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1. 緒言 

本研究の目的は，110mH に有効なスタート

セット時の前膝関節角度を検討し，110ｍH
選手のスタート姿勢の指導に有効な知見を導

き出すことである． 
2. 研究方法 
被験者は B 大学陸上競技部所属の 3 名とし

た．スタートセット時の前膝関節角度は 3 段階

の角度（60 度，90 度，120 度）を設定し，各

1本ずつスタートからの2台目までの全力ハー

ドル走を行わせた． 
3. 結果と考察 

3 名ともスタート初動からハードリング着

地時まで，踏切脚の接地時からハードリング着

地時までのタイムは前膝関節角度が大きい試

技ほど早くなっていた．ハードリング踏切時か

らの進行方向重心速度は平均では 120 度，90
度，60 度試技の順に速かった（図 1）．被験者

A，C の重心高は 60 度試技が 90 度，120 度の

試技より，重心高の上下動が大きかったが被験

者 B は差がみられなかった．櫻井ら（2010）
は，ハードルを越える際の重心高の上下動を最

小限にすることや，飛行局面における水平速度

の減少が少ないことが高い競技パフォーマン

ス獲得には重要だと述べている．これらの知見

から 60 度，90 度試技に比べ試技タイムが速く，

ハードリング踏切時からの進行方向重心速度

が速いことや重心高の上下動が少ない 120 度

試技が最もハードル競技に適していると考え

られる．宮下（1991）は，長身になるほどハ

ードリング動作は容易になると述べており，長

身ほどハードルに対して重心高の引き上げが

小さくてすむことから，被験者 B は被験者 A，

C に比べ身長が高いため重心高の上下動の差

がみられなかったと考えられる．差が見られた

被験者 A，B には 120 度試技がより有効と考

えられる．  
4. まとめ 

スタートセット時の前膝関節角度が大きい

ほどハードリングでの重心高の上下動が少な

く，重心速度が速いことでタイムが向上するこ

とが示された．また低身長の選手の方が効果的

な技術であることも示された． 
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図 1 ハードリング動作の重心速度平均 


