
147147

実践報告

ベンチプレス最大挙上重量と竹刀操作スピードの関係
Relationship between bench press maximum lifting weight and bamboo sword 

operation speed
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要約：本研究では，剣道の面打ち動作における竹刀操作MAXスピードとベンチプレス最大挙上重量

（体重比）の関係性を検討したものである。竹刀操作スピードはモーションキャプチャーシステムを
用いて，竹刀の振り上げ開始直後から振り下ろし局面において基立ちの面に竹刀が接触するまでの
MAX速度を計測した。ベンチプレス最大挙上重量については，３RMによる推定１RM測定とした。
竹刀操作スピード上位群（上位７名）と下位群（下位７名）のベンチプレス最大挙上重量の比較を
行った結果，有意差はみられなかった。

１．緒言

　「剣道は剣の理法の修錬による人間形成の道である」
という言葉通り，剣道を行う目的は，試合に勝つこと
ではなく，「剣道を通じた人間形成を目的とし，日本
独自の伝統文化である剣道を現代において正しくとら
え，将来に正しく伝承する（全日本剣道連盟，2008）」
事が重要とされている。
　しかしながら，剣道は数多くの公式試合が存在し，
高校生ではインターハイや選抜，玉竜旗，大学生では
全日本学生剣道優勝大会等，目標とされる大会におい
て勝利を目指す事は必然的な事であろう。このような
点では試合に勝つという目標に向け，日々の稽古で自
身を鍛錬するといった行動そのものが人間形成への道
であると考えられる。その中で，稽古に工夫を加え，
少しでも効率よく競技力を挙げる為に一般に行われて
いる剣道の稽古以外に広い視野を持って考えながらト
レーニングをする事は，剣道理念に反することでは無
いであろう。
　普段の稽古に工夫を加える一つの方法として，様々
なトレーニングによる剣道のパフォーマンス向上に関
する研究は数多く報告されており，現場へのフィード
バックが行われている。
　椿（2017）らの研究によれば，ランジトレーニング
により剣道の面打突時における踏み込み足の前方向へ

の移動距離が増加したとの報告があり，トレーニング
による剣道のパフォーマンスアップが証明されてい
る。また，森（2016）らは，プライオメトリックスト
レーニングが剣道の正面打ちの時間短縮に影響すると
の報告がなされている。
　脇田（1989）らは，特別なトレーニングを経験して
いない大学剣道部員を対象にウェイトトレーニングを
実施させ，面打撃動作に及ぼす影響を明らかにする研
究を行い，面打撃動作時間の減少と竹刀の振り下ろし
時間の有意な減少が明らかにされている。
　しかしながら，一般的に上肢の筋力を測定する際に
用いられるベンチプレスに限った面打撃動作との関連
性は報告されていない。脇田らの研究では９種類のト
レーニングを実施している為，どのような種類のト
レーニングが剣道の面打撃動作に影響を与えたのかは
明らかとなっていない。
　以上の事を踏まえて本研究は，剣道とトレーニング
を融合させ，効率的で新たな稽古法を目指すものとし
て，上半身の筋力向上に有効なベンチプレスと面打突
時における竹刀操作スピードとの関連を調査する。

２．研究方法

２．１．被験者

　K大学女子剣道部員14名を対象にして行った。被験



者の年齢は19.1±0.8歳，身長は158.7±６cmであった。
被験者には事前に実験の趣旨を伝え，承諾を得た。

２．２．実験プロトコール　

　14名の被検者には，モーションキャプチャーシステ
ムを用いて竹刀操作スピードの計測を行わせた。一足
一刀の間合いから基立ちに対して合計３試行面打ちを
行い，中段の構えより振上げ開始から基立ちの面へ
竹刀が接触するまでの間のMAX速度を計測した。ま
た，基立ちは全て同一人物で行い，実験に使用した竹
刀も全て一般女子用の同一の物を使用した。
　次に，ベンチプレス最大挙上重量の測定を行い，その
記録の体重比を用いて上位群と下位群の比較を行った。
また，ベンチプレスの最大挙上重量の測定について
は，これまでにベンチプレスの経験が少ない被験者が
多かった為，十分なウォーミングアップを行った上で
３RMによる推定最大挙上重量の測定方法を用いた。

２．３．データ処理

　竹刀操作スピードの上位７名を上位群，下位７名を
下位群とし，各群のベンチプレス最大挙上重量の平均
値を算出した。上位群と下位群における２群間の比較
には対応のないt検定を行い，統計解析の有意水準は
５％未満とした。

３．結果

　上位群，下位群におけるベンチプレス最大挙上重量
の体重比と竹刀操作スピードを表したものが，表１，
表２である。
　２群間における平均ベンチプレス最大挙上重量
の比較を行った結果，有意差はみられなかった

（p=0.823）。
　また，面打ち動作における竹刀操作のMAXスピー
ドは，全て振り下ろし局面で記録していた。そこ
で振り上げ局面のみを対象とした竹刀操作MAXス
ピード記録において上位群と下位群に分け，それぞ
れベンチプレス最大挙上重量の体重比を比較した結
果を表３．４に示したが，有意な差はみられなかった

（p=0.149）。

表１．�上位群の結果（竹刀振り上げから振り下ろしの
両局面）

表２．�下位群の結果（竹刀振り上げから振り下ろしの
両局面）

表３．上位群の振り上げ局面における結果

表４．下位群の振り上げ局面における結果
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４．考察

　本研究において，ベンチプレス最大挙上重量と竹刀
操作スピードの関係については有意差が見られなかっ
たが，以下の要因が考えられる。
　１つ目が，モーションキャプチャーを用いて竹刀操
作スピードを測定した際，床が剣道を行うのに適した
木材ではなく，陸上競技で用いるレーン素材であった
為，足さばきが制限され普段の面打ちパフォーマンス
が発揮できなかった可能性が考えられる。今後フロー
リング材等を用いて，剣道を行うのに適した環境を整
備して実施していきたい。
　２つ目が，ベンチプレス最大挙上重量の測定に関連
した要因である。実施する前にベンチプレスの方法を
正しく教示し測定を行ったが，個人間で熟練度にばら
つきがあり，本来の筋力を発揮できなかった被験者が
いる可能性も考えられる。
　今後の課題として，上述した通り剣道道場に近いフ
ローリング素材を用いて竹刀操作スピードの測定を行
い，被験者の通常通りのパフォーマンスが出せるよう
に検討していきたい。また，ベンチプレスの測定につ
いても，全員がある程度のトレーニング期間を経て，
フォームが正しく行える状況下で最大挙上重量を測定
し，竹刀操作スピードと同様に本来の筋力を発揮でき
るよう検討していきたい。

４．１．指導現場へのフィードバック　

　本研究を通じて，被験者１人あたりのベンチプレス
最大挙上重量と竹刀操作スピードのデータを取ること
ができたため，今後の最大挙上重量の目標設定と自身
の竹刀操作スピードを意識した稽古による課題解決の
足掛かりとなる可能性が考えられる。
　特に竹刀操作スピードに関しては，全被検者の
MAX速度を記録した局面は振り下ろし局面であり，
基立ちの面に接触する直前で高い数値を記録してい
る。今後それぞれの竹刀操作スピード記録を参考に面
打ち動作の冴えや強さを意識した稽古が可能になるの
ではなかろうか。
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