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第 1 章  緒言  

 

第 1 節  「武術太極拳」とは  

 

“ Wushu” (漢字名称：「武術」，読み方：ウーシュー )は ,「カンフー」

という名称で広く周知され，数千年前に中国の各地で狩猟や戦における

体術や人身護衛術などの戦闘術，あるいは道教などの修行の一環として

発祥した ( In ternat ional  Wushu  Federat i on  on l ine，笹尾， 1994 )．独自

の技術や戦術に加えて，様々な伝統的武器を取り入れた異なる格闘術の

総 称 で あ り ， ア ジ ア の す べ て の 格 闘 技 の 礎 で あ る と 言 わ れ て い る

( In ternat iona l  Wushu  Federat ion  on l ine) . 国際的には“ Wushu”とい

う名称が正式に用いられているが , 日本では“ Wushu”の中の 1 種目で

ある「太極拳」の認知度が高いことから , 日本国内における競技統括団

体である公益社団法人日本武術太極拳連盟が競技の普及を期待して「武

術太極拳」という名称を用いている . 武術太極拳には健康スポーツと競

技スポーツの両面が存在し , 近年ではその両面で地域や世代を問わずに

広く普及し , 認知され始めている (Japan  Wushu  Tai j iquan  Federat i on  

on l ine ). 公 益 社 団 法 人日 本 武 術 太極 拳 連盟 の 公 表 によ る と日 本 で の 愛

好者人口は 100 万人以上と言われている．また，国際武術連盟への加盟

国・地域の数は 150 以上に上る．健康スポーツとして , 近年 , 武術太極

拳を実施することが身体的・精神的健康に良い影響を与えるとして世界

中で注目されるようになってきた (大平ら , 2010 )．中国の公園で朝から

高齢者たちが武術太極拳を楽しむ様子が有名であるが，日本においても

フィットネスクラブや地域の太極拳教室など，様々なところで武術太極

拳が行われている．また，アメリカのテキサス州ヒューストンにある「世
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界一の癌センター」と言われている M.D.アンダーソン癌センターでは

運動療法の一環として武術太極拳が実施されている (The  Univers i ty  o f  

Texas  MD Anderson  Cancer  Center  on l ine )．このように近年，武術太

極拳は実施することで健康に良い影響があるとして世界中で普及してき

た．その一方で，武術太極拳は競技スポーツとしても少しずつ普及して

き て い る ． 2002 年 に 武 術 太 極 拳 は 国 際 オ リ ン ピ ッ ク 委 員 会

( In ternat iona l  Olympic  C ommit tee： IOC)の正式承認競技に認定され，

2008 年の北京オリンピックでは関連競技として実施された .また，アジ

ア競技大会 (As ian  Games )では 1990 年の北京大会から正式種目として

採用されている．2014 年のユースオリンピック南京大会において は関連

競技として実施され，2026 年のユースオリンピックダカール大会では正

式競技として採用されることが決定した． 2017 年の第 29 回ユニバーシ

アード台湾大会でも正式競技として実施された．武術太極拳に関する国

際 的 な 競 技 会 な ど の 活 動 を 管 轄 す る 国 際 競 技 団 体 と し て 国 際 武 術 連 盟

( In ternat iona l  Wushu Federat i on )が 1990 年に創立され，翌年の 1991

年から隔年で世界選手権が開催されている．このことから，これからは

健康スポーツとしての武術太極拳に加えて，競技スポーツとしての武術

太極拳にも注目が集まることが考えられる． 現在 , 世界中で行われてい

る競技スポーツとしての武術太極拳は，1950 年代に中国政府の管轄の下 , 

武 術太極拳の様々な流派の専門家が集まり , 各 流派を体系的に整理し , 

それぞれの特徴を取り入れて標準的な武術太極拳としてまとめたもので

ある (李 , 2006 ). 
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第 2 節  研究小史  

 

これまでに行われてきた武術太極拳に関する研究は，武術太極拳を実

施することが身体的・精神的な健康に対して，どのような効果をもたら

すのかという問題を検証したものがほとんどである．これらの研究の成

果によって，武術太極拳が精神的・身体的健康に大きく貢献すると数多

くの報告がされている．  

武術太極拳を実施することによる身体の生理機能への効果として，Ko 

ら (2006)は 20 名の健常女性 (40.8±5.9 歳 )に 10 週間にわたって 1 回 1

時間の武術太極拳を週 2 回の頻度で実施させた結果，総コレステロール

及び LDL コレステロールが減少したと報告している ．さらに Thomas  ら

(2005 )は健常な男女それぞれ 44 名 (69±3 歳 )に 12 ヶ月間にわたって 1 回

1 時間の武術太極拳を週 3 回の頻度で実施させた結果，インスリン感受

性が非介入群 (男女計 78 名，69.1±3.2 歳 )と筋力トレーニング群 (男女計

65 名， 68.9±2.8 歳 )よりも増加したと報告している．加えて Goon ら

(2009 )は健常な男女計 30 名 (45 歳以上 )に 12 ヶ月間にわたって 1 回 1 時

間の武術太極拳を週 2 回以上の頻度で実施させた結果，抗酸化酵素活性

が向上したと報告している．  

ま た 武 術 太 極 拳 の 実 施 に よ る 身 体 の 運 動 機 能 へ の 効 果 に 関 し ，

Maciaszek ら (2007 )は 骨 量 減 少 症 も し く は 骨 粗 鬆 症 の 年 配 男 性 25 名

(62.97±6.27 歳 )に 18 週間にわたって 1 回 45 分間の武術太極拳を週 2

回の頻度で実施させた結果，非介入群 (骨量減少症もしくは骨粗鬆症の年

配男性 24 名， 71.06±5.99 歳 )と比較して身体のバランス能力が改善し

て，転倒リスクを軽減させたと報告している．また， Wu ら (2009 )は同

じ武術太極拳でも動作のスピードの変化によって身体 の運動機能への効
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果が異なると報告されている．すなわち，ゆったりした動きでは身体の

バランス能力を改善させるような効果が ，また速い動きでは身体の筋力

を改善させるような効果があると報告している ．これは武術太極拳の動

作のスピードによって筋収縮様態が異なるためであると考えられている．

他にも武術太極拳が触覚鋭敏性を高める (Kerr ら，2008 )ことや肩の外旋

機能及び伸展機能が上昇し，肩の柔軟性が向上した (Cheung ら， 2007 )

と報告がされている．このように武術太極拳は身体の運動機能の改善・

向上に効果があることからリハビリテーションの一環として広く取り入

れられている．Shen ら (2008)は変形性膝関節症患者の歩行運動における

リハビリテーションとして，変形性膝関節症患者男女計 36 名 (64.4±8.3

歳 )に 1 回 60 分間の武術太極拳を 6 週間にわたって週 2 回の頻度で実施

した結果，歩行運動や膝疼痛が改善されたと報告している ．歩行運動に

おける歩幅，歩調，歩行スピードの改善だけではなく，歩行運動時の疼

痛改善も認められた．また， 2 型糖尿病患者のリハビリテーションとし

て，2 型糖尿病患者男女計 16 名 (66±8 歳 )に 1 回 45 分間の武術太極拳を

16 週間にわたって週 1 回の頻度で実施した結果，柔軟体操・ストレッチ

運動群 (2 型糖尿病患者男女計 14 名， 65±8 歳 )と比較して身体のバラン

ス能力や身体機能，健康関連の QOL が改善したと報告されている (Tsang

ら，2007 )．さらに La n ら (1999 )は 2 型糖尿病患者男女計 15 名 (63.2±8.6

歳 )のリハビリテーションとして 6 ヶ月間の武術太極拳 (前半 3 ヶ月間は

1 回 1 時間を週 2 回，後半 3 ヶ月間は 1 回 1 時間を週 1 回 )を実施した結

果，非介入群 (2 型糖尿病患者男女計 16 名，60.7±12.2 歳 )に比べて健康

関連の QOL が改善したと報告している．また Lam ら (2008 )は冠動脈バ

イパス手術を受けた男性患者 9 名 (55.7±7.1 歳 )に 1 年間にわたって 1 回

1 時間弱の武術太極拳を毎日リハビリテーションとして実施した結果 ，



5 

 

歩行運動群 (冠動脈バイパス手術を受けた男性患者 11 名， 57.2±7.6 歳 )

に比べて最大酸素摂取量や換気閾値での酸素摂取量が向上したことから ，

武術太極拳が歩行運動よりも心肺機能を増強し得ると報告している ．さ

らに喘息患者児童男女それぞれ 9 名 (9.9±1.7 歳 )に 12 週間にわたって 1

回 40 分間の武術太極拳を週 3 回の頻度で行わせた結果，非介入群 (喘息

患者児童男女それぞれ 6 名，9.3±1.8 歳 )と比較して努力性肺活量や最大

呼気流量， 1 秒間努力呼気流量が向上したことから，武術太極拳が肺機

能を改善されることが可能であると報告している (Chang ら， 2008 )．  

こ れ ら の 武 術 太 極 拳 を 実 施 す る こ と に よ る 身 体 の 健 康 度 へ の 効 果 に

加えて，高齢者や各種疾患患者の精神的健康度に対する太極拳の効果も

数多く報告されている．12 週間にわたって武術太極拳を実施したことに

よって 自覚ス トレス が減少 した (Tayl or ら， 2006)ことや ， 健康関 連の

QOL や自尊心を増加させることが認められた (Lee ら，2007，金ら，2007)

と報告されている．その他にも 6 週間にわたって 1 回 2 時間の武術太極

拳を週 1 回の頻度で実施することによって慢性疾患患者 群 (80 名，18 歳

以上 )の自己管理能力が慢性疾患自己管理プログラム実施群 (80 名， 18

歳以上 )の自己管理能力に比べて向上した (Siu ら， 2007)ことや，肥満患

者群 (BMI≧ 30 の肥満女性， 11 名 )を対象に 10 週間にわたって 1 回 2 時

間の武術太極拳を週 1 回の頻度で実施した結果，運動プログラム実施群

(BMI≧30 の肥満女性， 10 名 )と比較して自己効力感及び抑うつ状態が改

善した (Dechamps ら， 2009)こと，また HIV 患者男女それぞれ 35 名

(42.3±8.3 歳 )に 10 週間にわたって 1 回 1 時間の武術太極拳を週 1 回の

頻度で実施した結果，疾患の症状や QOL の改善と抑うつ度の減少が認

められている (Robins ら， 2006 )．  

高齢者や各種疾患患者の精神的健康度への効果に 加えて，健常者を対
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象とした研究でも太極拳が精神的健康度に貢献すると認められている ．

太極拳熟練者男女それぞれ 20 名 (37.7±14.3 歳 )に 60 分間太極拳を実施

させた結果，太極拳初心者男女それぞれ 17 名 (33.2±9 歳 )に比べて気分

状態が上がり，不安感や唾液中コルチゾールの減少が認められた (J in，

1989 )．また，太極拳経験者男女それぞれ 12 名 (平均年齢 36 歳 )に 60 分

間太極拳を実施させた結果 ，早歩き群・瞑想群・読書群 (各群それぞれ

12 名，平均年齢 36 歳 )に比べて気分状態が上がり，不安感や唾液中コル

チゾールの減少が認められた (J in，1992 )．さらに，大学生男女それぞれ

25 名に 15 週間にわたって 1 回 50 分間の太極拳を週 2 回の頻度で実施

した結果，ピラティス実施群 (大学生男女それぞれ 37 名 )と屋外レクリエ

ーション実施群 (大学生男女それぞれ 19 名 )よりも自己効力感や気分状

態が上昇したことが報告されている (Caldwel l ら，2009 )．これらのこと

から，太極拳を実施することでネガティブな感情が抑えられ ，ポジティ

ブな感情が上昇するということが認められた ．  

こ の よ う に 健 康 ス ポ ー ツ と し て の 武 術 太 極 拳 が 身 体 の 生 理 機 能 や 運

動機能に加えて高齢者や疾患患者に限らず健常者の精神的健康度をも改

善・向上させる効果があると近年の様々な研究から明らかにされている ．

武術太極拳を実施することによって身体的・精神的な健康度にいい影響

を与えるのは武術太極拳が身体に過度な負担をかけない緩やかな動きが

多いこと，動作の種類が豊富であることから，運動習慣を持たない者や

運動が苦手な者でも，無理なく飽きることなく継続的に取り組めること

が大きな利点であると述べられている (大平ら， 2010 )．  

上 記 し た よ う に 健 康 ス ポ ー ツ と し て の 武 術 太 極 拳 を 対 象 に こ れ ま で

様々な研究が行われてきた．しかし，競技スポーツとしての武術太極拳

に関する研究は極めて少ない．范ら (2013)は熟練者 20 名 (50 代～ 70 代 )
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と初心者 20 名 (40 代～ 70 代 )を対象に武術太極拳の基礎動作の比較研究

を行っている．しかし，それらの対象者の年齢は 40 代～ 70 代と高齢で

あり， 10 代後半～ 20 代前半が選手としての最盛期と言われている武術

太極拳において，国際大会に参加するような競技力が高い選手の動きと

は大きく隔たりがあると考えられる．そのため，健康目的の愛好者であ

る高齢者を対象とした研究で得られた知見を 競技パフォーマンスの向上

が目標である若年の現役選手に応用させるには疑問が生じる．  
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第 3 節  武術太極拳競技の指導における課題点と解決方策  

 

競技スポーツとしての武術太極拳は，長さ 14ｍ・幅 8ｍのコート (図

1)の中で，選手が約 40 個の動作を組み合わせた「套
とう

路
ろ

」と呼ばれる一

連の運動を演武する．そして，その出来栄えを動作の規格の正否，武術

太極拳としての動作の表現力などを評価する演技レベル，難度動作の難

易度の高低や成否などの観点から 10 名の審判員が採点して，得点と順

位が決定する採点競技である．つまり，競技スポーツとしての武術太極

拳は競技会で高い点数を獲得することが目標・課題となる．  

 

 

図 1 .1：武術太極拳の競技会のコート  

(200px -10th_al l_ ch ina_games_ f loor )  

 

武術太極拳の競技会での採点は 10 点満点で行われる． 10 点満点の内

訳は A 得点と呼ばれる得点が 5 点，B 得点と呼ばれる得点が 3 点，C 得

点と呼ばれる得点が 2 点である．そのため，競技会で高得点を獲得する

ためには，採点規則に則った演武を実施して，A・B・C 得点それぞれで

高い点数が要求される． A 得点は基礎動作 (パンチ動作やキック動作 な

ど )の規格の正否， C 得点は難度動作 (跳躍動作など )の成否を評価して，
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減点方式で採点を行い，点数が決定する．A 得点と C 得点は各動作の減

