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본 핸드볼 아카데미 체력측정 매뉴얼은 정확하고 체계적인 
핸드볼 아카데미 우수선수 선발을 위해 체력측정의 
타당성과 신뢰성을 제고하고, 측정의 표준화를 이루고자 
제작되었다.

본 매뉴얼은 최근 국내외 문헌 및 해외 우수선수선발 
시스템 조사를 통해 체력측정 항목과 방법을 누구나 쉽게 
활용할 수 있도록 기술하고자 노력하였다. 본 매뉴얼의 
구성은 제1장 우수선수 선발을 위한 체격·체력 측정항목과 
각 측정항목을 설명하였으며, 제2장 선수들의 체격을 
측정하기 위한 신체조성, 제3장 운동기능 체력검사, 제4장 
핸드볼 특이적 체력검사로 구성하였다. 각각의 항목에는 
측정도구, 실시방법, 주의 및 경고사항, 기록 및 평가의 
순으로 기술하였으며, 측정자료를 기준으로 등급표를 
제시하였다.

본 매뉴얼 작성은 한국핸드볼발전재단과 대한핸드볼협회의 
지원을 받아 국민체육진흥공단 한국스포츠정책과학원에서 
주도하였다. 본 매뉴얼은 핸드볼 아카데미 우수선수 
선발뿐만 아니라 일선에서 선수들의 경기력 향상을 위해 
널리 활용될 수 있을 것으로 기대된다.

머리말
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측정요인 세부요인 측정항목(단위)

체격 신체조성

신장(cm)

지극(cm)

체지방률(%FAT)(-)

제지방체중(LBM)(kg)

체력

근력 악력(kg)

근지구력 팔굽혀펴기(회)

심폐지구력 20m 셔틀런(회)

유연성 좌전굴(cm)

순발력

제자리 멀리뛰기(cm)

제자리 높이뛰기(cm)

볼스피드(km/h)

민첩성
롤러코스터 런(초)

골키퍼 시각반응(초)

스피드 20m 스프린트(초)

협응성 볼핸들링(회)

측정항목
1장
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인체의 하나 또는 복수의 관절과 근육에 관계된 관절을 둘러싼 근육이 최대한 어느 범위까지 관절을 움직
일 수 있는가를 나타낸다. 관절의 가동범위가 좋아질수록 부상의 위험을 줄이고 운동수행능력을 향상시
켜준다. 관절의 가동범위를 정량화 하여 유연성을 측정할 수 있다

유연성

근지구력

운동을 오랫동안 지속하여 근피로가 발생할 때까지 반복적인 근육 활동을 수행하거나 장시간 동안 1RM
의 특정 강도(%)를 유지할 수 있는 근육의 능력을 의미한다. 즉, 일정한 크기의 근력을 얼마나 오래 발휘
할 수 있는가를 의미한다. 핸드볼은 유·무산소성 운동이 복합적으로 이루어지는 종목이기 때문에 강인한 
체력이 요구된다.

특정 근육이나 근육군이 수축시 저항에 견디거나 대항하여 최대한의 수축력을 발휘하는 능력을 의미한다. 
슛과 패스가 던지기 동작으로 이루어지는 핸드볼은 상완의 근력이 중요한 종목이다.

근력

심폐지구력

장시간 동안 중강도에서 고강도로 대근군을 이용하여 동적 운동을 수행할 수 있고, 순환계와 호흡계가 산
소를 얼마나 효과적으로 들이마시고, 공급받은 산소를 얼마나 효과적으로 이용하여 에너지를 산출하는지
를 의미한다. 핸드볼 경기 중 선수들은 최대 심박수의 80~90%의 높은 강도로 약 4~6km를 달리기 때문
에 심폐지구력을 향상시키는 것이 중요하다. 

신체조성은 인체를 구성하고 있는 기관이나 조직 등을 정량적 또는 상대적인 비율로 나타낸 것으로 체내 
지방, 뼈, 근육의 양을 확인하는 지표이다. 체중 가운데 체지방이 차지하는 비율을 백분율로 나타내는 체
지방률은 비만관련 지표로 활용하며, 제지방체중은 체지방을 제외한 근육의 양을 나타내는 지표로 활용
된다.

신체조성

측정항목
1장
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신체의 움직임을 얼마나 매끄럽고 정확하게 하는가에 대한 신체 각 분절의 조화를 의미한다. 몸 전체를 신
속하고 능률적으로 조정 및 통제할 수 있는 능력, 두 가지 이상의 감각기관이 협조하여 지각능력과 인지능
력을 한꺼번에 높이는 것을 말한다. 핸드볼에서 공을 다루는 능력이 협응성에 해당한다.

