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教育実践報告

「陸上競技」の指導について
－ハードル編－

小松　茂美

Coaching Track and Field for Hurdle Race

KOMATSU Shigemi

要　　旨
　体育の授業で扱う領域の一つに「陸上競技」がある。その中の「ハードル走」の指導のポイントを、筆
者の体育教員としての経験と陸上競技の競技者としての経験を踏まえ、まとめたものである。
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Ⅰ．はじめに
　高校の保健体育授業のオリエンテーションで生
徒に自己紹介をしてもらうと、「陸上・水泳・器械
運動」が嫌いであると語る生徒が多い。特に女子
生徒は、決まり文句のように、「陸上・水泳以外は
好きなので一生懸命やりたい。よろしく……」と言
う。
　体育の授業の嫌いな種目No.1のレッテルを張ら
れてしまった感の強い「陸上競技」であるが、実は、
その指導に関して苦手意識を持っている体育の教
員も少なくない。指導者からも嫌われてしまってい
る「陸上競技」といえるかもしれない。
　「高等学校学習指導要領解説  保健体育・体育
編」には、【陸上競技は、「走る」「跳ぶ」「投げる」
などの運動で構成され、記録に挑戦したり、相手と
競争したりする楽しさや喜びを味わうことのできる
運動である。】注1・資料1とあり、その指導は基本的な
運動ともいえる「走る」「跳ぶ」「投げる」という動
作に関して、生徒個々の動きを分析し改善点を指
摘することが必要であるが、そのことに関して苦手
意識を持っている教員が多いと推測している。
　体育の教員が指導する分野は「体育」ということ
で一括りにされてはいるが、陸上競技、水泳、球技、
武道、ダンス等々幅広い分野がある。体育の教育
職員免許状を取得する過程において専門的に取り
組んだ分野は、多くの場合バレーボールやバスケッ
トボールといったようにほんの一部分の分野であ
る。従って、それ以外の分野については苦手意識を
持っていても不思議ではないが、現場で経験と研
修を積む中で指導のノウハウを身につけていくもの
である。筆者自身もどのような声掛けをしたら生徒
の技能向上に繋がるのか、様 な々指導場面を経験
する中で試行錯誤しながらその指導力を向上させ
る努力をしてきた。
　しかし、誰でもがそれなりに行うことができる陸
上競技の動作については、例えば、もっと早く走れ
るようになるために「腕振りをしっかり！」といった
声掛けはできても、具体的にどこに気を付けて腕
振りを行えばその生徒の走力アップにつながるの
か、具体的なことばでの声掛けは難しいものがあ
る。陸上競技を専門としてきた筆者であってもそう
感じることは多 あ々るので、専門外の教員にとって
は難題であることは想像に難くない。
　そこで今回は、そんな陸上競技の種目の中でも
指導に苦労する教員が多い「ハードル走」について、

その指導のポイントを筆者の体育教員としての経
験と陸上競技の競技者注2・指導者としての経験を
踏まえまとめてみた。

Ⅱ．ハードル走の「ねらい」
　「高等学校学習指導要領解説  保健体育・体育
編」のC陸上競技、1技能、（ア）競争、（3）ハード
ル走の項には、【「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」をねらいとす
る。】注3・資料1、【指導に際しては、タイムを短縮した
り、競走したりするハードル走の特性や魅力を深く
味わえるようにするとともに、ハードル走特有の技
能を高めることに取り組ませることが大切であ
る。】注3・資料1と説明されている。そして、具体的な
ハードリング技術や指導内容についていくつかの
例示が示されている。資料1

　その例示の内容を整理してみると、以下のとおり
である。
　　① スタートダッシュから1台目のハードルを勢い

よく走り越すこと
　　②遠くから踏み切ること
　　③振り上げ脚をまっすぐに振り上げること
　　④ハードルを低く走り越すこと
　　⑤ ハードリングでは振り上げ脚を振り下ろしな

がら、反対の脚（抜き脚）を素早く前に引き
出すこと

　　⑥ インターバルで力強く腕を振って走ること
　　⑦ ハードリングとインターバルの走りを滑らか

につなぐこと
　　⑧ インターバルでは、3歩のリズムを最後の

ハードルまで維持して走ること
　上記の8項目全てが習得できれば、ハードル走を
楽しむことができるであろうし、達成感を味わうこ
ともできるであろう。しかし、現実には1項目も習得
できないうちにハードル走の授業が終わりを迎えて
しまう生徒も多くいるのである。