点項目と配点が明確であり，通常，競技レベルが高い選手は基礎動作の

規格や難度動作を失敗することが少ないため， A・ C 得点では減点が少

なくなり，選手の間で点数差がつかない場合が多い．  

一方で， B 得点は武術太極拳としての演武の完成度や出来栄え，表現

力などを表す「演技レベル」を，出場選手の中で相対的に評価して，基

準となる選手 (一番最初に演武した選手 )の演技レベルに対してどれだけ

上か，あるいは下かを段階的に評価して点数が決定する．  

通常， B 得点の点数が同じであることは稀であり，競技レベルの高い

選手の間でも点数差が生まれる場合が多い．そのため，武術太極拳の競

技会での順位は，上位になればなるほど B 得点の点数差がそのまま順位

を決定する場合が多くなる．武術太極拳の競技会において高得点を獲得

するためには A・ C 得点での減点を減らすことに加えて， B 得点での加

点を増やすことが必要になる．  

採 点 競 技 で あ る 武 術 太 極 拳 に は 審 判 員 が 採 点 を 行 う 際 の ル ー ル で あ

る採点規則が存在する．そのため，競技会において高得点を獲得するた

めには採点規則に記載されている採点基準を正確に把握し ，その採点基

準の要求通りに動作を実施する必要がある．A 得点や C 得点の減点を減

らすには， A 得点では基礎動作を規格通りに実施すること， C 得点では

難度動作を成功させることが求められる ．基礎動作の規格の正否を採点

する A 得点と難度動作の成否を採点する C 得点の採点基準について，採

点規則では『弓歩や馬歩では，大腿部が水平でなければ減点』 (A 得点 )

や『回転動作を伴う跳躍動作では，踏み切った瞬間の身体の向きから指

定の角度以上，身体の向きが変化しなければ減点』 (C 得点 )などと具体

的かつ明瞭に記載されている．そのため，選手や指導者や審判員が A 得
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点や C 得点の採点基準を正確に把握し，共通の認識を持つことは比較的

容易である．  

一方で，競技会での順位，特に上位の順位に大きく影響する B 得点の

採点基準について，採点規則に記載されている内容は非常に抽象的であ

る．そのため，選手や指導者や審判員が明確に B 得点の採点基準を理解

し，客観的な共通の認識を持つことが困難である．実際に武術太極拳の

採点規則に記載されている，競技会で高い B 得点を獲得できる動作への

全体的要求として  

 

『動作が適正で，方法が正確で，勁力が充足し，力の使い方がスムー

ズで，力点が正確で手眼身法歩の調和がとれ (器械種目は身体と器械の調

和も必要 )，リズムが明確で風格が顕著で，動作と音楽が調和一致してい

ること』 (国際武術套路競技規則 ,2005 )  

 

と記載されている． B 得点は 4 名の審判員により，上記の基準に基づ

いて演武の演技レベルを等級分けし，それに準じて点数が決まる．演武

の演技レベルを各審判員の印象に基づき「良い」「普通」「良くない」の

3 段階に分け，それぞれの段階をさらに 3 つの級に分けて合計 9 つの級

に分ける．「良い」の最上位を「 1 級」とし，「良くない」の最下位を「 9

級」とする．「良い」の「 1 級」は「 3 .00～ 2.91」，「 2 級」は「 2 .90～ 2 .71」，

「 3 級」は「 2 .70～ 2 .51」の配点が与えられる．「普通」の「 4 級」は「 2 .50

～ 2 .31」，「 5 級」は「 2 .30～ 2 .11」，「 6 級」は「 2 .10～ 1 .91」の配点が与

えられる．「良くない」の「 7 級」は「 1.90～ 1 .61」，「 8 級」は「 1 .60～

1.31」，「 9 級」は「 1.30～ 1 .01」の配点が与えられる．それぞれの級の

配点の範囲内で各審判員が任意の点数をつける． 4 名の審判員の得点の
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内，最高得点と最低得点を除き，残った 2 つの得点の平均が最終的な選

手の B 得点になる．  

「良い」の採点の根拠は「動作が規範に合い , 方法が正確で , 勁力が

十 分 あ り , 力 の 使 い 方 に 無 理 が な く , 力 点 が 正 確 で ， 手 眼 身 法 歩 や 身

体・器械が協調しており，リズムがはっきりし，風格が際だち , 動作と

音楽の調和がとれて一致しているものを『良い』とする」と 採点規則に

記載されている．  

「普通」の採点の根拠は「動作が比較的規範に合い , 方法が比較的正

確で , 勁力が比較的あり , 力の使い方に比較的無理がなく , 力点が比較

的正確で，手眼身法歩や身体・器械が比較的協調しており，リズムが比

較的はっきりし，風格が比較的際だち , 動作と音楽の調和が比較的とれ

て一致しているものを『普通』とする」と採点規則に記載されている．  

「良くない」の採点の根拠は「動作が規範に合わず , 方法が不正確で , 

勁力が不十分あり , 力の使い方に無理が見られ , 力点が不正確で，手眼

身法歩や身体・器械が協調しておらず，リズムがはっきりせず，風格が

出 て お ら ず , 動 作 と 音 楽 の 調 和 が と れ て お ら ず 一 致 し て い な い も の を

『良くない』とする」と採点規則に記載されている．しかし , これらの

文言は表現が曖昧かつ抽象的であり , 採点基準を明確かつ具体的に理解

することができない .  

一方 ,  同じ採点競技である体操競技の演技の出来栄えを評価する E ス

コアの採点基準では ,「腕または脚 , 体のまがりなどの実施減点は , 以下

のと おり で ある . 小 欠点 :わ ずか にま が る (15 °ま で ), 中 欠 点 :明 ら かに

まがる (16 °～ 30 °まで ), 大 欠 点 :極 端にまがる (31 °以上 ),  難度不成立 (D

審判より ):45 °を超える」というように記載されている (国際体操連盟男

子技術委員会 ， 2017).  これらの文言の違いから ,  武術太極拳の採点規
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則は同じ採点競技である体操競技の採点規則に比べて客観的に採点基準

を理解することが困難であることがわかる．  

採点規則に記載されている B 得点の採点基準は「動作が適正」や「方

法が正確」などと文言が抽象的であり，「何をどのようにすれば適正なの

か」「何をどのようにすれば正確なのか」という具体性が欠けている．さ

らに，「良い」「普通」「良くない」などの等級分けに関する基準も非常に

曖昧である． 4 名の審判員による採点であるものの，その過程のほとん

どが各審判員の印象による恣意的なものである ことが課題として挙げら

れる．  

また， B 得点の採点基準について，中国の体育大学において武術太極

拳の教科書として用いられている中国武術教程 (2004 )には，  

 

『关 于 长 拳中 的‘快”．快速有力，快速灵活固然是长 拳 的 鲜 明特 点之

一， 但 其 中 的 快 是 讲 究韵 律 感 的快 ， 合 理 的快 ．它 要求 动 静 分 明， 快 慢结

合， 起 伏 转折 ， 缓 急 有度 ．』  

 

(意訳：武術では「速い」ことが重要である．力強く速いことが武術の

特徴の 1 つであることは当然であるものの，その速さはリズムがはっき

りした速さ，合理的な速さでなければならない．リズムがはっきりした

速さとは動と静が明確に分かれていて，速い時とゆったりの時があり，

起伏があり，緩急があることである． ) 

 

と記載されている．つまり，武術太極拳では動作が「はやい」ことが

競技会で高得点を獲得するためには重要であるとされているが，その「は

やさ」は単に演武の動作が速いことや時間が短いことなどの単純な「は
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やさ」ではなく，「リズムや緩急が明確である」という要素も伴っていな

ければならないと記されている．しかしながら，「リズムや緩急を伴った

はやさ」とは具体的にどういう「はやさ」なのか，という説明は明瞭性

に乏しく，中国武術教程 (2004 )に記載されている内容でも採点基準を明

確に説明できない．そのため，実際にどのような特徴を有する動きが，

武術太極拳の競技会で高い B 得点を獲得するために必要な「リズムや緩

急が伴ったはやさ」を生み出しているかは不明である．  

こ の よ う な 背 景 か ら , 昨 今 の 指 導 現 場 で は 指 導 者 の 恣 意 的 な 解 釈 に

基づく指導が散見されており , 明確かつ具体的で客観的な指導基準は確

立されていない . 競技会における得点は審判員の視覚的評価に基づくこ

とから , 高得点を獲得するために求められる「はやさ」とは , 演武の動

作の速さや一連の演武に要する時間の短さ等のキネマティクス的特徴で

あると予想される . 加えて ,「リズムや緩急」を伴うことが求められてい

ることから ,  演武における動作速度の経時変化や一つ一つの動作の時間

配分に高得点を獲得するための要素が存在すると考えられる . したがっ

て ,  これらの観点から実際に競技会で高得点を獲得した演武のキネマテ

ィクス的特徴を明らかにすることで ,  競技力向上に繋がる明確かつ具体

的で客観的な指導基準を考案できると考えられる . 

そのことに加えて，競技スポーツとしてトップレベルの武術太極拳の

動きを対象とした研究が皆無である．そこで，実際に競技会で高得点を

獲得した競技レベルが高い選手の動きを分析し，そのキネマティクス的

特徴を明らかにすることで，採点基準が明瞭になり，採点の公平性や分

かりやすさが明確になることに加えて，武術太極拳の競技会におけるパ

フォーマンスの向上に貢献するような知見を得られると 期待できる．  
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第 4 節  問題の所在  

 

す べ て の 競 技 に お い て , 選 手 は 競 技 成 績 を 向 上 さ せ る た め に 様 々 な

トレーニングを実施する . トレーニングを計画・実施するためには競技

特性を理解し , 運動課題を達成するために必要な体力と運動技術を 正確

に把握する必要がある .  

その競技において要求される体力は運動技術と密接に関係する (佐野 , 

1985 )ことから , 競 技成績を向上させる ような トレーニングを計画・実

施するためには , その競技における特性と運動技術を明らかにする必要

があるといえる . 運動技術とは , その競技における運動課題を達成する

た め に 必 要 な 合 理 的 か つ 公 共 的 な 身 体 の 動 か し 方 で あ る ( マ イ ネ ル , 

1981 ). 運 動 技術は , バ イオメカニクスや運動生理学的手法により定量

化 さ れ た り , モ ル フ ォ ロ ギ ー 的 考 察 に よ り 定 性 的 に 解 明 さ れ た り す る

(土屋 , 2007 ). しかし , 競技としての武術太極拳の運動技術を定量的あ

るいは定性的に解明した研究は見当たらない . そ のため指導現場では , 

自己あるいは他者観察により , 習得あるいは修正するべき運動情報を抽

出したうえで , 技術練習の考案がなされる . 観察により得られた運動情

報は主観的な運動情報である場合が多いが , 多くの選手の主観的な運動

情報を集積することで運動技術を明らかにできるとされる (佐野 , 2003 ). 

しかし , まだ競技としての歴史が浅く，競技人口の少ない競技種目では

多くの主観的な運動情報を集積し , それのみで運動技術を明らかにする

ことは困難であると思われる . これらのことを考慮すると , 日本では競

技としての武術太極拳の運動技術が適切に把握されないまま , 指導者の

独断的な指導がなされている可能性があるといえる . 加えて，武術太極

拳は採点競技であるにもかかわらず，その採点基準が曖昧であるため，
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そこから競技会で高得点を獲得できる演武の特徴や運動技術を客観的か

つ明瞭で具体的に明らかにすることは困難であると考えられる．そのた

め，実際に競技会で高得点を獲得した選手の演武を定量的に分析する必

要があると考えられる．  
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第 5 節  本研究の目的  

 

先行研究では，競技スポーツとしての武術太極拳に関する研究はほと

んど皆無である．採点基準も曖昧であるため，どのような演武が競技会

で高得点を獲得できるか不明である．日本における武術太極拳の競技力

向上に貢献するために，実際に武術太極拳の競技会で高得点を獲得した

演武のキネマティクス的特徴を明らかにし，競技会で高得点を獲得する

ために重要な跳躍動作を習得するためのコーチングを検討することを本

研究の目的とした．本研究の具体的な目的は以下の通りである．  

 

1．武術太極拳の競技会で高得点を獲得した演武とできなかった演武の

キネマティクス的な違いを明らかにする (第 2 章 ) 

 

2．武術太極拳の「側空翻」をジュニア選手が習得するためのコーチン

グの方法を事例によって検証する (第 3 章 ) 

 

3．武術太極拳の「 旋子」をジュニア選手が習得するためのコーチング

の方法を事例によって検証する (第 4 章 )  
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第 2 章   

武術太極拳の競技会で高得点を獲得した演武とできなかった演

武のキネマティクス的な違い  

 

第 1 節  緒言  

 

武術太極拳の競技会は約 40 の動作で構成された套路を演武し， 10 名

の審判員が 10 点満点で採点して得点と順位が決まる． 採点基準も教科

書に記載されている内容も不明瞭であるため， どのような特徴を有する

演武が武術太極拳の競技会で高得点を獲得できるのか客観的かつ明確に

は明らかになっていない．採点競技として最も重要なことが不明瞭であ

るにもかかわらず，どのような演武が競技会で高得点を獲得できるのか

を明らかにした研究は見当たらない．実際に競技会で高得点を獲得した

演武と獲得できなかった演武を比較することで，競技力向上に貢献する

ことができると考えられる．そこで，本研究の目的は武術太極拳の競技

会で高得点を獲得した演武と獲得できなかった演武のキネマティクス的

な違いを明らかにすることとした .  
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第 2 節  方法  

 

1. 被験者  

 

 本研究は , 第 32 回全日本武術太極拳選手権大会において ,「男子規定

難度長拳」に出場した選手 25 名を対象とした . 全選手の演武を撮影し，

1 位～ 8 位を上位群 8 名 (平均年齢：18 .1±2.1 歳 , 平均身長：1 .68±4 .6 m, 

平均体重： 61 .7±3 .7kg ), 18 位～ 25 位を下位群 8 名 (平均年齢： 17 .4±

2.7 歳 , 平均身長：1 .65±5 .1 m, 平均体重：57 .6±4 .2 kg)とし，分析を行

った． 実験の実施にあたり , 早稲田大学の「人を対象とする研究に関す

る倫理委員会」の承認を得た . 被験者には事前に実験の目的や方法など

を十分に説明し , 実験参加の同意を得た .  

