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剣道の指導法に関する一考察

一一「正面素振り」の空間打撃動作について一一一

植田史生* 福本修二** 吉田泰将***

佐々木玲子** 村山光義*** 望月康司*料*

A Suggestion for the Coaching Method in the Frontal Wielding Exercise in Kendo， 

with a Special Focus on the Final Positioning of iSHOMEN圃SUBURIJ

Fumio Ueda 1)， Shuji Fukumoto 2)， Yasumasa Yoshida 3)， 
Reiko Sasaki 2)， Mitsuyoshi Murayama 3)， Kouji Mochizuki 4) 

The fronta1 wie1ding exercise (Shomen Suburi) is an essentia1 exercise for Kendo p1ayers to 1earn correct shinai 

maneuver and hitting movement. Here， by 100king at the e1ectric discharge map of the body muscles， we shall com-

pare the two representative methods in the fronta1 wie1ding exercise. In Method A， a p1ayer finishes his swinging 

movement when his right fist reaches the right shou1der's height. In Method B， the right fist is to ha1t at the chest 

height， with shi血naむi'冶stip (Kensen) a抗tthe height of the crown of the p1aye町r、乍 head，allowing maximum stabi1ity of 

the upper body and power at shinai's tip. The reacting time and the amount of muscu1ar e1ectric discharge， a10ng 

with the speed of shinai's tip， show that for both beginning students and experienced p1ayers the Method B is a 

more preferab1e choice. Once the “1eft" fist is a1so given the due attention to fully comp1ete its swinging movement， 

the body muscles can yie1d the most efficient striking power and the who1e hitting movement becomes rematkab1y 

smooth. Because p1ayers can perform fronta1 wie1ding exercise casually without partners， and because it provides 

basic training for all Kendo p1ayers regard1ess of their experience， the teaching of the “correct" method is crucial. 

A study by Fukumoto et al. (1982) reports the most efficient， re1axed strikes are achieved after a rapid， hard exer-

cise and brief rest. Our hope is that regu1ar practice by the Method B will guide p1ayers to strike efficient1y without 

excess energy. The fists must be positioned at the correct height at the end of wie1ding movement， and the chest 

height for the right fist is most appropriate. Method B is a1so the best in simu1ating the confrontation in rea1 

matches， and we must necessari1y conclude it is well suited for coaching in contemporary Kendo. 

I 緒 E

剣道は，竹万を媒体として相対し，構えの隙・動作の

隙・心の隙をとらえ，小手，面，胴，突の各部位を竹刀

の打突部で，有効打突を競い合う対人競技である。有効

打突につながる打突の規準は，全日本剣道連盟の試合・

審判規則第12条の有効打突の条件「充実した気勢，適正

な姿勢をもって，竹万の打突部で打突部位を刃筋正しく

打突し，残心あるもの」とその要件とされる「打突の機

会・打突の強さ・身体のさばき・手の内・打ちの冴え」

等を総合的に判断し決定するものである。よって，これ
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らの条件や要件を体得し体現できる事が剣道上達の重要

