
女子 100 M Hurdle の 技術 に 関 す る 一考察

宮 丸 凱 史

1 緒 言

1969年度から 女 子の Hurdle 競技は， 新 に 100 M Hurdle が 採用された。 その結果
Hurdle は 8 cm 高くなり， 障害の数ぱ 2 台 増加して 10 台とな った。 また 各 イ ンタ ー バ
ルの 距離が 50 cm 長くなると とも に全体の 距離も 20 M 延長されること にな った。

こうした 条件の 変化に際して， 競技者や コ ー チの間で 100 M Hurdle の 技 術や Train­

ing に関して， その対 策が論議され， 研究者や指導者 によるいく つかの指 摘もなされてい
る 1 ) 2 )

0 

従来から Hurdle 競技は， 技 術的に Sprinting の 技 術と 変らないもので あるとされて
おり， Hurdling さえも Sprinting のフ ォ ー ムが 修正されたもの 叫 あるいは 変 容された
もの 4 ) としてとらえて おく ことが 妥当である。 従 って原 則的には何等 変らないとい ってよ
い。 しかし Hurdle の高さと イ ンタ ー バルの 距離の 増加は， 必 然 的に Running や Hur­

dling での Stride の 延 長をもたらし ， Running に おける 回復段階が 長くなるので， 原
則的に変らないとはいえ， やはり 疾走速度を高めるため に有 効な 技 術的な着眼点を 明らか
にして おく必要がある。

そ こで， 今 回は 一流の Hurdle 競技者 に Sprinting, Interval running, Hurdling を
実 験的 に疾走させ， 80 M Hurdle の場 合と 100 M Hurdle の場 合とで 技 術的にどのよう
な違いがあるのかを知 ろうとした。 そ して， それを手がかりとして現場の指導者の立場か
ら 100 M Hurdle の 技 術指導上の着眼点をとらえようとしてこの実 験を試みた。

II 実 験

実 験は， 被験者 に Sprinting, 80 M Hurdleと 100 M Hurdleの Hurdling, 及び In­

terval running を 休息をはさんで 各 2 回全力 疾走させた。 実 験はグ ラ ン ド コ ン デ ィ シ ョ
ンの良 好な日を 選び， 昭和 44年7月 上旬， 本学 陸上競技場で行な った。

( 1 )  実験 I Sprinting. 

Hurdling や Interval running の 技 術考察の基礎として 全速疾走を 行な った。
被験者 に 50 M の 全速疾走をさせ， 最高の Speed に達した中間の lO M の区間を 選ひ，

16 mm Bolex camera で 撮影するととも に， 光 電管を セッ トした Electric Counter を
用いて 疾走速度を計測した。 また接地時の 力量を Strain Guageを 利用した力量 測定 装置
を用いて 測定した。

( 2 )  実験 II Hurdling. 

80 M Hurdleと 100 M Hurdle について， それ ぞれ正 規の Hurdle の高さと 距離で 配
置された 3 台の Hurdle を 疾走させ， 2 台目の Hurdling を 16 mm Bolex Camera で
撮影し， 光 電管を Hurdle の前方 3 M と後方 2 M の 位置 に 設置し， Hurdling を 含む
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5 M 間 の 疾走速度 を計測 し た。 ま た踏切 と 着地で の 接地力 を 力 量測定装置に よ っ て 測定 し

た。

( 3 )  実験 III Interval running. 