 

2. データ収集  

 

 本研究は ,  競技会において競技会場 1 階のコート上で行われた対象者

の演武全体を 2 階からビデオカメラ (EXILIM EX-100Pro,  C ASIO 社製 )

を用いて ,  サンプリング周波数 29 .97 fps で記録した (図 2 .1 ).  画角が変

動しないようにカメラを固定して設置した．規定 演武であるため ,  全選

手とも同じ内容で構成された演武を実施した . 主な内訳はパンチ動作や

キック動作などの基礎動作が 35 動作 ,  難度動作である跳躍動作が 9 動

作の合計 44 動作から成り立っていた .   
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図 2 .1 実験設定とデジタイズ方法  

 

3. データ分析  

 

本研究は ,  金ら ( 2014)の方法を参考に実施した . 審判席からコートを

向いた際の左手前の角を原点として ,  原点から右側の角に向かっていく

ベクトルを X 軸 (14m),  原点から前方の角に向かっていくベクトルを Y

軸 (8m)として静止座標系を定義した (図 2 .1 ). コ ントロールポイントは

各軸に対して 2m ごとに設置し ,  計 40 点とした .  実際のコートと画面上

でのコントロールポイントの標準誤差は X 軸方向で 0 .039m(分析範囲の

約 0 .3 %),  Y 軸方向で 0 .112m(分析範囲の約 1 .4%)であった .  撮影した映

像を動作解析ソフト (Frame -DIAS V,  DKH 社製 )に取り込み ,  デジタイ

ズ座標系における対象者の左右大転子の 2 次元座標の中点からコート面

上における両足を結んだ線分上に垂線を下して交わった点をデジタイズ

した (図 2 .1 ).  デジタイズの周波数は 3Hz とし， 2 次元 DLT 法によって

デジタイズ点の XY 平面上における位置座標を算出した .  デジタイズ点
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の 2 次元座標を残差分析 (Winter，2011 )することで最適遮断周波数を決

定し， Butterworth  d ig i ta l  f i l te r により座標データの平滑化を行った．

なお，残差分析によって得られた最適遮断周波数は 2 .5～ 6 .3Hz であっ

た．位置座標の変化から演武中の移動距離を求め， 3 点微分公式を用い

て演武中の移動スピードを求めた (阿江・藤井， 2002 )．各選手の演武全

体の所要時間を 100%として規格化し，演武における移動スピードの分

布の割合を算出した．加えて，撮影した映像から演武全体の所要時間と

跳躍動作の滞空時間を計測した .  演武全体の所要時間は目視で演武を開

始したフレームと終了したフレームを確認し ,  その差をサンプリング周

波数で除することで算出した .  跳躍動作の滞空時間も目視で足が離地し

たフレームと着地したフレームを確認し ,  その差をサンプリング周波数

で除することで算出した．「規定難度長拳」で出現する 9 つの跳躍動作

のそれぞれの滞空時間を算出し， 9 つの跳躍動作における滞空時間の平

均値をその選手の代表値とした．  

 

4. 統計処理  

 

算出された各変数は平均値±標準偏差で示した . 統計処理には統計解

析ソフト (SPSS  Sta t i cs  22 .0 ,  IBM 社製 , Armon k, NY )を用いた．演武

全体の所要時間，演武における移動距離，平均移動スピード，最大移動

スピード，跳躍動作の滞空時間について上位群と下位群で対応のない t

検定を用いて比較を行った．有意水準は 5%とした .  
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第 3 節  結果  

 

 上 位群における演武全体の所要時間の平均値は， 86 .3±2 .1 秒であっ

た．下位群における演武全体の所要時間の平均値は， 89 .5±3.8 秒であ

った． t 検定の結果，演武全体の所要時間に群間の有意差は認められな

かった (図 2 .2 )．  

 

 

図 2 .2 演武全体の所要時間  
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演武における移動距離について，上位群の平均値は 91.7±2 .8m であ

った．下位群の平均値は 72 .7±3 .4m であった． t 検定の結果，上位群の

方が下位群に比べて有意に長いことが明らかになった (p <0 .01；図 2 .3 )． 

 

 

図 2 .3 演武中の移動距離  
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上位群の演武における平均移動スピード は 1 .1±0 .2m/s であった．下

位群の演武における平均移動スピードは 0 .8±0 .3m/s であった．t 検定の

結果，演武における平均移動スピードは上位群の方が下位群に比べて有

意に速いことが明らかになった (p <0 .05；図 2 .4 )．  

 

 

図 2 .4 演武中の平均移動スピード  
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上位群の演武における最大移動スピードは 5 .1±0 .3m/s であった．下

位群の演武における最大移動スピードは 4 .2±0 .2m/s であった．t 検定の

結果，演武における最大移動スピードも上位群の方が下位群に比べて有

意に速いことが明らかになった (p <0 .05；図 2 .5 )．  

 

 

図 2 .5 演武中の最大移動スピード  
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演 武 に お け る 移 動 ス ピ ー ド の 分 布 の 割 合 に つ い て ， 上 位 群 は

0.0m/s ~0.4m/s が 55±3%,  0.5m/s~1.4m/s が 13±3%, 1.5m/s ~2.4m/s

が 7 ± 2%, 2.5m/s ~3.4m/s が 5 ± 1%, 3.5m/s ~4.4m/s が 11 ± 3%, 

4.5m/s ~5.4m/s が 9±2%であった．下位群は 0.0m/s~0.4m/s が 51±3%,  

0.5m/s ~1.4m/s が 25±3%, 1.5m/s~2.4m/s が 13±3%, 2.5m/s ~3.4m/s

が 7±2%, 3.5m/s ~4.4m/s が 4±1%, 4.5m/s~5.4m/s が 0±0%であった

(図 2 .6 )．  

 

 

図 2 .6 演武における移動スピードの分布の割合  
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跳躍動作の滞空時間について，上位群の平均値は 0 .8±0 .2m であった．

下位群の平均値は 0 .4±0 .1m であった． t 検定の結果，上位群の方が下

位群に比べて有意に長いことが明らかになった (p<0 .01；図 2 .7 )．  

 

 

図 2 .7 跳躍動作の滞空時間  
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 各跳躍動作の滞空時間について，すべての跳躍動作において上位群

の方が下位群に比べて滞空時間が長いことが明らかになった．平均値

の差から，特に跳躍① (「側空翻」 )と跳躍② (「旋子」 )の差が大きい

ことが明らかになった．「側空翻」における上位群の滞空時間は 0 .9±

0.2 秒，下位群の滞空時間は 0 .3±0.1 秒であった．「旋子」における上位

群の滞空時間は 1.1±0.2 秒，下位群の滞空時間は 0 .3±0 .1 秒であった (図

2.8 )．  

 

 

図 2 .8 各跳躍動作の滞空時間  
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第 4 節  考察  

 

 本 研 究 の 目 的 は ,  武 術 太 極 拳 の 競 技 会 で 高 得 点 を 獲 得 し た 演 武 と 獲

得できなかった演武のキネマティクス的な違いを明らかにすることであ

った . 本研究の結果 , ①演武全体の所要時間は上位群と下位群で差はな

かった．このことは上位群と下位群は同じ内容で構成された演武を同程

度の所要時間で完了させていたことを示すものである . こ のことから , 

採点規則において競技会で高得点を獲得するために要求されている「は

やさ」が単純な演武全体の所要時間ではないことが示された . 競技会で

高得点を獲得するためには , いち早く演武を完了させるよりも演武をど

のように実施するかが重要であると示唆された . ②演武における移動距

離は上位群の方が下位群よりも有意に長いことが明らかになった．この

ことは上位群の方が下位群よりも演武中に長く移動していたことを示す

ものである . 両群とも歩数や歩型などが同じ演武を同程度の所要時間で

実施したことを踏まえると , 上位群の方が下位群よりも歩幅などによる

動作に伴う移動が大きかったと考えられる．③演武の移動における平均

スピードは上位群の方が下位群よりも有意に速いことが明らかになった．

加えて，④演武の移動における最大スピードも上位群の方が下位群より

も有意に速いことが明らかになった．⑤移動スピードの分布の割合から，

上位群の方が下位群よりも速い移動スピードで演武を実施する局面と遅

い移動スピードで演武を実施する局面を明確に使い分けていた と示され

た．武術太極拳の演武には，指導現場において「きめ」や「ため」と言

われるような，動きを故意に止める局面が存在する．このことから，上

位群の方が下位群よりも演武の「きめ」や「ため」などの静止局面で長

く止まっていた可能性が示唆された．上位群も下位群も共通して最大移
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動スピードや速い移動スピードが出現したのは跳躍動作の助走局面がほ

とんどであったが，そのスピードの程度は上位群の方が下位群に比べて

速かったといえる．これらのことから，上位群の方が下位群よりも「き

め」や「ため」などの静止局面を作って止まる時は長く止まり，跳躍動

作の助走局面などの動く時はより速く動いて，演武の「リズム」や「緩

急」を際立たせて移動していたことが明らかになった． このことから，

上位群の方が下位群よりも移動の加速が大きい演武を実施していたと示

唆された．⑥跳躍動作について，上位群の方が下位群よりも有意に滞空

時間が長かった . このことは上位群の方が下位群よりも大きな跳躍を行

っていたことを示すものである . ⑦規定難度長拳に出現する 9 つのすべ

ての跳躍動作において，上位群の方が下位群よりも大きな跳躍を実施し

ていた．その中でも，特に「側空翻」と「旋子」という 2 つの跳躍動作

の滞空時間について差が大きかった．「側空翻」と「旋子」は他の跳躍動

作とは異なり，空中姿勢が特異的であるのが特徴である．「側空翻」は 上

半身が逆さまになり，「旋子」は上半身が水平になる．このことから，跳

躍動作の中でも空中姿勢が特異的で難易度が高い「側空翻」と「旋子」

を大きな跳躍で実施することが重要であると示唆された．これらのこと

から，武術太極拳の競技会における採点により大きく影響する要因とし

ては，演武全体の所要時間を短くするよりも，演武における移動距離を

長くして，速く移動する時と止める時の緩急を際立たせた上で速いスピ

ードで移動し，跳躍動作の滞空時間を長くすることが重要であると明ら

かになった．  

野球の緩急について調査した研究 (石垣ら， 2003 )によると，球速の差

が大きければ，遅い速度はより遅く，速い速度はより速く感じることが

明らかになっている．また，サッカーの世界一流選手のフェイントを分
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析した研究 (松下ら， 2006 )では，スピードや方向の変化を利用したフェ

イントが多用されていたことが明らかになっている．このことから，競

技は異なるが，武術太極拳の競技会で高得点を獲得した演武もスピード

や距離，高さなどの移動における「キネマティクス的変化」が大きいと

いう点で同じような特徴を有していたことがいえると考えられる．  

 本研究の結果を踏まえたコーチングへの提言としては , まず，武術太

極拳の競技会で高得点を獲得するために は , 演武全体の所要時間を短縮

させるよりも , コート全体を使って大きく移動しながら演武を実施する

ことと , 演武に緩急をつけるために速い局面と遅い局面を 明確に使い分

けて演武を実施することが重要であると選手に指導する必要がある こと

が明らかになった．加えて , 跳躍動作の滞空時間を長くするための指導

が必要であると示された．これらのことから，武術太極拳の選手には移

動における大きな加速能力と跳躍動作を遂行する能力が求められると考

えられる．大きな加速を実施するための瞬発的な力発揮を可能にするた

めには，武術太極拳の技術練習に加えて，筋力トレーニングなどの体力

トレーニングを実施する必要があると考えられる．さらに，本研究にお

いて，上位群と下位群のより大きな差になっていた跳躍動作の滞空時間

を長くするためには，強い筋力に加えて，まずは跳躍動作を成功させて，

技の認定をされないといけないため，踏み切りなどの技術が必要になる

と考えられる．特に滞空時間の差が大きかった「側空翻」と「旋子」は

空中姿勢が特異的で難易度が高いため，適切な練習を実施し，踏み切り

などの動作を実施するために必要な技術を習得することが重要であると

考えられる．  

本研究において，上位群と下位群における「側空翻」と「旋子」の滞

空時間の差は，下位群の「側空翻」と「旋子」における失敗や技の認定
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には不十分な実施，上位群と比べると下位群は技の完成度や出来栄えが

低いことなどが原因になっている可能性が高いと考えられる．跳躍動作

における失敗や不認定は難度点 (C 得点 )での減点に加えて，演武全体の

完成度や出来栄えを評価する演技レベル点 (B 得点 )での減点にも繋がる．

さらに，上位群は跳躍動作の完成度と出来栄えを高めて， B 得点での加

点も得ていることから，上位群と下位群における跳躍動作の滞空時間の

差が競技会での得点差に繋がっている可能性があると考えられる． この

ことから，武術太極拳の競技会で高得点を獲得するためには，まずは技

(本研究では，特に跳躍動作の「側空翻」と「旋子」 )を成功させること，

加えて，技の完成度と出来栄えを高めることが重要であると考えられる． 

 これらの結果はこれまでに明らかにされたことがなく , 武術太極拳に

おけるパフォーマンスの評価を決定する要因に初めて迫った新しい知見

であるといえよう . しかし , 本研究の対象となった種目は日本独自の種

目であることから , 国際大会で実施されている種目で多くの選手を対象

に検証を行う必要があろう .  
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第 5 節  結論  

 

 本 研 究 の 目 的 は ,  武 術 太 極 拳 の 競 技 会 で 高 得 点 を 獲 得 し た 演 武 と 獲

得できなかった演武のキネマティクス的な違いを明らかにすることであ

った .  本研究の結果 ,  上位群と下位群は同じ内容・構成の演武を同程度

の所要時間で実施していたが ,  移動距離は上位群の方が長かった .  また ,  

平均移動スピードと最大移動スピードは上位群の方が速かった .  加えて，

移動スピードの分布は上位群の方が大きかった．さらに，跳躍動作の滞

空時間は上位群の方が長かった .  特に空中姿勢が特異的で難易度が高い

「側空翻」と「旋子」における群間差が大きかった．これらの結果は ,  競

技会で高得点を獲得するためには ,  演武全体の所要時間を短くすること

よりも ,  コート内のより広範囲を使った演武を 実施すること ,  緩急をつ

けながら演武の移動スピードを速く すること ,  加えて ,  跳躍動作 (特に

「側空翻」と「旋子」 )を大きく行うことが必要であると示唆するもので

ある .  
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第 3 章  

武術太極拳の「側空翻」をジュニア選手が習得するためのコーチ

ング  

 

第 1 節  問題提起  

 

 武術太極拳の競技会で高得点を獲得するためには， 演武における移動

距離を長くすること，緩急をつけながら移動スピードを速くすること，

跳躍動作を大きく行うことが重要であると明らかになった． 中でも跳躍

動作の空中姿勢が特異的で難易度が高い「側空翻」と「旋子」 は上位群

と下位群における差が特に大きかった (第 2 章 )．  

武術太極拳とは，14m×8m のコート内で実施された演武の内容と出来

栄えについて，審判員が評価することで得点および順位が決定する採点

競技である．10 点満点の減点方式で採点されるため，採点規則に則った

演武を実施し，減点を最小限にすることが高得点に繋がる ．競技会で実

施される演武には，跳躍動作が出現する．跳躍動作は難易度が高いため

に，配点が大きく，減点もされやすい (国際武術套路競技規則， 2005 )．

このことから，武術太極拳の競技会において高得点を獲得するためには，

跳躍動作を成功させて，かつその出来栄えを向上させる必要がある ．そ

のためには跳躍動作を習得・習熟するためのプログラムの確立が必須で

ある．  

 武術太極拳には「側空翻」 (蔡龍雲， 1987．中国武術教程， 2004．中

国語読み：ツェコォンファン，日本語読み：そくくうほん，英語名称：

Cartwheel  Rol l．図 3 .1 )という跳躍動作がある .「側空翻」とは，助走を

した後，左脚を前に出すホップをしながら両肩関節を後方に伸展させて，
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左脚で踏み切り，側方伸身宙返りをしながら身体を 1 /4 ひねって着地す

