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はじめに

　日本古来から続く武道には，柔道・剣道・相撲道・弓道・空手道・合気道・居合道・なぎな
た・少林寺拳法がある。なかでも剣道は，日本の歴史とともに発展してきた武道である。かつて
剣道は剣術と称されており，生死を賭けた闘争に用いられる「必勝・必殺」の術であった（田中 

2007）。しかし現代剣道の理念は，剣の理法の修練による人間形成の道であり（財団法人全日本
剣道連盟 1975），稽古を通して己を磨き，勝負の場においても相手を敬う心を養い，節度ある健
康な生活を送ることが人間形成へと繋がるとされている。
　現在，一競技となりつつある剣道において，勝敗の決定は一本の取得であり，一本となる条件
は多く存在する。剣道試合・審判規則の第 12条によると，有効打突は，①充実した気勢，②適
正な姿勢，③竹刀の打突部で打突，④打突部位を打突，⑤刃筋正しく打突，⑥残心あるもの，と
定義されている（財団法人全日本剣道連盟 1999）。つまり，相手よりもいかに早く打突機会に反
応し，打突部位を捉えるかが有効打突に繋がると考える。
　剣道は，陸上やバスケットボールなどと異なり，大きな跳躍や切り返しのある競技ではない。し
かしながら打突の際，瞬時に蹴り出し，踏み切ることが有効打突に大きく影響を及ぼす要因である。 

踏み込みという動作もまた他の競技には見られない剣道特有の動きである。 上肢による竹刀の振
り下ろしと同時に，右足底部での強い踏み込みを行うことは，打突時の上体の素早い起こしに繋が
る。また踏み込み足である右足は，打突動作時の前傾した体制を支持及び立て直し，左足を引き付
けるために非常に短い時間で爆発的な力が必要となることがわかっている（西谷ほか 2005）。 

　つまり，どのような場面においても瞬時に蹴り出しが可能で，後退による上体の後傾を常に支
えることのできる左足部と，打突動作時の前傾した体勢を支持及び立て直し，強い踏み込みを可
能にする右足部の腱や筋力が必要であると考える。ハイスピードで繰り返される攻防の中で下肢
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の爆発的なパワーを産生できれば有効打突に繋がる働きが期待できる。
　一度引き伸ばされた筋をすぐに短縮して爆発的なパワーに変えることを，伸張 -短縮サイク
ル（Stretch-shortening cycle：SSC）という（Komi 1984・1992）。急激に大きな力を発揮すると
きや瞬時に方向転換をするときに重要な役割を果たしていることが広く知られており，スポーツ
運動のほとんどがこの SSC運動を含んでいる（Asmussen and Bonde-petersen 1974；Bosco and 

Komi 1979；Bosco et al. 1981）。SSC運動を強化するトレーニングとして挙げられるのがプライ
オメトリックストレーニングである。 プライオメトリックスが適切に用いられれば，トレーニ
ングによって筋と腱の相互作用が起こり，筋の弾性能力を最大限に高められるとともに，筋力と
パワーの産生が改善されると報告されている（Hewett et al. 1996）。 

　これまで述べてきたように，跳躍運動では筋や腱を引き伸ばしすぐに縮めること（SSC運動）
で爆発的パワーを産生している。剣道選手における踏み切り足のトレーニングが連続打突時の打
突動作と打突姿勢に及ぼす影響は椿・前田（2006）の先行研究により報告されており，週 3回，
4週間の左足のみのジャンプトレーニングを行った結果，剣道の打突速度と打突姿勢の改善に有
用であると述べている。これまで，疾走能力と垂直跳び，リバウンドジャンプ，ドロップジャ
ンプのパフォーマンスとの間には相関関係が認められるという結果が，多くの先行研究におい
て報告されている（Berthoin et al. 2001；Bosco et al. 1983；Bret et al. 2002；Chelly and Denis 

2001；Costill et al. 1968；Hennessy and Kilty 2001；岩竹 1999；Iwatake 2003；岩竹 2009；岩
竹ほか 2001；岩竹ほか 2002；Mero et al. 1981；Wisloff et al. 2004；Young et al. 2002）。しかし
これらは陸上競技，バスケットボール，バレーボールの選手などが被験者となっていることが多
く，武道もしくは剣道の選手が被験者となっている研究は少ない。
　そこで本研究では剣道の前方向への動きに類似したプライオメトリックストレーニングを 4週
間行い，剣道における正面打ちに及ぼす効果を明らかにすることを目的とした。本研究によって，
剣道におけるプライオメトリックストレーニングの有効性を明らかにできれば，剣道のパフォー
マンス向上に繋げることができるようになると考える。

方法

1　対象
　対象は，大学剣道部に所属する男子 12名，女子 7名の計 19名である。被験者の身体的特徴は
表 1の通りである。
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2　測定項目
　トレーニングの実施前後に，打突時間とジャンプ能力の測定を行った。 測定項目は，正面か
らの面打ち，立ち幅跳び，左右脚の 3歩ホッピング，6回連続のリバウンドジャンプ（RJ）時の
最高リバウンドジャンプ指数（RJ Index），その時の RJ跳躍高と RJ接地時間，垂直跳びの 8項
目であった。跳躍項目はMulti Jump Tester（ディケイエイチ製）を用いて測定した。
3　トレーニング内容
　プライオメトリックストレーニングの種目として立ち幅跳び，ホッピング，バウンディングに
加え，股関節屈曲筋の強化をねらった全 4種目で構成した。股関節屈曲筋強化のトレーニングは，
2人組で一方が仰向けになり，下肢を上げ下ろしする運動を 3週目まで行い，4週目は股関節の
高さのバーを股関節を意識させながら立位で脚を上下に動かし，越す股関節運動を取り入れた。
トレーニングは週 3回の頻度で 4週間実施した。すべてのトレーニングを剣道場で行うため，す
べて裸足で実施した。トレーニングメニューは表 2の通りである。
　トレーニングは通常の部活動の後に行った。また，トレーニング期間中の被験者の稽古内容は，
素振り，基本技練習，約束技練習，掛かり稽古，互角稽古であり，左足の素早い引き付けや右足
の強い踏み込みを意識させる指導などは行わなかった。