Ⅲ．�「ねらい」に対する指導のポイント
　ハードル走の課題は、「いかに走るスピードを落
とさずに、ハードルを越えながら走ることができる
か」であると筆者は考えている。そのために幾つか
のハードリングの技術が必要になるのである。ここ
では、Ⅱに記載されている①～⑧の内容に沿う形
で、その指導のポイントを解説したい。なお、「踏
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み切り脚は左」という想定で以下解説している。

1．�スタートダッシュから1台目のハードルを勢
いよく走り越すこと

　1台目のハードルを如何にスムーズに走り越すこ
とができるかが、ハードル走にとって一番のポイン
トであると筆者は考えている。つまり、スタートダッ
シュで得たスピードを落とすことなく1台目のハード
ルを走り越すことができれば、ハードル走ではよい
タイムを出すことができる。
　そのためには、スピードを落とすことなく踏み切
れる踏切地点の把握と、その踏切地点まで思い切
りスタートダッシュができる走りが必要である。ス
タートダッシュでどんなにスピードを上げることが
できても、踏切地点が適切でなく、図2のBのように
踏切地点が近くなってしまえばハードルを走り越す
時にスピードがダウンしてしまい（踏み切りでブ
レーキをかけたような状態になってしまい）、スター
トダッシュは無意味なものになってしまうとともに、
その後の走りに大きく影響し、3歩のリズムでイン
ターバルを走ることが難しくなってしまうからであ
る。
　スタートから踏切地点までは通常8歩で走ると、
スムーズな1台目の入りにつながる。反復練習により
各自にあった適切な踏切地点を把握し、8歩目にス
ピードに乗った踏切ができるようになってほしい
（図1参照）。
　なお、適切な1台目の踏切地点まで8歩では届か
ない生徒もいる。その場合、9歩で走る指導が必要
になるが、併せて、スタート時に構えた時右脚が前
になるように指導してあげることが必要となる。ま
た、そのような生徒の場合走る時のストライドが狭
いので、ハードル間のインターバルを短く設定して
あげないと、3歩のリズムで走りきることが困難な
場合が多い。

2．�遠くから踏み切ること
　ハードル走の授業では、「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」をねら
いとしている。注4・資料1そのために「遠くから踏み切
ること」が必要になる。「遠くから踏み切ること」は
1.で説明した「スピードを落とすことなく踏み切れる
踏切地点」と同じで意味であり、走りながらハード
ルを越すことにつながり走るスピードが落ちること
を最小限に抑えることができるが、近くから踏み切
るとハードルを跳び越すこと形になってしまい、走
るピードが大きく落ちることに直結してしまう。
　さらに「遠くから踏み切ること」は、実際に走るイ
ンターバルが短くなることにも繋がるという大きな
意味を持っている。
　図2を見ていただきたい。A地点で踏み切った場
合とB地点で踏み切った場合では、Cの距離の分だ
け走り越すハードルとの間に距離の差が生じる。こ
のCの距離の分だけ実際に走るインターバルが、短
くなるのである。インターバルを3歩で走るためには
大変重要なポイントである。

3．�振り上げ脚をまっすぐに振り上げること
　スピードを維持した走り、つまり、より走るフォー
ムに近い形でハードル走をするために必要な要素
である。2.で説明した遠くから踏み切ることができ
なければ、振り上げ脚をまっすぐに振り上げること
はできない。5.で取り上げる振り上げ脚の振り下ろ
し動作にも影響を及ぼす技術である。
　図2と図3を見ていただきたい。図2のようにB地
点で踏み切ると、ハードルが近いため振り上げ脚が
ぶつかることを避けようと図3のBのように膝が内側
に曲がったフォームになってしまう。しかし、図2の
ようにA地点で踏み切ることができれば、膝を内側
に曲げる必要はなくまっすぐに振上げることができ
る。
　なお、図4に示したように、振り上げ脚の踵をハー

図1．スタートから1台目までの歩数

スタート時の姿勢

左脚

右脚

スピードロスをしな
いで踏み切れる距離

を把握する

⑦ ⑧

スタート地点 踏切地点

① ② ③ ④ ⑤ ⑥
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ドルのバーの黒く塗られた部分にぶつけるようなイ
メージで振り上げると、仮にハードルに脚をぶつけ
てしまった場合でも、ハードルが体に絡みつくよう
に倒れることはなく、安全にハードルを越えること
ができる。振り上げる目標は特に気にせず見落とし
ている教員も多いが、大切なポイントである。