るという動作である .「側空翻」はジュニア選手が実施する演武にも出現

する重要動作の 1 つである．この動作を習得できなければ，演武を完全

に遂行できない場合も多いだけでなく，より高得点が獲得できる連接動

作や発展動作の習得に繋がらない．演武を完全に遂行し減点を最小限に

抑えるだけでなく，より高得点が獲得できる動作の習得にも繋がること

から ,「側空翻」の習得は武術太極拳の選手にとって必要不可欠である． 

競技会における必須動作であることから，武術太極拳の指導現場では

小中学生が「側空翻」の練習を行う．しかし，これまでの練習方法は各

指導者や選手がそれぞれ独自に行っており，指導現場では「側空翻」を

習得するための明確で客観的なプログラムは確立されていない．  

 

 

図 3 .1  「側空翻」  

 

  



35 

 

第 2 節  目的  

 

本研究は，武術太極拳の「側空翻」を習得するためのプログラムを考

案することと，そのプログラムを武術太極拳のジュニア選手に行わせる

ことで，本研究で考案された「側空翻」の習得プログラムの妥当性を検

証することを目的とした．  
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第 3 節  武術太極拳における「側空翻」の習得プログラム作成  

 

本研究の手法は大友と土屋 (2013 )の研究を参考にした．武術太極拳の

熟練者にインタビュー調査を実施し，体操競技の教本と併せて「側空翻」

の技術を明らかにし，習得プログラムを作成した．  

 

１．方法  

 

（１）対象者  

 

イ ン タ ビ ュ ー 調 査 の 対 象 者 は 武 術 太 極 拳 の 歴 史 的 な 熟 練 者 1 名 (性

別：男性，年齢： 53 歳，身長： 1 .6m，体重： 55kg)とした．対象者は武

術太極拳における初代「武英級」選手に選出されており，競技としての

武術太極拳の発展に貢献した人物である (笹尾， 1994 )．研究の実施にあ

たり，早稲田大学の「人を対象とする研究に関する倫理委員会」の承認

を得た (承認番号： 2015 -321 )．対象者には事前に研究の目的・方法など

を十分に説明し，研究参加の同意を得た．  

 

（２）調査手順  

 

インタビュー調査の方法は半構造化インタビューであった．質問内容

は「側空翻」を助走局面，踏切局面，空中局面，着地局面の 4 つの局面

に分け，「側空翻」の動画と連続写真を観ながら 各局面で意識しているポ

イントを聞くこととした．なお，インタビュー調査の録音は行わなかっ

た．  
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また，体操競技には「片脚踏み切り，側方伸身宙返り」という動作が

ある (図 3 .2 )．「片脚踏み切り，側方伸身宙返り」とは，両腕を挙上しな

がら左脚を上げて，両腕を振り下ろしながら左脚を振り下ろして踏み切

り，側方伸身宙返りをしながら身体を 1 /4 ひねって着地するという動作

である．  

 

 

図 3 .2  「片脚踏み切り，側方伸身宙返り」  

 

「側空翻」はその姿勢変化から体操競技の「片脚踏み切り，側方伸身

宙返り」に類似した動作であるため，体操競技の「片脚踏み切り，側方

伸身宙返り」について，金子 (1974)や塚原と塚原 (1982)を参考に整理し

た．これらの内容を併せて「側空翻」の技術を明らかにし，その技術を

習得するためのプログラムを考案した．  

 

２．作成された「側空翻」の習得プログラム  

 

上記に示された「側空翻」の技術を習得するためのプログラムを考案

し，実施する際の指導方法と留意点を以下にまとめた ．  

助走局面では，武術太極拳の熟練者へのインタビュー調査から「 タイ

ミングよく強く踏み切るために，余計な力を抜いてリラックスしながら

助走する．踏み切りに向けてだんだん加速し，最後の左脚 (ホップ )を大
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きく前に出す」という回答が得られた．また，金子 (1974 )は，側方宙返

り技の片脚踏み切りについては助走から入ることを示しており， 塚原と

塚原 (1982 )は ,「助走からホップをして」と述べている．これらのことか

ら助走局面では，加速しながら助走し，最後のホップで助走の勢いを踏

み切りに繋げることが重要であることが明らかになった ．助走局面のホ

ップまでの一連の運動を「ホップ技術」と定義した．この技術は助走で

得た勢いをホップで踏み切りに繋げる技術である．  

「ホップ技術」の練習は最初の介入で実施する． まずは助走を用いず

に 1 歩で大きくホップして「側方倒立回転 1 /4 ひねり」を実施させる．

その後，武術太極拳と体操競技の指導者からみて，慣れてきたら少しず

つ助走距離を長く，助走速度を大きくする．「ホップ技術」の指導として

「側方倒立回転 1 /4 ひねり」を実施する際に，ホップの前脚 (左脚 )を大

きく前に出させるために「加速しながら助走し，ホップの前脚 (左脚 )を

大きく前に出す」ように指示する．武術太極拳と体操競技の指導者から

みて，加速しながら助走して，ホップの前脚 (左脚 )を大きく前に出せた

ら習得したと判断する．  

踏 切 局 面 は 武 術 太 極 拳 の 熟 練 者 へ の イ ン タ ビ ュ ー 調 査 と 体 操 競 技 の

教本から ,「側空翻」の最重要局面であると考えられる．武術太極拳の熟

練者へのインタビュー調査から「大きく前に出した左脚で強く踏み切っ

て，右脚を勢いよく振り上げる．両腕は背中側から腰付近を通って胸の

前で交差するように振り上げる．下半身と上半身の動きのタイミングを

合わせる」という回答が得られた．また，塚原と塚原 (1982 )は ,「支持脚

の強いけりと腕の振り，胸のはり，振りあげ脚のタイミングを合わせて

一気に強くけりあげます」，「踏み切りの反対の脚を強く振りあげます 」

「両手は踏み切りに合わせて下から後方に振りあげます」と 述べている．
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これらのことから，踏切局面の下半身の運動は支持脚である左脚で強く

踏み切って，振り上げ脚である右脚を勢いよく振り上げることが重要で

あると明らかになった．加えて，踏切局面の上半身の運動は両腕を背中

側から腰付近を通って胸の前で交差するように 振り上げることが重要で

あると明らかになった．上肢の運動に関して，武術太極拳の熟練者への

インタビュー調査と体操競技の教本で違いがあった．「側空翻」において，

腕は「下から振り上げる」ことが求められている (武術太極拳の熟練者へ

のインタビュー調査 )ことから，本研究では武術太極拳の熟練者へのイン

タビュー調査の結果を採用した．さらに，下半身と上半身の運動のタイ

ミングを合わせることが重要であると明らかになった．支持脚である左

脚で強く踏み切って，振り上げ脚である右脚を勢いよく振り上げる技術

を「片足踏み切り技術」と定義した．この技術はこの後の空中局面に必

要な滞空時間 (空間 )を確保するために，「ホップ技術」を利用しながら高

く跳ぶ技術である．踏み切り時に両腕を背中側から腰付近を通って胸の

前で交差するように振り上げる技術を「腕の振り上げ技術」と定義した．

この技術もこの後の空中局面に必要な滞空時間 (空間 )を確保するための

技術である．以上のことから，踏切局面には「片足踏み切り技術」と「腕

の振り上げ技術」の 2 つの技術があると考えられる．  

「片足踏み切り技術」の練習は「ホップ技術」の習得後に阿部 (1992)

の報告を参考に実施する．左脚で強く踏み切ることと右脚を勢いよく振

り上げることを意識させるために助走方向に対して横向きに設置された

跳び箱の 1 段目の上に着手する形で「側方倒立回転 1 /4 ひねり」を実施

させる．まずは助走を用いずに実施し，武術太極拳と体操競技の指導者

からみて ,  左脚の踏み切りの強さと右脚の振り上げの勢 いが増してくる

のにつれて少しずつ助走距離を増やし，助走速度を大きくする．「片足踏



40 

 

み切り技術」の指導として「側方倒立回転 1 /4 ひねり」を実施する際に，

左脚で強く踏み切り，右脚を勢いよく振り上げさせるために 「左脚で強

く踏み切って，右脚を勢いよく振り上げる」ように指示する． 武術太極

拳と体操競技の指導者からみて，左脚で強く踏み切れて，右脚を勢いよ

く振り上げられたら習得したと判断する．  

「腕の振り上げ技術」の練習は「着地技術」の習得後に 実施する． 3

段の跳び箱を縦方向に 2 つ並べて設置し，その上から助走なしで「側空

翻」をしながら下りるというやり方で実施させる．「腕の振り上げ技術」

の指導として「側空翻」を実施する際に，両腕を背中側から腰付近を通

って胸の前で交差するように振り上げさせるために「踏み切り時に両腕

を背中側から腰付近を通って胸の前で交差するように振り上げる」と指

示する．両腕を背中側から腰付近を通って胸の前で交差するように振り

上げながら着手せずに着地できたら習得したと判断する．  

着地局面では，武術太極拳の熟練者へのインタビュー調査から「着地

はバランスを取りやすいように，右足左足の順番で着地する．着地する

際は後ろを向く」という回答が得られた ．また，塚原と塚原 (1982 )は ,

「振りあげた脚から着地します」と述べている．これらのことから，着

地局面では身体を 1 /4 ひねって進行方向の反対方向を向いて右足左足の

順番で片足ずつ着地することが重要であることが明らかになった ．身体

を 1/4 ひねって進行方向の反対方向を向いて右足左足の順番で片足ずつ

着地する技術を「着地技術」と定義した ．この技術はバランスよく着地

し動作を完結させる技術である．  

「着地技術」の練習は「片足踏み切り技術」の習得後に実施する． 3

段の跳び箱を縦方向に 2 つ並べて設置し，その上から助走なしで「側方

倒立回転 1 /4 ひねり」をしながら下りるというやり方で実施させる．「着
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地技術」の指導として「側方倒立回転 1 /4 ひねり」を実施する際に，進

行方向の反対方向を向いて着地させるために「最初に着地する足 (右足 )

を後ろに向けて着地させる」ように指示する．進行方向の反対方向を向

いて着地しても足が動かなければ習得したと判断する．  

「側空翻」の全体練習は各技術の習得後に実施する．最初は安全に練

習するために，踏み切り板やソフトマットなどの補助具を用いて「側空

翻」の全体練習を実施する．補助具を用いて成功試技を実施できるよう

になったら，段階的に補助具を外して「側空翻」の全体練習を実施させ

る．また，失敗が続くようであれば，武術太極拳と体操競技の指導者か

らみて失敗の原因になっていると思われる技術の練習を行うこととする ．

全体練習の指導として「これまでに習ったポイントを確認しながら，各

技術を組み合わせて実施する」ように指示する．各技術を網羅しながら

着手することなくバランスを崩さずに着地できたら成功したと判断する． 

武術太極拳の熟練者へのインタビュー調査と金子 (1974 )や塚原と塚原

(1982 )から，武術太極拳の「側空翻」と体操競技の「片脚踏み切り，側

方伸身宙返り」には共通するポイントが多いことが明らかになった ．な

お ,「側空翻」を習得するためには体操競技の「側方倒立回転 1/4 ひねり」

(図 3 .3 )を習得してから，側方伸身宙返りの練習を行う必要があると考え

られる．  

 

 



42 

 

 

図 3 .3  「側方倒立回転 1 /4 ひねり」  

 

本研究における習得プログラムは「側方倒立回転 1 /4 ひねり」を習得

した状態から「側空翻」を習得することを前提とした．本研究では，空

中局面を除く 3 局面における 4 つの技術を抽出した．空中局面の技術に

関しては武術太極拳の熟練者へのインタビュー調査でも体操競技の教本

でも言及がなく，本研究で考案したプログラムでは考慮しな いこととし

た．これらのポイントをまとめて，本研究における「側空翻」の習得プ

ログラムを作成した (図 3 .4 )．  
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図 3 .4  作成した習得プログラム  
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第 4 節  習得プログラムの効果検証  

 

プログラムの妥当性は，考案したプログラムを対象者に実施してもら

い ,「側空翻」の習得状況により検証した ．2 回以上の成功試技をもって

「側空翻」を習得したとみなした．なお，各技術を習得するために対象

者に対してどのように指導を行なったか，その指導によってどのように

動作が改善されたかをその都度記録した．  

 

１．方法  

 

（１）対象者  

 

本研究は武術太極拳の男子ジュニア選手 6 名を対象とした．各対象者

の詳細を表 1 に記す (表 3 .1 )．本研究の対象者は全員，指導開始時に武術

太極拳と体操競技の指導者によって「側方倒立回転 1 /4 ひねり」を習得

していたことを確認した (採点規則体操競技女子， 2013 )．対象者全員，

指導開始以前に「側空翻」を実施したことはなかった．研究の実施にあ

たり，早稲田大学の「人を対象とする研究に関する倫理委員会」の承認

を得た (承認番号： 2015 -321 )．対象者には事前に研究の目的・方法など

を十分に説明し，研究参加の同意を得た．  
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表 3 .1  対象者の情報  

 

 

（２）指導者・指導期間  

 

 本研究の指導者は武術太極拳 1 名と体操競技 1 名であった．共にそれ

ぞれの競技で指導歴は約 10 年であった．指導期間は 2015 年 10 月～ 2015

年 12 月までの約 3 ヶ月間，週 1 回，約 30 分の指導を 12 回行った．  

 

（３）習得プログラムの実施  

 

 習得プログラムは「ホップ技術」,「片足踏み切り技術」,「着地技術」

そして最後に「腕の振り上げ技術」という順番で実施 した .「着地技術」

と「腕の振り上げ技術」の順番が時系列と逆になっているのは， 着手し

ないことに対する恐怖心を考慮して安全性に配慮した判断であった ．  

 

（４）データ収集  

 

 本研究では毎週対象者が「側空翻」の習得プログラムを実施している

様子を，対象者 から 垂直に約 5m 離れた場所から 高速 度ビ デオカメラ
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(EXILIM_EX-100Pro，CA SIO 社製 )を用いてサンプリング周波数 120Hz

で撮影した (図 3 .5 )．  

 

 

図 3 .5  実験設定  

 

２．結果  

 

「側空翻」の習得過程で対象者にどのような課題が生じ ，それを解決

するためにどのような指導を行い，それによって動作がどのように改善

したのかを以下にまとめた．  

「ホップ技術」は対象者全員に 1 回目の介入時に「加速しながら助走

し，ホップの前脚 (左脚 )を大きく前に出す」ように指示し，ホップを強

調した「側方倒立回転 1 /4 ひねり」を行うという練習を実施した (図 3 .6 )．

対象者全員が課題を生じさせることなく，武術太極拳と体操競技の指導

者からみて，1 回目の介入中に習得できた．「ホップ技術」の練習に関し

て，習得に時間を要した対象者はいなかったことから，「ホップ技術」自
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体の習得は容易であるといえる．全体練習など他の技術と組み合わせた

場合，ホップが小さくなる対象者がいたことから，その際は指導が必要

であると考えられる．  

 

 

図 3 .6  ホップ技術  

 

「片足踏み切り技術」は対象者全員に 2 回目の介入時に「左脚で強く

踏み切って，右脚を勢いよく振り上げる 」ように指示し，助走方向に対

して横向きに設置された跳び箱の 1 段目の上に着手する形で「側方倒立

回転 1 /4 ひねり」を行うという練習を実施した (図 3 .7 )．  

 

 

図 3 .7  片足踏み切り技術  
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最 初 は 対 象 者 全 員 に 脚 の 振 り 上 げ の 勢 い が 足 り な い た め に 脚 が 頭 上

を通過しないという課題が生じた (図 3 .8 )．  

 

 

図 3 .8  脚が頭上を通らない課題  

 

その場合は，横向きに設置された跳び箱の 1 段目の前に踏み切り板を

置いて，脚の振り上げの勢いをつけるための補助として活用した (図 3 .9 ).

