
− 47 −

愛知教育大学保健体育講座研究紀要　No. 39.　2014

１．研究目的

　ハードル走は小学校から高等学校に渡って行わ
れる運動種目である。小学校から高等学校までの
学習指導要領解説（文部科学省，2008，2009）に
は各学年の学習内容が系統的に記されているのだ
が、それらの記述の文言は具体的な練習法を限定
するように書かれている訳ではなく、指導の仕方
に幅が持たせてある。しかしこの幅が、教師にとっ
ては適切な指導課題や方法のわかりにくさの要因
にもなっている。一方で練習法の例示は、技能に
応じていない画一的な指導を引き起こしているこ
との遠因にもなっているようである。
　各学年を対象とした練習法が学習指導要領のね
らいに当てはまっているかを検討している先行研
究では、いくつかの練習法が学年に応じていない
という結果が出ている。（藤本，水谷，2013）
　どんなに良い運動課題、すなわち練習法を教師
が提示し、体感させたい動感があっても、生徒が
理解するとは限らず、中には解決できず行き詰っ
てしまう生徒もいる。教師は、個人の学習課題の
解決援助に切り込んでいくためには、生徒の動感

（キネステーゼ）（金子，2005a，pp304）世界に「居
合わせて」（金子，2012，p110）、生徒が行って
いる動きを理解する必要がある。つまり、教師が
生徒の動きを動感移入して観察分析し、さらに生
徒に動感に関する借問によって動感志向を読み取
ることで、生徒の技能（動感の形成位相）に応じ
た運動課題を提示することが可能になるのではな
いかと考える。
　そこで本研究では、学習者の動感に入り込み学
習者のつまずきを解決する指導のプロセスを分析
し、そのつまずきに応じた学習課題と動感に関す
る「気づき」の変化内容を明らかにしようとした。

２．研究方法

　本研究ではまず、ハードル走の技術を動感意識
（キネステーゼ）の視点から捉えなおして、ハー
ドル走の各局面の課題と解決法を整理した。
　次に、ハードル走における初級者、中級者、各
1名に対し指導実践を行った。この指導実践にお
ける被験者の動きと指導者（筆者）の指導内容に
ついて動感移入による潜勢自己運動と学習者の借
問を通して、動感地平分析を行った。そして運動
改善プロセスにおいて、どのような運動形態や動
感形態が出現しているのか、どのようなつまずき
が生じるのか、つまずきの問題は何であるのかを
解釈し、学習者の動感、気づきの変化内容を記述
した。

３．�ハードル走の運動構造（各局面の課題と
困難さ）

①スタートからアプローチ
　この局面では高い速度でハードルに突入するこ
とが1番の課題となる。しかし、速度が上がるに
つれて脚合わせが難しくなる。脚合わせがうまく
いかないと、踏み切り前にストライドがのびブ
レーキのかかった状態で踏み切ったり、逆に踏み
切りが近くなり上へ跳び上がってしまうというこ
とが起きる。
②疾走から踏み切り局面
　この局面では疾走速度を維持したまま素早く移
動すること、上方向ではなく前方向への強い踏み
切りが課題となる。しかし、走と跳の融合ができ
ない初級者にとっては、スピードを維持したまま
ハードルを跳ぶことが困難であり、走と跳の融合
が可能な中級者でも、歩幅の調整がうまくいかな
いと、推進力のある踏み切りができず上に跳び上
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がってしまうことにつながる。
③空中局面
　この局面ではディップをかけること、リード脚
を素早く振り上げ、素早く下ろすことが課題とな
る。しかし初級者にとってはハードルという障害
物を跳び越すことが第一の課題となるため、細か
いフォームの技術習得は難しいと考える。また中
級者になると縦抜きや抜き足の膝が下がっている
などの癖がついてしまっていることが多く、改善
までに何回もの練習を要することがある。また、
この空中局面で最大の問題は実際に空中で止まる
ことができないため、静止した状態でいくら
フォームが改善されても、実際にハードルを跳ぶ
とできなくなってしまっている点である。
④着地から疾走局面
　この局面では着地時にブレーキがかかるのを抑
え、疾走への滑らかな移行が課題となる。しかし
着地のタイミングがずれると接地が身体の後方に
なりバランスを崩し、ブレーキ動作につながる。
初級者や身長の低い人はできるだけ遠くに着地し
たいが、脚だけが先行し体が遅れブレーキ動作に
つながってしまうことがある。
⑤インターバル局面
　この局面ではハードルを跳び越えた後の第1歩
目からの再加速、前傾姿勢の維持、脚合わせ、イ
ンターバルのリズミカルな走り（ピッチの向上）
が課題となる。ピッチが落ちてしまうとリズムが
間延びし、減速につながる。速度が上がるほどピッ
チを上げなければ、踏み切りの準備動作に余裕が
持てずつまってしまうということが起こる。

４．実践結果

１）被験者A（初級者）の事例
　被験者Aは50mハードル走において、走と跳
の組み合わせができておらず、「ハードルに威圧
感があり、どのタイミングで跳べばいいか分から
ない」と報告した。まずは「走動作から跳動作へ
の転換」、「片脚踏切から片脚着地」という学習課
題のためにギャロップを運動課題として提示し
行った。この運動課題によりハードルを止まらず
に跳び越すことができるようになった。しかし被
験者は「これで合っているのか分からない」と報

