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Ⅰ．はじめに  

 ハードル走とはスピード，パ

ワー，調整力，筋力，柔軟性等

の基礎行動能力が複数同時に鍛

えられ，保健体育科において小

学校から高等学校まで段階的に

取り組まれている種目である

（宮下，1991）．小学校学習指導

要領解説（文部科学省，2017）

では，第 5 学年と第 6 学年にお

いて「ハードルをリズミカルに

走り越えること」と記載されて

いる．中学校学習指導要領解説

（文部科学省，2017）では，第

1 学年と第 2 学年において，「リ

ズミカルな走りから滑らかにハ

ードルを越すこと」を身に着け

ることをねらいとし，リズミカ

ルな走りとは「インターバルに

おける素早いピッチの走りであ

る」としている．第 3 学年で

は，第 1 学年と第 2 学年での基

本的な学習に加え，「スピードを

維持した走りからハードルを低

く越すこと」と記述されてお

り，リズミカルにスピードを維

持して走ることが目標になって

いる．高等学校学習指導要領解

説（文部科学省，2018）では，

「スピードを維持した走りから

ハードルを低くリズミカルに越

すこと」と記述されている．こ

れらの中で共通して記述されて

いるのが「リズミカル」という

言葉であることから，生徒のハ

ードル走に関する技術の向上に

は，リズムを意識させる指導を

することが，学習目標の達成に

有効である可能性がある．  

ハードル走以外では，リズム

を用いた指導法の報告がいくつ

かみられる．本多・清田

（2019）は，「ビューン」や「ト

ン」などの擬音や，「ステップ」

「キック」「ビューン」などの言

葉と擬音を組み合わせた声がけ

を行う指導（オノマトペを用い

た指導）の有効性を検証し，短

時間の指導で児童の投能力の向

上がみられたことを報告してい

る．また，本多（2018）は，剣

道初心者へリズムを活用した指
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導を行い，短期間で基本打撃動

作を向上させることができたこ

とから，リズムを用いた指導法

の有効性を示唆している．この

ように，さまざまな運動やスポ

ーツの指導においてリズムを用

いた指導は有効であるとされ，

それぞれの特性に合ったリズム

で指導される場面が多くみられ

る．  

しかし，学習指導要領おいて

ハードル走のリズムに関する記

載は「リズミカルに走ること」

のみであり，具体的なリズムパ

ターンなどは示されていない．

また，ハードル走の指導に特定

のリズムを用いて，その効果を

バイオメカニクス的観点から検

証した報告は見当たらない．本

研究では，大学生のハードル走

の初心者に対して特定のリズム

を用いたハードル走の指導を行

い，バイオメカニクス的手法に

よってその有効性を明らかにす

ることを目的とした．  

  

Ⅱ．方 法  

１．被験者  

被験者は，男子大学生 15 名で

あった．全員が 1 年生（平均年齢

18.1±0.4 歳）であり，教職課程に

登録している中学校または高等

学校の保健体育科教員の志望者

であった．被験者の多くは部活動

に所属し日常的に運動を行って

いた．所属の内訳は野球部 3 名，

サッカー部 3 名，バスケットボー

ル部 3 名，陸上競技部 2 名，ラグ

ビー部 2 名，スピードスケート部

1 名，無所属 1 名であった．なお，

陸上競技部 2 名に関しては，ハー

ドル走の専門的指導を受けた経

験はなかった．実験に先立ち，口

頭と書面で被験者全員に怪我の

既往歴を確認し，実験内容とそれ

に伴う危険性を十分に説明し，実

験参加への同意を得た．  

 