「振り上げ脚 (右脚 )で後頭部を蹴るように勢いよく振り上げること」と

「頭を支持脚 (左脚 )の膝に向けてヘディングするように勢いよく振り下

ろすこと」を指示し反復練習した．これらの指導によって少しずつ脚の

振り上げの勢いが増大し，脚が頭上を通過するようになった．武術太極

拳と体操競技の指導者からみて， 2 回目の介入で対象者全員が「片足踏

み切り技術」を習得できた．このことから，本研究の指導が妥当であっ

たといえる．本研究で考案された習得プログラムに「脚が頭上を通過す

るように勢いよく振り上げる」，「上半身を勢いよく振り下ろす」という

ポイントを追加する必要があると考えられる．  
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図 3 .9  片足踏み切り技術の補助具  

 

「着地技術」は対象者全員に 3 回目の介入時に「最初に着地する足 (右

足 )を後ろに向けて着地させる」ように指示し，縦方向に 2 つ並べて設置

した 3 段の跳び箱から助走なしで「側方倒立回転 1 /4 ひねり」をしなが

ら下りるという練習を行った (図 3 .10 )．  

 

 

図 3 .10  着地技術  

 

最 初 は 対 象 者 全 員 に 高 低 差 に よ っ て 着 地 の タ イ ミ ン グ が 合 わ な い た

めにバランスを崩すという課題が生じた (図 3 .11 )が，反復練習で習得し
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た． 3 回目の介入時に対象者全員が「着地技術」を習得できた．特に指

導せずとも反復練習をするだけで習得できたことから，高低差に適応で

きれば「着地技術」自体の習得は容易であると考えられる．全体練習な

ど他の技術と組み合わせた場合，脚の振り下ろしの勢いが足りないとい

う課題が生じた．本研究では「着地技術」の練習時に 3 段の跳び箱から

下りていたため，特に脚の振り下ろしの勢いを意識しなくとも「着地技

術」を習得できたが，補助具がない場合は脚の振り下ろしの勢いが必要

になる．本研究で考案された習得プログラムに「脚を勢いよく振り下ろ

す」というポイントを追加し，跳び箱の高さを段階的に低くして 練習す

る必要があると考えられる．  

 

 

図 3 .11  着地の失敗  

 

「腕の振り上げ技術」は対象者全員に 4 回目の介入時に「踏み切り時

に両腕を背中側から腰付近を通って胸の前で交差 するように振り上げる」

と指示し，縦方向に 2 つ並べて設置した 3 段の跳び箱から助走なしで「側

空翻」をしながら下りるという練習を行った (図 3 .12 )．  
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図 3 .12  腕の振り上げ技術  

 

最 初 は 対 象 者 全 員 に 着 手 し な い こ と へ の 恐 怖 心 か ら 動 き が ぎ こ ち な

くなる課題 (図 3 .13 )が生じたが，補助具などを用いて成功試技を実施す

ることで恐怖心を克服できた． 4 回目の介入時には対象者全員が「腕の

振り上げ技術」を習得できた．補助具などを用いて安全に段階的に練習

することで恐怖心を軽減し，成功試技を実施させることが指導のポイン

トであると考えられる．全体練習など他の技術と組み合わせた場合，両

腕の背中側への振りが小さくなる対象者がいたことから，その際は指導

が必要であると考えられる．  

 

 

図 3 .13  腕の振り上げ技術の練習で着手しないことへの恐怖心から  

動きがぎこちなくなる課題  
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「側空翻」の全体練習は各技術を習得させた上で，対象者全員に 5 回

目の介入から「これまでに習ったポイントを確認しながら，各技術を組

み合わせて実施する」ように指示し，最初は補助具を用いて「側空翻」

の全体練習を実施した (図 3 .14 )．補助具を用いて成功試技を実施できた

ら，段階的に補助具を外して「側空翻」の全体練習を実施した ．  

 

 

図 3 .14  全体練習  

 

全体練習において対象者全員に共通して生じた問題として，最初は着

手しないことに対する恐怖心から動きがぎこちなくなる課題 (図 3 .15 )が

みられた．  

 

 

 



53 

 

 

図 3 .15  全体練習で着手しないことへの恐怖心から  

動きがぎこちなくなる課題  

 

その際は，補助具を用いて恐怖心を軽減させながら「側空翻」全体を

練習した (図 3 .16 )．対象者全員が成功試技を実施することで恐怖心を克

服できた．  

 

 

図 3 .16  全体練習の補助具  

 

ま た，「ホップ技術」に関して， 武術太極拳と体操競技の指導者から

み て 時 折 ホ ッ プ が 小 さ く な る と い う 課 題 が 対 象 者 全 員 に み ら れ た (図

3 .17 )が，その際は「ホップの前脚 (左脚 )を大きく前に出す」ように指示

した．  
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図 3 .17  全体練習時にホップが小さくなる課題  

 

また，個別に習得した各技術を組み合わせて練習するとできなくなる

技術が発生するという課題が生じた．各対象者における 「側空翻」の失

敗の原因になっている課題に対してその都度その技術の指導を 実施した． 

全体練習において各対象者に生じた課題として，武術太極拳と体操競

技の指導者からみて，主に①「片足踏み切り技術」が十分でない対象者

(B，D，E，F )，②「腕の振り上げ技術」が十分でない対象者 (B)，③「着

地技術」が十分でない対象者 (B， D， E， F)の 3 パターンに分類された．

①「片足踏み切り技術」における脚の振り上げの勢いが足りないという

課題に対して，「片足踏み切り技術」の練習を反復した．②「腕の振り上

げ 技 術 」 に お け る 両 腕 の 背 中 側 へ の 振 り が 小 さ く な る と い う 課 題 (図

3 .18)に対して，「両腕をしっかり背中側まで振り上げる」ように指示し

た．  
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図 3 .18  全体練習時に両腕の背中側への振りが小さくなる課題  

 

③「着地技術」における脚の振り下ろしの勢いが足りないために足の

着地位置が頭に対して遠くなるという課題 (図 3 .19)に対して，「頭の下に

足を着地させる」ように指示した．  

 

 

図 3 .19  全体練習時に足の着地位置が頭から遠くなる課題  

 

３．考察  

 

本研究において，多くの対象者 (B，D，E，F)が最も時間を要した練習

が「全体練習」における「片足踏み切り技術」の脚の振り上げの勢いが

足りないという課題と「着地技術」の脚の振り下ろしの勢いが足りない

という課題であった．課題の生じた対象者が一致していることから，踏
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切局面における脚の振り上げの勢いと着地局面における脚の振り下ろし

の勢いは関連している可能性があると推察される．このことから，踏切

局面から着地局面まで脚を勢いよく振り回すことがポイントであると考

えられる．脚の振り上げと振り下ろしの勢いが足りなかった原因は， 武

術太極拳と体操競技の指導者からみて， 着手しないことに対する恐怖心

であると考えたため，着手しない「腕の振り上げ技術」の練習を反復し

たところ，「側空翻」の成功試技を実施できた．  

対象者の 1 名 (F )が「側空翻」を習得できなかった原因として，足の着

地位置が頭に対して遠くなるという試技が数多く見られたことから ,「片

足踏み切り技術」における脚の振り上げと「着地技術」における脚の振

り下ろしの勢いが不足していたといえる．また，各技術は個別練習では

できていたことから，それらを組み合わせる段階で，できなくなってい

たと考えられる．しかし，対象者 (F )も 1 回成功試技があることから，継

続して本研究のプログラムを実施すれば ，習得できる可能性があると考

えられる．  

習得した対象者 5 名中 3 名 (B， D， E)も「片足踏み切り技術」におけ

る脚の振り上げと「着地技術」における脚の振り下ろしの 勢いを増大さ

せるのに時間を要した．それでも，指導期間内 (計 6 時間 )で「側空翻」

を習得することができた．また，対象者 (A， C )は 5 回目の介入 (計 2 .5

時間 )で「側空翻」を習得することができた．これは全体練習を 1 回 (30

分 )しただけで「側空翻」を習得したことになる．このことから，本研究

で実施したプログラムは効果があったと考えられる．習得できた 5 名の

内 2 名は 5 回目の介入で習得し，残りの 3 名の内 2 名は 8 回目の介入で

習得し，最後の 1 名は 10 回目の介入で習得した．なお，指導開始時点
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では，対象者全員が「側空翻」を実施したことがなかったため ，全員同

様の指導内容と指導方法で介入を開始した．  

本研究では，武術太極拳の熟練者に「側空翻」に関するインタビュー

調査を行い，その結果と「側空翻」に類似した体操競技の「 片脚踏み切

り，側方伸身宙返り」に関する教本の記載内容を併せて習得プログラム

を考案した．その習得プログラムを実施させた結果，武術太極拳のジュ

ニア選手 6 名中 5 名が 3 ヶ月 (指導時間： 6 時間 )以内で習得することが

できた．このことから，本研究で考案した習得プログラムと指導方法が

妥当であったと考えられる．今後の課題として，習得プログラムを作成

するために必要なインタビュー調査の対象者の選定や人数などの基準を

客観的に設けることが重要であると考えられる．また今後の展望として

は，インタビュー調査などの質的調査だけでなく，動作分析などの量的

調査を組み合わせた習得プログラムの作成方法が期待される． また，本

研究では，対象者全員が 3 年以上の競技歴を有していたため，対象者は

基礎的な体力と武術太極拳の動きを習得していた ．そのことが本研究の

結果に繋がった可能性があると考えられる．指導現場で指導する際には，

そのことに留意して指導する必要があることが本研究の限界として考え

られる．  
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第 5 節  まとめ  

 

 インタビュー調査と指導の要点を以下にまとめ，本研究で考案した「側

空翻」の最終的な習得プログラムを作成した (図 3 .20 )．  

1．「ホップ技術」  

「ホップ技術」は助走の勢いを跳躍に繋げることを目的とし ，ホップ

の前脚 (左脚 )を大きく前に出すことが指導のポイントであった．  

2．「片足踏み切り技術」  

「片足踏み切り技術」は高く跳躍することを目的とし，踏み切り時に

左 脚 で 強 く 踏 み 込 む こ と と 右 脚 を 勢 い よ く 振 り 上 げ る こ と が 指 導 の

ポイントであった．  

3．「腕の振り上げ技術」  

「腕の振り上げ技術」も高く跳躍することを目的とし ，踏み切り時に

両 腕 を 背 中 側 か ら 腰 付 近 を 通 っ て 胸 の 前 で 交 差 す る よ う に 振 り 上 げ

ることが指導のポイントであった．  

4．「着地技術」  

「着地技術」はバランスを崩さないように着地することを目的とし ，

進 行 方 向 の 反 対 方 向 を 向 い て 着 地 す る こ と が 指 導 の ポ イ ン ト で あ っ

た．  

5．「全体練習」  

全体練習では，各技術をうまく組み合わせるこ とを目的とし，恐怖心

を軽減させることが指導のポイントであった．  
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図 3 .20  修正した習得プログラム  
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第 4 章  

武術太極拳の「旋子」をジュニア選手が習得するためのコーチン

グ  

 

第 1 節  問題提起  

 

武術太極拳の競技会で高得点を獲得するためには，演武における移動

距離を長くすること，緩急をつけながら移動スピードを速くすること，

跳躍動作を大きく行うことが重要であると明らかになった．中でも跳躍

動作の空中姿勢が特異的で難易度が高い「側空翻」と「旋子」は上位群

と下位群における差が特に大きかった (第 2 章 )．  

武術太極拳は，14m×8m のコート内で実施された演武の内容と出来栄

えを審判員が評価して得点および順位を決定する採点競技である．10 点

満点の減点法で採点されるため，採点規則に則った演武を実施し減点を

最小限にすることが高得点に繋がる．競技会で実施される演武には跳躍

動作が出現する．一般的に，跳躍動作は難易度が高いため，失敗しやす

く減点されやすい (国際武術套路競技規則， 2005 )．このことから武術太

極拳の競技会で高得点を獲得するためには，跳躍動作を成功させてかつ

その出来栄えを向上させる必要がある．そのためには跳躍動作を習得・

習熟するためのプログラムの確立が必須である．  

 武術太極拳には「旋子」 (蔡龍雲， 1987．中国武術教程， 2004．中国

語読 み ；シ ュエ ン ズ ，日 本 語読 み； せ ん し ， 英 語名 称； Butter f l y．図

4 .1 )という跳躍技がある．「旋子」は，身体を反時計回りに 1 回転させな

がら左足→右足→右足→左足でステップ しつつ最後の左足接地時に上半

身を振り下ろす．左足で踏み切りながら右脚を振り上げる．上半身を振
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り上げながら肘が伸展した状態で両腕を広げる．上半身を水平にして膝

が伸展した状態で右脚左脚の順番で弧を描くように大きく振り回して ，

右足左足の順番で着地するという技である．「旋子」はジュニア選手が実

施する演武にも出現する重要技の 1 つである．この技を習得できなけれ

ば，演武を完全に遂行できない場合が多いだけでなく，より高得点が獲

得できる連接技や発展技の習得に繋がらない．演武を完全に遂行し減点

を最小限に抑えるだけでなく，より高得点が獲得できる技の習得にも繋

がることから，「旋子」の習得は武術太極拳の選手にとっては必要不可欠

である．体操競技には「バタフライ」という技がある．姿勢変化は「旋

子」とほぼ同じであることから，競技は異なるが，類似した技といえる．

「肘と膝を伸ばさなければならない」という採点基準 (国際武術套路競技

規則， 2005．採点規則男子， 2017 )は共通しているが，「旋子」はそれに

加えて，「上半身が水平でなければならない，足は頭を越えなければなら

ない」 (国際武術套路競技規則， 2005 )という採点基準もある．武術太極

拳の技には戦闘における意味が込められていることから，体操競技とは

違う要求が採点基準になっていると考えられる．  

 

 

図 4 .1「旋子 (局面分け )」  

(ht tps : / /www.youtube .com/watch?v=32rL1RtQJCY ) 

 

「旋子」に関する先行研究は筆者の知る限り存在しない．また教科書

に記載されている内容は動作の説明であり，指導に言及した教本はない．

https://www.youtube.com/watch?v=32rL1RtQJCY
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「バタフライ」は実施する体操選手がほとんどいない上に，筆者の知る