협응성

동일한 거리를 짧은 시간 안에 움직이거나 위치를 옮길 수 있는 능력을 의미한다. 빠르게 달리거나 움직일 
수 있는 능력을 뜻하며, 핸드볼은 공격과 수비의 빠른 전환 및 속공을 위한 움직임이 매우 빠른 종목으로 
외부 환경이나 처해진 상황에 대해 근수축 및 반응속도 정도가 좋아야 한다.

스피드

자극에 대하여 재빠르게 반응하거나 신체의 위치를 재빨리 바꿀 수 있으며, 방향전환을 민첩하게 하는 능
력으로 운동을 하는데 중요한 요소 중 하나이다. 자극을 예민하게 포착하는 감각(시각, 청각 등)의 기능과 
근신경 기능으로 민첩성의 정도를 평가한다. 핸드볼의 경우, 가속과 감속, 빠른 방향전환 능력이 중요하기 
때문에 균형을 잃지 않으면서 빠르고 정확하게 방향과 속도를 바꾸는 능력을 기르는 것이 중요하다.

민첩성

측정항목
1장

근육 섬유가 순간적인 수축에 의하여 발휘하는 최대근력을 의미한다. 순간적으로 강한 힘으로 달리고, 던
지는 동작 등 스포츠의 기초가 되는 능력과 관계가 있다. 핸드볼의 경우, 도약, 점프, 슈팅 등의 동작을 원
활히 수행하기 위해서는 순발력을 향상시킬 필요가 있다.

순발력
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주의 및 경고사항

기록 및 평가

 ▪ 뒤꿈치를 드는 경우

 ▪ 고개를 지나치게 들거나 내리는 경우

 ▪ 곧은 자세를 유지하지 않는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 참여자의 정수리 부분에 가로자를 댔을 때의 눈금을 기록한다.

 ▪ 측정은 1회 실시한다.

측정도구 : 신장계

실시방법

① 맨발인 상태에서 신장계에 올라간다.

② 발은 11자로 모으고, 가슴과 어깨를 편 상태로 턱은 당기고 시선은 정면을 향한다.

③ 신장계의 세움대에 등을 가볍게 대며, 다리, 엉덩이, 등, 어깨를 곧게 유지한다.

④ 신장계의 가로자를 참여자의 정수리에 댄다.

1) 신장

신체조성
2장
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성별 연령 A B C D E

남

14세 178.1 이상 172.3~178.0 163.1~172.2 157.8~163.0 157.7 이하

15세 178.6 이상 173.5~178.5 168.0~173.4 163.5~167.9 163.4 이하

16세 180.3 이상 177.5~180.2 171.3~177.4 166.6~171.2 166.5 이하

17세 181.9 이상 179.0~181.8 175.1~178.9 169.7~175.0 169.6 이하

18세 182.1 이상 179.2~182.0 175.5~179.1 172.2~175.4 172.1 이하

19세 183.9 이상 180.8~183.8 176.2~180.7 172.5~176.1 172.5 이하

여

14세 169.1 이상 164.5~169.0 159.6~164.4 155.4~159.5 155.4 이하

15세 169.3 이상 164.5~169.2 159.5~164.4 156.0~159.4 155.9 이하

16세 170.4 이상 168.3~170.3 163.0~168.2 159.0~162.9 158.9 이하

17세 171.8 이상 167.6~171.7 162.2~167.5 159.3~161.1 159.2 이하

18세 172.2 이상 168.5~172.1 163.7~168.4 160.6~163.6 160.5 이하

19세 175.5 이상 170.2~175.4 164.1~170.1 159.3~164.0 159.2 이하

| 표1 | 연령별 신장(cm) 등급표

신체조성
2장
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2) 지극

측정도구 : 줄자

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 참여자가 90˚로 상체를 숙여 가슴을 댈 수 있는 장소에서 측정을 진행한다.

② 양팔을 최대로 뻗은 상태에서 상체를 숙이며 가슴을 붙인다.

③ 손은 바닥을 향한 상태에서 고개는 참여자가 편한 방향으로 돌린다.

 ▪ 손가락이 영점을 벗어나는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 왼손 중지를 영점에 맞추고, 오른손 중지까지의 길이를 기록한다.

 ▪ 측정은 1회 실시한다.