4．�ハードルを低く走り越すこと
　ハードルを低く走り越すことも、また、スピードを
維持した走りに必要な要素である。つまり、2.と3.の
説明内容と重複するものである。ハードルを低く走
り越すことは、ハードルのバーすれすれに走り越す
ことであり、振り上げ脚をまっすぐに振り上げ遠く
から踏み切ることが必要となる。

5．�ハードリングでは振り上げ脚を振り下ろし
ながら、反対の脚（抜き脚）を素早く前に
引き出すこと

　この要素は、ハードリングの技術の中でも特に
重要な技術である。この技術が習得できなければ、
スピードを維持した走りもできなければ、3歩でリズ
ミカルにインターバルを走ることもできないであろう。
　さて、「振り上げ脚を振り下ろしながら」とあるだ
けで、どのように振り下ろしたらよいのかイメージ
の湧かない表現である。この点に関して筆者は、
ハードルのバーをつま先（踵）が越えたら、腿の裏
側でバーをこするようにバーすれすれに素早く振り
下ろすイメージが大切であると考えている。理由は、

空中に浮いている時間を短くし、できるだけ早く地
面を捉え次の走りにつなげることが、スピードを維
持した走りに繋がるからである。
　そのためには、「振り上げ動作」と「振り下ろし
動作」は別々の動作ではなく、一連の動作として繋
がっていなくてはならない。
　また、「（抜き脚）を素早く前に引き出すこと」に
ついても、どのように素早く前に引き出したらよい
のかイメージの湧かない表現である。この点に関し
て筆者は、振り上げ脚同様バーすれすれの位置で
抜き脚を処理し、抜き脚の膝を素早く胸に引き付け、
振り上げ脚が着地した時に腰が落ちないようにす
ることが大切であると考えている（図5の②参照）。
理由は、着地で腰が落ちてしまったり、抜き脚の膝
が胸の位置にまで引き付ける形で処理されていな
いと、着地後の1歩目の踏み出しが小さくなりストラ
イドが狭くなってしまう。その結果、インターバルを
3歩で走ることを困難にしてしまうからである。
　ただ、気を付けてほしいのは、素早く処理したい
からといって、膝が立ちつま先が下を向いている姿
勢（図5の①参照）になってしまうとハードルのバー
に激しく脚をぶつけてしまい、転倒しけがをする危
険性もあるので十分な注意が必要である。抜き脚
は、ハードルのバーに沿うような形で横に開き、足
の親指を外側に開くようにする（図6参照）と良い。

6．�インターバルで力強く腕を振って走ること
　力強く腕を振ることは、全力疾走している時には

図2．踏み切り位置

図3．振り上げ脚の膝 図4．振り上げ脚のイメージ

遠くから踏み切るＡ生徒

近くで
踏み切る
B生徒

Ａ

C

B

Ｂ Ａ

ここの部分に踵をぶつける
ようなイメージで振上げる

図5．抜き脚の処理

膝が立っている

つま先が下向き

②

①
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常に求められることであるが、ハードルを走り越す
動作（ハードリング）により走りのリズム・動きに変
化が生じることになる。ハードルを越し着地後の第
1歩から全力疾走に近い形の走りの動きに繋げる
ためには、上半身とりわけ腕の使い方が重要になる。
そのことを「インターバルで力強く腕を振って走る
こと」という言葉で表現しているのである。走りの
動作からハードリングの動作へ、ハードリングの動
作から走りの動作へとスムーズに切り換えるために
は下半身の抜き脚や振り上げ脚の動作だけでなく、
上半身の腕振りの動作も重要なことを意味してい
る。
　つまり、着地時にしっかりと腕を使い上体を起こ
し腰が落ちないように腕の動きでリードすることが
大切であり、着地時から腕振りの動作をしっかり意
識することがインターバルを走る上では重要である
（図7参照）。
　なお、ハードル走から少し離れた話になるが、ラ
ンニングフォームに関して「腕をしっかり振るよう
に」というアドバイスを生徒にすると、多くの生徒は
前方への振りを強くしようと意識する。間違いでは
ないが、実際には「肘を後方に強く引く」ようにす
ることが「腕をしっかり振る」ことに繋がると筆者
は考えているので、「肘を後ろに強く引くように（振
る）」というアドバイスをするようにしている。
　肘を後ろに強く引くように振るとその反動で前方
への振りも大きくなり、全体として腕振りの動きが
大きく強くなる。そして、それに連動して腰のスイン
グ（ヒップスイング）も出やすく、力強い大きな走り
に繋がる。