限り先行研究や教本が存在しない．「旋子」は競技会における必須技であ

ることから，武術太極拳の指導現場では小中学生が「旋子」の練習を行

う．しかし，これまでの練習方法は各指導者や選手がそれぞれ独自に行

っており，指導現場では「旋子」を習得するための明確で客観的なプロ

グラムは確立されていない．  
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第 2 節  目的  

 

本研究は，武術太極拳の「旋子」を習得するためのプログラムを考案

することと，そのプログラムを武術太極拳のジュニア選手に行わせるこ

とで，本研究で考案された「旋子」の習得プログラムの妥当性を検証す

ることを目的とした．  
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第 3 節  武術太極拳における「旋子」の習得プログラム作成  

 

本研究の手法は大友と土屋 (2013 )の研究を参考にした．武術太極拳の

熟練者にインタビュー調査を実施して「旋子」の技術を明らかにし，習

得プログラムを作成した．  

 

１．方法  

 

（１）対象者  

  

インタビュー調査の対象者は 6 名 (有段者 2 名，指導者 3 名 (3 名とも

指導歴 20 年以上 )，日本代表選手 1 名 )とした．研究の実施にあたり，早

稲田大学の「人を対象とする研究に関する倫理委員会」の承認を得た (承

認番号： 2015-321 )．対象者には事前に研究の目的・方法などを十分に

説明し，研究参加の同意を得た．  

 

（２）調査手順  

 

 インタビュー調査の方法は半構造化インタビューであった． 質問内容

は「旋子」を助走局面 (助走開始から左足接地まで ), 踏切局面 (左足接地

か ら 左 足 離 地 ま で ), 空 中 局 面 (左 足 離 地 か ら 右 足 接 地 ま で ), 着 地 局 面

(右足接地から左足接地まで )の 4 つの局面に分け，「旋子」の動画と連続

写真を観ながら各局面で意識しているポイントを聞くこととした．そこ

で得られた結果を基に「旋子」の技術を明らかにし，その技術を習得す

るためのプログラムを考案した．  
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２．作成された「旋子」の習得プログラム  

 

 各熟練者のインタビュー調査への回答は以下の通りであった (表 4 .1 )． 

 

表 4 .1 インタビュー調査のデータ  

 

 

意識しているポイントとして武術太極拳の熟練者 6 名中 5 名以上が共通

して挙げていたポイントを「旋子」の技術とした．「旋子」の技術として，

右足左足の順番で着地する(両足でも可)

有段者A

局面 動作の説明 意識しているポイント

助走局面

左足右足右足左足でステップをする 余計な力を抜いてステップする

真っ直ぐ進む だんだん加速していく

右足ステップの時は後ろを見る

最後の一歩を大きく速く後ろ(進行方向)に出す

最後の一歩の時に、身体をひねり過ぎない・開き過ぎない

踏切局面

左足を後ろ(進行方向)に出して踏み切る 左足で速く強く踏み切る

右脚を上に振り上げる 右脚を速く振り上げる

上半身を後ろから下を通って振り上げる 上半身(左腕と頭)を大きく振り上げる

上半身と下半身のタイミングを合わせる(同時に行う)

空中局面

両腕を広げる 両肘と両膝を伸ばす

両脚を右脚左脚の順番で弧を描くように振り回す 上半身を水平にする

最重要(最難関)ポイント 踏み切り(タイミングがズレると力が伝わらないから高く跳べない→腰が浮かず上半身を水平にできない)

有段者B

局面 動作の説明 意識しているポイント

頭を振り上げ過ぎない(水平のところで止める)

着地局面
右足左足の順番で着地する(高さがあれば両足でも可) 足幅を取る

バランスを取る

最後の一歩の時に、身体をひねり過ぎない・開き過ぎない

踏切局面

左足を後ろ(進行方向)に出して踏み切る 左足で速く強く踏み切る

右脚を上に振り上げる 右脚を速く振り上げる

上半身を後ろから下を通って振り上げる 上半身(左腕と頭)を大きく振り上げる

上半身と下半身のタイミングを合わせる(同時に行う)

助走局面

左足右足右足左足でステップをする 力まずにステップする

真っ直ぐ進む 徐々に加速していく

右足ステップの時はおへそを後ろに向ける

最後の一歩を大きく速く後ろ(進行方向)に出す

着地局面
右足左足の順番で着地する(両足でも可) 足幅を取る

バランスを取る

最重要(最難関)ポイント 踏み切り(タイミングが合わないと力が伝わらなくて高く跳べない→腰が浮かず上半身を水平にできない)

空中局面

両腕を広げる 両肘と両膝を伸ばす

両脚を右脚左脚の順番で弧を描くように振り回す 上半身を水平にする

前を見る(顔を上げる)

指導者A

局面 動作の説明 意識しているポイント

助走局面

左足右足右足左足でステップをする リラックスしてステップする

真っ直ぐ進む 踏み切りに向かって加速していく

右足ステップの時は身体を後ろに向ける

最後の一歩を大きく速く後ろ(進行方向)に出す

最後の一歩の時に、身体をひねり過ぎない・開き過ぎない

踏切局面

左足を後ろ(進行方向)に出して踏み切る 左足で速く強く踏み切る

右脚を上に振り上げる 右脚を速く振り上げる

上半身を後ろから下を通って振り上げる 上半身(左腕と頭)を大きく振り上げる

上半身と下半身のタイミングを合わせる(同時に行う)

空中局面

両腕を広げる 両肘と両膝を伸ばす

両脚を右脚左脚の順番で弧を描くように振り回す 上半身を水平にする

最重要(最難関)ポイント 踏み切りの動きのタイミングを合わせる(高く跳んで上半身を水平にする)

指導者B

局面 動作の説明 意識しているポイント

着地局面
右足左足の順番で着地する(高さがあれば両足でも可) 足幅を取る

バランスを取る

最後の一歩の時に、身体をひねり過ぎない・開き過ぎない

踏切局面

左足を後ろ(進行方向)に出して踏み切る 左足で速く強く踏み切る

右脚を上に振り上げる 右脚を速く振り上げる

上半身を後ろから下を通って振り上げる 上半身(左腕と頭)を大きく振り上げる

上半身と下半身のタイミングを合わせる(同時に行う)

助走局面

左足右足右足左足でステップをする 力まずにステップする

真っ直ぐ進む

右足ステップの時はおへそを後ろに向ける

最後の一歩を大きく速く出す

着地局面
右足左足の順番で着地する(両足でも可) 足幅を取る

着地後は動かない

最重要(最難関)ポイント 踏み切り(技の認定のために上半身を水平にする)

空中局面

両腕を広げる 両肘と両膝を伸ばす

両脚を右脚左脚の順番で弧を描くように振り回す 上半身を水平にする

背中を伸ばす

指導者C

局面 動作の説明 意識しているポイント

助走局面

左足右足右足左足でステップをする 力まずにステップする

真っ直ぐ進む 徐々に加速していく

両脚を右脚左脚の順番で弧を描くように振り回す 上半身を水平にする

最後の一歩を大きく速く後ろ(進行方向)に出す

最後の一歩の時に、身体をひねり過ぎない・開き過ぎない

踏切局面

左足を後ろ(進行方向)に出して踏み切る 左足で速く強く踏み切る

右脚を上に振り上げる 右脚を速く振り上げる

最後の一歩を大きく速く後ろ(進行方向)に出す

最重要(最難関)ポイント 踏み切り動作のタイミングを合わせる(腰を浮かせて上半身を水平にする)

日本代表選手

局面 動作の説明 意識しているポイント

前を見る(顔を上げる)

着地局面

右足左足の順番で着地する(両足でも可) 足幅を取る

バランスを取る

前(進行方向)を見る

上半身を後ろから下を通って振り上げる 上半身(左腕と頭)を大きく振り上げる

上半身と下半身のタイミングを合わせる(同時に行う)

空中局面

両腕を広げる 両肘と両膝を伸ばす

空中局面

両腕を広げる 両肘と両膝を伸ばす

両脚を右脚左脚の順番で弧を描くように振り回す 上半身を水平にする

前を見る(顔を上げる)

最後の一歩の時に、身体をひねり過ぎない・開き過ぎない

踏切局面

左足を後ろ(進行方向)に出して踏み切る 左足で速く強く踏み切る

右脚を上に振り上げる 右脚を速く振り上げる

上半身を後ろから下を通って振り上げる 上半身(左腕と頭)を大きく振り上げる

上半身と下半身のタイミングを合わせる(同時に行う)

助走局面

左足右足右足左足でステップをする

真っ直ぐ進む 少しずつ加速していく

右足ステップの時は身体を後ろに向ける

最重要(最難関)ポイント 踏み切りの上半身と下半身のタイミングを合わせる(腰を浮かせるため)

着地局面

足幅を取る

バランスを取る

下を見る
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4 局面における 5 つの技術を抽出した．それらをまとめると以下のよう

になった (表 4 .2 )．  

 

表 4 .2 「旋子」の技術のまとめ  

 

 

上記に示された「旋子」の技術を習得するためのプログラムを考案し ，

実施する際の指導方法と留意点を以下にまとめた ．  

助走局面では，武術太極拳の熟練者 6 名へのインタビュー調査の結果

をまとめると「踏み切りに繋がるように 力まず規定のステップをする．

加速して最後の左足を大きく速く後ろ (進行方向 )に出すことが重要であ

る」という回答が得られた．このことから助走局面では，力まず規定の

ステップをしながら加速して，ステップの最後の左足を進行方向に大き

く速く出すことが重要であると明らかになった ．助走局面の一連の運動

を「助走技術」と定義した．この技術は助走の加速を踏切局面へ繋げる

技術である．  

「助走技術」の練習は，最初の介入で実施する．まずは助走の規定の

ステップを覚えるための練習を行う．指導者が助走のステップを 1 歩ご

局面

助走局面

技術

助走技術

力まずステ ップする

加速する

最後の一歩を大き く速 く後ろ ( 進行方向 ) に出す

目的

助走の加速を踏切に繋げる

高 く跳ぶ

動作 と ポ イン ト

右脚左脚の順番で弧を描くように大きく振り回す

左足で速 く強 く踏み切る

右脚を速 く振り上げる

適切な足幅をとる

踏切局面

上半身と下半身のタイミ ングを合わせる

着地局面

空中姿勢技術

着地技術

技として認定させる

バランスよ く着地する
右足左足の順番で着地する

両腕を広げる

上半身を水平にする
空中局面

上半身 ( 左腕と頭 ) を大き く後方から下方を通って振り上げる

両肘と両膝を伸ばす

下半身の踏み切り技術

上半身の振り上げ技術
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とに区切って実施するのを対象者に模倣させる ．指導者からみて慣れて

きたら，対象者だけで少しずつ加速させながら助走を練習する．「助走技

術」の指導として，助走のステップを実施する際に，加速しながら最後

の左足を進行方向に大きく速く出させるために「加速しながら助走して，

最後の左足を大きく速く後ろに出す」ように指示 する．武術太極拳の指

導者からみて，加速しながら助走して，最後の左足を大きく速く後方に

出せたら習得したと判断する．  

踏切局面では，武術太極拳の熟練者 6 名へのインタビュー調査の結果

をまとめると「高く跳ぶために，下半身は左足で速く強く地面を踏み切

り，右脚を速く振り上げる．上半身は特に左腕と頭を大きく後ろから下

を通って振り上げる．左足で踏み切るタイミングと右脚を振り上げるタ

イミングと上半身を振り上げるタイミングを合わせる (同時に行う )こと

が『旋子』を成功させる上で最重要である」という回答が得られた．こ

れらのことから踏切局面では，下半身は左足で速く強く踏み切ることと

右脚を速く振り上げること，上半身は大きく後方から下方を通って振り

上げることが重要であると明らかになった．左足で速く強く踏み切り，

右脚を速く振り上げる技術を「下半身の踏み切り技術」と定義した ．こ

の技術はこの後の空中局面の滞空時間を確保するために ，助走の加速を

利用して高く跳ぶ技術である．また，上半身を大きく後方から下方を通

って振り上げる技術を「上半身の振り上げ技術」と定義した ．この技術

は「下半身の踏み切り技術」を補助し，高く跳ぶ技術である．以上のこ

とから，踏切局面は「下半身の踏み切り技術」と「上半身の振り上げ技

術」の 2 つの技術があると考えられる．なお，この 2 つの技術はタイミ

ングを合わせて実施する必要があることも示された．  

「下半身の踏み切り技術」の練習は「助走技術」の習得後に実施する．
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右脚の振り上げの練習を行ってから，左足の踏み切りを加えた練習を実

施する．右脚の振り上げの練習は，助走の最後の左足で踏み切らずに，

上半身を振り下ろしながら右脚を振り上げる．最初は動きを確認しなが

ら行い，指導者からみて慣れてきたら，少しずつ助走と右脚の振り上げ

を加速させる．右脚の振り上げの指導として，右脚を振り上げる際に，

右脚を速く振り上げて大きく振り回させるために「右脚を速く振り上げ

る , 振り上げた右脚を大きく振り回す」ように指示する．左足の踏み切

りの練習は，まずは助走のステップを入れずに，右足のステップから右

脚の振り上げと左足の踏み切りを同時に行う ．最初は動きを確認しなが

ら行い，指導者からみてタイミングが合ってきたら，助走のステップと

あわせて，少しずつ加速させる．左足の踏み切りの指導として，左足で

踏み切る際に，左足で速く強く踏み切らせるために「左足で速く強く地

面を踏む」ように指示する．右脚の振り上げと左足の踏み切りのタイミ

ングが合い，左足が離地できたら習得したと判断する．  

「上半身の振り上げ技術」の練習は「下半身の踏み切り技術」の習得

後に実施する．「下半身の踏み切り技術」の練習に上半身の振り上げを加

えた練習を実施する．最初は動きを確認しながら行い，指導者からみて

タイミングが合ってきたら，少しずつ加速させる．「上半身の振り上げ技

術」の指導として，踏み切る際に，上半身 (特に左腕と頭部 )を大きく後

方から下方を通って振り上げさせるために「踏み切る時に左腕と頭を大

きく後ろから下を通って振り上げる」ように指示 する．上半身と下半身

のタイミングが合い，「下半身の踏み切り技術」のみで実施した時よ りも

左足が高く離地できたら習得したと判断する．  

空中局面では，武術太極拳の熟練者 6 名へのインタビュー調査の結果

をまとめると「技の認定のために正しい姿勢を作ることが求められる ．
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空中では両腕を広げて，右脚左脚の順番で弧を描くように大きく振り回