な要素とされてきた。これらの条件や要件を習得させる

ための指導法や練習方法のーっとして「正面素振り」と

いう打突動作がある。これは習熟度に関係なく，正しい

竹刀操作と正しい打突動作を習得する為の指導法・練習

方法として重要視されてきた。しかし，剣道の動作分析

は，坪井三郎を中心として総合的に研究が行われてきた

(坪井， 1971)が， この「正面素振り」という古くから

重要視されてきた打突動作に関しての科学的分析による

有効適切な先行研究はみられない。例えば中野ら

(1970)は， この「正面素振り」を行う際に「つねに体

勢を整え構えを正し，気合をこめて，正確に動作するこ

とが大切である.Jと記しており， (剛全日本剣道連盟の

「剣道社会体育教本J(1999)では，空間打突において，

正面打ちは「両腕の聞から相手の面が見えるぐらいの位

置まで振りかぶり，正面まで振り下ろす」とある。この

ように経験則に則って抽象的表現による指導方法を見る

事は出来るが，打突動作の重要なポイントである「剣先

の位置」や「左右拳の高さJI筋の使い方」等，振り下

ろす際の上肢の位置や作用については，明確な基準が示

されていなし1。そこで今回の研究は特に， I正面素振りJ

における竹刀を振り下ろす際，経験則で云われている

「右拳を右肩の高さで停止させる」方法と，空間打突を

したとき，最も剣先に力が入り， I右拳を胸の高さ(剣

先が頭頂点の高さ)で停止させる」方法の二通りの素振

りを対象にして，今後の打突動作と有効打突の要素の指

導に役立てる事を目的とし，筋電図法を用いて動作中の

筋活動の特徴を比較検討した。

H 方法

1. 被験者

被験者は剣道経験者として，現在稽古を行っている男

子大学生， 8名(平均年齢20.0::t 1.0歳段位3.0士0.6

段)，および剣道未経験者として剣道の経験が無い男性，

9名(平均年齢26.9士5.9歳)。

2. 対象動作

図 1に示す 2種類の正面素振り動作を行った。

(1) I素振り 1J :右拳を自分の右肩の高さで停止する

(この素振りは，対人競技である相手を意識した打撃

動作ではなく，打撃する側に立って竹万を振り下ろし

た時に，十分に上肢が伸びているかを問題にしている)。

(2) I素振り 2J :剣先を相手の頭頂点の高さで停止する

(対人競技として相子を意識して，相手の面打撃の部

(立を中心としたもの)

測定にあたっては，予め素振りをして竹刀の停止位置

を確認した後，それぞれ10試行行った。

3. 測定方法

1) 被験者の正面素振り動作をハイスピードビデオカメラ

CHSV-500C3; Nac)によって左側面より撮影した。

2) 素振り動作中の上肢および上肢帯の筋活動を観察す

るため，表面電極法により，テレメータシステム(サ

イナアクト MTll; NECメディカルシステムズ)を

用い筋電図を導出した。

4. 測定個所

筋電誘導筋として，左右上肢の権側子根伸筋，尺側子

根屈筋， 仁腕二頭筋， 上腕三頭筋，三角筋(前部)，僧

帽筋(中部)を測定筋とした。

5. 分析方法

1) ハイスピードビデオカメラ CHSV-500C3; Nac) 

によって撮影した画像データから動作の開始および終

了(竹刀停止)時点を検出し，動作解析 CMOVIAS;

Nac)を行った。

2) 各被検者の「振り下ろし時間」の算出には， 5回の

試行の振り上げ最高位置から竹刀停止までの時間を平

均し，さらに各試行について剣先の移動速度を算出

しfこO

3) 筋電図は，データレコーダ

CPC 208 A ; Sony)に保存し，

A/D 変換 CPowerLab/16S; 

ADlnstruments) した後， 波

形解析ソフト CChart; ADln-

struments)を用いて分析を行っ

た。筋電図および画像データの

両者に，同期を取るための電気

的信号を入れた。

素振り 1 の肩

止
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を
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図 1 正面素振りの比較図

素振り 2
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も経験者は，左榛側手根伸筋と左右上腕三頭筋，左右三

