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大学生を対象としたメンコ遊びの実施が
ハンドボール投げの距離および動作に 
与える影響

要　旨
本研究の目的は，日本の伝統的なメンコ遊びを一定期間実施することがハンドボール投げに与える影響を明らか
にすることであった．大学生48名を対象に，8週間，隔週20分程度，合計4回のメンコ遊びを大学体育授業の中で
実施し，実施前後におけるハンドボール投げの距離および観察的動作評価による動作の変化を検証した．Pre，
Post ともに同一の投げ方であった45名が分析対象者となった．統計処理は，t 検定，Wilcoxon の符号付順位検定
および Kraskal-Wallis の検定を用いた．全分析対象者のうち25名は距離が向上し，20名は向上しなかった．ハン
ドボール投げの距離，観察的動作評価の各項目の得点および総得点は，Pre と Post との間に有意差は認められな
かった．Pre と Post の変化量の平均値 -0.27m を用いて，向上群19名，変化なし群7名および低下群19名として，
群間で比較した結果，向上群はハンドボール投げの距離および投球腕の運動連鎖に関して，Post が Pre よりも有
意に高値であった．しかし，低下群では，ハンドボール投げの距離に関して，Post が Pre よりも有意に低値で
あった．また，Post での投球腕のムチ動作は，向上群が変化なし群よりも有意に高値であった．これらの結果か
ら，4 回のメンコ遊びの実施によって，投球腕の動作が改善し，距離が向上する場合もあるが，距離が低下する
場合もあることが明らかとなった．ボール遊びほど広い空間を必要としないメンコ遊びは，投球腕の動作の改善
を通じた投能力の向上につながるひとつの手段になる可能性があるが，距離の低下を招く可能性にも留意する必
要がある．
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緒　言
ボールを遠くに投げるという運動は，多くのスポーツ
における動作に通じており（桜井，1992），野球，ハンド
ボール，テニスやバドミントンのスイングなど，多様な
スポーツ種目の実践に活かすことができる．近年，日本
における青少年のボール投げの距離は低下傾向が続いて
おり，2022年度の中学生男子および2023年度の中学生女
子の全国平均値は，近年で最も低い距離を示した（スポー
ツ庁，2023a）．尾縣ほか（1996）は，女性の投能力の低
下について，学校体育や社会体育におけるスポーツ活動
を展開する上でネックになっているとともに，スポーツ
を継続すること，すなわち生涯スポーツ実践にとって障
害になっていることが否定できないと述べている．一般

に，投能力を含む体力は17〜20歳代前半にピークを迎え，
ピークが高いほど生涯の体力水準も高くなる可能性があ
ると指摘されている（松浦，1997）．近年の日本における
体力・運動能力調査から，中学校，高等学校，大学のい
ずれかで運動部（クラブ）活動を経験していた群は，20
〜79歳までの年代において，活動経験のない群よりも新
体力テストの値が高いことが示されている（スポーツ庁，
2022，2023b）．さらに，Huotari et al．（2011）は，男女
ともに12〜18歳での余暇時間における身体活動が活発で
あるグループが，男子では12〜18歳での体力が高いグルー
プが，37〜43歳での身体活動で活発ではなくなるオッズ
比が低いことを報告している．また，体力が高いことは，
運動・スポーツへの関心とも関連するため（笹川スポー
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ツ財団，2022），体力が低下した状態では，運動・スポー
ツへの関心も低下し，トップアスリートの輩出にもマイ
ナスの影響を与えかねない．これらのことから，競技ス
ポーツおよび生涯スポーツのどちらの観点からも，投能
力を向上させることは重要な課題である．
西田ほか（2015）は，大学における体育授業に関して

「生涯にわたる運動・スポーツ実践の橋渡しとなり，アク
ティブなライフスタイルを構築させることにより運動・
スポーツの実施率の向上に貢献できる可能性がある」と
述べている．厚生労働省（2023）が，健康の保持・増進
のために，成人（18〜64歳）は 3メッツ以上の強度の運
動を週 4メッツ・時以上行うことを推奨していることか
らも，生涯スポーツの重要性がうかがえる．大学生にお
いても，投能力を向上させることができれば，生涯にわ
たって多様なスポーツを楽しむことにも貢献できると考
えられる．
近年，ボール投げの距離向上のために，さまざまな取
り組みが行われている．例えば，ソフトボール投げの距
離が顕著に低い埼玉県では，小学生を対象にボール投げ
の楽しさや喜びを味わうことができるように，リターン
ボールやジャイロボール，ぐるぐるタオルボールといっ
た教具，パラソルビンゴやビンゴシート，ハードルゴー
ルといった教材の工夫がなされてきた（埼玉県立総合教
育センター，2014）．しかしながら，渡辺ほか（2016）は，
このような取り組みに対して，「主に上肢の振り動作の改
善に重点が置かれている印象を受ける」と述べた上で，
「ソフトボール投げの記録を向上させるためには，上肢の
振り動作よりもむしろ投動作の起点である下肢動作の改
善が重要である」と指摘している．
投運動における下肢から体幹部にかけての効率的な動
作を修得するために有効なトレーニングとして，「真下投
げ」がある（伊藤，2000）．しかし，真下投げの実施に
は，投げたボールがバウンドするため，それなりの空間
的な余裕が必要である．そのため，特に汎用的かつ継続
的な実践には課題を残している．一方で，真下投げは日
本の伝統遊びであるメンコ遊びをもとに創出されたもの
である．そのため，メンコ遊びを実践することで真下投
げと類似したトレーニング効果が得られるのではないか
という期待のもと，メンコ遊びに着目した先行研究が行
われてきた（細井ほか，2004；楠・梶原，2013；塩崎ほ
か，2016；渡辺ほか，2016）．塩崎ほか（2016）や渡辺ほ
か（2016）は，小学校 3年生， 5年生の男子においての
みメンコ遊びの成績が高い児童ほどソフトボール投げの
距離やボールの初速度も高かったことを報告している．
メンコ遊びで良い成績をおさめるには，ソフトボールの
投射速度と関係する「真下投げ」の体幹部の大きな前屈