告したり、目的とは違うことを意識しており、ハー
ドルのイメージと結びついていないことが読み取
れた。
　次に「1台目までの脚合わせ能力」、「より前へ
の推進力」という学習課題が必要と判断したため
川跳びを運動課題として提示し行った。この運動
課題により1台目の歩数が安定し、推進力のある
踏み切りが行えるようになった。被験者は1つ目
のマットがうまく跳べると2つ目以降も推進力の
ある踏み切りができることは理解していたが、自
分が何歩で跳んでいるかは把握できていなかった。
　次に「高さによる怖さの軽減」、「斜め上への推
進力のある踏み切り」、「跳から走へのスムーズな
運動組み合わせ」が必要と判断したため、台跳び
乗り・台跳び降りを運動課題として提示し行った。
この運動課題の中で筆者が「体がつぶれなくなっ
たね」と言うと「つぶれているかと思いました」
と言ったことから動きの改善が見られても、被験
者自身の自覚できていないことが分かった。しか
し一連の動作の流れを見ると、どこかで減速する
ことなくスムーズに行えるようになった。
　これらの運動課題により指導後の50mハード
ル走ではスピードにのってハードルを跳び越し、
踏み切りの強さと脚合わせ能力の向上が見られ
た。被験者は「怖さを感じることなく全てのイン
ターバル3歩でいけるようになった」と報告した。
２）被験者（中級者）の事例
　被験者Bはディップがかからず上体が起きたま
まハードルを跳び越していた。まずは「空中感覚

（上体）の習得」という学習課題のために踏み込
み動作を運動課題として提示し行った。この運動
課題により、腰から踏み込む感覚を覚え上体を倒
すことも意識できるようになった。さらにこの指
導の中で、より遠くから踏み込むことを自ら提案
し実行する場面が見られた。終盤では「イメージ
通りの動きができている」と報告しており、運動
目標像の動感イメージが明確になったことも分
かった。
　次に「前進力のある踏み切り」、「減速しない着
地」という学習課題のために片脚バウンドを運動
課題として行った。この運動課題により前方向へ
強い踏み切りができるようになり、着地時には前
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のめりになり減速することなく走りにつなげるこ
とができるようになった。さらにここで被験者B
は「前へ移動することが無意識的になってくると
前傾姿勢に意識が向き上体が倒れるようになっ
た」と報告し、意識の変化も見られた。
　次に「踏み切り位置の意識」、「遠くから踏み切
ることの習得」という学習課題のために踏み切り
位置へのスティック設置という運動課題を提示し
行った。この運動課題により、踏み切り位置が遠
くなることで最初ほど上に跳ぶことがなくなっ
た。被験者は「初めはスティックの位置ばかり意
識してなかなか踏み切ることができなかったが、
終盤ではディップに意識が向いていた」と報告し
ており、スティックで踏み切ることが無意識的に
行えるようになったことが分かった。
　次に「インターバル間の速いリズムの習得」と
いう学習課題のためにインターバルを縮めるとい
う運動課題を提示し行った。この運動課題により、
インターバル間のリズムが大きく変わりとても速
いリズムが定着した。さらに練習を重ねると３歩
で刻むことが無意識的にできるようになり、
ディップをかけることに意識が向いたと述べ、こ
こでも意識の変化が見られた。
　全指導後の50mハードル走では指導前とタイ
ムは変わらなかったが、1台目まで減速すること
なく入ることができ、動きが安定するようになっ
た。さらに被験者は「ディップをかけることを意
識していたが、全体的に余裕を持って行うことが
できた」と報告している。

５．結論

　本研究では学習者が体感している動感世界を理
解し記述しようとする立場から、学習者の動感に
入り込み、つまずきを解決するプロセスを分析す
ること、そのつまずきに応じた学習課題と動感に
関する「気づき」の変化内容を明らかにすること
であった。
　まず各被験者の指導実践のプロセスの分析結果
は以下のようになった。
　

　被験者A

　被験者B

　次に、動感の差異の気づきや修正したやり方で
動く時に問題になったのは、一連の動作の中で2
つのことを一度にやらなければならないことで
あった。この問題に対して、被験者Aと被験者B
の両者に共通して、まずは2つの動作のどちらか
1つをあまり意識して努力しなくてもできるよう
にならないと、もう一方のことが修正できないこ
とであった。
　本研究の事例で示された気づきの変化につい
て、もう1つの特徴は、学習者自身による学習課
題の認識であった。初級者事例である被験者A
は、指導者の提案した運動課題に取り組んで動作
の改善が見られても、次の学習ステップへの学習
課題を自ら見出すことができず、指導者の指示に
よって学習が進められた。一方、中級者事例の被
験者Bは、動きの変化改善を自ら見出そうとする
ところがあり、現在の自分に適した学習課題を探
索していくところが認められた。したがって、被
験者Aに対しては、動感の価値覚を働かせるた

表1

表2
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めの動感素材の蓄積が必要であると考えられた。
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