신체조성
2장
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| 표2 | 연령별 지극(cm) 등급표

성별 연령 A B C D E

남

14세 178.6 이상 174.0~178.5 166.0~173.9 159.0~165.9 158.9 이하

15세 183.6 이상 179.0~183.5 170.5~178.9 165.5~170.4 165.4 이하

16세 185.6 이상 178.0~185.5 173.5~177.9 168.5~173.4 168.4 이하

17세 185.6 이상 182.0~185.5 177.5~181.9 173.0~177.4 172.9 이하

18세 186.0 이상 182.0~185.9 176.5~181.9 173.5~176.4 173.4 이하

19세 186.5 이상 183.0~186.4 178.5~182.9 174.5~178.4 174.4 이하

여

14세 170.6 이상 166.0~170.5 161.5~165.9 158.0~161.4 157.9 이하

15세 171.8 이상 166.5~171.7 161.0~166.4 154.5~160.9 154.4 이하

16세 173.1 이상 170.7~173.0 163.5~170.6 160.0~163.4 159.9 이하

17세 174.9 이상 169.8~174.8 162.6~169.7 158.5~162.5 158.4 이하

18세 175.1 이상 171.0~175.0 165.0~170.9 161.1~164.9 161.0 이하

19세 175.1 이상 169.4~175.0 165.0~169.3 160.2~164.9 160.1 이하

신체조성
2장
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3) 체지방률 / 제지방체중

측정도구 : Inbody 470 DSM-BIA

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 가벼운 복장으로 악세사리, 소지품 등이 없는 상태에서 맨발로 인바디에 올라간다.

② 양발을 인바디의 발모양 전극에 맞춘다.

③ 인바디 손잡이를 가볍게 잡고 겨드랑이가 몸통에 닿지 않게 팔을 벌린다.

④ 어깨와 가슴을 펴고, 다리, 엉덩이, 허리, 등을 곧게 유지한다.

⑤ 시선은 정면을 향하며, 측정 동안 움직이거나 말하지 않는다.

 ▪ 손 또는 발에 전극이 제대로 접촉되지 않은 경우

 ▪ 측정이 완료되지 않았는데 전극에서 손 또는 발이 떨어지는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 인바디 검사 결과지의 체지방률, 제지방체중을 기록한다.

 ▪ 측정은 1회 실시한다.

신체조성
2장
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성별 연령 A B C D E

남
14~16세 8.2 이하 8.3~10.5 10.6~15.5 15.6~22.4 22.5 이상

17~19세 8.1 이하 8.2~12.0 12.1~15.8 15.9~18.6 18.7 이상

여
14~16세 16.0 이하 16.1~19.4 19.5~25.5 25.6~30.0 30.1 이상

17~19세 15.7 이하 15.8~20.0 20.1~22.8 22.9~26.1 26.2 이상

| 표3 | 연령별 체지방률(%FAT)(-) 등급표

| 표4 | 연령별 제지방체중(LBM)(kg) 등급표

성별 연령 A B C D E

남
14~16세 64.3 이상 58.8~64.2 49.8~58.7 43.2~49.7 43.1 이하

17~19세 70.8 이상 65.9~70.7 60.3~65.8 54.3~60.2 54.2 이하

여
14~16세 50.5 이상 45.6~50.4 42.2~45.5 38.8~42.1 38.7 이하

17~19세 54.0 이상 49.7~53.9 46.1~49.6 42.2~46.0 42.1 이하

신체조성
2장
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1) 20m 셔틀런

측정도구 : 셔틀런 음원, 계수기

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 출발 지점에 위치한다.

② 신호음이 울리면 반대 지점을 향해 달린다.

③ 신호음에 맞춰 달리기를 반복하며, 신호음이 울리는 간격은 점차 빨라진다.

④  참여자는 최대로 반복할 수 있는 만큼 달리기를 실시하며, 스스로 중단하거나 주의 및 경고사항  

2회 발생시 검사를 종료한다.

 ▪ 20m 지점을 통과하지 않고 반대 지점을 향해 달리는 경우

 ▪ 신호음이 울리기 전에 반대 지점으로 출발하는 경우

 ▪ 신호음이 울린 후 20m 지점을 통과하지 못한 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 편도 완주가 1회이며, 참여자가 몇 회 완주하였는지 기록한다.

 ▪ 측정은 1회 실시한다.