動作やより低いリリース高が重要であり，メンコ投げの
成績が高い児童は，ボールの投射速度を高める動作を習
得できていた可能性がある．
このように，メンコ遊びがボール投げにとって良い効
果があることが明らかにされつつあるが，大学生を対象
にメンコ遊びを実施することでボール投げの距離や動作
がどのように変化するのか，ということについて検証し
たものはほとんど見当たらない．大学生を対象とした研
究について，田中ほか（2017）は，メンコ遊び上達のた
めの指導ポイントについて明らかにしているが，ボール
投げとの関係については検証していない．大学の体育・
スポーツ実技授業において，メンコ遊びを実施すること
によるボール投げの距離や動作の変化を明らかにできれ
ば，メンコ遊びが大学生の投能力を向上させる手段とし
ての有効性を検証することができる．そこで，本研究で
は，メンコをひっくり返す威力やそれを可能にする体格
が備わっていると考えられる大学生を対象に，メンコ遊
びを実施することによるボール投げの距離および動作の
変化を明らかにすることを目的とした．なお，中学生以
降は投能力を測定するためにハンドボール投げが採用さ
れているため，本研究でもハンドボール投げを実施した．

方　法
１．対象者
本研究では，京都先端科学大学に所属し，SLS（スポー
ツ・ライフスキル，以下「SLS」と略す）を履修した48
名の大学生を対象とした（男子：35名，女子：13名，年
齢：18.8 ± 0.7歳）．SLS は，一部の学科を除いて必修科
目であり，いわゆる教養教育のスポーツ実技である．具
体的には，複数の種目群（バスケットボール，サッカー，
フィットネスなど）から希望する種目を選択し，半期を
通じてひとつの種目に取り組むというものである．本研
究の対象者は，フィットネスを選択した学生であり，
フィットネスの授業では，ボッチャ，ラダーゲッター，
カローリングを行った．対象者には，事前に本研究の主
旨，安全性，プライバシーの配慮等について十分な説明
を行った．また，本研究への参加に際し，謝金等の報酬
は一切なく，調査への参加の有無は成績には一切関係し
ないことについての説明も行った上で，参加の同意を得
た．また，本研究への参加に一度同意した後でも，同意
を撤回することができることも説明した．なお，肘関節
がほぼ完全に伸展した状態で斜めあるいは横から投げた
ものが 2 名，メンコ遊び実施前の測定（以下「Pre」と
略す）では右投げであったが介入後の測定（以下「Post」
と略す）では左投げであったものが 3名存在したが，こ
れらの 3名は分析対象から除外した．除外した理由につ
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いては，本研究ではオーバーハンドスローによるハンド
ボール投げの動作を対象としたためである．その結果，
最終的な分析対象者は45名となり，男子：32名，女子：
13名であった．標本数を確保するため，本研究では基本
的に男女で分けずに分析を行った．

２．ハンドボール投げの測定およびメンコ遊び
SLS は，COVID-19の感染予防を考慮した授業スケ
ジュールをもとに実施された．具体的には，受講生を1/2
に分け，対面での実技授業と遠隔（オンデマンド型）授
業を隔週で実施するというものであった．また，初回は
オリエンテーションを実施した． 2回目および 3回目を
Pre の測定，12回目および13回目を Post の測定として，
文部科学省（online）の新体力テストの実施要項に基づ
き，ハンドボール投げを行った．いずれの対象者も， 2
回試技を行い，距離の良い試技を分析対象とした．ハン
ドボール投げの動作は，投球方向を正面とすると，右側
方および後方からデジタルビデオカメラ（FDR-AX45，
Sony）を用いて，撮影コマ数は120fps，露出時間は天候
に応じて1/2000 － 1/1000s として撮影した．
4回目の授業以降，授業の前半に20分程度メンコ遊び

を行う時間を設定し，合計で 4回実施した．本研究では，
自身のメンコを受講生の人数に応じて 4枚から 6枚とし
て，投げるメンコ以外を床に置き，自身のメンコ以外を
ひっくり返すことができれば，そのメンコを手に入れる
ことができる，というルールで実施した．自身のメンコ
が 1枚になった場合に負けとした．本研究では，京都先
端科学大学体育館内の剣道場にてメンコ遊びを実施した．
剣道場の床面に凹凸はなく，メンコがひっくり返りにく
かったため，床に置いたメンコを重ね合わせることで，
ひっくり返りやすくなるように工夫した．
本研究の対象となった受講生のメンコ遊び実施回数の