す．上半身は地面に対して水平にして，両肘と両膝はしっかり伸ばす必

要がある」という回答が得られた．これらのことから空中局面では，上

半身を水平にすること，両肘が伸展した状態で両腕を広げること ，両膝

が伸展した状態で右脚左脚の順番で弧を描くように大きく振り回す こと

が重要であると明らかになった．上半身を水平にして，両肘が伸展した

状態で両腕を広げて，両膝が伸展した状態で右脚左脚の順番で弧を描く

ように大きく振り回す技術を「空中姿勢技術」と定義した．この技術は

技の認定をもらうための技術である．  

「空中姿勢技術」の練習は「上半身の振り上げ技術」の習得後に実施

する．助走の最後の左足を出しながら身体を反時計回りに回転させて，

対象者の腰部の高さに設置した跳び箱に腹面を被せるようにしながら両

手を着手して，右脚左脚の順番で弧を描くように振り回す ．安全に効率

よく脚の動きを習得するために跳び箱を用いて上半身の姿勢を補助した．

「空中姿勢技術」の指導として，両脚を振り回す際に，膝が伸展した状

態で右脚左脚の順番で大きく振り回させるために「膝を伸ばして右脚左

脚の順番で大きく振り回す」ように指示 する．膝が伸展した状態で右脚

左脚の順番で大きく振り回せたら習得したと判断する． なお，両腕を広

げる技術と上半身を水平にする技術は下半身に比べると比較的容易であ

ると考えられるため，特に練習を考案しないものとする．  

着地局面では，武術太極拳の熟練者 6 名へのインタビュー調査の結果

をまとめると「バランスを取るために右足左足の順番で着地する ．着地

時は適切な足幅をとることが重要である」という回答が得られた ．この

ことから着地局面では，右足左足の順番で適切な足幅を取りながら着地

することが重要であることが明らかになった ．右足左足の順番で適切な
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足幅を取りながら着地する技術を「着地技術」と定義した ．この技術は

バランスよく着地し技を完結させる技術である．  

 「 着地技術」の練習は 「空中姿勢技術」の習得後に実施する．「空中

姿勢技術」の練習に着地のポイントを加えた練習を実施する．「着地技術」

の指導として，着地する際に，右足左足の順番で適切な足幅を取りなが

ら着地させるために「右足左足の順番で着地する ，左足は少し遠くに着

地する」ように指示する．右足左足の順番で適切な足幅を取りながら着

地し，バランスを崩さなければ習得したと判断する．  

 「旋子」の全体練習は各技術の習得後に実施する．全体練習の指導と

して「これまでに習ったポイントを確認しながら，各技術を組み合わせ

て実施する」ように指示する．失敗が続くようであれば ，武術太極拳の

指導者からみて失敗の原因になっていると思われる技術の練習を行うこ

ととする． 2 回以上， 3 名の審判員全員が技として認定したら習得した

と判断する．  
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第 4 節  習得プログラムの効果検証  

 

プログラムの妥当性は，考案した習得プログラムを対象者に実施して

もらい ,「旋子」の習得状況により検証した． 3 名の審判員が全体練習 (6

回目以降の介入 )の毎回の映像を確認し，武術太極拳の教科書 (中国武術

教程，2004 )や採点規則 (国際武術套路競技規則，2005 )に則って対象者の

「旋子」を評価し，全員が 2 回以上成功試技を実施できたと認定した場

合，習得とみなした．なお，各技術を習得するために対象者に対してど

のように指導を行なったか，その指導によってどのように動作が改善さ

れたかをその都度記録した．  

 

１．方法  

 

（１）対象者  

 

本研究は武術太極拳の男子ジュニア選手 8 名を対象とした．各対象者

の詳細を表 3 に記す (表 4 .3 )．本研究の対象者は全員，指導開始以前に「旋

子」を実施したことはなかった．研究の実施にあたり，早稲田大学の「人

を 対 象 と す る 研 究 に 関 す る 倫 理 委 員 会 」 の 承 認 を 得 た ( 承 認 番 号 ：

2015 -321)．対象者には事前に研究の目的・方法などを十分に説明し ，

研究参加の同意を得た．  
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表 4 .3  対象者情報  

 

 

（２）指導者・指導期間  

 

本研究の指導者は武術太極拳の指導者 1 名 (指導歴：約 10 年 )であった．

指導期間は 201 7 年 4 月～ 201 7 年 10 月までの約 6 ヶ月間，週 1 回，約

30 分の指導を 24 回行った．  

 

（３）習得プログラムの実施  

 

指導開始時点では，対象者全員が「旋子」を実施したことがなかった

ため，全員同様の指導内容と指導方法で介入を開始した ．なお，習得プ

ログラムは「助走技術」，「下半身の踏み切り技術」，「上半身の振り上げ

技術」，「空中姿勢技術」そして最後に「着地技術」という時系列通りの

順番で実施した．  
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（４）データ収集  

 

本研究では毎週対象者が「旋子」の習得プログラムを実施している様

子 を ， 対 象 者 か ら 垂 直 に 約 5m 離 れ た 場 所 か ら 高 速 度 ビ デ オ カ メ ラ

(EXILIM_EX-100Pro，CA SIO 社製 )を用いてサンプリング周波数 120Hz

で撮影した (図 4 .2 )．  

 

 

図 4 .2  実験設定  
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２．結果  

 

「旋子」の習得過程で対象者にどのような課題が生じ ，それを解決す

るためにどのような指導を行い，それによって動作がどのように改善し

たのかを以下にまとめた．  

「助走技術」の練習は対象者全員に対して 1 回目の介入時に指導者の

ステップを対象者に模倣させた (図 4 .3 )．反復練習を行い，助走のステッ

プが円滑にできるまで回数を重ねた．  

 

 

図 4 .3  「助走技術」  

 

助 走 を 加 速 さ せ る 段 階 で 対 象 者 全 員 に 右 足 の ス テ ッ プ 時 に 上 半 身 を

進行方向の反対方向に向けていないという課題 (図 4 .4 )がみられた．その

際は「右足でステップする時は胸とおへそを後ろに向ける」 ように指導

した．  
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図 4 .4  助走技術：右足のステップ時に上半身を  

進行方向の反対方向に向けていない実施  

 

また，対象者 B， D， G は最後の左足を右足の真っ直ぐ後方に着地し

ない課題 (図 4 .5 )が生じた．その際は体育館の床の線を活用して，ステッ

プする際は線の上を移動するように指示し，「最後の左足は右足の真っ直

ぐ後ろに着地させる」ように指導した．これらの指導によって対象者全

員が 1 回目の介入中に「助走技術」を習得できた ．  

 

 

図 4 .5  助走技術：左足が右足の真っ直ぐ後方に着地しない実施  

 

「下半身の踏み切り技術」の練習は対象者全員に対して 2 回目の介入

時に右脚の振り上げの練習を行ってから (図 4 .6 )，左足の踏み切りの練習
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を加えた (図 4 .7 )．  

 

 

図 4 .6  「下半身の踏み切り技術」 (右脚の振り上げ ) 

 

 

図 4 .7  「下半身の踏み切り技術」 (左足の踏み切り ) 

 

右 脚 の 振 り 上 げ の 練 習 で は 対 象 者 全 員 に 振 り 上 げ た 右 脚 の 膝 が 屈 曲

するという課題 (図 4 .8 )がみられた．その際は「右膝を伸ばして右膝を振

り上げる」ように指導した．  

 

 

図 4 .8  下半身の踏み切り技術：振り上げた右脚の膝が屈曲する実施  

 

左 足 の 踏 み 切 り の 練 習 で は 対 象 者 全 員 に 左 足 の 踏 み 切 り が 弱 い と い

う課題 (図 4 .9 )がみられた．その際は「ステップの最後の左足を大きく速
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く出して，速く強く地面を踏む」ように指導した ．反復練習を行い，こ

れらの指導によって対象者全員が 2 回目の介入中に「下半身の踏み切り

技術」を習得できた．  

 

 

図 4 .9  下半身の踏み切り技術：左足の踏み切りが弱い実施  

 

「上半身の振り上げ技術」の練習は対象者全員に対して 3 回目の介入

時に「下半身の踏み切り技術」の練習に上半身の振り上げの練習を加え

た (図 4 .10 )．反復練習を行い，上半身の振り上げと下半身の踏み切りの

タイミングが合うまで回数を重ねた．  

 

 

図 4 .10  「上半身の振り上げ技術」  

 

対象者全員，後方から下方を通って振り上げるという上半身の動き自

体の習得は早かったものの，下半身の踏み切りよりも上半身の振り上げ

のタイミングが早いという課題 (図 4 .11 )がみられた．その際は「右脚の

振り上げと左足の踏み切りと上半身の振り上げのタイミングを一致させ

る」ように指導した．  
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図 4 .11  上半身の振り上げ技術：  

上半身の振り上げのタイミングが早い 実施  

 

また，対象者 C，D，F，H は上半身を十分に振り下ろさないという課

題 (図 4 .12 )が生じた．その際は「上半身を膝まで振り下ろしてから振り

上げる」ように指導した．これらの指導によって対象者全員が 3 回目の

介入中に「上半身の振り上げ技術」を習得できた ．  

 

 

図 4 .12  上半身の振り上げ技術：上半身を十分に振り下ろさない 実施  

 

「空中姿勢技術」の練習は対象者全員に対して 4 回目の介入時に跳び

箱 に 両 手 を 着 手 し な が ら 右 脚 左 脚 の 順 番 で 弧 を 描 く よ う に 振 り 回 し た

(図 4 .13 )．反復練習を行い，円滑に踏み切りから右脚左脚の順番で振り

回すことができるまで回数を重ねた．  
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図 4 .13  「空中姿勢技術」  

 

対 象者全員に時折 ， 振り回している脚の 膝が 屈曲するという 課題 (図

4 .14 )がみられた．その際は「両膝を伸ばして両膝を順番に振り回す」よ

うに指導した．これらの指導によって対象者全員が 4 回目の介入中に「空

中姿勢技術」を習得できた．  

 

 

図 4 .14  空中姿勢技術：振り回している両膝が屈曲している 実施  

 

「着地技術」の練習は対象者全員に対して 5 回目の介入時に「空中姿

勢技術」の練習に着地のポイントを加え た (図 4 .15 )．反復練習を行い，

接地後に足が動くなどのバランスが悪い着地がなくなるまで回数を重ね

た．  
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図 4 .15  「着地技術」  

 

最初は対象者全員に時折，着地の足幅が狭くなるという課題 (図 4 .16)

がみられた．その際は「着地する時は適切な足幅をとる」ように指導し

た．これらの指導によって 5 回目の介入時には対象者全員が「着地技術」

を習得できた．  

 

 

図 4 .16  着地技術：着地の足幅が狭くなる実施  

 

「旋子」の各技術を個別に習得させた上で ,  全体練習を対象者全員に

6 回目の介入から「これまでに習ったポイントを確認しながら，各技術

を組み合わせて実施する」ように指示し，「旋子」を習得するまで反復練

習を行った (図 4 .17)．  
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図 4 .17  全体練習  

 

本研究の 5 回目までの介入によって，対象者全員が各技術を個別に習

得した．しかし，全体練習になると対象者全員に助走から踏み切りまで

の各技術のタイミングが合わないという課題 (図 4 .18 )が生じた．  

 

 

図 4 .18  全体練習：各技術のタイミングが合わない実施  

 

タ イ ミ ン グ が 合 わ な い こ と に よ っ て 踏 み 切 り 時 に 力 が う ま く 伝 わ ら

ず，対象者 A， D， F， G， H は踏み切る際に頭部が上がり過ぎて空中姿

勢における上半身が地面に対して水平にならないという課題 (図 4 .19 )が

生じた．その際は「頭を振り上げ過ぎない (頭と肩と腰の高さを合わせる )，

背中を伸ばす，左足で強く踏み切って右脚を速く振り上げて腰を高く浮

かせる，下を向かずに前を見る (顔を上げる )」ように指導した．  
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図 4 .19  全体練習：空中局面において上半身が水平にならない実施  

 

３．考察  

 

本研究の指導によって，全体練習において各技術のタイミングが合う

ようになり， 8 名の対象者全員が指導期間中に「旋子」を習得した． 8

名の内 3 名は 12 回目の介入で習得し，残り 5 名の内 4 名は 17 回目の介

入で習得し，最後の 1 名は 22 回目の介入で習得した．  

本研究では，武術太極拳の「 旋子」の技術として「助走技術 」「下半

身の踏み切り技術」「上半身の振り上げ技術」「空中姿勢技術」「着地技術」

の 5 つの技術を抽出し， 8 名の対象者にそれらの技術を習得させること

で全員が指導期間中に「旋子」を習得した．  

 「助走技術」の練習に関して，助走を加速させる段階で対象者全員に

右足のステップ時に上半身を進行方向の反対方向に向けていないという

課題がみられた．また，対象者 B， D， G は最後の左足を右足の真っ直

ぐ後方に着地しない課題が生じた．これらの課題は身体を回転させなが

ら助走するという「旋子」特有の動きに対象者が慣れていないことが原

因であると考えられる．課題を指摘し反復練習を実施したところ改善す

ることができた．  

「下半身の踏み切り技術」の練習に関して，右脚の振り上げの練習で

は対象者全員に振り上げた右脚の膝が屈曲するという課題がみられた．
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また，左足の踏み切りの練習では対象者全員に左足の踏み切りが弱いと

いう課題がみられた．これらの課題は「旋子」特有の姿勢に対象者が慣

れていないことが原因であると考えられる．課題を指摘し反復練習を実

施したところ改善することができた．  

「上半身の振り上げ技術」の練習に関して，対象者全員に下半身の踏

み切りよりも上半身の振り上げのタイミングが早いという課題がみられ

た．また，対象者 C，D，F，H は上半身を十分に振り下ろさないという

課題が生じた．これらの課題は対象者が「旋子」の踏み切りのタイミン

グをつかめていないことが原因であると考えられる．課題を指摘し反復

練習を実施したところ改善することができた．  

「空中姿勢技術」の練習に関して，対象者全員に時折，振り回してい

る脚の膝が屈曲するという課題がみられた．この課題は「旋子」特有の

姿勢に対象者が慣れていないことが原因であると考えられる．課題を指

摘し反復練習を実施したところ改善することができた．  

「着地技術」の練習に関して，対象者全員に時折，着地の足幅が狭く

なるという課題がみられた．この課題は「旋子」特有の動きに対象者が

慣れていないことが原因であると考えられる．課題を指摘し反復練習を

実施したところ改善することができた．  

全体練習の課題として，各技術を個別に習得し ていても，それらを組

み合わせるタイミングが合わないことが挙げられる． 本研究では，各技

術は対象者全員が 1 回 (30 分 )の介入で習得できた．しかし，「旋子」を

習得するのに対象者全員が 3 ヶ月 (6 時間 )以上の時間を要したことから，

「旋子」は各技術の習得よりも，各技術のタイミングを合わせる方が難

易度は高く，時間を要することを明らかにした．特に踏切局面の各技術

のタイミングを合わせることとそれに伴って空中姿勢の習得に時間を要
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した．これは，対象者全員が本研究の介入まで一度も「旋子」を実施し

