
剣道の指導法

 基本動作・基本技術

小森富士登

Ⅰ 基本動作

1.	姿勢
自然体であることが重要である。これは、剣道の「構え」の基礎となる姿勢であ

り、無理のない自然で安定している姿勢のことである。
この自然体の姿勢は、身体の移動や相手の動作に対して自由に対処できる理想

的な姿勢である。

「方法と留意点」
○ 首筋を立てて顎を引く。
○ 両肩を落として背筋を伸ばす。
○ 腰を入れて下腹部に少し力を加える。
○ 踵を軽くつける。
○ 両膝をやや伸ばし重心を心持ち前にかけて立つ。
○ 目は全体を見つめる。

2.	構え
一般的に剣道の構えとは，「身構え（姿勢・形）」のことをいうが、相手に臨むと

きは「心（無形）の構え」も含まれる。
剣道の構えは、日本剣道形の五法（5つ）の構え（上段・中段・下段・八相・脇構

え）が基本となっている。これらの構えのうち、攻防に有利とされている中段の構
えが基本とされている。

【 中段の構え 】
剣道の最も大切な基本の構えで「正眼（青眼）の構え」とも言われている。

1） 自然体より右足を少し前に出す。
2） 剣先の延長が相手の左目より高くならないようにする。
3） 左手の柄頭の握りは、下腹部臍前から約一握り前の位置にする。
4） 攻防ともに自由で、最も確実安全であり、相手の変化にも対応できる。
5） 相手をこちらから攻めることができる最も都合のよい姿勢である。
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【 上段の構え 】
正面から堂々と相手を威圧する構えであり、「天の構え・火の構え」とも言われ

ている攻撃的な構えである。上段の構え方にはいろいろな構え方があるが、一般
的には左諸手上段のことをいう。

【 左諸手上段 】
中段の構えから左足を約半歩（人によっては異となる）踏みだしながら手を頭上

に上げ、左自然体になる。上げた左拳は、額の左前上約ひと握りの位置で、剣線
は約45度後上方に向け、少々右に寄せる。また、上げた左手の拳の下から、相手
を見下ろすような気持ちで構える。

【 右諸手上段 】
中段の構えから相手を見下ろすような気持ちで諸手を頭上に上げ、右自然体に

なる。左拳は、額の前上約ひと握りの位置で、剣先は正中線約45度後上方に向け、
正中線上で構える。

【 下段の構え 】
下段の構えは、剣先を下げ自分の身を守りながら、相手の攻撃の変化に対応し

て攻撃できる構えである。
1） 剣先の位置によって、へそ下段・すね下段・足先下段などの構えがあるが、一

般的に剣先の延長を相手の膝あたりに構える
2） 相手の攻撃を防ぐには良い構えであるが、自らの攻めの打突には竹刀を大きく

動かさなければ打突に移れない。
【 八相の構え 】

左諸手上段の構えの変形とも考えられる構えで、相手の攻撃の変化に対応して
攻撃できる構えである。
1） 左諸手上段の構えをとる心持ちで竹刀（木刀）を頭上に振りかぶり、静かに肩あ

たりに下ろす。
2） 鍔の高さは、口から拳ひとつ離す。
3） 左拳の位置は、ほぼ正中線上に置き、刃先は相手に向ける。

【 脇構え（陽の構え）】
刀身が相手に見えないように右脇の位置で構え、臨機応変に相手の攻撃に対応

できる強く攻撃的な構えとされている。
1） 中段の構えから右足を約半歩退き、峯（弦）を上に向け，剣先で後方に半円を描

くようにまわして右脇にとり左半身に構える。
2） 左拳は、臍の右斜め下約ひと握りのところに、刃先は右斜め下に向け、剣先は

下段の構えの少し下に構える。
【 二刀の構え 】

太刀と小刀の竹刀を同時に持って稽古や試合をする時の構え。
1） 正二刀の構え右手に太刀を持ち左手に小刀を持つ構え。
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2） 逆二刀の構え左手に太刀を持ち右手に小刀を持つ構え。
現在の剣道の試合で見かけられる構えは、中段の構えが最も多く、上段の構え