20m

40m

운동기능 체력검사
3장
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| 표5 | 연령별 20m 셔틀런(회) 등급표

성별 연령 A B C D E

남

14세 90 이상 70~89 52~69 34~51 33 이하

15세 100 이상 83~99 60~82 48~59 47 이하

16세 101 이상 85~100 70~84 51~69 50 이하

17세 102 이상 86~101 65~85 55~64 54 이하

18세 103 이상 96~102 71~95 55~70 54 이하

19세 103 이상 87~102 69~86 63~68 62 이하

여

14세 74 이상 64~73 43~63 30~42 29 이하

15세 85 이상 71~84 61~70 45~60 44 이하

16세 86 이상 73~85 64~72 52~63 51 이하

17세 86 이상 76~85 63~75 55~62 54 이하

18세 91 이상 81~90 71~80 56~70 55 이하

19세 93 이상 85~92 65~84 58~64 57 이하

운동기능 체력검사
3장
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2) 악력

측정도구 : 디지털 악력계(TAKEI)

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 양발은 어깨넓이로 서고, 양팔을 자연스럽게 편 자세로 선다.

② 악력계의 손잡이를 손가락 두 번째 마디로 잡는다.

③ 팔을 곧게 펴고, 몸통과 팔 사이를 약 15˚로 유지한다.

④ 시작 구호와 함께 3초간 주먹을 쥔다.

 ▪ 손목을 꺾는 경우

 ▪ 팔을 구부리는 경우

 ▪ 양손을 사용하는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 디지털 악력계 화면의 수치를 기록한다. 

 ▪ 측정은 양손 2회씩 실시하며, 최고 기록으로 평가한다.

운동기능 체력검사
3장
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| 표6 | 연령별 악력(kg) 등급표

성별 연령 A B C D E

남

14세 43.9 이상 37.8~43.8 30.0~37.7 25.2~29.9 25.1 이하

15세 47.0 이상 41.2~46.9 36.6~41.1 29.8~36.5 29.7 이하

16세 50.4 이상 44.6~50.3 40.0~44.5 33.6~39.9 33.5 이하

17세 51.3 이상 46.5~51.2 43.1~46.4 39.0~43.0 38.9 이하

18세 54.0 이상 50.1~53.9 44.4~50.0 41.3~44.3 41.2 이하

19세 54.4 이상 51.4~54.3 44.7~50.9 41.5~44.6 41.4 이하

여

14세 34.7 이상 30.0~34.6 26.9~29.9 22.0~26.8 21.9 이하

15세 35.8 이상 31.5~35.7 28.3~31.4 24.3~28.2 24.2 이하

16세 36.7 이상 34.3~36.6 29.8~34.2 25.4~29.7 25.3 이하

17세 37.3 이상 34.8~37.2 30.4~34.7 28.6~30.3 28.5 이하

18세 38.2 이상 34.8~38.1 33.0~34.7 30.2~32.9 30.1 이하

19세 44.7 이상 38.3~44.6 32.4~38.2 30.3~32.3 30.2 이하

운동기능 체력검사
3장
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3) 팔굽혀펴기

측정도구 : 하버드벤치, 계수기, 메트로놈

실시방법

 ▪ 남학생의 경우, 양손과 양발을 하버드벤치 위에 올린다.
 ▪ 여학생의 경우, 양손은 하버드벤치에 올리고 양발은 지면에 둔다.

① 양발은 모으고, 양팔은 어깨넓이의 간격으로 준비 자세를 취한다.

② 메트로놈 신호(60비트)에 맞춰 팔굽혀펴기를 반복한다.

③ 팔을 굽힐 때, 가슴이 벤치에 닿아야 하며 팔꿈치 각도는 90˚가 되어야 한다.

④ 팔을 펼 때, 손목, 팔꿈치, 어깨가 일직선이 되어야 한다.

⑤ 팔굽혀펴기 측정시 머리, 어깨, 등, 허리, 엉덩이는 항상 일직선을 유지한다.

⑥ 참여자는 최대로 반복할 수 있는 만큼 실시하며, 스스로 중단하거나 주의 및 

⑦ 경고사항 2회 발생시 검사를 종료한다.