80 M Hurdle と IOO M Hurdle に つ い て ， 正規 に 4 台 の Hurdle を 置 い て 疾走 さ せ，

2 台 目 か ら 3 台 目 へ の Interval running を 16 mm Bolex Camera で 撮影 し た。 光電

管 を 中間 (Interval running の 1 歩 目 か ら 3 歩 目 へ の） の 5 M 区 間 を選 ん で設置 し ， 疾

走速度 を 計測 し た。 ま た Interval running に お け る 2 歩 目 の 接地力 を 力量測定装置 に よ

っ て 測定 し た。

実験に お い て は， 16 mm Bolex Camera に よ る 撮影は 1 秒 間 64 コ マ で行 な っ た。 光

電管を 用 い た疾走速度 の 計測 で は ， Electric Counter に よ っ て 1/100 秒単位 ま で 測定 し

た。 ま た 16 mm Film の 分析 に は Film motion Analyzer を 用 い ， 分析 の ため に ， 実

験で は被験者 の 耳珠点， 肩峰点， 撓骨点， 茎突点， 大転子点， 胚骨点 に 白 色 テ ー プ で マ ー

ク をつ け た。

( 4 ) 被 験 者

被験者 に は ， 熟練者 と し て lOO M Hurdle で 14 秒台 の 記録 を持つ大学選手権上位 入賞

者 3 名 を選び， ま た比較 の ため に 未熟練者 と し て Hurdle を 専門 と し な い短距離走者 3 名

につ い て も 実験 し た。

III 結 果 と 考 察

実験 I, II, III の結果を表 1, 2, 3, に示 し た。 表及び以下 の 各 図 にお け る 被験者 A1,

A2, A3， は いずれ も 熟練者 を ， 被験者 B1, B2, Ba は 未熟練者 を示 し て い る 。

( 1 )  Sprinting に つ い て の 実験結果 （第 1 表） か ら 熟練者は 未熟練者 よ り 疾走 Speed

にす ぐ れ ， Running stride も 大 き く な っ て い た。 ま た Running に お け る 接地時間及び

接地力 に つ い て み る と ， 熟練者では接地 の 前半 と 後半が時間的 に ほ ぼ等 し く ， 水平分力 の

前方へ の キ ッ ク カ と 後方へ の キ ッ ク カに つ い て も ほ ぼ 同 じ で あ っ た。 こ れ は小野 5 ) や金

原6) の 指摘 し て い る よ う に ， 熟練者では Sprinting の 接地に お い て は 平均 し て 真下 に キ

Table 1 .  Experimental data i n  the sprint running. 

Subject 

Running time 
(sec./5 m) 

A1 
· • 

· 

0 . 63 

A2 

0 . 64 

A3 
-- ---

0 . 64 
ー· -- - - .. •---- - ― .. ---

AX 

0 . 64 

Stride (cm) 193 . 5  190 .5  200 .6 194 . 9  

Kicking time 0 . 12 0 . 12 0 . 12 

{
first* 0 . 08 0 . 06 0 . 05 

(sec.) 
later** 0 . 04 0 . 06 0 . 07 

-------- ---- - - ---- — -----

Max .  force V.  2 . 55 2 . 94 3 . 25 

{
Forward 0 . 55 0 .  38 0 . 52 

(F/W) H.  
Backward 0 . 22 0 . 47 0 . 52 

cf) * : The first half of the driving phase . 

0 . 12 
0 . 06 
0 . 06 

2 . 91 
0 . 48 
0 . 40 

B1 B2 B3 

0 . 66 0 . 64 0 . 67 
．． 

167 . 2  168 . 2  171 . 2  
_ ＿＿＿ 9 - - - -

0 . 11  0 . 11 0 . 12 
0 . 03 0 . 02 0 . 09 
0 . 08 0 . 09 0 . 09 

-- - ------ - ---- -�-·ー·-------

3 . 01 2 . 92 4 . 05 
0 . 73 0 . 52 1 . 00 
0 . 56 0 . 52 0 . 17 

BX 

0 . 66 

168 . 8  

0 . 11 
0 .04 
0 .07 

3 .33 
0 .75 
0 . 42 

** : The later half of the driving phase . V. is the vertical component, and 
H. is the holizontal component of the force . 
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Table 2. Experimental data in the 80 meters, and 100 meters Hudle .  