は中段の構えよりかなり少ない。また、極少ないが二刀の構えも見られる。

3.	目付け
目付けとは、剣道のよい姿勢を保つ意味や相手の動き（心・動作）を早く察知す

るための眼の働きのことを表す。
目付けの方法は、相手の顔（特に目）を中心に、身体全体を視野に入れているこ

とが基本である。
【 遠山の目付け 】

目は、相手の顔（特に目）を中心につけるが、一点を凝視するのではなく、遠い
山を見るように相手の身体全体に注目する目付けのことである。

【 二つの目付け 】
目は、相手の顔（特に目）を中心につけるが、特に相手の「剣先・拳」に注目する

目付けである。
【 観見の目付け 】

宮本武蔵の「五輪書」に述べられている「観の目・見の目」のことである。
観の目とは、相手の心の動きを見る「心の目」で、見の目とは相手の現象を見る

目のことである。
【 脇目付け 】

自分より上手と対するときに、相手の顔（特に目）を中心につけると、自分の心
の動きが察知される恐れがあり得るので、相手と視線を合わさず相手の帯（腰）あ
たりに目をつけることである。

4.	構え・蹲踞・納め
「構え方」
1） 提刀
 左手に、竹刀の弦を下にして提げ、親指は鍔にかけない。
2） 帯刀
 左手を腰に引きつけ帯刀の姿勢になる。剣先は、後ろ下がり約45度にして親指

を鍔にかける。（小手つけた場合は、かけなくてもよい）
3） 抜刀
 帯刀の姿勢から、右足を少し出しながら、右手で柄の鍔元を下から握り、左斜

め上に抜き、左手で柄頭を握って中段の構えになる。
 構えさせる場合の号令は、「構え・構え刀」が一般的である。

「蹲踞」
蹲踞は、試合や稽古の始めと終わりに行う姿勢である。礼法の1つであるという
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考え方もある。
● 方法

1） 右足を少し前に出し、両踵をあげ上体は右自然体で膝を90度ぐらいまでに
開きながら曲げる。

2） 両踵の上に臀部をのせて重心を安定させる。
● 指導の留意点

1） 膝を十分に開かせる。
2） 上体の余分な力を抜き、両踵の上に臀部をのせて重心を安定させ上体を

まっすぐに保つようにさせる。
3） 剣先を床につけないようにさせる。
4） 相手と対峙する場合は、合気させ、剣先が触れない程度の間合いで構え合

うようにさせる。
「納刀」

中段の構えから、左手を離し、右手で剣先を上から左斜め後方に回しながら、
弦を下にして竹刀を腰にとり、左手に竹刀を握り右足を引きながら帯刀になる。
納刀させる場合の号令は、「納め・納め刀」が一般的である。

5.	足さばき
足さばきとは、相手を打突したり、相手の打突をかわしたりする足の運びであ

る。
剣道は身体運動であることから、足さばきは剣道の生命といえるほど重要視さ

れている。
剣道の足さばきには、歩み足・送り足・継ぎ足・開き足の4つがある。　

1） 歩み足
遠い距離前後に素早く移動する時の足さばきである。また、遠い間合いから

技を放つ時にも用いられる。右足、左足を交互に繰り出して、前進したり後進
したりする足さばきで、すり足で行う。

2） 送り足
あらゆる方向の近距離で素早く移動する時や打突の時に使われる。移動する

方向の足を踏み出し、他の足を素早く送り込むように引きつけるという方法で
あり、すり足で行う。

3） 継ぎ足
遠い間合いから打突に用いられる足さばきである。踏み出す距離を伸ばした

い時に、左足を右足の位置（左足が右足を超えないよう）に引きつけ、直ちに右
足から大きく踏み出す。左足を引きつける瞬間に隙になりやすく、最初から最
後まで瞬時に行うことが重要である。
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4） 開き足
身体をかわしながら相手を打突したり、防御する時の足さばきである。
右に開く場合は右足を右斜めに出し、左足を右足に引きつけ相手の方向に向

ける。左に開く場合には左足を左斜めに出し，右足を後方に引き付け相手に正
対する足さばきである。

6.	素振り
剣道の素振りとは、竹刀や木刀を上下や斜めに振る動作で、剣道の技術（太刀

筋・手の内など）を習得することを目的として行う。
【 前進後退正面素振り 】

身体の正中線に沿った正しい執道、正しい刃筋で打つという基本動作の習得を
目刺し、腕の力を抜いて頭上に大きく振りかぶり、自分と同じ高さの身長を仮想
して空間打突をする。この動きに合わせて前進後退して行う。初心者は、三挙動
で行う方が理解しやすい。

