
高さ（cm) 44 44 52 52(60) 68
距離（ｍ） 5 5.5 6 6.5 7 距離（ｍ）

50 黄 緑 青 赤 白 0

黄↓ 緑↓ 青↓ 赤↓ 白↓
42 － － － － － 8 全色

50
50

黄↓ 50
37 － 緑↓ 13 黄
36.5 － 青↓ 13.5 緑
36 － 赤↓ 14 青
35.5 － 白↓ 14.5 赤
35 － 15 白

50
50

黄↓ 50
32 － 18 黄

緑↓ 50
31 － 19 緑

青↓ 50
30 － 20 青

赤↓ 50
29 － 21 赤

白↓ 50
28 － 22 白

黄↓ 50
27 － 23 黄

50
緑↓ 50

25.5 － 24.5 緑
50

青↓ 50
24 － 26 青

50
赤↓ 50

22.5 黄↓ － 27.5 赤
22 － 28 黄

白↓ 50
21 － 29 白

緑↓ 50
20 － 30 緑

50
50

青↓ 50
18 － 32 青

50
50

赤↓ 50
16 － 34 赤

50
50

白↓ 50
14 － 36 白

50
50

8 黄↓ 42 黄
スタート 50

50
6 緑↓ 44 緑

スタート 50
50

4 青↓ 46 青
スタート 50

50
2 赤↓ 48 赤

スタート 50
50

0 白↓ 50 白
スタート

ハ教具０１
色

※↑７ｍは陸上大会用ですので授業では使いません

こ
の
図
を
参
考
に
し
て
右
の
よ
う
な
テ
ー

プ
を
つ
け
た
ロ
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を
作
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て
く
だ
さ
い

。
学
校
に
１
本
あ
れ
ば
他
学
年
も
使
い
回
せ
ま
す

。
余
裕
が
あ
れ
ば
両
側
合
わ
せ
て
２
本
あ
る
と
ハ
ー

ド
ル
の
移
動
が
楽
で
す

。

ロープは先を輪に
し、輪にした先に
くいなどを打って
固定できるように
すると便利です。

　距離によって色
を変えビニール
テープなどで印を
つけておきます。
（色は見本と変え
てもかまいませ
ん。
例えばロープが
白の場合は白
テープは見えな
いので他の色に
変えてもかまいま
せん。）

全部のハードル
を黄に合わせる
と５ｍ間隔のハー
ドルが並べられま
す。

テープに何台目
の数字を書くと分
かりやすいです。

後ろもロープを
輪にし、たるんだ
らすぐに引っ張
れるようにしてお
くと便利です。

ひもは校庭のロー
プのような引っ張っ
てもあまり伸び縮
みしないものが望
ましいです。

授業では５～６．
５ｍを使います
が、秋の小体研
の県大会は７ｍ
を使うのでそれも
作っておくと便利
です。

ハードルの台数が
足らない場合は４
０ｍの４台ハード
ルでも可能です。
　その場合には１
台目を置かずに、
ゴールから
黄：３７ｍ　緑：３
８．５ｍ　青：４０ｍ
赤：４１．５ｍをス
タート地点としても
できます。



①まず、板目表紙と呼ばれる少し厚めの画用紙を用意します。

②その画用紙を下のような大きさに切り離します。

ハ教具０２ ハードリング練習のためのハードルの作り方

縦１０ｃｍ
←1枚の左の用紙からちょうど４
つ作れます。

　（１０枚組１袋（３５０円程度）で１枚から４つでき、１０枚で４０個、２０台分が
準備できます。予算がない場合には段ボールを下記の大きさに切ったり、
画用紙を３枚程度重ねてのり付けしたりして、テープで止めても代用できま
す。）

横２７．４ｃｍ（そのまま）

③次に輪ゴムを使ってハードルの上から輪ゴムを引っ張って下に回します。
④後ろに回したら輪ゴムを離します。

⑤輪ゴムで画用紙が止まったら下下下下がががが少少少少ししししハードルハードルハードルハードルからからからから出出出出るくらいにしてるくらいにしてるくらいにしてるくらいにして上上上上をををを長長長長くしてくしてくしてくして整整整整えますえますえますえます。。。。
⑥このように輪ゴムで止めることで足が板目表紙に当たっても輪ゴムの張力で隙間があきます。
この隙間こそがこの方法のメリットです。これをガムテープなどでしっかりとハードルに固定してし
まうとすぐに板目表紙が折れてしまいます。ガムテープに比べ外れやすいデメリットはあります
が、折れることはほとんどありません。取れてしまった場合はやり方を教えておけば児童でも簡単
に直せます。

⑦ハードルの前後から見るとこの様な感じです。跳ぶ方からはハードルの黒いしまが見えていた
方が跳びやすく、前足、後ろ足の練習でも役に立ちます。