角筋，左右僧帽筋に他筋群より早い筋放電開始がみられ

ている。また，経験者は筋放電開始時間が，未経験者よ

4) 筋電図の分析にあたっては，記録した波形を全波整

流した後，画像分析により求めた各試行竹刀停止時を

基準に，停止の前後500msecについて，各被験者と

り遅く，筋放電時間が短い。未経験者では，左上腕二頭

筋，右上腕三頭筋，左三角筋，左僧帽筋において「素振

りlJの時に早い筋放電開始を示しているO また，右上

腕三頭筋と左僧帽筋に極端に早い筋放電開始がみられる

ものの，ほぼ同時に各筋の筋放電開始がみられているO

経験者と未経験者の聞には，どちらの素振りにおいても

5%水準以上の有意差を示している。しかし，素振り聞

には経験者，未経験者ともに有意差が見られない。

図5は，筋放電開始時間(竹万振り上げ最高一竹刀停

止を 100%)を表している。図4同様，被験者の平均と

も剣先速度の大きい方から 5試行分を加算し平均した

波形から筋の放電開始時間を決定した。また，筋電図

積分値を算出し動作中の筋放電量を求めた。

5) 図2，図3は，それぞれ経験者，未経験者の筋電図

である。特に図3は，竹刀停止を基点に averaging

した整流筋電図であり，図4以降の基準とした。

2種類の正面素振り(素振りし素振り 2)におけ

る上肢を中心にした動作の違いを，画像分析および各

筋群の筋放電パターンおよび筋放電量(積分筋電量)

から比較した。

6) 

標準偏差を示したものであるO 動作に要する時間は各個

人間，各試行間で異なるため，振り下ろし動作時間を基

準として筋放電開始時を動作相内での時間割合で表した

ものである。すなわち画像分析から求めた竹万の振り下

ろし時間を 100%として，竹刀振りヒげ最高位置を0%，

竹刀停止を 100%とし，筋放電が始まる時点をその動作

果

図4は，筋放電開始時間について，被験者の平均と標

準偏差を示したものである。縦軸が筋放電開始時聞を表

し，振り下ろし動作における筋放電開始について，停止

をOとして，そのどれくらい前に各筋の放電が始まった

手吉E
 

相内の割合で示したものであるO 縦軸が筋放電開始時間

を表し，横軸は各筋を表している。経験者は， I素振り

2Jの方が各筋群ともに筋放電開始時間が早い傾向を示

しているO 未経験者は，各筋の筋放電時間には「素振り

1 J， I素振り 2J ともに差はみられな~¥。また，経験者

かを示している。横軸は各筋群を表している。各筋とも

に左から経験者の「素振り 1J，未経験者の「素振り 1J， 

経験者の「素振り 2J，未経験者の「素振り 2Jの順に

並んでいる。経験者，未経験者ともに「素振り 2Jの方

が，多くの各筋に筋放電の開始が早くみられた。なかで

僧

帽

筋

上

腕

三

頭

筋

上

腕

二

頭

筋

尺

側

子

根

屈

筋

槙

側

子

根

伸

筋

僧

帽

筋

三
角
筋

上

腕

三

頭

筋

上

腕

二

頭

筋

尺

側

手

根

屈

筋

慎

側

手

根

伸

筋

一
角
筋

nu 

n
H
V
 
l
 

500 

-200 

ー300

ー400

(
U
2
5
)
官
設

E
畑
山
話
題
恒
剖
止

R
t

回
図経験者素振り 1

・未経験者素振り 1
口経験者素振り 2
口未経験者素振り 2

日

600 

ー700

竹万停止前の筋放電開始時間

40-

図4

800 



図経験者素振り 1

・未経験者素振り 1

日経験者素振り 2

ロ未経験者素振り 2

90 

日一出80 

70 

n

H

V

A

U

n

u

n

U

 

ρ

O

R

u

a

q

q

u

 

(hw-一怖
Q
'ド
F
一E宮
」
川
町
ト
〔
市
場
)

(
渓
)
宮
謀

E
脚
者
揺

20 

10 

僧

帽

筋

で
一
角
筋

上
腕
一
一
頭
筋

上

腕

二

頭

筋

尺

側

子

根

屈

筋

権

側

手

根

伸

筋

僧

帽

筋

三

角

筋

上
腕
一
J

頭

筋

上

腕

二

頭

筋

尺

側

手

根

屈

筋

権

側

子

根

伸

筋

。

竹万停止前の筋放電開始時間(振り下ろし時間内での割合)