【 左右面の素振り 】
中段の構えから、まっすぐに振りかぶり、左拳が正中線から外れないように、竹

刀を右斜め45度に傾け，相手の左面の位置に振り下ろす。次に、そのまま斜め45度
の執道を戻り再び振りかぶり，左斜め45度向け相手の右面の位置に振り下ろす。
この動きに前進後退を合わせながら反復する。

【 跳躍素振り 】
空間打倒を跳躍しながら行う。左足の蹴りにより、右足から一歩前進した際に

正面を打つ。右足の蹴りにより一歩後退した際に振りかぶる。この動作を連続し
て行う。

【 上下素振り 】
中段の構えから、竹刀をできるだけ振りかぶり、両腕を伸ばして左拳を下腹部

の前まで引き付けるように振り下ろす。この動きに前進後退を合わせながら反復
する。

【 開き足での上下素振り】
上下素振りの動きを開き足（右・左）に応用した素振り。

7.	発声
発声とは、心気体の充実した状態が自然と声になって外にあらわれたものであ

る。
「発声の目的」

1） 大きな掛け声を掛けることにより、気力を充実させる。
2） 集中力を高め、士気を高揚させる。
3） 相手を威圧させ、動きを抑制する。
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4） 相手の気の起こりや気の集中を挫く。
5） 相手を迷わせ、動揺させる。
6） 相手を引き出し誘う。
7） 気剣体の一致をはかり、打突の強度や正確性を高める。

○ 方法
1） 呼気を伴い腹の底から大きく力強く発声する。
2） 打突部位名を打突と同時に、鋭い気勢で呼称する。

● 指導上の留意点
1） 初心者には、大きな声を掛けさせる。
2） 発声での息の継ぎ時は、隙ができ、注意させる。　
3） 打突と発声を一致させる。
4） 打突後に、自己の打突を誇張させないようにさせる。

8.	間合い
剣道では、相手と自分の竹刀を対峙しての距離を間合いという。間合いには、「一

足一刀の間合い、遠い間合、近い間合」に分類されている。剣道における間合いは、
攻防を握る重要な要素であり、個々の体格や身体能力よって異となる。

【 一足一刀の間合い 】
基本的な間合いで、一歩踏み込めば相手を打突できる距離であり、一歩引けば

相手の攻撃をかわすことができる距離をいう。
【 遠い間合 】

一足一刀の間合より遠い距離で、お互いの打突が届かない距離である。
【 近い間合 】

一足一刀の間合より近い距離で、自分の打突が容易に届くかわりに、相手の攻
も届く間合いである。

　　
9.	気・剣・体の一致

「気」とは、気迫や気勢のことを表す。相手との攻防おいての瞬間的な打突に意
思を表現する充実した気勢や発声（掛け声）が重要である。
「剣」とは、正しい竹刀操作を表す。相手の打突部位を打突部（物打ち）で刃筋正

しく打っているか、十分な強さ・速さが重要である。
「体」とは、体捌きのことを表す。力強い踏み込みや腰の入った姿勢で打突して

いるかが重要である。更に、打突後の体勢も含まれる。
剣道の打突には、気剣体の一致が重要であり、更に残心も必要である。

「残心」とは、打突後に打突した気迫・気勢を暫く留めておくことであり、油断
をせず相手の反撃に対応できる身構えや心構えを示している。

剣道における有効打突（気剣体の一致）条件は、剣道試合規則第12条で示されて
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いる。
【 有効打突 】

有効打突は、充実した気勢、適正な姿勢をもって、竹刀の打突部で打突部位を
刃筋正しく打突し、残心あるものとする。

有効打突の要件として、気勢（発声）・姿勢・打突部位・竹刀の打突部・刃筋が
あり、要素として、間合・機会・体捌き・手のうちの作用・強さと冴えある。ま
た更に、残心（身構え、気構え）が必要である。