4　打突時間の分析
　正面打ちはハイスピードカメラで撮影した。カメラは，被験者の動きがすべて捉えられる右側
側方 3.5mの位置に設置した。打突をする際に，被験者には静止した状態から素早く打突するよ
うにと指示した。打突時間の測定は 2回行い，同一の練習 2回を行わせた後に測定し，優れてい
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る方を採用した。被験者と基立ちとの距離（間合い）は，被験者の身長×1.3の距離とした。基
に立つ者を身長 170cmの者に固定し，被験者には剣道着，袴，防具を着装させ，足の浮き上が
りが明確に分かるように右側袴裾を上げるよう指示した。撮影した動画は PCに取り込み，動画
再生ソフト（Quick Time Player）でコマ送りをしながら，足の浮き上がりから打突までの時間を
計測した。 

5　統計処理
　各項目のトレーニング前後の比較については，対応のある t検定を行った。本研究における統
計的有意水準は 5％とした。なお，本研究の統計分析は，統計ソフト JMP8.0を用いた。

結果

1　トレーニング前後における変化
　トレーニング前とトレーニング後の各項目の平均値と標準偏差の変化結果は表 3に示した。打
突時間，立ち幅跳び，右脚ホッピング，RJ接地時間，垂直跳びにおいて有意差が認められた。 

考察

　本研究では，短期間のプライオメトリックストレーニングが剣道における正面打ちに及ぼす効
果を明らかにすることを目的とした。
　ジャンプ系項目のプライオメトリックストレーニングの効果は様々な先行研究によって証明さ
れている（Berthoin et al. 2001；Bosco et al. 1983；Bret et al. 2002；Chelly and Denis 2001；Costill 
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et al. 1968；Hennessy and Kilty 2001；岩竹 1999；Iwatake 2003；岩竹 2009；岩竹ほか 2001；岩竹
ほか 2002；Mero et al. 1981；Wisloff et al. 2004；Young et al. 2002）ため，本研究でも同様に，爆
発的筋力発揮能力の向上は期待できると考えた。そのほかに重要視すべき項目は面打ちの打突時
間の短縮である。立ち幅跳びやバウンディングのような剣道の打突動作に類似した，前方向への
ジャンプトレーニングを用いることで，打突する際の踏み切り脚（左脚）の腱 -筋機能が改善され，
より素早いパワーの産生が可能になり，それにより打突時間が短縮され剣道のパフォーマンスの
向上に繋がるのではないかと考えた。 

1　トレーニング前後の跳躍能力の変化
　週 3回の頻度で 4週間のプライオメトリックストレーニングを行って，トレーニング前後で比
較したところ，ほとんどの被験者でパフォーマンスが向上した。特に，トレーニング前後で立ち
幅跳びの値と垂直跳びの値の向上が見られ，跳躍項目において有意な差が認められた。トレーニ
ングを重ねるうちに技術の習得が起こった可能性はあるが，立ち幅跳びは学童期から触れている
動きであり，垂直跳びは真上に高く跳ぶ簡易的な動きであるため，技術の習得の影響は考えにく
い。また，この結果は，先行研究の結果と等しい結果となるため，プライオメトリックストレー
ニングによって爆発的筋力が向上したものであると言える。
2　トレーニング前後の打突時間の変化 
　トレーニング前後を比較したところ打突時間は有意に短縮した。剣道の稽古内容はトレーニン
グを開始する前からほとんど変化がなく，体力レベルは定常状態にあると言える。さらに 19人
中 13人が打突時間の短縮が見られたことからわかるように，本研究のプライオメトリックスト
レーニングは正面打ちの打突時間に効果をもたらしたと言える。
　先行研究において，椿・前田（2006）は，大学剣道選手を対象に踏み切り足のジャンプトレー
ニングを行った結果，膝伸展パワーの向上が打突速度の向上の一要因として影響を及ぼした可能
性があると述べている。また，和久ほか（1992）は，全日本選手権出場者と学生選手権出場者を
対象に，身体特性の検討を行った結果，全日本選手権出場者の足関節の底屈力が学生選手権出場
者に比べて高値を示したと報告しており，さらに，強力な左足関節の底屈力は打突時の踏み切り，
足運び，体運びに影響を及ぼしている可能性があると報告している。このことから，膝伸展パワー
と足関節の底屈力がプライオメトリックストレーニングにより向上し，打突時間の短縮にも貢献
したと言えよう。
　加えて，4週間という短期間で効果が表れたことは興味深い。学校の長期休業や集中的に練習
に取り組む月などを利用することができるので，目指す大会に向けて多くの選手が本研究で実施
したトレーニングに取り組むことを期待する。

要約

　本研究では，剣道選手に対して週 3回の頻度で 4週間という短期間のプライオメトリックスト
レーニングを実施し，正面打ちの打突時間に及ぼす影響を明らかにすることを目的とした。その
結果，正面打ちの打突時間はトレーニング後に短縮したため，本研究で実施したプライオメトリッ
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クストレーニングは剣道において効果があることがわかった。
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