行研究によって RAT が
オーストラリア式フットボール選手のアジリティ能力を評
価するテストとして妥当であると報告されており（Veale 
et al., 2010），さらに光刺激やビデオ映像を用いた従来の
アジリティテストよりも簡易的に行えるという利点がある
ことから，ラグビー・リーグの選手やオーストラリア式フッ
トボールの選手などを対象にアジリティ能力を評価するテ
ストとして広く行われている．（Gabbett & Benton, 2009; 
Gabbett et al., 2008a; Sheppard et al., 2006）．Sheppard et 
al.（2006）は，競技レベルの異なるオーストラリア式フッ
トボール選手を対象に，RAT とあらかじめコースが決め
られた方向転換走を行わせたところ，競技レベルの高い選
手は RAT タイムにのみ優れていたことを報告している．
また，競技レベルの高いラグビー選手は RAT タイムに優
れ，特に験者の動きへの反応において優れていたことが示
されている（Gabbett & Benton，2009）．

一方で RAT タイムと直線走のスプリント能力との関係
について，Gabbett et al.（2008a）や Sheppard et al.,（2006）
は，RAT タイムと 10 m や 20 m のスプリントタイムとの
間に有意な相関関係が認められたことを報告している．こ
れらの先行研究は，スプリント能力といった体力的要素の
向上によってアジリティ能力を高められる可能性を示唆し
ている．これに対し Holmberg（2009）は，認知および判

断を伴わない方向転換走能力やスプリント能力といった体
力的要素の向上は，アジリティ能力に貢献しないことを指
摘している．このように，スプリント能力などの体力的要
素とアジリティ能力との関係は先行研究の間で一致してお
らず，アジリティ能力の向上に対する体力的要素の貢献は
明らかにされていない．

スプリント能力などの体力的要素と RAT タイムとの関
係について検討したこれまでの先行研究では，対象とした
ラグビー・リーグの選手のポジションは明記されておらず

（Gabbett et al., 2008a; Sheppard et al., 2006），ポジション
ごとに RAT タイムとスプリント能力などの体力的要素と
の関係を検討した研究は見当たらない．しかしながら，ラ
グビー選手の体力的要素を高めるトレーニングでは，選手
の身体的および体力的特性の差異を考慮することが必要で
あると指摘されている（Meir et al., 2001）．このことを踏
まえると，FW と BK といったポジションごとにおいて
RAT タイムとスプリント能力などの体力的要素との関係
性が異なる可能性が考えられる．そのために，RAT タイ
ムと体力的要素との関係をポジションごとに検討すること
は重要である．これらのことを明らかにすることによって，
ラグビー選手のアジリティトレーニングを計画する際に有
益となる情報を得ることができると考えられる．

そこで本研究では，ポジション毎にアジリティトレーニ
ングを計画する際の基礎的資料を得るために，トップレベ
ルの学生ラグビー選手を対象に FW と BK の形態的およ
び体力的要素の違いを明らかにし，ポジションごとにおけ
るアジリティ能力と体力的要素との関係の違いについて検
討することとした． 

2.  方法

2.1.  対象

対象は，ラグビーを専門とする男子大学生 28 名（身長：
1.76 ± 0.07 m，体重：89.03 ± 14.16 kg）とした．ポジショ
ンの内訳は，FW が 16 名（フランカー：６名，フッカー：
１名，ロック：４名，プロップ：５名），BK が 12 名（セ
ンター：３名，フルバック：２名，スクラムハーフ：４名，
ウィング：３名）であった．本研究の対象者が所属するチー
ムは，全国大学ラグビーフットボール選手権大会において
過去に数回の優勝経験がある強豪チームであり，対象者は
学生ラグビー選手の中でも優れたフォーマンスを有した選
手であった．

本研究を行うに際し，筑波大学体育系研究倫理委員会の
承認を得て，対象者には文書と口頭により測定の趣旨，内
容ならびに危険性について説明を行った後，文書により同
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意を得た．

2.2.  実験試技および測定項目

アジリティ能力を構成する体力的要素は下肢の筋力およ
びパワーと直線のスプリント能力であると報告されており

（Young et al., 2002），本研究ではそれぞれの体力的要素を
評価するために，一般的に広く行われている運動であるス
クワット運動，垂直跳（counter movement jump: CMJ）
および 20m の直線スプリントを用いて評価した．