平均値は，3.7 ± 0.5回であった．メンコ遊びの導入の際，
肘から先の動きのみでメンコを投げる受講生が多数見受

けられたため，「前腕部および手部のみでメンコを投げる
ことのないようにすること」，「どうすればうまくメンコ
をひっくり返せるかを試行錯誤すること」という指示を
出したが，それ以外に指導および指示は行わなかった．
メンコ遊びに取り組む中で，受講生自身が試行錯誤を繰
り返しながら，全身を使ったメンコの投げ方に気づき，
学びを深めることを授業の目的としていたため，上肢の
使い方（ムチ動作など）や体幹，下肢の動作に関する指
示を出すことを控えた．なお，1回の授業は90分であり，
筆頭著者が色紙をもとに作成した縦 4 cm × 横 4 cmのメ
ンコを使用した．

３．投動作の観察的評価
オーバーハンドスローによる投動作の観察的動作評価
基準は，主に児童のソフトボール投げを対象としたもの
（高本ほか，2003；滝沢・近藤，2017）が作成されている
が，大学生のハンドボール投げを対象としたものは，Kato 
et al.（2023a，2023b）の用いた観察的動作評価基準以外
に見当たらなかった．そこで，本研究では，Kato et 
al.（2023a，2023b）が用いたハンドボール投げの観察的
動作評価の基準をもとに，投動作の観察的評価を実施し
た． 評価項目は，ステップ長，投球腕のムチ動作，投球
腕の運動連鎖，自由腕の利用，体幹の向き，両肩−肘の
ライン，体幹の捻りおよび体重移動の 8項目であり，そ
れぞれ 3件法で評価した．各項目の具体的な評価の観点
は，表 1にまとめた．観察的動作評価は，投動作に関す
る研究を専門とする大学教員 2名と，陸上競技投てき種
目の経験を有し，コーチング学を専門とする大学教員 1
名の計 3名で実施した．デジタルビデオカメラにより撮
影した対象者全員の投動作について，通常再生で全体の
印象を確認しながら，必要に応じてコマ送りをすること
で，各評価項目の観察を行った． 3名の回答が異なった
場合について，2名が一致していればその回答を採用し，
全員が異なっていれば筆頭著者が再度映像を確認し，最

表 1　投動作の評価の観点

点数 ステップ長 投球腕の
ムチ動作

投球腕の
運動連鎖

自由腕の
利用 体幹の向き 両肩−肘の

ライン
体幹の
捻り 体重移動

1 ステップを
しない

腕の引きが
ない

肩・肘・手が
ほぼ同時に
出てくる

自由腕を
利用していない

正面を向いた
ままである

両肩−投球腕の
肘が直線ではない

体幹の
捻りがない

体重が後ろ足に
残ったままである

2

ステップは
するが
明らかに
肩幅未満

腕の引きは
あるが
ムチ動作はない

肩・肘は同時だが
手は遅れて
出てくる

投方向に
突き出している

斜めを
向いている

両肩−投球腕の
肘が直線である

体幹の
捻りがある

体重が前足まで
移動している

3

肩幅程度
あるいは
それ以上の
幅でステップ
している

腕の引きに
加えて
ムチ動作がある

肩・肘・手の
順に出てくる

投方向に
突き出した
のちに体幹に
引きつけている

真横を
向いている

両肩−投球腕の
肘が直線であり
身体が後傾している

体幹の
捻りがあり
十分に捻り
戻している

体重が前足を
追い越すほど
移動している
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終的な回答を決定した．

４．統計処理
本研究では，梶ほか（2017）と同様の手続きで統計処
理を行った．具体的には，次の通りである．まず，各評
価項目の得点が正規分布に従っているかどうかを確認す
るために，Shapiro-Wilkの検定を行った．正規性が認め
られた変数におけるPreとPostの比較には，対応のある
t 検定を，正規性が認められなかった変数における Pre
と Post の比較には，Wilcoxon の符号付順位検定を適用
した．t 検定においては，効果量d と95％信頼区間（95％ 

Confidence Interval，以下「95％ CI」と略す）を算出し
た．また，本研究で用いた観察的動作評価基準の妥当性
を検討するために，ハンドボール投げの距離と総合得点
の正規性を確認した後，Spearman の順位相関係数 ρ を
用いた．
本研究では，PreからPost における距離の変化の平均

値 -0.27m を用いて，群分けを行った．平均値としては
負の値，すなわち距離の低下を示しているが，45名の分
析対象者のうち，25名の対象者はPreよりもPostで向上
していたことから，平均値の絶対値である0.27mよりも
大きく距離が向上した群（以下，「向上群」と略す），変
化が±0.27m の範囲内の群（以下，「変化なし群」と略
す），0.27m よりも大きく距離が低下した群（以下，「低
下群」と略す）の 3群に分けて比較を行った．なお，標
準偏差 2.76mを用いることも検討したが，Pre から Post
にかけて2.76mよりも大きく距離が向上したものは 3 名
であり，各群の標本数が大きく異なってしまうため，本
研究では平均値の絶対値を用いた．
PreおよびPostにおける 3群間の各項目の比較につい

ては，正規性が認められた項目には対応のない一元配置
分散分析を適用し，有意な主効果が認められた場合，
Bonferroni 法を用いて多重比較検定を行った．正規性が
認められなかった項目には，Kruskal-Wallis 検定を適用
しデータ間に有意差が認められた場合には，Dunn-
Bonferroniの方法を用いて多重比較検定を行った．また，
効果量として，一元配置分散分析では η 2 を，Wilcoxon
の符号付順位検定およびKruskal-Wallis 検定においては
r を算出した．η 2 については 95％ CI も算出した．いず
れの統計処理も，SPSS Statistics 28.0 for Mac（IBM）を
用い，有意水準は 5％とした．