80 meters Hurdle 

Subject A1 A2 A3 AX 

Running time 0 .74 0 .79 0 .74 0 .76 (sec ./5 m) 

Stride (cm. ) 300 302 305 302 

{
Take- off → Hurdle 181 196 182 186 
Hurdle→Landing 1 19 106 123 1 16 

Taking- off time 0 . 15 0 . 15 0 . 15 0 . 15 

t
rst 0 . 08 0 . 09 0 . 08 0 . 08 

(sec .) 
later 0 . 07 0 . 06 0 . 07 0 . 07 

Landing time 0 . 12 0 . 14 0 . 13 0 . 13 

{
first 0 . 05 0 . 05 0 . 06 0 . 05 

(sec . )  
later 0 . 07 0 . 09 0 . 07 0 . 08 

Max . force V. on 5 . 95 5 . 76 8 . 43 6 . 71 
taking-off 

{
Forward 0 . 87 0 . 94 0 . 87 0 . 89 

(F/W) H. 
k 0 . 44 0 . 38 0 . 35 0 . 39 Bae ward 

Max. force V. on 2 . 95 3 . 48 4 . 21 I 3 . 55 
landing 

{
Forward 0 . 33 0 . 47 0 .41 0 . 40 

(F/W) H.  
0 . 38 0 . 43 0 .41 0 . 41 Backward 

80 meters Hurdle 

Subject B1 恥 恥 BX 

Running time 1 . 01 0 .90 0 . 93 0 . 94 (sec . /5 m) 

Stride (cm.) 298 278 285 287 

{
Take-off → Hurdle 155 160 147 154 
Hurdle→Landing 143 118 138 133 

Taking-off time 0 . 16 0 . 14 0 . 15 0 . 15 

{
first 0 . 11 0 . 10 0 . 10 0 . 10 

(sec.) 
0 . 05 0 . 04 0 . 05 0 . 05 later 

Landing time 0 . 22 0 . 15 0 . 16 0 . 17 

{ 
first 0 . 12 0 . 09 0 . 07 0 . 99 

(sec. )  
later 0 . 10 0 . 06 0 . 09 0 . 08 

Max. force V. on 4 . 04 6 . 67 8 . 09 6 . 27 
taking-off 

{
Forward 1 . 00 1 . 38 1 . 28 1 . 22 

(F/W) H. 
0 . 17 0 . 17 0 . 22 0 . 19 Backward 

Max. force V. on 3 .47 6 . 67 7 . 22 5 . 78 
landing 

{
Forward 1 . 23 0 . 91 0 . 56 0 . 90 

(F/W) H .  
0 . 11 0 . 17 0 . 33 0 . 30 Backward 

A1 

0 .73 

321 
210 
1 1 1  

0 . 15 
0 . 08 
0 . 06 

0 . 11 
0 . 06 
0 . 05 

7 . 08 

1 . 09 
0 . 27 

3 . 29 

0 . 77 
0 . 22 

B1 

1 . 16 

246 
124 
122 

0 . 15 
0 . 12 
0 . 03 

0 . 20 
0 . 11 
0 . 09 

6 . 65 

1 . 28 
0 . 06 

7 . 40 

1 . 39 
0 . 17 

100 meters Hurdle 

A2 A3 

0 .77 0 .78 

311 320 
207 194 
104 126 

0 . 15 0 . 14 
0 . 10 0 . 09 
0 . 05 0 . 05 

0 . 12 0 . 13 
0 . 05 0 . 04 
0 . 07 0 . 09 

6 . 86 8 . 43 

1 .41 1 . 86 
0 . 24 0 . 35 

2 . 99 3 . 13 

0 . 52 0 . 52 
0 . 43 0 . 41 

： 

， AX 

0 .76 

317 
i i 204 

114 
- - --

0 . 14 
0 . 09 
0 . 05 

0 . 12 
0 . 05 
0 . 07 

7 . 46 

1 .45 
0 . 28 

3 . 14 

0 . 60 
0 . 35 

100 meters Hurdle 

恥

1 . 02 

252 
135 
117 

0 . 15 
0 . 12 
0 . 03 

0 . 13 
0 . 07 
0 . 06 

4 . 79 

1 . 15 
0 . 00 

3 . 69 

0 . 81 
0 . 23 

B3 BX 

0 . 93 1 . 04 

281 258 
123 127 
158 131 

0 . 14 0 . 15 
0 . 10 0 . 1 1  
0 . 04 0 . 03 

0 . 14 0 . 16 
0 . 04 0 . 07 
0 . 10 0 . 08 

8 . 67 6 . 70 

1 . 79 1 . 41 
0 . 11 0 . 05 

4 . 45 5 . 04 

0 . 67 I 0 . 96 
0 . 45 0 . 28 
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Table 3 .  Experimental data i n  the interval running of the Hudle. 

