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緒言  

 

 柔道は武道の一つであり，競技スポーツや学校体育への発展を遂げた我が

国固有の文化である．この文化的価値は，我が国のみならず世界へと伝承さ

れ，国際的に享受されている．柔道の創始者である嘉納治五郎師範は，柔道

の精神を「精力善用」と「自他共栄」に象徴させている．松本ほか (1975)に

よれば，「精力善用」とは，「心身の力」を「精力」の二字につめ，人間の行

動は善を目的としなければならぬから，善を最も有効に行うという意味で「最

有効」を「最善」とし，精力最善活用と称えた人間の進歩，発達，向上，目

的達成の大原則であるとしている．また，「自他共栄」とは，嘉納師範は，「お

よそ世間の事，単純孤立して成し遂げ得ることははなはだ少なくして多数の

人が互いに譲り合い，互いに助け合って，共同の目的を達する場合がはなは

だ多い」ことから，自他の関係を重視し，個人にとどまらず，社会や国家ま

でに及ぼすべきであるとしている．つまり，嘉納師範が説いた柔道の究極の

精神とは，「精力善用」と「自他共栄」から，自己の完成と世を補益する二つ

にあると考えられ，まさに人間教育，人間形成の道（手段）と言える．  

 柔道は，戦国時代の戦場組打が江戸時代に集大成された柔術を前史として

持つ．柔術の経験者であった嘉納師範は，柔道を創始するにあたり，それま

での柔術の理念と技の内容において質的に変化を加えた．大滝ほか (1984)に

よれば，嘉納師範は「柔道一班并二其教育上ノ価値」において，柔道の目的
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を体育法，勝負法，修心法の 3 つとしている．旧来の柔術に，スペンサーの

三育主義を柔道に取り入れて教育的価値を持たせた上に，柔道の具体的内容

には安全性と競技性を取り入れた．それまでの柔術は，運動量も乏しく，危

険を伴う「形」本位の練習形式であったが，柔道では危険な部分を「形」に

残し，加えて自然体による乱取中心の競技性を持たせた．また，その技にも，

合理性，安全性の基準から選別と改良を加え，今日の柔道に至っている．  

 柔道の指導法に関しては，柔道に限らず，全ての武道は「形の文化」と言

われているように，古くから師の動作や作法，立ち居振る舞いを真似や見取

稽古からで学んでいく方法が踏襲されていた．そのため，柔道においても技

術の修得や理解は，まずは「形」の稽古が中心的に行われており，その技術

を解析して指導法に活用することは有効であると考えられる (野瀬ら ,  2011)．

しかしながら，今日の柔道の課題として，技術の向上と共にその指導上にお

ける合理性，安全性の確保がある．特に，2012 年から中学校で武道が必修化

され，柔道の教育的価値がこれまで以上に認められつつあるなか，技術指導

の合理性，安全性に留意しなければならず，その指導法や対策が重要な課題

となっている (野瀬ら ,2009; 内田 ,2011)．また，「形」をより実戦的なものと

するために，「形の乱れ」「形の残り」を取る稽古法として「乱取」が行われ

ているように，「形」習得後の段階として，より実戦的な指導法が求められる．  

今日の柔道は，投技と固技の技術から成り立っている．投技においては，

投げる際に主として働く部位の名称を取って，手技，足技，腰技，さらには
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体を捨てて施す真捨身技，横捨身技に分類される．そして，投技は，取 (技を

掛ける側 )が受 (技を掛けられる側 )の態勢を不安定にする崩しの局面，取が技

を施すのに最も良い位置と姿勢をとる作りの局面，取が最後の決め手を施す

掛けの局面の三つの過程から構成されている．そのため，取によって投技を

掛けられる受は，取が最後の決め手を施す掛けの最後の局面において受身が

求められる．内田 (2011)によれば，中学校と高等学校で行われる部活動にお

いて，柔道は他競技と比較して死亡事故数も死亡確率も非常に高いと報告し

ている．また，柔道における死亡事故は，柔道特有の投技を施行した際に起

こる受身での頭部外傷に起因することがほとんどであり，柔道経験の浅い者

の投技ほど，受の受身の際に事故が起こる可能性は高い．  

 以上のことから，今日の柔道は創始者である嘉納師範の意思を受け継ぎな

がら教育的価値がこれまで以上に認められつつある一方，その技術指導にお

ける指導法に課題を抱えていることがうかがえる．そのため，技術を解析し，

合理性，安全性を追求した指導法を模索した上で，より実戦的な指導法を構

築することは有意義であると考えられる．このような方法で指導法を追求す

ることは柔道の教育的価値をさらに高めるとともに，その合理性，安全性，

と競技性を深めるという柔道の今後の発展につながると考えられる．そして，

このことは柔道創始者である嘉納師範の教えを後世に伝えることでもあると

考えられる．  
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第 1 章  柔道における投技の動作に関する先行研究と本研究の目的  