たことがなかったこと，「旋子」は日常生活の運動や一般的な跳躍とは異

なり，上半身が地面に対して水平になるため ，姿勢に慣れていないこと

が原因として考えられる．またインタビュー調査でも，「『旋子』はタイ

ミングを合わせるのが最も難しい．踏み切りのタイミングが合わないと，

力がうまく伝わらず，高く跳躍できないため，腰が浮かずに上半身が水

平にならない」と言及されていた．「旋子」は身体が回転しているが，技

の進行方向としては直線的に進んでいることが特徴である ．そのため，

各技術のタイミングが合わないと力が伝わらずに助走の加速を踏み切り

に繋げられない場合がある．指導する際は，そのことを理解させること

が重要であると考えられる．これらのことから，各技術および全体練習

の課題はそのほとんどが「旋子」に慣れていないことが原因であると考

えられる．そのため，反復練習を行うことで習得できた．  

運動学習において，朝岡 (1997 )は「『どのようになっているのか』に関

する情報は『どのようにすればできるのか』に関する情報にただちに置

きかえられるとは限らない」，「『どのようになっているのか』ということ

が分かっても，実際に選手が『意識してそうやっている』とは限らない」

と述べている．特に本研究のように初めて実施する技，姿勢が特異な技

を学習する際は，技を習得している選手の「意識」や「どのようにすれ

ばできるのか」という情報が重要である．そこで，本研究ではインタビ

ュー調査を丁寧に行い，熟練者が意識していることを十分に引き出せた

ことによって，妥当性のある習得プログラムを考案することができた．

運動学習する際は，このことに十分注意する必要があると考えられる．  
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第 5 節  まとめ  

 

本研究では，対象者 8 名全員が指導期間内に「旋子」を習得できた．

このことから，本研究で抽出した「旋子」の各技術とその習得プログラ

ムが妥当であることが示唆された．以下に各技術と指導ポイントをまと

めた．  

1.「助走技術」  

「助走技術」は助走の加速を踏み切りに繋げることを目的とし ，最後

の一歩 (左足 )を大きく速く後方に出すことを意識させることが重要な

ポイントであった．  

2.「下半身の踏み切り技術」  

「下半身の踏み切り技術」は高く跳ぶことを目的とし ，踏み切り時に

左 足 を 速 く 強 く 踏 み 込 む こ と と 右 脚 を 速 く 振 り 上 げ る こ と を 意 識 さ

せることが重要なポイントであった．  

3.「上半身の振り上げ技術」  

「上半身の振り上げ技術」は高く跳ぶことを目的とし ，踏み切り時に

上 半 身 を 大 き く 後 方 か ら 下 方 を 通 っ て 振 り 上 げ る こ と を 意 識 さ せ る

ことが重要なポイントであった．  

4.「空中姿勢技術」  

「空中姿勢技術」は技の認定を目的とし ，空中で両肘を伸展させた状

態で両腕を広げて，両膝を伸展させた状態で右脚左脚の順番で弧を描

く よ う に 大 き く 振 り 回 す こ と を 意 識 さ せ る こ と が 重 要 な ポ イ ン ト で

あった．  
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5.「着地技術」  

「着地技術」はバランスよく着地することを目的とし，着地する際に

適切な足幅をとることを意識させることが重要なポイントであ った． 
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第 5 章  総括論議  

 

本学位論文は，実際に武術太極拳の競技会で高得点を獲得した演武の

キネマティクス的特徴を明らかにし，高得点を獲得するために 重要な跳

躍動作のコーチングを検討することを目的とした．競技成績を向上させ

るためのトレーニングを計画・実施するためには , その競技における特

性と運動技術を明らかにする必要がある (第 1 章第 4 節 )．武術太極拳は

採点競技であるにもかかわらず，採点規則が不明瞭であり，先行研究も

皆無であるため，競技特性と運動技術が明らかになっていない． 武術太

極拳の競技会における得点は審判員の視覚的評価に基づくことから , 高

得点を獲得するために求められる「はやさ」とは , 演武の動作の速さや

一連の演武に要する時間の短さ等のキネマティクス的特徴 にあると予想

される (第 1 章第 3 節 )．そこで，実際に武術太極拳の競技会で高得点を

獲得した演武のキネマティクス的特徴を明らかにし， その特徴を習得す

るためのコーチングを検討することは競技力向上のために重要である．

そこで，総括論議では各章で得られた知見を基に，指導現場における 今

後の展望や課題を検討する．  

武 術 太 極 拳 の 競 技 会 で 高 得 点 を 獲 得 し た 上 位 群 と 獲 得 で き な か っ た

下位群は同じ内容 ・構成 の演武を同程度の所要時間で実施していたが ,  

移動距離は上位群の方が長かった .  また ,  平均移動スピードと最大移動

スピードは上位群の方が大きかった .  加えて，移動スピードの分布は上

位群の方が大きかった．さらに，跳躍動作の滞空時間は上位群の方が長

かった．これらの結果は ,  競技会で高得点を獲得するためには ,  演武全

体の所要時間を短くすることよりも ,  コート内のより広範囲を使った演

武を実施すること ,  演武の移動スピードを緩急つけながら速くすること ,  
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加えて ,  跳躍動作を大きく行うことが必要であると示唆するものであっ

た (第 2 章 )．  

特に上位群と下位群における跳躍動作の滞空時間の差は大きく，中で

も空中姿勢が特異的で難易度が高い「側空翻」と「旋子」における 平均

値の群間差が大きかった．これは下位群の「側空翻」と「旋子」におけ

る失敗や技の認定に不十分な実施が原因であると考えられる． このこと

から，「側空翻」と「旋子」のコーチングを検討することが武術太極拳の

競技会で高得点を獲得するために重要であると 考えられる．  

そこで，「側空翻」のコーチングを 検討 するために， インタビュー調

査と指導を実施した結果，「側空翻」の技術として ,「ホップ技術」,「片

足踏み切り技術」 ,「腕の振り上げ技術」 ,「着地技術」の 4 つの技術を

抽出した .「ホップ技術」は助走の勢いを跳躍に繋げることを目的とし ，

左脚を大きく前に出すことが指導のポイントであった .「片足踏み切り技

術」は高く跳躍することを目的とし，踏み切り時に左脚で強く踏み込む

ことと右脚を勢いよく振り上げることが指導のポイントであった .「腕の

振り上げ技術」も高く跳躍することを目的とし ，踏み切り時に両腕を背

中側から腰付近を通って胸の前で交差するように振り上げることが指導

のポイントであった .「着地技術」はバランスを崩さないように着地する

ことを目的とし，進行方向の反対方向を向いて着地することが指導のポ

イントであった．指導の結果，対象者である武術太極拳のジュニア選手

6 名のうち 5 名が「側空翻」を習得した (第 3 章 )．  

また，「旋子」のコーチングを 検討するために，インタビュー調査と

指導を実施した結果，「旋子」の技術として 5 つの技術を抽出した．「助

走技術」は助走と踏み切りを繋げることを目的とし，最後の一歩を大き

く出すことが指導のポイントであった．「下半身の踏み切り技術」は高く
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跳ぶことを目的とし，左足で強く踏み切り，右脚を速く振り上げること

が指導のポイントであった．「上半身の振り上げ技術」も高く跳ぶことを

目的とし，踏み切り時に上半身を大きく振り上げることが指導のポイン

トであった．「空中姿勢技術」は技の認定を目的とし ，両腕を広げて右脚

左脚の順番で振り回すことが指導のポイントであった ．「着地技術」はバ

ランスよく着地することを目的とし，適切な足幅で着地することが指導

のポイントであった．指導の結果，対象者である武術太極拳のジュニア

選手 8 名全員が「旋子」を習得した (第 4 章 )．  

本研究で「側空翻」と「旋子」を習得した武術太極拳のジ ュニア選手

は，全員，翌年の競技会の得点と順位の成績が向上した． 介入前の競技

会での C 得点は 1 .28±2 .3 点であったのが，介入後は 1 .43±1.9 点に向

上した．介入前の競技会での B 得点は 1 .35±3 .3 点であったのが，介入

後は 1 .53±2 .1 点に向上した．順位も介入前は平均 18±5 位であったが，

介入後は平均 11±4 位であった． 1 年間の間，その他の技術練習も実施

していたため，向上した得点の要因がすべて「側空翻」と「旋子」に 起

因するものであると明確に断言することはできないが，本研究に参加し

た「側空翻」と「旋子」を習得していなかったジュニア選手が「側空翻」

と「旋子」を競技会で成功させて，技の認定を受けて，減点されな いよ

うになった．「側空翻」の滞空時間が介入前は 0 .3±0 .1 秒であったのに

対して，介入後は 0 .7±0 .2 秒であった．「旋子」の滞空時間は介入前が

0.3±0 .1 秒であったのに対して，介入後は 0 .8±0 .2 秒であった．介入前

後で跳躍動作の滞空時間が長くなった．このことから，難度動作を評価

する C 得点と演技レベルを評価する B 得点の得点が向上したため，「側

空翻」と「旋子」を習得させることは競技会での得点向上に一定の貢献

はあるといえる．  
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これらの結果に加えて，武術太極拳の競技会で高得点を獲得するため

には，演武の移動における大きな加速能力と跳躍動作を遂行する能力が

求められると考えられる．大きな加速や跳躍を実施するための瞬発的な

力発揮を可能にするためには，武術太極拳の技術練習に加えて，筋力ト

レーニングなどの体力トレーニングを実施する必要があると考えられる． 

武術太極拳のジュニア選手 1 名 (介入開始 (8 歳 )： 127 .5cm・ 22 .4kg，

現在 (17 歳 )： 172 .0cm・ 57 .8kg )を対象に，資格を有するトレーナーの指

導の下，筋力トレーニングを 9 年間実施した．筋力トレーニングの内容

は， 8 歳～ 14 歳の 6 年間は，週 2 回計 6 時間の主に自重トレーニング，

14 歳～ 17 歳の 3 年間は，週 2 回計 6 時間の主にパートナートレーニン

グであった．さらに， 16 歳～ 17 歳の 1 年間は，週 1 回 1 時間のウェイ

トトレーニングを追加で実施した．体力測定は 14 歳 (プレ測定 )，15 歳，

16 歳 (ポスト測定 )時に行った．  

体力測定の結果は，14 歳～ 16 歳の 2 年間で，背筋力が 62kg から 110kg，

握力は 22 .5kg から 43.9kg， 30m 走は 5.19s から 4 .5s，立ち幅跳びは

208cm から 241cm，垂直跳びは 45cm から 63cm に向上した．  

競技の成績は，9 歳で初めて出場した県大会では入賞できなかったが，

13 歳で初めて全国大会 (ジュニアオリンピックカップ： JOC)に出場し，

16 歳と 17 歳で出場した全国大会 (JOC)ではメダルを獲得し，日本代表

候補にも選抜された．このように，筋力トレーニングによって体力が向

上することで競技の成績も向上したと思われる事例が存在する．  

しかしながら，発育期のレジスタンストレーニングは，適切なガイド

ラインに従うことが前提でアメリカ・イギリス・スペインにおいて推奨

されているが，日本では否定的な見方をされている (原ら， 2011 )．実際
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に指導現場で指導する場合には，このことが 大きな課題になると考えら

れる．  

競技力向上のために武術太極拳の指導現場においては，今後，技術練

習に加えて，筋力トレーニングなどの体力トレーニングを実施する必要

があると考えられるが，適切な筋力トレーニングなどの体力トレーニン

グの指導を実施できるかが課題になる．武術太極拳の競技力向上のため

の体力トレーニングに関する研究が今後展開されることを期待したい．  
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第 6 章  結論  

 

 本学位論文は，実際に武術太極拳の競技会で高得点を獲得した演武の

キネマティクス的特徴を明らかにし，競技会で高得点を獲得するために

重要な跳躍動作を習得するためのコーチングを 検討することを目的とし

た．具体的な研究結果は以下の通りである．  

 

1．武術太極拳の競技会で高得点を獲得した演武と獲得できなかった演

武のキネマティクス的な違いを 分析し た結果 ,  上位群と下位 群は同

じ内容 ・構成 の演武を同程度の所要時間で実施していたが ,  移動距

離は上位群の方が長かった .  また ,  平均移動スピードと最大移動ス

ピードは上位 群の方が速かった .  加えて，移動スピードの分布は上

位群の方が大きかった．さらに， 跳躍動作の滞空時間は上位 群の方

が長かった .  これらの結果は ,  競技会で高得点を獲得するために は ,  

演武全体の所要時間を短くすることよりも ,  コート内のより広範囲

を使った演武を実施すること ,  緩急をつけながら演武の 移動スピー

ドを速くすること ,  加えて ,  跳躍動作 (特に空中姿勢が特異的で難易

度が高い「側空翻」と「旋子」 )を大きく行うことが必要であると示

唆するものである .  

 

2．「側空翻」の技術として ,「ホップ技術」,「片足踏み切り技術」,「腕

の振り上げ技術」 ,「着地技術」の 4 つの技術を抽出した .「ホップ

技術」は助走の勢いを跳躍に繋げることを目的とし ，左脚 を大きく

前に出すことが指導のポイントであった .「片足踏み切り技術」は高

く跳躍することを目的とし ，踏み切り時に左脚で強く踏み込むこと
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と右脚を勢いよく振り上げることが指導のポイントであった .「腕の

振り上げ技術」も高く跳躍することを目的とし ，踏み切り時に両腕

を背中側から 腰付近を通って胸の前 で交差するよう に振り上げるこ

とが指導のポイントであった .「着地技術」はバランスを崩さないよ

うに着地することを目的とし ，進行方向 の反対方向を向いて 着地す

ることが指導のポイントであった．  

 

3．「旋子」の技術として 5 つの技術を抽出した．「助走技術」は助走と

踏み切りを繋げることを目的とし ，最後の一歩を大きく出すことが

指導のポイントであった．「下半身の踏み切り技術」は高く跳ぶこと

を目的とし ，左足で強く踏み切り，右脚を速く振り上げることが指

導のポイントであった．「上半身の振り上げ技術」も高く跳ぶことを

目的とし，踏み切り時に上半身を大きく振り上げることが指導のポ

イントであった．「空中姿勢技術」は技の認定を目的とし，両腕を広

げて右脚左脚の順番で振り回すことが指導のポイントであった ．「着

地技術」はバランス よく着地することを目的とし，適切な足幅で着

地することが指導のポイントであった ．  

 

 本学位論文は，武術太極拳の競技会で高得点を獲得した演武と獲得で

きなかった演武のキネマティクス的な違いと競技会で高得点を獲得する

ために重要な跳躍動作である「側空翻」と「旋子」のコーチングの 検討

を踏まえ，武術太極拳の競技会で高得点を獲得するために必要な 練習・

トレーニングを考察した．武術太極拳の指導現場では， 指導者や選手の

独断的な練習が行われているが，武術太極拳の競技特性と運動課題を 正

確に捉えた運動技術の技術練習に加えて，筋力トレーニングなどの体力
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トレーニングが必要であることが明らかになった．したがって，武術太

極拳の競技会で高得点を獲得するためには，競技会で高得点を獲得した

演武のキネマティクス的特徴を明らかにし， それらを実施するために必

要な運動技術と体力を正確に把握した上で，指導やトレーニングを行う

必要があると考えられる．  
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