結　果
１．ハンドボール投げの距離と総得点との関係
総得点は正規分布が認められなかったため，Spearman

の順位相関係数を用いて，ハンドボール投げの距離と総

得点との関係について検討した結果，全体では，Pre：ρ  

= 0.87（ p  < 0.001），Post：ρ  = 0.73（ p  < 0.001），男女別
にみると，男性では Pre：ρ  = 0.77（ p  < 0.001），Post：ρ  

= 0.61（ p  < 0.001），女性ではPre：ρ = 0.88（ p  < 0.001），
Post：ρ  = 0.89（ p  < 0.001）であった．

２．ハンドボール投げの距離
Pre の距離は，18.24 ± 5.51m，Post の距離は17.97 ± 

5.82m であった．男女別に見ると，男子では Pre におい
て20.74 ± 4.13m，Post において20.41 ± 4.70m，女子で
は Pre において12.09 ± 3.08m，Post において11.99 ± 

3.58m であった．ハンドボール投げの距離は正規分布が
認められたため，対応のあるt 検定を行った結果，Pre
と Post との間に有意差は認められなかった（ t  = 0.66，
n.s.）．効果量は，d  = 0.01（95％CI：-0.20 － 0.39）であっ
た．

３．各評価項目の得点および総合得点
各評価項目の得点および総合得点は正規分布が認めら
れなかった．Wilcoxonの符号付順位検定の結果を表 2に
まとめた．いずれの項目においても，Preと Post との間
に有意差は認められなかった．

４．群分けと各項目の比較
対象者全体では，Preと Post で距離に有意差は認めら
れなかったものの，方法でも述べたように，45名の分析
対象者のうち，25名がPreよりもPostで距離が向上して
いた．そこで，PreからPost における距離の変化量の平
均値 -0.27mとその絶対値0.27mを用いて，向上群19名，
変化なし群 7名および低下群19名の 3群に分けて比較を
行った．各群におけるハンドボール投げの距離の範囲は，
向上群：Pre 9.85 － 24.97m，Post 10.13 － 33.63m，変化
なし群：Pre 8.90 － 21.77m，Post 9.13 － 21.70m，低下
群：Pre 8.94 － 29.54m，Post 7.47 － 27.28m であった．
全ての群における総得点および距離，変化なし群におけ
るPreおよびPostの投球腕の運動連鎖には正規分布が認
められたため，t 検定を用いた．それ以外の項目につい
ては，Kruskal-Wallis 検定およびWilcoxon の符号付順
位検定を用いて比較した．
表 3， 4および 5は，向上群，変化なし群および低下
群のPreとPostの比較について示したものである．向上
群は，Wilcoxonの符号付順位検定の結果，投球腕の運動
連鎖に関して，Post が Pre よりも有意に高値であった．
t 検定の結果，距離については，Post（19.71 ± 5.84m）が
Pre（17.88 ± 4.74m）よりも有意に高値であったが（t  = 

-3.90，p  < 0.01，d  = -0.90，95％CI：-1.41 － -0.35），総
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得点（Pre：18.47 ± 3.31，Post：19.37 ± 3.01）は有意差
が認められなかった（t  = -2.07，n.  s.，d  = -0.48，95％
CI：-0.95 － 0.01）．変化なし群は，Wilcoxonの符号付順
位検定の結果，いずれの項目においても有意差が認めら
れなかった．t 検定の結果，投球腕の運動連鎖（Pre：1.86 
± 0.90，Post：1.86 ± 0.69），総得点（Pre：17.29 ± 4.07，
Post：17.14 ± 3.29）および距離（Pre：15.49 ± 5.56m，

Post：15.59 ± 5.48m）に関しても，有意差が認められな
かった（投球腕の運動連鎖：t  = 0.00，n.  s.，d  = 0.00，
95％CI：-0.74 － 0.74，総得点：t  = 0.21，n.  s.，d  = 0.08，
95％CI：-0.67 － 0.82，距離：t  = -1.99，n.  s.，d  = -0.75，
95％ CI：-1.58 － 0.12）．低下群は，Wilcoxon の符号付
順位検定の結果，いずれの項目においても有意差が認め
られなかった．t 検定の結果，距離については，Post

表 2　全対象者（�n�=�45）における各評価項目の得点の Pre と Post との比較
Pre（n�=�45） Post（n�=�45）

z 値 Wilcoxon 検定
（Pre�vs.�Post）

効果量
r平均値�±�標準偏差 パーセンタイル 平均値�±�標準偏差 パーセンタイル

25 中央値 75 25 中央値 75
ステップ長 2.56�±�0.55 2 3 3 2.47�±�0.51 2 2 3 -1.16 n.�s. 0.17
投球腕のムチ動作 2.53�±�0.55 2 3 3 2.49�±�0.51 2 2 3 -0.47 n.�s. 0.07
投球腕の運動連鎖 2.16�±�0.80 1.5 2 3 2.22�±�0.77 2 2 3 -0.83 n.�s. 0.12
自由腕の利用 2.47�±�0.66 2 3 3 2.47�±�0.76 2 3 3 0.00 n.�s. 0.00
体幹の向き 2.44�±�0.73 2 3 3 2.51�±�0.59 2 3 3 -0.73 n.�s. 0.11
両肩−肘のライン 1.78�±�0.93 1 1 3 1.80�±�0.92 1 1 3 -0.14 n.�s. 0.02
体幹の捻り 2.13�±�0.89 1 2 3 2.11�±�0.83 1 2 3 -0.25 n.�s. 0.04
体重移動 2.56�±�0.55� 2 3 3 2.53�±�0.63� 2 3 3 -0.22 n.�s. 0.03
総得点 18.62�±�3.70� 15.5 19 21.5 18.60�±�3.55� 16 18 22 -0.15 n.�s. 0.02