80 meters Hurdle 100 meters Hurdle 

Subject A1 A2 
Running time 0 . 74 0 . 79 (sec./5 m) 

＾ ‘̀且― ‘ヽ
Hurdle-Landing 92 108 
First step 148 158 

名.嘉.... 
Second step 176 166 
Third step 179 187 
Take off-Hurdle 205 181 

Kicking time (sec .) 0 . 15 0 . 15 

{
First 0 . 09 0 . 05 
Later 0 . 06 0 . 10 

Max. force V.  3 . 68 2 . 45 

{
Forward 0 . 82 0 . 47 

(F/W) H .  
Backward 0 . 22 0 . 47 

A3 AX A1 

0 . 74 0 . 76 . 
I 

0 . 74 

120 107 100 
149 152 153 
200 181 194 
160 175 191 
171 185 212 

0 . 15 0 . 15 
- I 0 . 07 0 . 06 

0 . 08 0 . 09 

3 . 07 3 . 12 
0 . 65 0 . 16 

！ 
I 
I J IO . 30 0 .44 

A2 A3 A叉

0 . 78 0 . 75 0 . 76 

100 135 115 
156 137 149 
186 191 189 
207 196 202 
201 188 194 

0 . 15 0 . 15 0 . 15 
0 . 09 0 . 05 0 •  O7 
0 . 06 0 . 10 0 . 08 

2 . 45 2 . 53 2 . 79 
0 . 38 0 . 12 0 . 33 
0 . 24 0 . 29 0 . 34 
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B3 