僧
帽
筋

三
角
筋

上

腕

三

頭

筋

上
腕
二
頭
筋

尺
側
子
根
屈
筋

権
側
子
根
伸
筋

僧

帽

筋

三
角
筋

上

腕

三

頭

筋

上

腕

二

頭

筋

尺
側
子
根
屈
筋

権
側
子
根
伸
筋

。
-50 

ー100

日J日

図5

200 

100 

50 

(
寝
起
ω
E
0
2
4『
畦
〔
門
主
栴
血
清
四
一
組
)

(
渓
)
珊
個
話
題
Q
H
心
単
純
叫
が
設
け
一
閃
(
ご
単
純

150 

右200 

50 

。

僧

帽

筋

三

角

筋

上

腕

三

頭

筋

上

腕

二

頭

筋

尺

側

子

根

屈

筋

権

側

手

根

伸

筋

僧

帽

筋

一
二
角
筋

上

腕

三

頭

筋

上

腕

二

頭

筋

尺

側

手

根

屈

筋

慎

側

子

根

伸

筋

-50 

-100 

150 

100 

(宕
-
S
ω
E
0
2
4止
R
t
細
川
相
町
一
組
桝
)

(
次
)
酬
胆
話
握
G
H
(二
車
械
の
吋
私
設
け
一
閃
心
単
科

素振り 2に対する素振り 1の筋放電量(竹万停止 500msec前)

-41-

図6



に筋放電量が多くみられている。しかし，右榛側手根伸

筋においては， I素振り 1Jに筋放電量が出現している

ケースもみられた。右三角筋においては，全被験者とも

「素振り 1Jに筋放電量が多くみられている。右上腕三

頭筋においては， I素振り 1Jに筋放電がみられるケー

スと， I素振り 2Jに出現するケースに分かれている。

未経験者の左各筋群をみると，左尺側子根屈筋，左上

腕二頭筋，左三角筋，左僧帽筋では， I素振り 1Jに筋

放電量が多くみられているO 左榛側手根伸筋と左上腕三

頭筋においては，ばらつきがみられ「素振り 1Jと「素

は，筋放電開始時間が未経験者より遅く発射されているO

図4同様に，経験者と未経験者の聞には，どちらの素振

りにおいても 5%水準以上の有意差がみられるが，素振

り聞には経験者，未経験者ともに有意差はみられない。

図6，図7は各被験者の積分筋電図による筋放電量の

比較をしたものである。図6は竹万停止前 500msec，

図7は竹万停止後500msecの筋放電量について， I素振

り2Jに対する「素振り 1Jの増加分を示したものであ

る。(素振り 1-素振り 2)/素振り 2* 100で示され，
値が+であれば「素振り 1Jの放電量が多い事を示して

振り 2Jに分かれている。

右各筋をみると，右榛側手根伸筋，右尺側手根屈筋，

右僧帽筋は，ぱらつきがあるものの， I素振り 2Jに筋

放電量が多くみられているO しかし，右榛側手根伸筋に

おいては， I素振り 1Jに筋放電が顕著に出現している

ケースもみられた。右上腕二頭筋，右上腕三頭筋，右三

角筋においては， I素振り 1Jに筋放電量が多くみられ

し1る。両図とも，上段が経験者で下段が未経験者を表し

ている。

図6の経験者の左各筋をみると，左権側手根伸筋，左

尺側手根屈筋，左上腕二頭筋，左上腕三頭筋においては，

「素振り 2Jに筋放電量が多くみられている。左三角筋

は， I素振り 1Jに筋放電量が多くみられている。右各

筋をみると，ぱらつきがあるものの右権側手根伸筋，右

ている。尺側子根屈筋，右上腕二頭筋，右僧帽筋は「素振り 2J 
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子根伸筋，左尺側手根屈筋と左上腕三頭筋では，ぱらつ