２．ウォーミングアップ  

まず，ウォーミングアップと

して，ジョギング（400m トラッ

ク 1 周），準備運動（上半身，屈

伸，伸脚等），股関節周りの静的

ストレッチ，臀部の静的ストレ

ッチ，ハムストリングの静的ス

トレッチ，股関節の動的ストレ

ッチ，大腿部の動的ストレッチ

を行った．その後，50m スプリ

ント走を 2 本行ってもらった．

ハードル練習として，ハードル

の高さを 76.2cm，スタートから

1 台目まで 13m，ハードルの間

隔は 7.5ｍ，ハードル台数 5 台の

設定で 50m ハードル走を 2 本，

任意の強度で行った．本研究で

は男子大学生が対象であったが，

全員がハードル走の初心者であ

ることを考慮し，怪我防止の観
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点から女子 100m ハードルの規

則を基準とし，ハードルの高さ

を 76.2cm（中学生女子の高さ），

ハードル間隔を 7.5m に設定し

た．  

 

３．実験手順  

 ウォーミングアップ後，以下の

順序で試技を行った．  

①  50m ハードル走を最大努力

度で 1 本（以下，Pre とす

る）  

試技はスタンディングス

タートで実施し，スタートの

タイミングは各被験者の任

意のタイミングであった．ハ

ードルに関する各設定はウ

ォーミングアップで行った

ハードル練習と同じであっ

た．  

 

②  リズムを用いたミニハード

ルトレーニング  

図 1 は，Pre と Post の間

にリズムを用いたトレーニ

ングとして実施したミニハ

ードルトレーニングの動作

である．本研究にいて，被験

者に対して口頭で教示した

擬音は「タ・ターン・タ・タ

ーン」であった．ハードル走

のインターバルでは，ハード

リングの着地を除いた 3 歩

で走ることが推奨されてい

る（藤田ら，2009）．また，

宮下（1991）は，100m ハー

ドル走の記録が 13 秒台から

16 秒台の選手では，インタ

ーバルの各ストライドが 1

歩目，3 歩目，2 歩目の順に

大きいことを報告している．

つまり，ハードルを越えてか

ら次のハードルまでのスト

ライドの変化は「短・長・短」

となり，これにインターバル

後のハードリングを加える

とストライドの変化は「短・

長・短・長」となる．土江（2004）

は，疾走中のストライドの大

きさには，キック中の鉛直方

向の地面反力の大きさが影

響を及ぼしていることを理

論的に説明している．つまり，

短いストライドの前のキッ

ク力は，長いストライドのと

きよりも抑制されたものに

なると考えられる．このこと

から，ミニハードルを用いた

リズム教示の際には，1 歩目

と 3 歩目の接地に合わせて

「タ」と声掛けした．一方，

3歩目とハードリングでは力

強いキックを意識させるた

めに「ターン」と声掛けした． 

 

③  50m ハードル走を最大努力

度で 1 本（以下，Post とす

る）Pre と同じスタートの  
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方法，ハードルの設定で実

施した．  

 

４．実験方法  

 図 2 は，本研究における実験図

である．スタートからハードル 3

台目から 4 台目の区間を分析対

象にした．ハイスピードカメラ

（ Panasonic 社 製 ， FZ-300 ，

240fps）でパンニング撮影した動

画をパーソナルコンピューター

に取り込み，3 台目から 4 台目の

インターバルにおけるハードル

間速度，ピッチ，接地時間，滞空

時間を算出した．ハードル間速度

は，3 台目のハードル上を胴体が

通過した時点から 4 台目のハー

ドル上を胴体が通過する時点ま

での時間を算出し，ハードル間の

距離で除すことによって算出し

た．ピッチは，ハードリング後の

1 回目の接地から 2 回目の接地，

2 回目の接地から 3 回目の接地，

3 回目の接地から 4 回目の接地に

要した各時間を算出し，それぞれ

の逆数とした．接地時間は，足部

が地面に接した瞬間から離れた

瞬間まで要した時間とした．滞空  

（タ） （ターン）

（タ） （ターン）

図 1 リズム指導で用いたミニハードルトレーニング  

 

－40－



綿谷貴志・澤里さつき：オノマトペを用いたハードル走指導の有効性の検証 

 

ハイスピードカメラ

図 2 実験図  

 