0 . 82 

109 
113 
206 
197 
225 

0 . 15 
0 . 09 
0 . 06 

2 . 45 
0 . 43 
0 . 24 

ッ ク が働 い て い る こ と が わか る 。 Sprinting の 結果に つ い て は ， Interval running と の

関連で考察 を 加 え る 。

( 2 )  Hurdling につ い て は ， 第 2 表 の実験結果 と Film の 分析分び接地力につ い て の

結果か ら 考察 を こ こ ろ み る 。

( i ) 第 1 図は熟練者 ん と A2 の 80 M Hurdle と 100 M Hurdle の Hurdling に

お け る 耳珠点， 大転子点， 胚骨点， 足先点 の 軌跡 を 図示 し た も の で あ る 。 こ の 軌跡につ

い て ， Hurdle の位置 を 同 じ に お い て み る と 100 M Hurdle の 場合に は ， 踏切足の 接地

時 か ら 80 M Hurdle の 場合 よ り 大転子点はやや高 い位置に あ り ， さ ら に踏切直後にすば

や く 身体重心 を 引 ぎ あ げ て お り ， 耳珠点及 び大転子点 の 軌跡は よ り 高 い コ ー ス を た ど っ て

い る 。 先導脚 の 足先点及び胚骨点 は 100 M Hurdle の 場 合 の 方が よ り 高 く 引 き あ げ ら れ，

最高点か ら 着地 ま でが よ り 長い コ ー ス を た ど っ て い る こ と が わか る 。 ま た踏切脚の 胚骨点

は Hurdle を越え る 時点か ら よ り 高 く 引 き あ げ ら れ て い る 。

100 M Hurdle の 場合は 80 M Hurdle の 場合 よ り 踏切距離が遠 < , 着地距離が近い の

で， こ の 図 を 踏切地点 を 同 じ に お い て み る と ， 100 M Hurdle の場合にはやは り 耳珠点，

大転子点はやや 高 い コ ー ス を た ど っ て い る が， 前 述 の 場合 よ り そ の 差は小 さ く な る 。 熟練

者 A3 も 同様であ っ た。

( ii ) 踏切及び着地の 距離につ い て 80 M Hurdle と 100 M Hurdle で の違 い を 第 2

図 に示 し た。 Hurdle が 高 く な っ た こ と と イ ン タ ー バ ル の 距離が 長 く な っ た結果， 100 M

Hurdle で は熟練者の Hurdling の Stride が か な り 延長 さ れ て い る 。 こ れ は主 と し て 踏

切か ら Hurdle ま で の 距離が l5rv20 cm 長 く な っ た結果であ り 。 着地はやや短か く な る

傾 向 で あ っ た。 A. V. コ ロ ブ コ フ 7 ) ら は 100 M Hurdle の 場 合 に は SO M Hurdle の 場合

よ り 踏切距離が長 く な り ， 200 cm, 着地 ま で の 距離 は 105 cm が最良であ ろ う と 指摘 し て

し ヽ る 。

こ の 傾 向 は 「Hurdling で は Speed を殺 さ ず長 く と べ」 と い う 小野5 ) の 理論的 な 指摘を
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Fig. 1 .  Locuses of the body in the Hurdlig. 
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Fig. 2 . Comparison of the stride in the hurdling between 80 m.  and 100 m. hurdles. 
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Fig. 3 .  

IOO M Hurdle では特に考 慮すべきであることを 示唆していると思われる。
(iii) 第 3 図は SO M Hurdle と IOO M Hurdle の Hurdling の違いを とらえるた め

に 16mm Film から Hurdlingでの 次のような状態にある 各 コ マを 選んで ， 正確に 写し
取 って 図解したものである。 まず 踏切に おいては ， 1. 踏切足の 接地する時 ， 2. 大転子点
が 踏切地点の真 上にある時 ， 3. 踏切足が 離れる時 ， 空間では ； 4. 大転子点が Hurdleの
真 上にある時 ， また着地では ； 5. 着地足の接地する時 ， 6. 着地足が 離れる時 ， 以 上の 6
コ マを 選 んだ。 第 3 図から 踏切に おいて熟練者は SO M Hurdle の場合より IOO M Hurdle 

の場合に ， 踏切最後で 先導 脚を 大き く前方 へ振りあげ ， 両肩， 腕をも振り 込んでよ り 大 ぎ
な Motion を得ようとしていることがわかる。 その結果 ， 前述のように 踏切後に 大転子点
はす ぼや く 引きあげられ ， やや高い コ ー スを通 って Hurdleに向うことになり ， また 空間
で 両脚を前後により 大き く開 く ことや ， 踏切脚と同 側の 腕を前 下方 へ 引き出すのを 容易に
している。

Hurdle の真 上では 100 M Hurdleの場合には ， い ち 早 く 先導 脚の振り おろしと 踏切脚
の 引き つけが開始され ， 着地では 踏切脚の前 上方へのより高い 引き つけがみられる。 いわ
ゆる シ ー ザス 効果がうかがわれる。 IOO M Hurdle の着地では 踏切脚， 腕， 肩の 引きあげ
がより強 くみられ ， 次の 疾走への 大 ぎな Motion を得ている。

(iv) 第4 図は Hurdling に おける 上体の前 傾を ， 耳珠点 ， 大転子点とを結 んだ直 線と
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Fig. 4 .  Changes of  the trunk angle during the Hurdling. 

大転子点 を通る 垂直線 との なす 角度 を測 定し て とらえ， Hurdling でのこの 角度の変化を
示したものである。 熟練者では 未熟練者よ り 上体の前 傾が 大きいが， 熟練者の 80 M Hur­
dle と 100 M Hurdle の場 合にほ と んど 差がみられ ない。 Hurdling では身体 重心を高 く
あげないこ とが 大切であるが， その方法 とし て 上体の前 傾 と同時 に， 両腕， 両脚の運 びが
大切である。 特 に質量の 大き い両脚を同時 にあげ ないこ と （両脚を大き く 開 く こ と ） 腕，
肩を バ ラ ン ス を失なわない 限 りさげ て お く こ とが考えられる。 今回の熟練者の動き をみる
と， 上体の前 傾そのものは第 4 図のよ う に 違いがみられないが， 両脚の前後 開脚や腕の前
下方への 引き出し を， lOO M Hurdle の場 合によ り 大き くし て， 身体 重心を高 くしないよ
う に カ バーし ているこ とがわかる。