운동기능 체력검사
3장

주의 및 경고사항

기록 및 평가

 ▪ 신호음이 울리기 전에 팔을 구부리거나 펴는 경우
 ▪ 신호음에 울린 후 팔을 구부리거나 펴는 동작을 실시하지 못한 경우
 ▪ 가슴이 벤치에 닿지 않는 경우
 ▪ 머리, 어깨, 등, 허리, 엉덩이를 일직선으로 유지하지 못하는 경우
 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 팔을 굽혔다 펴는 동작이 1회이며, 총 반복횟수를 기록한다.
 ▪ 측정은 1회 실시한다.
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| 표7 | 연령별 팔굽혀펴기(회) 등급표

성별 연령 A B C D E

남

14세 19 이상 15~18 8~14 4~7 3 이하

15세 25 이상 18~24 14~17 7~13 6 이하

16세 26 이상 20~25 15~19 9~14 8 이하

17세 28 이상 22~27 15~21 10~14 9 이하

18세 29 이상 25~28 17~24 11~16 10 이하

19세 29 이상 25~28 20~24 17~19 16 이하

여

14세 20 이상 14~19 8~13 3~7 2 이하

15세 24 이상 18~23 6~17 3~5 2 이하

16세 26 이상 21~25 12~20 6~11 5 이하

17세 31 이상 22~30 11~21 5~10 4 이하

18세 32 이상 25~31 16~24 9~15 8 이하

19세 33 이상 26~32 16~25 10~15 9 이하

운동기능 체력검사
3장
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4) 좌전굴

측정도구 : 디지털 좌전굴계

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 맨발로 좌전굴계에 앉아 무릎을 펴고 발바닥이 발판에 닿게 한다. 

② 무릎을 편 상태를 유지하며, 양손을 모아 측정판을 밀어준다.

③ 윗몸을 굽힌 상태를 3초 이상 유지한다.

 ▪ 무릎을 굽히는 경우

 ▪ 반동을 이용하여 측정판을 치는 경우

 ▪ 윗몸을 굽힌 상태를 유지하지 못하는 경우

 ▪ 몸의 반동을 이용하여 윗몸을 굽히는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 디지털 좌전굴계의 수치를 기록한다.

 ▪ 측정은 2회 실시하며 최고 기록으로 평가한다.

운동기능 체력검사
3장
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| 표8 | 연령별 좌전굴(cm) 등급표

운동기능 체력검사
3장

성별 연령 A B C D E

남

14세 15.1 이상 12.1~15.0 2.1~12.0 -3.4~2.0 -3.5 이하

15세 16.7 이상 12.3~16.6 5.0~12.2 -0.7~4.9 -0.8 이하

16세 18.2 이상 12.5~18.1 5.9~12.4 1.0~5.8 0.9 이하

17세 20.4 이상 15.5~20.3 9.7~15.4 2.3~9.6 2.2 이하

18세 21.4 이상 17.8~21.3 8.3~17.7 2.3~8.2 2.2 이하

19세 21.7 이상 13.5~21.6 6.1~13.4 3.3~6.0 3.2 이하

여

14세 24.4 이상 16.8~24.3 9.9~16.7 2.5~9.8 2.4 이하

15세 24.5 이상 16.6~24.4 10.0~16.5 3.4~9.9 3.3 이하

16세 24.5 이상 19.0~24.4 10.5~18.9 5.9~10.4 5.8 이하

17세 25.2 이상 20.5~25.1 12.8~20.4 7.4~12.7 7.3 이하

18세 25.5 이상 21.0~25.4 16.0~20.9 8.4~15.9 8.3 이하

19세 27.5 이상 20.6~27.4 14.8~20.5 8.6~14.7 8.5 이하
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5) 제자리 멀리뛰기

측정도구 : 제자리 멀리뛰기 측정기(DHT 200)

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 제자리 멀리뛰기 측정판의 흰색선에 양발의 앞쪽 끝을 맞추어 선다.

② 양발은 평행하게 유지한다.

③ 팔과 무릎의 반동을 이용하여 도약하고 양발을 안정적으로 착지한다.

 ▪ 도약하는 순간 양발 중 한 쪽 발이라도 흰색선을 넘어가는 경우

 ▪ 착지가 완료되지 않은 상태에서 몸의 일부가 측정판을 벗어나는 경우

 ▪ 착지 이후 넘어지는 경우

 ▪ 착지 이후 양발 중 한 쪽 발이라도 뒷걸음질 치는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 착지 후 양발의 뒤꿈치 중 흰색선에 가장 가까운 곳을 기준으로 측정한다.

 ▪ 측정은 3회 실시하며 최고 기록으로 평가한다.