きがみられるが「素振り lJに多くの筋放電量がみられ

ている。右各筋をみると，右榛側子根伸筋，右尺側子根

屈筋と右僧帽筋では，ぱらつきがあるものの「素振り 2J

に筋放電量が多くみられている。右上腕二頭筋，右上腕

図7の経験者の左右各筋をみると，各筋ともに「素振

り1Jに筋放電量が多くみられているO 右榛側子根伸筋，

右尺側子根屈筋とでは，ぱらつきがあるものの「素振り

1 Jに多くみられている。未経験者の左各筋群ともに

「素振り 1Jに多くの筋放電量が見られている。左榛側
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三頭筋，右三角筋では， I素振り 1Jに多くの筋放電量

がみられている。

図8，図9は図6，図 7同様の筋放電量を各筋ごとに

全被験者の平均で示したものである。図8が竹刀停止前

500msec.で図 9は竹刀停止後 500msec.を示したもの

である。

図8の経験者では，左各筋とも「素振り 1Jに筋放電

量がみられている。右各筋では，尺側手根屈筋以外は

「素振り 1Jに筋放電量がみられている。未経験者では，

左各筋とも経験者と同様に「素振り 1Jに筋放電量がみ

られている。しかし，筋放電量は経験者の方が多い。右

各筋群をみると，榛側子根伸筋，尺側子根屈筋，僧帽筋

では「素振り 2Jに筋放電量がみられ，上腕二頭筋，上

腕三頭筋，三角筋では「素振り 1Jに筋放電量がみられ

ている。尺側手根屈筋と上腕二頭筋では，筋放電量が未

経験者の方が多く，他の筋は経験者の方が多くみられて

いる。

図9の経験者では，左各筋をみると，三角筋のみ「素

振り 1Jに筋放電量がみられ，他の筋では「素振り 2J

に筋放電量がみられているO 右各筋では，榛側子根伸筋，

上腕三頭筋，三角筋において「素振り 1J，尺側子根屈

筋，上腕二頭筋，僧帽筋において「素振り 2Jに筋放電

量がみられているO
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図10は各被験者の剣先速度を「素振り 1Jと「素振り

2 Jで比較したものである。経験者，未経験者ともに

「素振り 2Jが速い結果を示しているO また，経験者と

未経験者の剣先速度は，経験者が速い傾向を示している。

W 考察

上記の結果に基づき，次の三つの観点が示され，その

考察を試みた。

1. 筋放電開始時間

「素振り 1J， I素振り 2Jの振り下ろし動作の局面に

おいて，未経験者は経験者よりも筋放電開始時間が早く

みられている O 経験者は各筋群において， I素振り 1J 

より「素振り 2Jのほうに筋放電開始時間が早くみられ，

また，未経験者も多くの筋群において「素振り 2Jに筋

放電開始時間が早い傾向がみられている。横山ら

(1988)は，空間打突では筋放電開始時期や竹万角速度

の減速時期が早いことを，打撃と空間打突の筋放電パター

ンの比較から報告している。このことは，素振りの振り

下ろし局面における竹刀停止への制御を示す行為である

と思われる。本研究の「素振り 1Jは，両腕を前方に突

き出す動作であり， I素振り 2Jは振り下ろす動作であ

るため， I素振り 2Jの経験者の傾向は

振り下ろすという動作により，早くその

準備動作が行われ手の内を締めるために

筋放電開始時間が早いものと思われるO

福本ら(1977)，坪井ら(1988)，植田

(1985)の報告にあるように，経験者は，

両肘を中心にして振り下ろす動作を行い，

手首のスナッフ。を十分きかして打突を行っ

ていると述べており，本研究は，筋放電

開始時間が早くてもそれに関係ある筋を

使い効果的な素振りを行っていると思わ

れる。

2. 竹刀停止前後の筋放電量

竹万停止500msec.前の左右各筋群に

よる筋放電量から，経験者，未経験者と

も素振り 1に多くの筋放電量がみられて

いる。三角筋，上腕筋群に多くの筋放電

量がみられることから，高い位置で竹万
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図10 最大剣先速度
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停止を行う為の結果と思われる O 振り下