( v ) 第 5 図は SO M Hurdle と lOO M
Hurdle の Hurdling に おける 先導 脚 と 踏

切脚の足 先の 動き を とらえるため に， 16 
mm Film の 各 コ マから 写し と った 像を大
転子点 を 固定し て 重ね合せ， 各 コ マの足 先
点 をつ ないでその 軌跡をも とめたものであ
る 。 この 図から熟練者 A1, A2では 100 M
Hurdle の場 合 に 先導 脚の足 先が 前方で高
く 引きあげられ， 高い 位置から やや長い コ
ー ス をたど っ て 振 り おろされ ているこ とが

わかる 。 踏切脚の 足 先点も SO M Hurdle 
の場 合よ り前 上方で 大き く 引きあげられ て
いる 。 こ うしたこ とから 100 M Hurdleで
は両脚の 大き な動作が要 求されるこ とが示
唆される と とも に， 先導 脚の足 先点の 軌跡

は Sprintingの場 合 （第 8 図参照） の回復

Toe of the trail leg 

ご□）＿1001

｛ 

----- 80 mH 

Fig. 5. Locuses of the toe during the hur­
dling, stabilized at the Trochanter. 
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段階の後半の 軌跡が前上方へ やや大きく変容されたものとしてとらえることができる 。
Sprinting においてぱ， 着地での足 先の後方への 速度をより 速くすることが 疾走速度を

増大させること になる 6) , 9 ) と指 摘されている 。 Hurdling での 先導 脚の足 先の 軌跡につい
ても， より高い 位置からより長い コ ー スをたど って 着地で ぎるような動作が， 続く 中間疾
走への 速度を大 ぎ くする 技術となるといえる 。 従 って 100 Hurdle では， A. V. コ ロ ブ コ

フ ＂ らも指 摘しているよう に， 特 に先導 脚を下方へすば やく 着地させる 技術が 重要 視され
ねばならない 。

(vi) 第 6 図は Hurdling の 踏切と 着地 にお ける接地力を接地時 間内の力量の時 間的変
化としてとらえるた め に描いた Pola Curve である 。 Pen oscillograph に描かれた力 曲
線の 垂直分力， 水平分力 について 1/100 秒単位で 各力量を 読み取り， それ ぞれの 被験者の
休重力 (F/W) として計算し ， グラ フ上 に垂直分力を 縦軸に， 水平分力を 横軸にその 変動を
図示したもので ある 。 第 6 図か ら 熟 練者の 踏切に ついてみると， 80 M Hurdle, 100 M 

Hurdleの場合とも に接地の前半に おいて大きな 接地力を示して おり， 特 に 100 M Hurdle 

では 踏切直前の Stride が長いた め （第 3表 参照） 大きな前方への キックがみられ， 後方
への キックが 80 M Hurdle の 場合より 小さくなり， 踏切角度が 大きくな って いる 。 小
野 5

) は 「Hurdling の 踏切ではいくらか ブ レ ー キがかかるであろうが， この ブ レ ー キを で
ぎるだ け小さくすることが大 切である」と指 摘しているが， 100 M Hurdle で は特 にこの

前方 ブ レ ー キを 小さくする 必要があり， そのた め には Interval running で 2 歩目より 3

歩目の Stride を やや小さくすること， 踏切で 脚， 腕， 肩を 引 ぎあ げて身体 重心を高く す
るこ とが 必要であ ろう。

着地では 100 M Hurdleの場合 に， 80 M Hurdleの場合より Hurdling の Stride が 長
いので， 接地 直後の前方への 衝撃が大 含くな っている 。 熟 練者 A1 の 100 M Hurdle の 着

Taking-off 
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Fig. 6 .  Pola curve at  the taking-off and the landing in the Hurdling. 
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地にみ ら れ る Pola curve vま ， A1 が着地後踏切脚や肩 を有効 に 引 き あ げ て 身体重心を 高 く