운동기능 체력검사
3장
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운동기능 체력검사
3장

| 표9 | 연령별 제자리 멀리뛰기(cm) 등급표

성별 연령 A B C D E

남

14세 219 이상 200~218 178~199 162~177 161 이하

15세 222 이상 210~221 194~209 182~193 181 이하

16세 234 이상 222~233 208~221 195~207 194 이하

17세 239 이상 229~238 216~228 199~215 198 이하

18세 248 이상 239~247 221~238 210~220 209 이하

19세 264 이상 247~263 234~246 219~233 218 이하

여

14세 203 이상 184~202 165~183 129~164 128 이하

15세 203 이상 194~202 178~193 166~177 165 이하

16세 205 이상 194~204 182~193 170~181 169 이하

17세 216 이상 203~215 188~202 171~187 170 이하

18세 217 이상 202~216 188~201 179~187 178 이하

19세 224 이상 204~223 184~203 181~183 181 이하
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6) 제자리 높이뛰기

측정도구 : Microgate Optojump

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 양발을 평행한 상태로 유지한다.

② 양손을 허리에 고정시킨다.

③ 무릎의 반동없이 무릎을 1회 굽혔다가 수직으로 뛰어오른다.

④ 양발을 안정적으로 착지한다.

 ▪ 양손 중 한 쪽이라도 허리에 고정되지 않은 경우

 ▪ 무릎의 반동을 사용하는 경우

 ▪ 착지시 제자리를 벗어나는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우 

 ▪ 지면에서부터 떨어진 발의 최대높이를 측정한다.

 ▪ 측정은 3회 실시하며 최고 기록으로 평가한다.

운동기능 체력검사
3장



핸드볼 아카데미 체력측정 매뉴얼 23

| 표10 | 연령별 제자리 높이뛰기(cm) 등급표

운동기능 체력검사
3장

성별 연령 A B C D E

남

14세 36.9 이상 32.1~36.8 27.7~32.0 24.1~27.6 24.0 이하

15세 39.2 이상 35.0~39.1 29.7~34.9 25.2~29.6 25.1 이하

16세 41.1 이상 37.9~41.0 32.5~37.8 28.8~32.4 28.7 이하

17세 41.5 이상 37.5~41.4 33.5~37.4 29.3~33.4 29.2 이하

18세 46.3 이상 40.8~46.2 35.6~40.7 29.6~35.5 29.5 이하

19세 48.1 이상 44.9~48.0 38.7~44.8 34.2~38.6 34.1 이하

여

14세 28.8 이상 23.6~28.7 16.4~23.5 11.9~16.3 11.8 이하

15세 31.6 이상 30.0~31.5 26.4~29.9 23.6~26.3 23.5 이하

16세 32.2 이상 29.3~32.1 25.3~29.2 23.7~25.2 23.6 이하

17세 33.6 이상 30.5~33.5 26.2~30.4 24.2~26.1 24.1 이하

18세 33.8 이상 29.8~33.8 26.7~29.8 24.6~26.6 24.5 이하

19세 39.1 이상 36.9~39.1 28.8~36.8 26.0~28.7 25.9 이하
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7) 20m 스프린트

실시방법

측정도구 : Microgate Witty timer

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 출발선에서 준비자세를 취한다.

② 전속력으로 도착지점(20m)을 향해 달린다.

 ▪ 도착지점을 지나기 전에 포기하는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 출발지점부터 20m 도착지점까지의 초를 기록한다.

 ▪ 측정은 2회 실시하며 가장 빠른 기록을 평가한다.

5m 10m 20m

운동기능 체력검사
3장
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| 표11 | 연령별 20m 스프린트(초) 등급표

운동기능 체력검사
3장

성별 연령 A B C D E

남

14세 3.24 이하 3.25~3.39 3.40~3.65 3.66~3.86 3.87 이상

15세 3.20 이하 3.21~3.41 3.42~3.57 3.57~3.76 3.77 이상

16세 3.11 이하 3.12~3.23 3.24~3.39 3.40~3.53 3.54 이상

17세 3.02 이하 3.03~3.20 3.21~3.38 3.39~3.58 3.59 이상

18세 2.97 이하 2.98~3.11 3.12~3.25 3.26~3.35 3.36 이상

19세 2.97 이하 2.98~3.10 3.11~3.22 3.23~3.30 3.31 이상

여

14세 3.43 이하 3.44~3.67 3.68~3.85 3.86~4.44 4.45 이상

15세 3.49 이하 3.50~3.63 3.64~3.74 3.75~3.90 3.91 이상

16세 3.48 이하 3.49~3.61 3.62~3.73 3.74~3.88 3.89 이상

17세 3.38 이하 3.39~3.54 3.55~3.70 3.71~3.74 3.75 이상

18세 3.36 이하 3.37~3.46 3.47~3.63 3.64~3.68 3.69 이상

19세 3.35 이하 3.36~3.45 3.46~3.59 3.60~3.66 3.67 이상
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1) 볼스피드

측정도구 : 핸드볼공(IHF 규격3, IHF 규격2), 핸드볼 골대(3*2m),스피드건(Stalker pro-2), 삼각대
(IMAGE AT-7402A), 천막(3*2m)

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 남자 고등학생은 IHF 규격3호를 사용한다.