2.2.1.  筋力
下肢の最大筋力を評価するために，スクワットの最大挙

上重量（1 repetition maximum: 1RM）を測定した．スク
ワットは，膝関節が 90°屈曲するまで臀部を下げるよう
に指示した（下河内ほか , 2014）．厳密に臀部を下げたと
きの高さを統一するために，膝関節が 90°屈曲する高さ
に柔らかいバーを設置し，そのバーに臀部が触れるまで下
げるよう指示した．実験試技は１セットにつき１回の挙上
を行わせ，挙上が成功した場合は重量を上げて挙上が失敗
するまで実験試技が続けられ，挙上が失敗した一つ前の試
技の重量を最大挙上重量とした． 対象者は，定期的にス
クワットの 1RM 測定を行っておりこの測定方法に習熟し
ているため，実験試技を開始する重量と成功試技後の追加
重量の重さは対象者の任意とした．

2.2.2.  跳躍能力
跳躍能力を評価するために，両脚での CMJ を測定した．

CMJ では手を腰にあて腕の反動を用いずに脚の屈曲伸展
動作のみで跳躍を行わせた．各実験試技の前にそれぞれ２
回ずつの練習跳躍を行わせ，跳躍高はマットスイッチ（マ
ルチジャンプテスタ，DKH 社製）を用いて測定した．実
験試技はそれぞれ２回ずつ行われ，跳躍高の高かった方の
試技を分析試技とした．

2.2.3.  スプリント能力
直線のスプリント能力を評価するために，20m スプリ

ントを測定した．スタート地点，５m，10m および 20m
に光電管（TC timing system，Brower Timing systems
社製）を設置し，それぞれの通過タイムを計測した．スター
トは，スタート地点の 0.5m 後方より立位の静止状態から
走らせ，スタートのタイミングは対象者の任意で行わせた．
それぞれの試技は全力で 20m のゴール地点を駆け抜ける
ように指示した．また，練習として実験試技の前に最大下
の努力で 20m を１回走らせた．実験試技は２回行われ，
速かった方の試技を分析試技とした．

2.2.4.  アジリティ能力
認知および判断を伴った方向転換走能力を評価するため

に，RAT タイムを測定した．RAT は，Figure １に示さ
れたコースを験者の動きに反応して走るアジリティテスト

2m 

5m 

Tester 

Participants 

Figure 1   Experimental set up for reactive agility test
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であり（Sheppard et al., 2006），認知および判断を伴った
方向転換走能力を評価するテスト運動である．対象者はス
タート地点において立位の静止状態で構え，験者の動き出
しに反応してスタートし，験者のフェイント動作を見なが
ら２m の直線を走り，験者が方向転換した方向と同じゴー
ルに向かって走る．験者は対象者のスタート地点から５m
離れた正面に構え，任意のタイミングで Table １に示さ
れた４種類のフェイント動作のうちの１つを行った． 

RAT タイムは，光電管（TC timing system，Brower 
Timing systems 社製）を用いて計測され，験者の構えた
地点と左右それぞれのゴール地点に設置された．実験試技
は，４種類のフェイントを２回ずつ行うために１人につき
８回の試技を行った．そして，８回のタイムの平均値を
RAT タイムとして分析に用いた（Gabbett et al., 2008a）．
実験試技は１分以上の休息をとり，すべての試技を全力で
行うように指示した．なお，対象者が験者の動き出しより
も早く動き出したり，験者が方向転換した方向とは逆に
走ったりした場合は失敗とみなし，８回の試技が行われた
最後に再度同じ種類のフェイントで追加の試技を行わせ
た．実験試技は人工芝のラグビー場で行われ，対象者には
ラグビー用のスパイクを履かせた．対象者は普段のトレー
ニングの中で RAT を模した運動をアジリティトレーニン
グとして行っており，このテストに習熟していた．本研究
ではフェイントを行う験者はラグビー経験者１名のみと
し，験者には実験に先立って３日間フェイント動作の練習
を行わせた（Young et al., 2010）． 

RAT では，対象者が験者のフェイント動作に反応して
スタートおよび走る方向を判断しなければならないため，
RAT タイムが験者のフェイント動作に影響を受ける可能
性がある．そこで本研究では先行研究と同様に，験者の動
きを対象者内および対象者間で統一するために，実験で
行った RAT の験者はラグビー経験者１名とし，RAT で
行われるフェイント動作を３日間練習させた（Young et 
al., 2010）．その結果，８回行われた RAT タイムにおいて
個人内での再現性が高く（ICC α = 0.797），また，RAT タ