し ， つ ぎ の 疾走へ移 る の にす ぐ れ た技術 を 持 っ て い る こ と を 示 し て い る 。 100 M Hurdle 

では疾走速度 を 高 め る ために， 特に着地で の前方へ の ブ レ ー キ を小 さ く す る 技術が極め て

大切であ る と い え る 。

( 3 )  Interval running の 走法は原則的には Sprinting の 走法 と 同 じ で よ い はずであ

る が， 一定の 距離を き ま っ た歩数で走 る と い う 条件 と ， さ ら に Hurdling に よ る 減速が加
わ る の で， ま っ た く 同 じ よ う に は い か な い。

( i )  熟練者の 100 M Hurdle の 場合 の Interval running の 速度 は平均 0 . 76 sec/5 M 

であ り ， SO M Hurdle の 場合 と 変 ら な か っ たが， Sprinting の 場合 の 平均 0 . 64 sec/5 M 
よ り か な り お そ く な っ て い た。 ま た lOO M Hurdle の Interval running 2 歩 目 の 接地

時間は， 80 M Hurdle の 場合 と 同 じ で 0 . 15 秒であ っ たが， Sprinting の 場合 に は 0 . 12

秒で， 各被験者 と も に Interval running では長 く な っ て い た。

こ れは疾走速度が小 さ い の に Interval running で は Stride を大 き く し よ う と す る た

め と 思われ る 。

( ii )  Interval running に つ い て は ， お の お の の Running stride と そ の 割合が問題

に な る の で， SO M Hurdle の 場合 と lOO M Hurdle の 場 合 の 比較を第 7 図 に 示 し た。
Interval running の Stride は Sprinting の立場か ら は ， それぞれの Stride が乎均化

さ れ る こ と が望 ま し い が， 着地後 1 歩 目 の Stride が狭 く な る こ と は Hurdling に よ る 減

速分を補 う た め に も 止むを得ぬ こ と であ り ， こ の 1 歩を無理に広げて 2 歩 目 の ブ レ ー キ を
増大さ せ る よ り は得策で あ ろ う 。 Deshon ら 8) しま写真分析に よ る 研究か ら Sprinting にお

い て Stride を広げれば， 接地での 脚の 角度 (Angle of Leg at Touchdown) が小 さ く な

り ， 疾走速度 を減少 さ せ る 要因 と な る こ と を指摘 し て い る が， 同 じ理 由 か ら ， 踏切での前

方への ブ レ ー キ を小 さ く す る た め に は Interval running に お い て ， 第 3 歩 目 の Stride

しま第 2 歩 目 よ り 小 さ く すべ き であ ろ う 。 こ の よ う な 原則を ふ ま え て ， 第 7 図に示 さ れ た結

果を考察す る と ， 熟練者 A1 は原則にかな っ た Stride の 割合がみ られ る が， 2 歩 目 を よ
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り 広げ てよいと思われる。 熟練者 A2 では2 歩目と 3 歩目が 逆の 結果を示 し ている。 A. V.
コ ロ ブ コ フらは lOO M Hurdle の Interval running の Stride に つい て， 着地 ま でが，
105 cm, 1 歩目 150 cm, 2 歩目 2 05 cm, 3 歩日 19 0 cm, 踏切から Hurdle ま で2 00 cm, 

ぐらいがよいと指 摘 し ているが， 参考 とす べき基準と考えられる。
(iii) Interval running に おい ては Strideの間 題と同時 に走法が問題となる。 疾走

Speed の出る フ ォ ー ムは 疾走の着地 に おける足 先の後方 への Speed を 速く できるもの と
し て とら えられ ている 6) , 9 )。 このような立場から Interval running の 走法を考 察する た
め に， 今回の実 験による 16mm Filmを分 析 し て， Interval running の 1 歩目から 3 歩