表 3　向上群（�n�=�19）における各評価項目の得点の Pre と Post との比較
Pre（�n�=�19） Post（�n�=�19）

z 値 Wilcoxon 検定
（Pre�vs.�Post）

効果量
r平均値�±�標準偏差 パーセンタイル 平均値�±�標準偏差 パーセンタイル

25 中央値 75 25 中央値 75
ステップ長 2.58�±�0.51 2 3 3 2.43�±�0.51 2 3 3 -0.58 n.�s. -0.13
投球腕のムチ動作 2.53�±�0.61 2 3 3 2.74�±�0.45 2 3 3 -1.27 n.�s. -0.29
投球腕の運動連鎖 2.16�±�0.83 1 2 3 2.42�±�0.69 2 3 3 -2.24 * -0.51
自由腕の利用 2.32�±�0.82 2 3 3 2.42�±�0.90 1 3 3 -0.63 n.�s. -0.14
体幹の向き 2.53�±�0.61 2 3 3 2.53�±�0.61 2 3 3 0.00 n.�s. 0.00
両肩−肘のライン 1.63�±�0.90 1 1 3 1.95�±�0.91 1 2 3 -1.30 n.�s. -0.30
体幹の捻り 2.16�±�0.90 1 2 3 2.21�±�0.79 2 2 3 -0.45 n.�s. -0.10
体重移動 2.58�±�0.51� 2 3 3 2.58�±�0.61� 2 3 3 0.00 n.�s. 0.00
� *�p�<�0.05

表 4　変化なし群（�n�=� 7 ）における各評価項目の得点の Pre と Post との比較
Pre（�n�=�7） Post（�n�=�7）

z 値 Wilcoxon 検定
（Pre�vs.�Post）

効果量
r平均値�±�標準偏差 パーセンタイル 平均値�±�標準偏差 パーセンタイル

25 中央値 75 25 中央値 75
ステップ長 2.71�±�0.49 2 3 3 2.43�±�0.54 2 2 3 -1.41 n.�s. -0.53
投球腕のムチ動作 2.43�±�0.54 2 2 3 2.14�±�0.38 2 2 2 -1.41 n.�s. -0.53
自由腕の利用 2.43�±�0.54 2 2 3 2.43�±�0.54 2 2 3 0.00 n.�s. 0.00
体幹の向き 2.00�±�1.00 1 3 3 2.71�±�0.49 2 3 3 -1.89 n.�s. -0.71
両肩−肘のライン 1.43�±�0.79 1 1 2 1.43�±�0.79 1 1 2 0.00 n.�s. 0.00
体幹の捻り 1.71�±�0.95 1 1 3 1.86�±�0.69 1 2 2 -0.58 n.�s. -0.22
体重移動 2.71�±�0.49� 2 3 3 2.29�±�0.76� 2 2 3 -1.73 n.�s. -0.65

表 5　低下群（�n�=�19）における各評価項目の得点の Pre と Post との比較
Pre（�n�=�19） Post（�n�=�19）

z 値 Wilcoxon 検定
（Pre�vs.�Post）

効果量
r平均値�±�標準偏差 パーセンタイル 平均値�±�標準偏差 パーセンタイル

25 中央値 75 25 中央値 75
ステップ長 2.47�±�0.61 2 3 3 2.42�±�0.51 2 2 3 -0.58 n.�s. -0.09
投球腕のムチ動作 2.58�±�0.51 2 3 3 2.37�±�0.50 2 2 3 -1.27 n.�s. -0.37
投球腕の運動連鎖 2.26�±�0.73 2 2 3 2.16�±�0.83 1 2 3 -2.24 n.�s. -0.19
自由腕の利用 2.63�±�0.50 2 3 3 2.53�±�0.70 2 3 3 -0.63 n.�s. -0.23
体幹の向き 2.53�±�0.70 2 3 3 2.42�±�0.61 2 2 3 0.00 n.�s. -0.19
両肩−肘のライン 2.05�±�0.97 1 2 3 1.79�±�0.98 1 1 3 -1.30 n.�s. -0.35
体幹の捻り 2.26�±�0.87 1 3 3 2.11�±�0.94 1 2 3 -0.45 n.�s. -0.20
体重移動 2.47�±�0.61� 2 3 3 2.58�±�0.61� 2 3 3 0.00 n.�s. -0.13
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（17.12 ± 5.71m）が Pre（19.62 ± 6.02m）よりも有意に
低値であったが（ t  = 5.10，p  < 0.01，d  = 1.17，95％ CI：
0.56 － 1.75），総得点（Pre：19.26 ± 3.98，Post：18.37 
± 4.00）は有意差が認められなかった（ t  = 1.83，n.  s.，
d  = 0.42，95％ CI：-0.01 － 0.88）．
表 6および 7は，PreおよびPostにおける 3群間の比
較について示したものである．Kruskal-Wallis 検定の結
果，Post における投球腕のムチ動作に関して，向上群が
変化なし群よりも有意に高値であった（r  = -0.52）が，そ
の他はいずれも有意差が認められなかった．また，距離
について，一元配置分散分析の結果，いずれも有意差は
認められなかった（Pre：F（2，44）= 1.54，n.  s.，η 2  = 