イムの変動係数（CV = 5.38%）は，10m スプリントタイ
ムの変動係数（CV = 5.50％）と同程度の低い値であった． 

2.3.  統計処理

各測定項目の平均値，標準偏差および変動係数を算出し
た．RAT において８回行われたテストのタイム における
再現性を評価するために，級内相関係数を用いた．ポジショ
ン間の平均値の差を比較するために，F 検定により二群の
等分散性の検定を行った後，対応のない t 検定を用いた．
また，差の大きさを評価するための効果量には Cohen’s d
を用い，d 値が 0.8 以上の場合には効果量が大きいと判断
した．また，相関係数は Pearson の方法を用いて算出した．
有意水準は，いずれも 5% 未満で判定した．

3.  結果

Table ２には，全対象者の各測定項目における平均値，
標準偏差および変動係数を示した．変動係数において，
RAT は 5.38% であり他の測定項目と比較しても対象者間
のばらつきは小さいことが示された．また，８回行われた
RAT タイムの一貫性を評価するための級内相関では，
ICC α = 0.797 の値を示した．

Table ３には，FW と BK の各測定項目における平均値，
標準偏差および変動係数を示し，さらに対応のない t 検定
の結果とその効果量を示した．身長，体重およびスクワッ
ト 1RM において FW が有意に高い値を示し，体重あたり
のスクワット 1RM，CMJ 跳躍高，10m と 20m スプリン
トタイムおよび RAT タイムにおいて，BK が有意に優れ
た値を示した．身長，体重，体重あたりのスクワット
1RM， CMJ 跳躍高，10m と 20m スプリントタイムおよび
RAT タイムにおいて効果量が大きく（d ≤ 0.8），中でも体
重は最も大きな効果量を示した（d = 1.93）．

Table ４には RAT と各測定項目における相関係数を示
した．全対象者において，RAT タイムは CMJ 跳躍高と

Variations Movement of the feints 

1 Step forward with right foot and change direction to the left. 

2 Step forward with the left foot and change direction to the right. 

3 Step forward with right foot, then left, and change direction to the right. 

4 Step forward with the left foot, then right, and change direction to the left. 

Table 1   Movement patterns of the 4 types of feints
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の間に有意な負の相関関係が認められた（r = －0.489, p < 
0.05）．また，RAT のタイムは５m（r = 0.488, p < 0.01），
10m（r = 0.626, p < 0.01）および 20m（r = 0.672, p < 0.01）
スプリントタイムとの間にも有意な正の相関関係が認めら
れた．Figure ２には，ポジションごとにおける RAT タ
イムと CMJ 跳躍高および 10m スプリントタイムとの関係
を示した．FW において，RAT タイムは CMJ 跳躍高と有
意な負の相関関係にあり（r = －0.619, p < 0.05），10m（r 

= 0.659, p < 0.01）および 20m（r = 0.696, p < 0.01）スプ
リントタイムとの間に有意な負の相関関係がそれぞれ認め
られた．一方，BK では RAT タイムはいずれの測定項目
とも有意な相関関係が認められなかった．さらに， RAT
タイムと測定項目とのすべての相関係数において，BK は
FW を下回っていた．

Variables
FW (N=16) BK (N=12) Unparied t test

Mean±SD CV (%) Mean±SD CV (%) Cohen's d
Physical characterisics

Height (m) 1.79±0.07 3.92 1.72±0.06 3.68 0.99
Body weight 
(kg) 97.51±11.15 11.44 77.72±8.86 11.40 1.93

Strength
Squat 1RM (kg) 136.25±17.27 12.68 123.13±19.10 15.51 0.73
Squat 1RM/BW 1.40±0.14 10.13 1.59±0.22 13.67 1.05

Jump
CMJ (cm) 35.25±3.63 10.29 42.74±6.76 15.82 1.44

Sprint
5m (sec) 1.09±0.08 7.39 1.05±0.09 8.43 0.49
10m (sec) 1.87±0.09 4.56 1.78±0.10 5.66 0.96
20m (sec) 3.20±0.13 4.12 3.06±0.15 4.75 1.06

Agility
RAT (sec) 2.04±0.11 5.30 1.95±0.09 4.70 0.8

† = significantly differ (p < 0.05). ‡ = significantly differ (p < 0.01).