接地時間1 接地時間2 接地時間3 接地時間4

滞空時間1 滞空時間2 滞空時間3

滞空時間4
（ハードリング時間）

ピッチ1 ピッチ2 ピッチ3 ピッチ4

図 3 ピッチ，接地時間，滞空時間  
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時間は，足部が地面から離れた瞬

間から再び地面に接するまで要

した時間とした（図 3 参照）．な

お，各局面の時間は Quick Time 

Pro（Apple 社製）を用い，各局面

に要したフレーム数をカウント

することで算出した．  

 

５．統計処理  

平均値の差の検定には，

Wilcoxon の符号付き順位和検定

を用いた．本研究におけるすべ

ての計算と統計処理は Microsoft 

Excel 2019（Microsoft 社製）

によって行われ，有意水準は

5％未満を有意とし，10%未満を

有意傾向とした．  

 

Ⅲ．結 果  

 図 4 は，Pre と Post でのハー

ドル間速度を比較したものであ

る．Post の方が有意に小さい傾

向が認められた．  

図 5 は，Pre と Post とのピッ

チの高さを比較したものであ

る．Post のピッチ 3 の方が有意

に低く，ピッチ 2 とピッチ 4 の

方が低い傾向であった．   

図 6 は，Pre と Post との各接

地時間を比較したものである．

Post の接地時間 1，接地時間

2，接地時間 3，接地時間 4 の方

が有意に長くなった．  

図 7 は，Pre と Post との各滞  
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図 4 ハードル間速度の比較  
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図 5 ピッチの比較  

 

図 6 接地時間の比較  
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空時間を比較したものである．

Post の滞空時間 1 と滞空時間 3

の方が有意に長くなった．  

 

Ⅳ．考 察  

 分析の結果，Post のハードル

間速度の方が小さくなり，ピッ

チが低下し，インターバルでの

接地時間と滞空時間が長くなる

傾向がみられた．このことか

ら，ハードル走初心者の男子大

学生に対する「タ・ターン・

タ・ターン」のリズムを用いた

指導は，ハードル走のパフォー

マンスを低下させる可能性が示

唆された．  

吉川（2013）は，スポーツオ

ノマトペを用いた指導法は初心

者から上級者に至るまで一貫し

て効果のある指導法であるとと

もに，複雑なスキルよりも単純

なスキルの方がリズムを用いた

指導の効果が高いことを示唆し

ている．このことから，Post の

パフォーマンスが低下した要因

は，本研究のような全力で走り

ながらハードルを跳び越えると

いう運動が初心者にとっては高

度で複雑であったため，擬音を

用いたリズム教示のみでは顕著

な効果が得られなかったと推察

される．また，三島（2010）

は，小学生を対象にオノマトペ  

を用いて鉄棒の指導を行い，そ  
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の指導法の有効性を報告してい

る．だが，運動のコツをオノマ

トペで表現するためには，動き

の言語化を何度も繰り返し行う

ことが重要であるとも述べてい

る．本研究で得られた結果は，

リズム教示をした直後の即時的

な指導効果を検証したものであ

るが，初心者を対象とした場合

には授業の経過と授業を受ける

側の習熟度を理解したうえで，

長期的にトレーニングを実施す

る必要性があることも考えられ

る．これらをまとめると，本研

究において Post の方がハードル

走のパフォーマンスが低下した

のは，用いた「タ・ターン・

タ・ターン」のリズムパターン

が効果的でなかったか，あるい

は，長期的ではなく単発的なリ

ズムを用いたトレーニングだっ

たことが要因であった可能性が

ある．   

 

Ⅴ．今後の課題  

本研究は，男子大学生を対象

として行ったものであり，小・

中・高校生に本研究で得られた

知見が当てはまるかに関して

は，さらなる検証が必要であ

る．また，本研究の傾向は初心

者特有のものである可能性もあ

ることから，ハードル選手や競

技経験者などを対象として検証

することや，他のリズムパター

ンを教示するなどしてパフォー

マンスの変化を検証することな

どにより，ハードル走における

リズム教示の有効性に関してさ

らなる知見が得られるだろう．  
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