これらは、眼で見て判断する。打突部位・気勢・強さと冴えは、「眼と耳」の両
方で判断する

10.	打突部位
面部（正面及び左右面）左右面は、こめかみ以上。
小手部（右小手及び左小手）
胴部（右胴及び左胴）
突部（突き垂）

「中段の構えの場合の打突部位」
中段の構えにおける打突部位は、面（正面・左右面）・右小手・左右胴・突き（高

校生以上）の計7箇所。ただし、中段の構えが崩れた場合には、左小手も打突部位
となる。
「上段・二刀の構えの打突部位」
上段・二刀の構えの打突部位は、面（正面・左右面）・左右小手・左右胴・突き

の計8箇所。

11.	素振り
素振りは、木刀や竹刀を上下・斜めに振る動作で剣道修行において、重要なも

のである。
その目的は、竹刀や木刀の操作や太刀筋の習得・打突時の手の内の習得及び体

さばきを用いての打突の基礎を習得するために行われる。
「前進後退正面素振り」

体の中心である正中線に沿った正しい軌道や刃筋正しく打つという基本的な動
作の習得を目指します。腕の力を抜いて頭上まで大きく振りかぶり、自分の身長
と同じ高さ相手を想定し、正面を力強く打つ。この動作に合わせて前進後退を行
う。初心者は、三挙動で要点を覚ることがよい。

「三挙動の素振り」
1で中段の構えから大きく頭上まで振りかぶり、2で前進しながら正面まで振り

下ろし、3で中段に戻す。
「左右面の素振り」
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中段の構えから大きく頭上まで振りかぶり、左拳が正中線から外れないように
注意しながら、竹刀（木刀）を右斜め45度に傾け、そこから相手の左面（こめかみの
位置）を狙って鋭く振り下ろす。打ち終わったらそのまま斜め45度の軌道を戻り、
今度は左斜め45度に傾け、そこから相手の右面を狙って鋭く振り下ろす。この動作
に前進後退に合わせて反復する。

「上下素振り」
中段の構えから大きく頭上まで振りかぶり、止めることなく両腕を伸ばし、左

拳を下腹部の前まで引きつけるように振り下ろす。振り下ろした時の剣先の高さ
位置は膝頭よりやや下程度の高さにする。この動作に前進後退に合わせて反復す
る。

「開き足での左右素振り」
中段の構えから大きく頭上まで振りかぶり、身体を右にさばきながら、右斜め

45度で竹刀を振り下ろし、打ち終わったらそのまま斜め45度の軌道を戻り、今度
は身体を右にさばきながら、左斜め45度に傾け、竹刀を振り下ろす。振り下ろし
た時の剣先の高さ位置は膝頭よりやや下程度の高さにする。この動作を反復する。

「跳躍素振り」
空間打突を跳躍しながら行うことを跳躍素振り（早素振り）という。竹刀を振る

上半身の動きと、下半身の跳躍が協調した動作となるように心がけながら剣体一
致を体得することによって、いかなる局面でも竹刀を正しく打ち込む技術が身につ
きます。

Ⅱ 基本技術

1.	正面打ち
● 送り足での正面打ち

相手の正面が見える程度の位置まで竹刀を頭上まで振りかぶり、右足から
「すり足」で正面を打つ。

● 踏み込み足での正面打ち
相手の正面が見える程度の位置まで竹刀を頭上まで振りかぶり、左足の強い

蹴りを推進力として、右足を大きく踏み込み、振り下ろした竹刀が相手の正面
を打つと同時に、右足が着床すること。またこの時、瞬時に左足を引きつけて、
元の正しい足構えの位置になるように心がけることが重要である。

□ 留意点
1） 物打ち（打突部）で刃筋正しく正面を打つようにさせる。
2） 正面を打つ際に、腰を水平に移動させる。
3） 中段の構えから竹刀を振りかぶり、振り下ろすまで、両拳・剣先ともに正
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中線から外れないようにさせ、相手の正中線を狙うようにさせる。

2.	小手打ち
小手打ちは、一般的に右小手が基本とされている。
相手の右小手が見える程度の位置まで竹刀を振りかぶり、同時に左足を蹴って

右足から前に踏み込み、振り下ろした竹刀が相手の右小手（筒部）を打つと同時に、
右足が着床すること。またこの時、瞬時に左足を引きつけて、元の正しい構えの
位置になるように心がけることが重要である。
□ 留意点