目 における 足先点の 軌跡をもと め た。 ま た足先の Speed に影響を 及ぼず腕の振り方を み
る ため に手首 （茎突点 ） の 軌跡をもと め た。 第 8 図はこの足 先点と 茎突点の 軌跡に つい て，
Sprinting の場合 と Interval runn-
ing の場合を 比較 し たもの である。

lOO M Hurdle の場合の足 先点の 軌
跡を Sprinting の場合と 比較する と，
脚を後方から前 へも どす回復段階での
ちがいが指 摘される。 これは ， lOO M
Hurdle 場合 には キ ッ ク足の 踵が 尻に
十分 引き つけら れず， 膝の 角度 を 大
きく し て 出 し て おり， 前方 への 脚の
Swing-up における 慣性能率を大きく
し て， 回復段階の後半で膝があがらな

い 結果とな っ ているこ と を 示 し てい
る。 腕の振り方 では， 茎突点の 軌跡に
つい て みる 限り熟練者 では Sprinting
の場合と大きな 差違は みられないが，
lOO M Hurdle の場合後方 への 腕振り
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で 肘ま げ角 度が やや大きく な っている。 これは stride を 広げ， 疾走速度を高めようと す
るためと 思われる。

(iv) 第9 図は Sprinting と Interval running の2 歩目の接地力に ついて第6図と
同じ方法によ って 描いた Pola curve で ある。 熟練者 A2の 例では， 100 M Hurdle の場
合に接地での 踏み 込み 角 度が 小さく， Sprinting の場合より前方へのつ っ ばりがみられ，
また接地の後半での後方への キックは 小さく な っている。 これは Sprinting の場合より
Stride が大きいことと， 疾走フ ォ ームに おいて (iii) の考察にみられるよう なちがいが あ
るためと 考えられる。 従 って 100 M Hurdle の Interval running では， 脚の Sging-up
を意 識的により 大きくして Sprinting に おける動 ぎを意欲的に 引き出す 走法 が 必要で あ
るといえる。

IV 総 括

以上のよう な 結果 及び考察から， 100 M Hurddle の Hurdling 及び Interval running 
に おいて 疾走速度を高めるためには， 80 M Hurdle の場合より特に つ ぎのよう な 着眼的
を 持 って 技術練習が なされるべきで あることが指 摘できる 。

(1 ) Hurdling に おい て Stride をより 大きくすべきで あり， 特に 踏切から Hurdle
までの 距離を大きくする必要が ある。

(2 ) 踏切に おいて前方へのブ レ ー キをできるだけ 小さくし， 意 識 的により強く キ ック
する必要が ある。

( 3 ) 踏切では 先導 脚・ 両腕・ 肩の振り 込みを意 図的に 大きくし， 身体重心をできるだ
け高く 引き あげる必要が ある。

( 4 )  踏切後両脚をより大きく前後に 開き， 先導 脚の振り おろしと 踏切脚の 引き出しに
よ って シ ー ザス 効果を意 識的に 増大させる必要が ある。

( 5 )  着地で しま接地の前半での前方への ブ レ ー キを 極力 小さく する必要が あり， そのた
めには 先導 脚の 足先をより高い 位置か らすば やく振り おろして， 着地での 足先の後方へ の
速度を大きく す ることが意 識的に なされるべきで ある。

(6) Interval running の 走法では， 着地 中の 足先の Speed を 速くするために意 識的
に 脚 ． 腕の Motionを大 ぎく する必要が ある。 特に 引き あげ 脚は， 回復段階の前半で 踵を

高く 引きつけて前 上方へ高く Sging-upすること， 後半で 膝を伸し ながら振りもどし， 足
先の着地までの コ ースを長く する こ とを意 図すべきで ある。

(7 ) Interval running の 各 Stride については， 1 歩目は Hurdling による減 速の
条件から Stride を 広げる ことは むしろ 不 利で あるので， 2 歩目， 3 歩目の Stride を 広
げるべきで あり， 特につ ぎの Hurdling でのよい 踏切のためには 3 歩目の Stride を2 歩
目より 小さく することを意 図すべきで ある。

おわりに， この研究に 適 切なる指導と 助言をいただいた 本学 吉岡隆徳教授， 東京教育 大
学の関岡康 雄講師， 本学 村木征人教官 なら びに実 験に 協力をいただいた学 生諸君に 心から
御礼を 申し あげま す。
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