0.07，95％ CI：0.00 - 0.22，Post：F（2，44）= 1.68，n.  
s.，η 2  = 0.07，95％ CI：0.00 - 0.23）．

考　察
１．対象者全体について
本研究では，大学生を対象に 8週間，隔週で合計 4回
のメンコ遊びを実施し，ハンドボール投げの距離および
動作が変化するのかを明らかにすることを試みた．本研
究で用いた観察的動作評価基準（Kato et al．，2023a，
2023b）について，ハンドボール投げの距離と総得点と
の間に有意な正の相関関係が認められたことから，妥当
であると判断した．
令和 4年度の19歳のハンドボール投げの全国平均値は，

男子で23.36 ± 5.99m，女子で13.42 ± 3.75m であり，本
研究の対象者は男女ともに全国平均を下回っていた．こ
のことから，本研究の対象者はハンドボール投げに優れ
ていたわけではないことがわかる．一方で，本研究にお
ける各項目の点数を見ると，Preの時点で「ステップ長」，
「投球腕のムチ動作」，「自由腕の利用」，「体幹の向き」，
「体重移動」については，平均値が2.5点前後で中央値が
3点であった．これら 5項目と比べると，その他の項目
は平均点や中央値が低い．総得点は24点中18.6点と，約
78％の得点率であるが，先に述べた 5項目の動作はある
程度習熟できている可能性が高いと考えられる．

２．群間および Pre と Post での比較について
全分析対象者45名のうち，25名はPostにおける距離が
Preよりも向上し，20名はPost における距離がPreより
も向上しなかった．ハンドボール投げの距離の平均値を
みると，Preと Post との間に有意な差は認められなかっ
た．また，観察的動作評価における各項目および総得点
についても，Preと Post との間に有意な差は認められな
かった．これらの結果から，メンコ遊びによって一様に
ハンドボール投げの距離が向上，動作が変化するという
わけではなく，距離が向上する者と向上しない者が存在
することが明らかとなった．そこで，本研究ではPre か
ら Post における距離の変化量の平均値（絶対値）を用い
て，向上群，変化なし群および低下群の 3群に分けて比

表 6　Pre（�n�=�45）における各評価項目の得点の群間比較
向上群（�n�=�19） 変化なし群（�n�=�7） 低下群（�n�=�19）

H 多重比較
平均値�±�標準偏差 平均値�±�標準偏差 平均値�±�標準偏差

ステップ長 2.58�±�0.51 2.71�±�0.49 2.47�±�0.61 0.87 n.�s.
投球腕のムチ動作 2.53�±�0.61 2.43�±�0.54 2.58�±�0.51 0.44 n.�s.
投球腕の運動連鎖 2.16�±�0.83 1.86�±�0.90 2.26�±�0.73 1.20 n.�s.
自由腕の利用 2.32�±�0.82 2.43�±�0.54 2.63�±�0.50 1.46 n.�s.
体幹の向き 2.53�±�0.61 2.00�±�1.00 2.53�±�0.70 2.03 n.�s.
両肩－肘のライン 1.63�±�0.90 1.43�±�0.79 2.05�±�0.97 3.05 n.�s.
体幹の捻り 2.16�±�0.90 1.71�±�0.95 2.26�±�0.87 1.88 n.�s.
体重移動 2.58�±�0.51� 2.71�±�0.49� 2.47�±�0.61� 0.87 n.�s.
総得点 18.47�±�3.31 17.29�±�4.07 19.26�±�3.98 1.63 n.�s.

表 7　Post（�n�=�45）における各評価項目の得点の群間比較
向上群（�n�=�19） 変化なし群（�n�=�7） 低下群（�n�=�19）

H 多重比較
平均値�±�標準偏差 平均値�±�標準偏差 平均値�±�標準偏差

ステップ長 2.43�±�0.51 2.43�±�0.54 2.42�±�0.51 0.46 n.�s.
投球腕のムチ動作 2.74�±�0.45 2.14�±�0.38 2.37�±�0.50 8.93 向上群�>�変化なし群 *
投球腕の運動連鎖 2.42�±�0.69 1.86�±�0.69 2.16�±�0.83 3.10 n.�s.
自由腕の利用 2.42�±�0.90 2.43�±�0.54 2.53�±�0.70 0.37 n.�s.
体幹の向き 2.53�±�0.61 2.71�±�0.49 2.42�±�0.61 1.30 n.�s.
両肩－肘のライン 1.95�±�0.91 1.43�±�0.79 1.79�±�0.98 1.70 n.�s.
体幹の捻り 2.21�±�0.79 1.86�±�0.69 2.11�±�0.94 1.01 n.�s.
体重移動 2.58�±�0.61� 2.29�±�0.76� 2.58�±�0.61� 1.18 n.�s.
総得点 19.37�±�3.01 17.14�±�3.29 18.37�±�4.00 1.94 n.�s.