7．�ハードリングとインターバルの走りを滑ら
かにつなぐこと

　「ハードリングとインターバルの走りを滑らかに
つなぐこと」は、6.の説明にでてくる「走りの動作か
らハードリングの動作へ、ハードリングの動作から
走りの動作へとスムーズに切り換える」と同じこと
である。そしてこれは、2.～6.で説明している技術
の集大成といえるものである。

8．�インターバルでは、3歩のリズムを最後の
ハードルまで維持して走ること

　これは、ハードル走の最終目標である。そして、
1.～7.で説明している技術の集大成であり、どれ1つ
欠けても目標達成は難しい。さらに、走る能力（短
距離走の能力）も同時に求められる。
　なお、筆者の経験上、多くの生徒に見られる欠点
（改善点）は、①「1台目のハードルで踏み切りが合
わない」②「怖くて遠くから踏み切れない」③「振り
上げ脚の膝が内側に曲がってしまう」④「ハードル
を必要以上に高く跳ぶ形になってしまう」⑤「振り
上げ脚と抜き脚の動作が悪く着地でバランスを崩し
てしまう」⑥「腕の使い方が弱く、着地で腰が落ち
てしまい、走りのストライドも狭くなってしまう」
等々である。そして、1つではなく複数の欠点を併せ
持っていた生徒が多かったと記憶している。
　インターバルを3歩で走ることができる生徒は、
遠くから踏み切ることができ、着地でも腰が落ちず
に第1歩目を大きく踏み出すことができる。しかし、
インターバルを3歩で走ることができない生徒は、
遠くから踏み切ることができずに、着地で腰が落ち
てしまい第1歩目を大きく踏み出すことができない。

親指を外側に開くよ
うにすると良い
　（①　⇒　②）

① ②

着地をした時に腰が落ちないよう、
肘を後方にしっかり引き上げる

図6．抜き脚親指の処理 図7．着地時の腕の使い方のイメージ
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これはハードル走における大きなポイントであるが、
何故、図8のようにインターバルを3歩で走ることが
できずにインターバルを5歩で走ることになってしま
うのか、どこをどう改善してやれば3歩で走ること
ができるようになるのか、教員の分析力の有無が、
生徒の学習効果に大きく影響を及ぼすことになる。
　左右どちらの脚でも踏み切ることができる生徒
もいる。そのような生徒の場合、インターバルを3歩
で走ることに固執せず、4歩で走るという指導の選
択肢もある。インターバルを3歩のリズムでリズミカ
ルに走ることはハードル走の主眼ではあるが、「リ
ズミカルに走る」ということを優先し、インターバル
の距離を変えるという柔軟な指導があってもよい
と考えている。3歩でも5歩でもリズミカルに気持ち
よくハードルを走り越えることができれば、ハード
ルの授業としては十分評価に値するものであるとも
筆者は考えている。

Ⅳ．まとめ
　ハードルを低く越し、インターバルを3歩のリズム
でリズミカルに走り、自己のタイムを短縮し、ハード
ル走特有の技能を高めることに取り組ませること
が、ハードル走のねらいであり、教員に課せられた
ハードル走の課題である。しかし、このねらいを達
成し達成感を味わうことのできる生徒は残念なが
ら少ない。毎日練習しているハードル競技の選手
でさえインターバルを3歩のリズムでリズミカルに走
れるようになるには時間がかかるものである。使え
る時間の限られている授業時間内でこのねらいを
多くの生徒が達成することは困難な面もある。
　しかし、今は視聴覚機器の活用が容易になり、
映像を通してわかりやすく生徒に示すことが可能
な時代である。苦手意識を払しょくし、あらゆる指

導法を駆使して1人でも多くの生徒が、ハードル走
のねらいを達成し達成感を味わうことのできる授
業展開を現場の教員に期待したい。
　ここで説明した内容が、勿論ハードル走に関す
る全てではないが参考にしていただき、楽しく安全
な陸上競技の授業展開をしていただき、陸上嫌い
の生徒を少なくしていただくよう、併せて、現場の
教員に期待したい。

③

③②①

⑤④① ②

図8．インターバルの走りの比較
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注
注1　 文部科学省「高等学校学習指導要領解説　保健

