
Ⅰ．はじめに 

　小・中・高等学校学習指導要領における陸上競技には「ハードル走」があり、各自治体の教員採用試験
の実技種目としても広く採用されている。そのことから、各大学の教職関連科目における陸上競技の授業
では「ハードル走」が欠かせない種目となっている。また、黒須ら（2015）は、教員養成を目的とする授
業では、学生が身に付けなければならない能力として実践的指導力が重要であると述べている。加えて、
体育実技の授業では、受講生がスポーツと教育の専門家としての知識と技術を学ぶことができる質的保
証が求められると述べている。本稿では、教職関連科目における陸上競技の実技授業について短距離走と
ハードル走の記録の関係を中心に報告し、指導方法の改良に役立つ資料を提示することを目的とした。

Ⅱ．「体育実技（陸上競技Ⅰ）」について

１．受講生 
　本科目を受講したスポーツ健康科学部 1 年生81名（Aクラス；30名、Bクラス；28名、Cクラス；23名）
を対象に報告する。ただし、欠席や怪我、体調不良などで 1 つでも測定記録に欠損が生じた者は、本稿で
報告する測定結果から省くこととした。本科目は教職関連科目であるため 9 割以上の学生が教員を志望し
ており、授業に臨む態度も比較的積極的であった。
２．授業計画
　陸上競技場にて同じ時間帯に 2 クラス開講するカリキュラムであったため、利用するエリアや器具が重
ならないよう配慮し、全15回の授業を行った。本稿で報告する授業は 3 種目を各 5 回ずつ、短距離 1 ～
5 週目、走り高跳び 6 ～ 10週目、ハードル走11 ～ 15週目で実施した（表 1）。
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Ⅲ．データ収集・分析 

１．測定方法
　短距離走（50m走）は、3 人または 4 人チームを作らせ役割分担し測定するよう指示した。疾走する 1
名を、ストップウォッチを持った 2 名が測定し、その 2 名の測定値を平均した値を測定結果として採用し
た。測定の誤差の増大を防ぐことおよび体育教員養成としてストップウォッチによる測定方法を学習さ
せるために、5m走の測定を測定者 2 名の測定値の差が0.1秒以内に収まることを目標に定め、ストップ
ウォッチの練習を事前に行わせた。

表１．体育実技（陸上競技Ⅰ）の授業内容
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　ハードル走も短距離走と同様の方法を用いて測定させた。スタートラインから第 1 ハードルまでの距離
を13mとし、50mの間に 5 台ハードルを設置した。ハードルの間の距離（インターバル）は、7m、7.5m、
8m、8.5mの中から自分に合ったインターバルを選択させた。授業の目標とするハードルの高さは男子が
83.8㎝、女子が76.2㎝とした。

２．統計処理
　統計処理は、短距離走の授業における測定 1 回目の記録の平均値と測定 2 回目の記録の平均値の比較お
よびハードル走の授業における測定 1 回目の記録の平均値と測定 3 回目の記録の平均値を比較するため
に、対応のあるt検定を行った。また、短距離走（50m走）の測定値とハードル走（50mH走）の測定値と
の間の相関関係を調べるため、Pearsonの積率相関係数を用いた。これらの有意水準は 5%以下とした。

Ⅳ．結果と考察

　本稿で報告するハードル走の授業では、ハードル走の指導に関する先行研究（伊藤、2010；大塚ら、
2011；阿久津ら、2013）を参考に短距離走をベースとしたハードル走の指導を行った。ハードルの高さを
低めに、そしてインターバルも短く設定し、疾走スピードを生かした 3 歩のリズムを反復練習させた。こ
の指導方針・方法の結果を考察し、指導の改良に役立つ資料を提示する。
　ハードル走は、短距離走とジャンプの繰り返しであるといえ、短距離走とハードル走の関係に注目する
ことで、ハードルを越える技術（ハードリング）を検討することが可能となり、授業成果を評価するこ
とができると考えられる。図１は、50m走の測定値と50mH走の測定値との間の相関関係を示している。
50m走の測定値と50mH走の測定値との間には強い正の相関関係が認められた（r＝0.88、p＜0.05）。この
結果から、短距離走が速い者ほどハードル走が速いことがいえ、ハードル走の基本的な要素は「短距離走」
であると考えられる。

　よって、短距離走の指導により、疾走能力を向上させることができれば、間接的にハードル走のパ
フォーマンスも向上すると考えられる。本稿で報告する短距離走の授業では、「良い姿勢」によるパワー
ポジションから大きな力を発揮し、地面からの反作用を効果的に受け取ることで推進力に変えていくこと

図１．短距離走の記録とハードル走の記録との相関関係
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を指導方針として行った。しかし、結果は表 2 の通り、測定１回目の短距離走（50m走）の記録よりも指
導後の測定 2 回目の記録が0.04秒遅くなった（n.s.）。この結果は、疾走能力を数回の授業で向上させるこ
とは困難であることを表しているとともに本授業における短距離走の指導方法に改善の余地があることを
示しているといえる。一方で、測定 1 回目のハードル走（50mH走）の記録よりも指導後の測定 3 回目の
記録の方が0.5秒速くなり、統計的な優位な差が認められた（p<0.05）。これらの結果から、ハードル走の
記録に影響を及ぼす疾走能力には変化がなかったものの、ハードル走の記録は向上したといえる。つまり、
短距離走をベースとしたハードル走の指導の結果、自然とハードルを越える技術（ハードリング）を身に
つけさせることができたと考えられる。これらの結果は、大塚ら（2011）の報告を支持している。一方、
50mH走の記録と50m走の記録の差で計算されるハードルロスタイムに着目すると、先行研究（金高ら、
2009）で基準としているハードルロスタイム（0.3秒×ハードル 5 台＝1.5秒）よりも本授業でのハードル
ロスタイムの方が0.55秒遅い結果となった。つまり、上記のハードルロスタイムの基準から考えるとハー
ドリングの改善の余地があると推察される。しかし、金高ら（2009）は小学生を対象とした研究や指導書
を参考に、このハードルロスタイムの基準を設定しているため、本実験のように大学生を対象とした場合
にも適用することが適切であるか、今後の検討課題といえる。

Ⅴ．まとめ

　短距離走の記録とハードル走の記録との間には強い正の相関関係が認められたが、授業のような短期間
で完結しなくてはならない場合において、疾走能力を向上させることでハードル走のパフォーマンス向上
をねらう方針は困難といえる（指導前後の短距離走の記録に有意差なし）。受講者本来の疾走能力を生か
したハードル走の指導により、ハードリングそのものの指導を丁寧に行うよりも、より自然な形でハード
リングを身に付けさせる指導が可能となると示唆された。
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