������　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　������　　　*�p�<�0.05
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較を行った．
その結果，向上群ではPost における「投球腕の運動連
鎖」および距離がPre よりも有意に高値であった．一方
で，低下群ではPostにおける距離がPreよりも有意に低
値であった．また，変化なし群と低下群におけるその他
の項目に関しては，いずれの項目も有意差は認められな
かった．すなわち，向上群ではメンコ遊びを行うことで，
適切な「投球腕の運動連鎖」の習得につながり，その結
果距離が向上したことが示唆された．また，Pre および
Post における群間比較の結果，Post の「投球腕のムチ動
作」に関して，向上群が変化なし群よりも有意に高値で
あったが，向上群と低下群，変化なし群と低下群との間
には有意差が認められなかった．「投球腕のムチ動作」に
おいて，有意差は認められなかったものの，変化なし群
のPreと Post の比較では効果量がおおよそ大（-0.53）で
あり，平均値は低下していた．向上群では平均値が向上
し，効果量が中程度（0.29），低下群では平均値が低下し，
効果量が中以上（-0.37）であることから，変化なし群の
「投球腕のムチ動作」が他の群よりも大きく低下したこと
で，向上群との間には有意差が認められたが，向上群と
低下群，変化なし群と低下群との間には有意差が認めら
れなかったと考えられる．
メンコ遊びを模倣した投動作トレーニングである「真
下投げ」（地面に向かってボールを叩きつけるトレーニン
グ）は，投動作における効率的な下肢動作，体幹部の回
旋および前屈動作ならびに上肢の振り動作を体現できる
ため，野球選手の投能力向上に有効であることが明らか
になっている（伊藤ほか，2009a，2009b，2009c；蔭山・
前田，2013，2015；本嶋・藤田，2014）．本研究の結果
は，先行研究の結果を一部支持するものであった．しか
し，向上群における「投球腕の運動連鎖」以外の項目に
は変化が認められず，Post において差が認められた項目
は「投球腕のムチ動作」のみであった．方法でも述べた
ように，本研究ではメンコ遊びの導入の際，肘から先の
動きのみでメンコを投げる受講生が多数見受けられたた
め，「前腕部および手部のみでメンコを投げることのない
ようにすること」「どうすればうまくメンコをひっくり返
せるかを試行錯誤すること」という指示を出したが，そ
れ以外に指導および指示は行わなかった．これは，メン
コ遊びに取り組む中で，受講生自身が試行錯誤を繰り返
しながら，全身を使ったメンコの投げ方に気づき，学び
を深めることを目的としていたためであり，あえて教員
から上肢の使い方（ムチ動作など）や体幹，下肢の動作
に関する指示を出すことを控えた．このことが，投球腕
の動作に関する項目以外に変化が生じなかったことに関
連するだろう．

一方で，「前腕部および手部のみでメンコを投げること
のないようにすること」という指示を行ったことは，投
球腕の動作の改善に影響を与えたと考えられる．知念・
山本（2012）は，メンコを利用した素早い腕振り動作の
トレーニングによって，バレーボールの立位スパイク速
度が有意に向上したことを報告している．バレーボール
のスパイク動作は，野球，ハンドボールなどの投動作と
同様，近位−遠位運動連鎖パターンに含まれる（松尾，
2011）．本研究における指示は，直接的ではないものの，
メンコを投げる側の上肢全体（上腕，前腕および手部）
を使って投げることを意味している．すなわち，本研究
でのメンコ遊びを通じて，知念・山本（2012）の報告と
同様，腕振り動作の速度が向上したものは，投球腕の動
作が改善したと推察される．他方，先行研究（青木ほか，
2013；蔭山・前田，2013；本嶋・藤田，2014）における
真下投げの実施の際には，下肢への荷重の仕方や体重移
動，体幹の回旋に関しての指示が行われることが多いこ
とを踏まえると，投球腕に関する指示だけでなく，体重
移動や体幹，下肢の動作についても指示しなければ，動
作の改善は期待できないだろう．また，特に指示を出さ
ないメンコ遊びの実施では，ハンドボール投げの距離が
低下する者もいるという点についても留意すべきである．
本研究において，距離が低下した要因については，本
研究で用いた動作評価項目以外の動作，例えば，児童の
ボール投げ動作の評価観点（國土，2012）において示さ
れている，軸足の接地位置，軸足の跳ね上げ，踏出足の
巻き付け，胸の張りなどが悪くなったことも推察される．
また，田中ほか（2017）は，男子大学生を対象とした場
合に，測定前の十分な準備運動やメンコ投げの練習によっ
て，全力ではなくとも相手のメンコが十分にひっくり返
ることを認識していた可能性があることを指摘している．
本研究における対象者は，男子32名，女子13名と男子大
学生の割合が高く，田中ほか（2017）の指摘と同様の状
況が生じていた可能性もある．また，本研究はPre の測
定が 9月から10月にかけて，Post の測定が12月に実施し
たため，Post においては気温が低かった．ウォーミング
アップの時間は，気温を考慮してPre の測定よりも多く
設定し，他者の測定中にもキャッチボール等を行って良
いという指示は出したが，ウォーミングアップの不足や
他者の測定を待っている間に身体が冷えてしまった可能
性も否定できない．ただし，これらはあくまでも推測の
域を超えないため，今後は本研究で用いた動作評価項目
以外の評価項目も検討し，比較することも必要であろう．