② 남자 중학생, 여자 중학생, 여자 고등학생은 IHF 규격2호를 사용한다.

③ 7m 라인 뒤에 위치한다.

④ 도움닫기 후 핸드볼 골대에 설치한 천막의 통과 지점(1 x 1m)에 공을 던진다.

 ▪ 공이 통과 지점을 벗어나는 경우

 ▪ 공이 통과 지점을 지나기 전에 지면에 떨어지는 경우

 ▪ 공이 천막에 맞은 후 통과 지점을 지나는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 스피드건을 이용하여 공의 속도를 측정한다.

 ▪ 측정은 3회 실시하며 최고 기록을 평가한다.

7m

1m
1m

핸드볼 특이적 체력검사
4장
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| 표12 | 연령별 볼스피드(km/h) 등급표

핸드볼 특이적 체력검사
4장

성별 연령 A B C D E

남

14세 87.8 이상 82.6~87.7 75.1~82.5 69.2~75.0 69.1 이하

15세 93.9 이상 87.5~93.8 81.7~87.4 73.4~81.6 73.3 이하

16세 94.2 이상 88.6~94.1 82.4~88.5 76.7~82.5 76.6 이하

17세 95.1 이상 89.8~95.0 84.3~89.7 77.4~84.6 77.3 이하

18세 96.2 이상 89.6~96.1 84.6~89.5 78.5~84.5 78.4 이하

19세 97.1 이상 90.0~97.0 85.1~89.9 79.3~85.0 79.2 이하

여

14세 71.8 이상 67.2~71.7 62.3~67.1 53.4~62.2 53.3 이하

15세 76.4 이상 73.1~76.3 65.5~73.0 62.5~65.4 62.4 이하

16세 81.8 이상 75.3~81.7 70.2~75.2 65.3~70.1 65.2 이하

17세 82.6 이상 78.1~82.5 72.1~78.0 67.8~72.0 67.7 이하

18세 85.6 이상 79.4~85.5 74.8~79.3 68.8~74.7 68.7 이하

19세 86.8 이상 83.8~86.7 79.8~83.7 72.4~79.7 72.3 이하
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그림1 | 롤러코스터런 오른손잡이 경로 그림2 | 롤러코스터런 왼손잡이 경로

2) 롤러코스터런

실시방법

측정도구 : Microgate Witty timer, 핸드볼공(IHF 규격3, IHF 규격2)

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 남자 고등학생은 IHF 규격3호를 사용한다.

② 남자 중학생, 여자 중학생, 여자 고등학생은 IHF 규격2호를 사용한다.

③ 출발 지점에서 공을 들고 준비 자세를 취한다.

④ 지정된 경로(그림1, 2)를 드리블 하면서 3바퀴를 달린다.

 ▪ 공을 놓친 경우

 ▪ 경로를 벗어나는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 총 3바퀴를 모두 완료했을 때의 시간을 기록한다.

 ▪ 측정은 1회 실시한다.

5m

3m

1 3

7 5

48

2

6

3m

5m

3 1

5 7

84

2

6
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| 표13 | 연령별 롤러코스터런(초) 등급표

핸드볼 특이적 체력검사
4장

성별 연령 A B C D E

남

14세 23.41 이하 23.42~25.21 25.22~27.48 27.49~32.98 32.99 이상

15세 22.79 이하 22.80~24.92 24.93~26.63 26.64~28.23 28.24 이상

16세 22.01 이하 22.02~22.92 22.93~25.13 25.14~26.42 26.43 이상

17세 21.91 이하 21.92~23.44 23.45~24.58 24.59~26.18 26.19 이상

18세 21.51 이하 21.52~22.69 22.70~23.95 23.96~25.24 25.25 이상

19세 21.34 이하 21.35~22.65 22.66~24.01 24.02~25.66 25.67 이상

여

14세 24.74 이하 24.75~27.72 27.73~30.26 30.27~39.77 39.78 이상

15세 23.07 이하 23.08~25.03 25.04~26.69 26.70~29.98 29.99 이상

16세 23.06 이하 23.07~23.82 23.83~25.57 25.58~26.35 26.36 이상

17세 22.21 이하 22.22~22.91 22.92~24.49 24.50~25.37 25.37 이상

18세 22.19 이하 22.20~23.08 23.09~23.54 23.55~25.35 25.36 이상

19세 22.14 이하 22.15~23.16 23.17~23.99 24.00~24.86 24.87 이상
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3) 골키퍼 시각반응