†

‡

†

‡

†

‡
†

Table 3   Comparison between BK and FW in all variables

Table 2   Physical and performance characteristics of all the subjects

Variables Mean SD CV (%)
Physical characterisic

Height (m) 1.76 0.07 4.21
Body weight (kg) 89.03 14.16 15.91

Strength
Squat 1RM (kg) 130.63 18.93 14.49
Squat 1RM/BW 1.48 0.20 13.38

Jump height
CMJ (cm) 38.46 6.34 16.48

Sprint time
5m (sec) 1.08 0.09 7.92
10m (sec) 1.83 0.10 5.50
20m (sec) 3.14 0.15 4.90

Agility time
RAT (sec) 2.00 0.11 5.38
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RAT (sec)

All the subjects BK FW 

Height (m) -0.045 -0.198 -0.304

Body weight (kg) 0.322 -0.056 0.149

Squat 1RM (kg) 0.147 -0.027 0.046

Squat 1RM/BW -0.210 0.020 -0.089

CMJ (cm) -0.489 -0.174 -0.619

Sprint 5m (sec) 0.488 0.409 0.469

Sprint 10m (sec) 0.626 0.424 0.659

Sprint 20m (sec) 0.672 0.479 0.696

†: significant correlation (p < 0.05) 
‡: significant correlation (p < 0.01)

†

‡

‡

†

‡

‡

‡

Table 4   Correlation of coefficients between RAT and variables
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Figure 2   Relationships between CMJ jump height, 10m sprint time and RAT time in FW (A) and BK (B)
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4.  考察

4.1.  ポジション間の身体的および体力的特性の差

本研究において，FW は BK よりも身長と体重が大きく
スクワット 1RM において優れており，BK は FW よりも
体重あたりのスクワット 1RM， CMJ 跳躍高，10m と 20m
スプリントタイムおよび RAT タイムに優れていた（Table
３）．先行研究において，FW は BK よりも体重が有意に
大きいことが報告されており（Brown et al., 2014），本研
究においても同様の結果が得られた．さらに，FW と BK
の差が最も大きかった項目は体重であり（d = 1.93），こ
の体重の差によって FW が BK よりスクワット 1RM に優
れ（d = 0.73，p = 0.068），BK が FW より体重あたりの
スクワット 1RM に優れていた（d = 1.05，p < 0.05）と考
えられる．先行研究では，体重あたりのスクワット 1RM
が CMJ 跳躍高（r = 0.69）や 20m スプリントタイム（r = 
－0.67）と有意な相関関係にあることが報告されているこ
とから（Carlock et al., 2004; Comfort et al., 2014），BK は
FW よりも体重あたりのスクワット 1RM が影響して，
CMJ 跳躍高および 10m と 20m スプリントタイムが優れ
ていたと考えられる．同様に Gabbett et al.（2008a）は，
RAT タイムと 10m および 20m スプリントタイム（r = 
0.41，r = 0.51）との間に有意な相関関係が認められたこ
とを示しており，本研究ではスプリント能力の高かった
BK が FW より RAT タイムにおいて優れていたと考えら
れる．このように，ポジション間での差が認められた跳躍，
スプリントおよびアジリティは，いずれも身体をより高く，
あるいはより素早く移動させることが求められるため，
FW より体重が軽く体重あたりのスクワット 1RM に優れ
ている BK の方が有利であることが考えられる．このよう
に，FW と BK は身体的および体力的特性が異なるため，
アジリティ能力を高めるためのトレーニングは，FW と
BK に分けて計画することで，それぞれの特性を考慮した
トレーニングを実施できる可能性がある．

4.2.  ポジション毎のアジリティと体力的要素の関係

上述のように，FW と BK では身体的および体力的特性
が異なるため，アジリティ能力に影響を及ぼす体力的要素
も異なることが推察される．そこで，ポジションごとに
RAT タイムと 10m および 20m スプリントタイムとの間
の関係性について検討したところ，FW において，これら
の変数間には有意な相関関係（r = 0.659，r = 0.696）が認
められた（Table ４）．この結果は，38 人のオーストラリ
ア式フットボール選手において RAT タイムと 10m スプ