３．本研究の限界と今後の課題について
本研究では，方法でも述べたように，対象者は毎週メ
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ンコ遊びを実施できたわけではなく，COVID-19の感染
予防を考慮して隔週での実施となり，対象者は合計でも
4回しかメンコ遊びをできていなかった．本研究の結果
から， 4回の実施でも投球腕の動作に関しては改善が確
認される場合があること，全体としては大きな変化は生
じないが一部距離が低下する者も存在することが明らか
となった．今後は実施回数を増やし，投動作や距離が変
化するのかを検証する必要がある．また，本研究では対
照群を設定していないため，今後は対照群を設定し，ク
ロスオーバー試験を行うことで，メンコ遊びの効果につ
いて，より詳細に明らかにすることができるだろう．さ
らに，本研究では，向上群，変化なし群および低下群に
おける各項目のPreにおける比較，Post における比較を
行ったが，「投球腕のムチ動作」を除き，いずれの項目も
有意な差は認められなかった．このことから，Pre の時
点で距離が劣る対象者の動作が改善し，距離が向上した
わけではないことがわかる．本研究では調査できていな
いが，対象者の体格や体力といった要因も，メンコ遊び
による投動作の変化に影響を与える可能性があると推察
される．そのため，今後は対象者の体格や体力等につい
ても調査し，距離が向上する者とそうでない者の特徴を
明らかにすることも課題のひとつに挙げられる．加えて，
投能力の向上を授業の目的とするのであれば，メンコ遊
び実施の際には，上肢，体幹，下肢，体重移動と総合的
に指示をすることが重要であろう．
投能力を向上させるためには，そもそもボール投げを
実施することが望ましいと考えられるが，多くの公園に
おいて自治体がボール遊びを禁止していることも報告さ
れている（寺田・木下，2020）．そのような中，メンコ遊
びは，ボール遊びほど広い空間を必要とせず，「投球腕の
運動連鎖」の改善を通じた投能力の向上につながるひと
つの手段になる可能性があるといえる．

まとめ
本研究の目的は，大学生を対象にメンコ遊びを実施す
ることによるハンドボール投げの距離および動作の変化
を明らかにすることであった．京都先端科学大学に所属
し，SLS（スポーツ・ライフスキル）を履修した48名の
大学生を対象にメンコ遊びを行わせ， 4・ 5回目（Pre）
および12・13回目（Post）時点でのハンドボール投げの
距離の変化および観察的動作評価による動作の変化を検
証した．なお，COVID-19の感染予防を考慮した授業ス
ケジュールであったため，メンコ遊びは 2ヶ月間，隔週
で実施すること（ 4 回）となった．また，Pre，Post と
もに同一の投げ方であった45名が分析対象者となった．
主な結果は次の通りである．

・　�全分析対象者45名のうち，25名は距離が向上し，20
名は向上しなかった．ハンドボール投げの距離の平
均値は，Pre と Post との間に有意差は認められな
かった．

・　�観察的動作評価の各項目の得点および総得点につい
ても，Preと Post との間に有意差は認められなかっ
た．

・　�距離が向上した25名を向上群，向上しなかった20名
を非向上群として，群間の比較を行ったところ，向
上群は，ハンドボール投げの距離，投球腕の運動連
鎖，総得点に関して，Post が Preよりも有意に高値
であった．しかし，非向上群では，ハンドボール投
げの距離，総得点に関して，Post が Preよりも有意
に低値であった．

これらの結果から，4回のメンコ遊びでも，「投球腕の
運動連鎖」に関しては改善が確認される場合もあるが，
全体としては大きな変化は生じないことが明らかとなっ
た．ボール遊びほど広い空間を必要としないメンコ遊び
は，「投球腕の運動連鎖」の改善を通じた投能力の向上に
つながるひとつの手段になる可能性があることが示唆さ
れた．
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Effects of playing “Menko” on handball 
throwing distance and movements in 
undergraduates

Abstract
The purpose of this study was to investigate the effects of playing “Menko”, a traditional Japanese card game, on 
handball throwing records and movements. Forty-eight undergraduates participated in an 8-week intervention, 
engaging in bi-weekly about 20-minute “Menko” sessions. A total of 4 sessions of “Menko” were conducted in uni-
versity physical education classes. Those who used the same throwing technique in both pre- and post-interven-
tion tests were analyzed. The t-test, Wilcoxon signed rant test, and Kraskal-Wallis test were used as statistical 
analysis. Of the participants, 25 improved their handball records, while 20 showed no improvement. Participants 
were divided into three groups based on the average change in handball throwing record (-0.27m): an improved 
group (n = 19), an unchanged group (n =7), and a worsened group (n = 19). Comparisons between these groups 
revealed that, in the improved group, both handball throwing records and the score of kinetic chain of the throwing 
arm were significantly higher in post- than pre-intervention. Conversely, in the worsened group, the handball throw-
ing records were significantly lower in post- than pre-intervention. In addition, in the post-intervention, the score of 
a whip-like motion of the throwing arm was significantly higher in the improved group compared to the worsened 
group. These results suggest that four sessions of “Menko” may improve handball throwing ability by improving the 
kinetic chain of the throwing arm. However, it is important to note that some people experienced a decline in the 
handball throwing record. Overall, playing “Menko”, which requires less space than traditional ball games, could be 
a effective method to enhance throwing abilities, though it carries the potential to negatively impact throwing 
records in some cases.
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