ろし局面では小指・薬指中心に竹万を握



り，両肘をしめて振り下ろすことが有効であり，左手指

の力発揮が大きいことを林ら(1981)，坪井ら(1988)

は報告しているO 経験者，未経験者ともに， I素振り 2J

において同じような傾向がみられている O また，打撃時

に手関節を絞り込むことで打撃力は増し，打撃目標が高

くなるにつれ，前方向分力と垂直下分力が相反し，打撃

力が弱くなることを中村(1999)，大矢ら (1996)が指

摘している O このことからも， I素振り 2Jは両肘を中

心に「ムチ効果」が得られ， I振りきる」素振りを行っ

ているものと思われる。

竹万停止500msec.後の左右各筋群の筋放電量から，

経験者は，左右ともに「素振り 2Jに筋放電量が多くみ

られているO このことは，常日頃素振りを行う際，前方

に架空の相手を想定し顔の中心に向かつて「振りきる」

練習を行っているための結果と思われる。未経験者は，

「素振り 1Jにおいて筋放電量と筋緊張時間が高い値を

示していることがみられる O これは両腕を棒状に使い，

両肘が伸びきり「止め手」になるために筋緊張の継続が

みられるものと思われる。また，福本ら (1977)の報告

にあるように，右前腕筋群からみても「素振り 1Jでは

手の内の締めが行われていないものと思われる。それに

くらべ， I素振り 2Jは目的に合った動作を円滑に行っ

ているものと思われる。

3. 剣先速度

経験者，未経験者ともに剣先速度は，素振り 2の方が

速い傾向を示している。このことは，両腕による「振り

切る」素振り動作を行い，手首のスナップを十分きかせ

ているものと思われるO 素振り 1では仮想目的である面

打ちを肩の高さで停止するため，腕を前方につきだすこ

とによって，右肩の高さに停止させることで剣先速度が

素振り 2に比べ遅くなっているものと思われる。福本ら

(1977)，坪井ら (1988)の報告で明らかであるが，経験

者は未経験者とくらべ全般的に速い速度で素振り動作が

行われているO

V まとめ

「素振り 1Jと「素振り 2Jにおける各筋群による筋

放電量や筋放電開始時間，剣先速度等については，経験

者，未経験者ともに剣先を相手の頭頂点の高さで停止し，

対人競技として相手を意識して，相手の面の部位を打突

する「素振り 2Jが右拳を自分の右肩の高さで停止させ

る「素振り 1Jより竹万速度をはじめ各筋作用の放電等

の結果が示すように，剣道の打撃動作として適切であり，

有効打突の条件や要素を指導する際にも適した素振りで

あることが立証された。

筆者ら (2002) は経験者が素振りを行う際，多数が

「左拳」を意識していることを報告した。このことから

も， I素振り 2Jにおいて「左拳」に注意し振り切るこ

とを意識させれば，打突動作における筋作用と打突が効

果的になり，打突動作が円滑に行う事が出来るものと思

われる。素振りは熟練度に関係なく，一人で出来る重要

な基礎訓練法であるので， I正しい素振り」を指導し行

わせる必要がある。「正しい素振り」を繰り返し行うこ

とはより無理な力が入らない脱力した打突が行えるとと

もに，剣道の要件である身体の捌き，手の内，打突の冴

え，刃筋，打突の強弱等の習得につながる指導法である。

そのためにも，停止位置は適正な高さに設定する必要が

あり「右拳を胸の高さ(剣先が頭頂点の高さ)で停止さ

せる」方法が，打突する側に立って竹刀の振り下ろし時

に十分に上肢を伸ばして打突する従来の「素振り 1Jよ

りも，対人的な感覚を身につける方法としても適してお

り，現代剣道にあった指導法であると思われる。
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