体育・体育編」平成21年12月の、43頁から引用。
注2　 筆者の競技歴
 　 大学3年次にハードル競技（110MH）に本格的に

取り組みはじめ、自己ベストは14″83（元長野県
記録）。主な大会実績は、国民体育大会入賞（32
回・33回大会）。

注3　 文部科学省「高等学校学習指導要領解説　保健
体育・体育編」平成21年12月の、45頁から引用。

注4　 文部科学省「高等学校学習指導要領解説　保健
体育・体育編」平成21年12月の、45頁の説明文を
参考にした。
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資料1

「高等学校学習指導要領解説　保健体育・体育編」（平成21年12月版　文部科学省）の
「陸上競技」の領域に関する43頁及び45頁の記載内容

1：43頁の記載内容から引用
C　陸上競技
　陸上競技は、「走る」「跳ぶ」「投げる」などの運動で構成され、記録に挑戦したり、相手と競争したりする楽しさや喜びを味わうこと
のできる運動である。
　中学校では、陸上競技に求められる基本的な動きや効率のよい動きを発展させて、各種目特有の技能を身に付けることができるよう
にすることをねらいとして、第1学年及び第2学年は、「基本的な動きや効率のよい動きを身に付けること」を、第3学年は、「各種目特有
の技能を身に付ける」ことを学習している。
　高等学校では、これまでの学習を踏まえて、「各種目特有の技能を高めること」ができるようにすることが求められる。
　したがって、記録の向上や競争の楽しさや喜びを深く味わい、陸上競技の学習に主体的に取り組み、ルールやマナーを大切にするこ
とや、役割を積極的に引き受け自己の責任を果たすことなどに意欲をもち、健康や安全を確保するとともに、技術の名称や行い方、課
題解決の方法などを理解し、自己や仲間の課題に応じた運動を継続するための取り組み方を工夫できるようにすることが大切である。
　なお、中学校第3学年との接続を踏まえ、入学年次においては、これまでの学習の定着を確実に図ることが求められることから、入
学年次とその次の年次以降に分けて、学習のねらいを段階的に示している。

1　技能
（1）次の運動について、記録の向上や競争の楽しさや喜びを味わい、各種目特有の技能を高めることができるようにする。
　ア　競走
　 　短距離走・リレーでは、中間走の高いスピードを維持して速く走ること、長距離走では、ペースの変化に対応するなどして走ること、

ハードル走では、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。
　イ　跳躍
　 　走り幅跳びでは、スピードに乗った助走と力強い踏み切りから着地までの動きを滑らかにして跳ぶこと、走り高跳びでは、スピード

のあるリズミカルな助走から力強く踏み切り、滑らかな空間動作で跳ぶこと、三段跳びでは、短い助走からリズミカルに連続して跳ぶ
こと。

　ウ　投てき
　　砲丸投げでは、立ち投げなどから砲丸を突き出して投げること、やり投げでは、短い助走からやりを前方にまっすぐ投げること。

　 陸上競技は；競走としての短距離走・リレー、長距離走及びハードル走、跳躍としての走り幅跳び、走り高跳び及び三段跳び、投てき
としての砲丸投げ及ひやり投げを示している。

2：45頁の記載内容から引用
（3）ハードル走
　 　入学年次では、「スピードを維持した走りからハードルを低く越すこと」を、その次の年次以降では、「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」をねらいとする。
　 　入学年次における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は、インターバルのスピードを維持して勢いよく低くハード

ルを走り越すことである。
　 　その次の年次以降の「ハードルを低くリズミカルに越す」とは、ハードルを低く走り越し、ハードリングをインターバルの3歩の早い

リズムに近づけることである。
　 　指導に際しては、タイムを短縮したり、競走したりするハードル走の特性や魅力を深く味わえるようにするとともに、ハードル走特

有の技能を高めることに取り組ませることが大切である。
　 　そのため、ハードル走の距離は50～110m程度、その間にハードルを5～10台程度置くことを目安とするが、指導のねらい、生徒の

技能・体力の程度やグラウンドの大きさに応じて弾力的に扱うようにする。

〈例示〉
　入学年次
　　・スタートダッシュから1台目のハードルを勢いよく走り越すこと。
　　・遠くから踏み切り、振り上げ脚をまっすぐに振り上げ、ハードルを低く走り越すこと。
　　・インターバルでは、3～5歩のリズムを最後のハードルまで維持して走ること。
　その次の年次以降
　　・ハードリングでは。振り上げ脚を振り下ろしながら、反対の脚（抜き脚）を素早く前に引き出すこと。
　　・インターバルで力強く腕を振って走ること。
　　・インターバルでは。3歩のリズムを最後のハードルまで維持して走ること。
　　・ハードリングとインターバルの走りを滑らかにつなぐこと。