측정도구 : Microgate Witty SEM, 핸드볼 골대

실시방법

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 핸드볼 골대 상하단 4개의 꼭지점에 센서를 설치한다.

② 핸드볼 골대 중앙으로부터 60cm 떨어진 출발지점(60*40cm)에 위치한다.

③ 4개의 센서 중 무작위로 1개의 센서에 녹색신호가 켜진다.

④ 참여자는 녹색신호를 향해 손을 뻗어 터치한 후 출발지점으로 돌아온다.

⑤ 출발지점에서 다시 무작위로 점멸되는 녹색신호를 향해 손을 뻗어 터치한다.

⑥ 센서 터치를 12회 반복한다.

 ▪ 센서 터치 후 출발지점으로 다시 돌아오지 않는 경우

 ▪ 센서가 점등되지 않았는데 예측하여 터치하는 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 12번의 터치를 완료한 시간을 기록한다.

 ▪ 측정은 2회 실시하며 가장 빠른 기록을 평가한다.

핸드볼 특이적 체력검사
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| 표14 | 연령별 골키퍼 시각반응(초) 등급표

성별 연령 A B C D E

남
14~16세 27.78 이하 27.79~28.85 28.86~31.99 32.00~33.12 33.13 이상

17~19세 25.15 이하 25.16~26.57 26.58~29.06 29.07~31.04 31.05 이상

여
14~16세 28.97 이하 28.98~30.41 30.42~33.40 33.41~34.41 34.41 이상

17~19세 28.14 이하 28.15~28.95 28.96~31.24 31.25~31.86 31.87 이상

핸드볼 특이적 체력검사
4장



핸드볼 아카데미 체력측정 매뉴얼 32

4) 볼핸들링

실시방법

측정도구 : 핸드볼공(IHF 규격3, IHF 규격2), 계수기, 스톱워치

주의 및 경고사항

기록 및 평가

① 남자 고등학생은 IHF 규격3호를 사용한다.

② 남자 중학생, 여자 중학생, 여자 고등학생은 IHF 규격2호를 사용한다.

③ 양발은 어깨넓이보다 넓게 위치하고, 허리를 숙인 자세로 공을 잡는다.

④ 시작 신호와 함께 공을 다리 사이로 이동시켜 반대 손으로 잡는다.

⑤ 30초 동안 양손을 번갈아 가며 공을 이동시킨다.

⑥ 공을 중간에 놓치더라도 공을 다시 잡은 위치에서 측정을 이어간다.

 ▪ 30초가 되기 전에 포기하는 경우

 ▪ 공을 다리 사이로 통과시키지 않은 경우

 ▪ 기타 측정자 판단시 측정의 오류가 발생할 수 있는 경우

 ▪ 공이 한 쪽 손에서 반대 손으로 이동한 것이 1회이다.

 ▪ 30초 동안 공을 몇 회 이동시켰는지 기록한다.

 ▪ 측정은 1회 실시한다.

핸드볼 특이적 체력검사
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| 표15 | 연령별 볼핸들링(회) 등급표

핸드볼 특이적 체력검사
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성별 연령 A B C D E

남

14세 62 이상 57~61 51~56 44~50 43 이하

15세 65 이상 60~64 55~59 49~54 48 이하

16세 67 이상 61~66 54~60 50~53 49 이하

17세 68 이상 64~67 59~63 54~58 53 이하

18세 69 이상 65~68 60~64 55~59 54 이하

19세 70 이상 66~69 62~65 57~61 56 이하

여

14세 59 이상 53~58 47~52 35~46 34 이하

15세 60 이상 55~59 51~54 46~50 45 이하

16세 66 이상 61~65 56~60 51~55 50 이하

17세 67 이상 62~66 57~61 52~56 51 이하

18세 68 이상 62~67 58~61 53~57 52 이하

19세 71 이상 62~70 58~61 54~57 53 이하
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