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１． 目的 

 本研究では、ハードリング局面の上肢および上半

身の動きが、その後のインターバル動作に及ぼす影

響について明らかにすることを目的とした。 
 

２． 研究方法 

１）対象者 
M 大学陸上競技受講済みの男子大学生 13 名 

２）実験試技 
50 m を 1 本走らせたのち、50 m ハードルを 1 本

（スタートから１台目までの距離13 m；ハードル間

距離8 ｍ；高さ83.8 ㎝）走らせた。 
３）分析方法 

4 台のカメラ（60 fps）を使用し、2 台目のハード

リング動作から 3 台目の踏切までを撮影し、3 次元

動作解析ソフト（Frame-DIASⅤ、Q’sfix 社製）を

用いて分析した。 
 

３． 結果と考察 

１） インターバル速度割合に対する要因 
表1より、50 m走に対するハードル走中のインタ

ーバル速度割合と有意な相関関係が認められた項目

を示す。ハードリング動作がその後のインターバル

速度に影響を及ぼすことが示唆された。 

表 1 スプリントを 100％とした時のインターバ

ル速度の割合と運動学的要因との関係 

 
２） 上肢・上半身と下肢との関係について 
表 2 より、上体前傾角度とリード腕速度、大腿部

伸展角速度、上体伸展角速度との間に有意な正の相

関関係が認められた。上体前傾角度が大きい者ほど

その後のリード腕を引く速度、リード脚の振り下ろ

し速度、上体を起こす速度が大きいといえる。 

表3より、上体伸展角速度とリード腕の高さ、逆

腕の肘関節角度との間に有意な相関関係が認められ

た。したがって、ハードリング中、上体の十分な前

傾とリード腕を高い位置から素早く引くことにより、

その後の上体を素早く起こすことと、リード脚の素

早い振り下ろし動作を可能とし、ハードリングタイ

ムを短縮させると考えられる。さらに、素早いリー

ド脚の振り下ろしは、ハードリング終了時における

足の接地位置が身体重心近くにさせることを可能と

し、ハードリングからインターバル走へとスムーズ

につなげられる可能性が考えられる。 

表 2 上体前傾角度と各要因との関係（左） 
表 3 上体伸展角速度と各要因との関係（右） 

 
 
４． 結論 

以上のことから、インターバル走のパフォーマン

ス向上には、ハードリングの順序性から考えると、

リード腕を高い位置へあげながら上体を大きく前に

倒し、逆腕は曲げて置き、リード腕を素早く引きな

がら上体を起こすとともにリード脚を素早く降ろす

ことがハードリングタイムを短縮させ、その後のス

ムーズなインターバル走につながることが示唆され

た。 
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