リントタイムとの間に有意な相関関係（r = 0.33）が認め
られた報告や（Sheppard et al., 2006），42 人のラグビー選
手において RAT タイムと 10m および 20m スプリントタ
イムとの間に有意な相関関係（r = 0.41，r = 0.51）が認め
ら れ た 報 告 と 一 致 す る も の で あ っ た（Gabbett et al., 
2008a）．さらに，RAT と CMJ 跳躍高との間に有意な相
関関係が認められており（r = －0.619），アジリティ能力
が CMJ 跳躍高で評価される下肢の爆発的筋力と関係して
いることが考えられる．一方，全対象者では RAT タイム
と CMJ 跳 躍 高（r = －0.489） お よ び 5m（r = 0.488），
10m（r = 0.626），20m（r = 0.672）のスプリントタイム
との間に有意な相関関係が認められていたにも関わらず，
BK では RAT タイムはいずれの測定項目とも有意な相関
関係は認めらなかった（Table ４）．この BK の結果は，
RAT タイムと体力要素の関係性を報告した先行研究

（Gabbett et al., 2008a；Sheppard et al., 2006）や FW にお
ける本研究の結果とは異なる結果であった．谷川と内藤

（2014）は，短距離選手において，スプリント能力と CMJ
やリバウンドジャンプで評価される下肢のパワーとの関係
はすべての選手において一様ではなく，疾走能力が高まる
と体力的要素が疾走速度に及ぼす影響は相対的に小さくな
るため，選手の疾走能力を考慮してトレーニングを選択す
べきであると述べている．これらのことを踏まえると，トッ
プレベルの学生ラグビー選手を対象にアジリティ能力を評
価した本研究において，RAT タイムが遅かった FW では，
跳躍能力やスプリント能力といったアジリティ能力に対す
る体力的要素の貢献度が相対的に大きく，RAT タイムが
早かった BK では，アジリティ能力に対する体力的要素の
貢 献 度 は 相 対 的 に 小 さ い こ と が 考 え ら れ る． ま た，
Holmberg（2009）は，あらかじめ決められたコースを走
る方向転換走能力の向上はアジリティ能力の低い選手には
有効だがアジリティ能力の高い選手には有効とは言えず，
アジリティ能力の高い選手には認知および判断を伴った方
向転換走が必要であると述べている．RAT はスプリント
と方向転換走の要素を含んでおり，いずれの運動も自らの
身体を支えて素早く移動することが求められる．すなわち，
FW は BK より体重が大きく CMJ 跳躍高やスプリントタ
イムに劣っていたことを考慮すると，FW では下肢のパ
ワーや直線のスプリント能力を高めることで方向転換走能
力が向上し，アジリティ能力の改善に寄与する可能性が考
えられる．一方，全体対象者では RAT タイムが CMJ 跳
躍高やスプリント能力といった体力的要素と有意な相関関
係にあったにも関わらず，BK では RAT タイムがいずれ
の体力的要素とも有意な相関関係になかったことから，ア
ジリティ能力を高めるためのトレーニングにおいて FW
と BK を一様にトレーニングさせることは難しいと考えら
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れる．特に，BK では下肢のパワーや直線のスプリントと
いった体力的要素を向上させてもアジリティ能力の改善に
は寄与しない可能性がある．そのために，アジリティ能力
の構成要素（Young et al., 2002）から考えると，認知およ
び判断能力の向上や方向転換走の技術改善が求められるで
あろう．したがって BK の選手においては，より適切な視
覚的フィードバックを得て素早く認知および判断ができる
ように，スプリントや方向転換走において頭部の上下動を
最小限に抑えるような技術を学習することがトレーニング
課題の 1 つとして考えられる（Bosch, 2015）． 

5.  まとめ

本研究は，ポジション毎にアジリティトレーニングを計
画する際の基礎的資料を得るために，学生トップレベルの
ラグビー選手を対象に FW と BK の形態的および体力的
要素を比較し，ポジションごとにおけるアジリティ能力と
体力的要素との関係の違いについて検討した．FW は BK
より体重とスクワット 1RM において高く，BK は FW よ
り体重あたりのスクワット 1RM，CMJ 跳躍高，スプリン
トタイムおよび RAT タイムに優れていた．また，FW で
は RAT タイムがスプリントタイムや CMJ 跳躍高と有意
な相関関係が認められたが，BK では RAT タイムといず
れの体力的要素との間にも有意な相関関係は認められな
かった．そのため，FW では体力的要素の向上によって方
向転換走能力を高めることでアジリティ能力の改善に寄与
する可能性があり，BK では体力的要素の向上による方向
転換走能力の改善だけではアジリティ能力を高めるには不
十分であり，認知および判断能力の向上や方向転換走にお
ける技術の改善が求められると考えられる．
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