1） 初心者には、ゆっくり「すり足」で打たせ、次第に速く、踏み込んで打たせる。
2） 手首を柔らかく使わせ、ムチのようなしなやかさと鋭さを心がけさせる。
3） 手先だけで打つのではなく、身体全体で打たせる。
4） 相手の小手のみに注視することなく、相手の目を中心に全体を見るように

させる。
3.	胴打ち

 胴打ちは、一般的に右胴打ちが基本とされる。
竹刀を大きく振りかぶり、頭上で手を返し、左斜め45度に傾けて、右足から踏

み込んで相手の右胴を打つ。振りかぶりから胴打ちまでの動作が一連の動作にな
るようにする。
□ 留意点

1） 初心者には、ゆっくり「すり足」で打たせ、次第に速く、右斜め前方に踏み込
んで打たせる。

2） 打った後の左拳の高さは、腰の高さとなるように意識し、左拳は右拳より
上がらないように注意する。またこの時、左拳は正中線から外れないよう
に心掛ける

3） 刃筋正しく打たせる。
4） 背筋や首筋をまっすぐに伸ばし打つために、踏み込んだ際に、膝を少し曲

げる。また、腰も少し落とすようにさせる。

4.	突き
 中段の構えから、右足を踏み込んで、両拳を内側に絞りながらやや両肘を伸ば

し、手の内の作用で突部を突く。「諸手突き」と「片手突き」がある。基本は、「諸手
突き」である。また、相手の竹刀の左側から突くのを「表突き」といい、右側から突
くのを「裏突き」という。

突きは、対人的技能として重要であるが、まず他の基本技をしっかりと体得する
ことに重点をおき、指導する年齢や習熟度などを考慮することが大切である。

教育的配慮から中学生以下の突き技は禁止されている。
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□留意点
1） 初心者には、ゆっくり「すり足」で突かせ、次第に間合を遠く、踏み込んで突

かせる。
2） 腕を伸ばし左拳が右拳より上がらないように注意させる。
3） 身体全体で突かせる。
4） 突いた後は、すぐに中段に構えて、残心の姿勢をとらせる。

5.	左右面打ち
中段の構えから大きく頭上まで振りかぶり、左拳が正中線から外れないように

注意しながら、竹刀を右斜め45度に傾け、そこから相手の左面（こめかみの位置）を
狙って、右足を踏み込みながら竹刀を振り下ろす。打ち終わったらそのまま斜め
45度の軌道を戻り、今度は左斜め45度に傾け、そこから相手の右面を狙って、右足
を踏み込みながら竹刀を振り下ろす。
□ 留意点

1） 初心者には、ゆっくり「すり足」で打たせ、次第に間合を遠く、踏み込んで打
たせる。

2） 左右の手は、均等の力で打つようにさせる。
3） 竹刀を振りかぶり、振り下ろす過程でも左拳が正中線から外れないように

させる。

6.	体当たり
打突の余勢を利用し、自分の身体を相手の身体にぶつけて体勢を崩し、攻撃の

機会をつくる動作である。
□ 留意点

1） 腰を中心に身体全体の力で当たるようにさせる。
2） 頭を下げないようにさせる。
3） 打突と体当たりが一連の動作で素早く行えるようにさせる。

7.	切り返し
正面打ちと連続左右面打ちを組み合わせた剣道の基本動作の稽古法である。構

え（姿勢）、打突、足さばき、間合いのとり方、呼吸法、強靭な体力、持久力、旺
盛な気力を養うことを目的とする。正面打ちから始まり、連続左右面で4歩前進し、
連続左右面で後退しながら5歩、さらに後退して間合いをとり中段の構えから正面
を打ちで終わる。 
□ 留意点

1） 初心者の段階では、動作を大きく正確に行わせ、錬度に応じて速くさせる。
2） 物打ち（打突部）打つことを心掛け、元打ちにならないように注意させる。
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3） できるだけ一呼吸で行うようにさせる。

8.	残心
残心とは、打突後に油断せず、相手の反撃に直ちに対応できるような気構え・

身構えを示すことである。残心のない打突は、有効打突として認められない。
□ 留意点

1） 初心者の段階から、基本打突の稽古時に常に残心を示す習慣をつけさせる。
2） 打突後に相手の横を抜ける時も、常に相手から目を離さないようにさせる。

また、必要以上に抜けず、振り返ようにさせる。
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