 本章では，第 1 節において，柔道における投技の動作法に関する先行研究

を概観し，投技の中でも背負投に着目することの意義を見出す．その後に，

第 2 節において，柔道における背負投の先行研究について検討を行い，背負

投の指導法における課題を抽出する．そして，第 3 節において，上記の課題

から本研究の目的を導く．  

 

第 1 節  柔道における投技の動作に関する先行研究  

 嘉納師範は柔道の修行法を「形」「乱取」「講義」「問答」の 4 形式で行う

ように述べており，「左右に偏らない技の習得」「投技重視」などの指導を行

っている．現代までに踏襲された技の形の稽古方法として「打ち込み」と「投

げ込み」がある．野瀬 (2011)は，柔道の投技を大成させるための方法として

「打ち込み」を強く推奨している．「打ち込み」とは，柔道においては，その

場または移動しながら，自然体の相手を投げるまでの過程の動作を繰り返す

稽古である．また「投げ込み」は，その場または移動しながら，自然体の相

手を投げ切るまでの過程の動作を繰り返す稽古である．それらは，一人や二

人，三人で行うことがあり，技の形を習得するための稽古として活用されて

いる．これまでの柔道の投技に関する技術や動作の解析は，その「打ち込み」

や「投げ込み」で用いられる自然体（抵抗や防御しない姿勢）の相手を想定

して行われている基礎的動作がほとんどである．  
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これまでの柔道の投技に関する指導の検討や研究として，藤野 (2012)はス

ポーツオノマトペのリズムを用いて大学生の柔道学習者が色々な投技を修得

する学習システムを開発している．野瀬 (2010)は，高校生の柔道未熟練者に

よる投技の動作過程を，柔道専門家がビデオ映像で外観法による印象分析を

行い，柔道未熟練者の投技の動作過程の特徴を示しており，その指導法にお

ける注意点を指摘している．森山 (2011)は，中学校の体育授業で視覚教材を

用いて，投技の得意技の習得を確立する方法を報告している．野瀬 (2008)は，

小学生が中心となる少年柔道の指導法について文献調査を行い，少年柔道の

投技を習得する際の問題点を指摘している．このように，柔道の投技に関す

る研究の対象や研究方法は多岐にわたり行われている．  

また近年，バイオメカニクス的手法を用いた解析によって，投技の技術を

客 観 化 す る 検 討 も 多 く 試 み ら れ て い る (杉 山 ,1976; 菅 波 ら ,1979; 金 芳

ら ,1980; 井浦ら ,1982; 藤岡 ,1993; 植屋 ,1997)．それらの解析対象である投

技は様々であり，投技の指導法の一助となっている (Tezuka et al. ,1983; 

Harter et al .,1985; Sacripanti,1989; Minamitani et al. ,1988;  Pucsok et 

al.,2001; Imamura et al. ,2003; Imamura et al .,2006; Ishi et al . ,2012)．  

 柔道の投技には，投げる際に主として働く部位の名称を取って，手技，足

技，腰技，さらには体を捨てて施す真捨身技，横捨身技に分類され，その技

の数は 67 本にも及ぶ (講道館技名称  1997 年制定 )．そのため，すべての投技

に対しての解析が必要であるが，現段階での投技の解析の現状を考えると，
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実際の競技場面や練習場面で頻出が多い投技から解析していくことが妥当で

あると考えられる．  

 

第 2 節  柔道における背負投の動作に関する先行研究  

 背負投は，多くの柔道競技者が得意技として習得している投技である (青柳

ら ,1988)．また，柔道の投技の指導書である講道館五教の技において，背負

投は第一教に位置づけられている (佐藤 ,1984)．そのため，背負投は基本的な

投技と考えられており，柔道初心者に早い段階で教えられている．このこと

から，柔道の投技において，基本的な技として位置づけられ，競技や練習場

面で頻出が多い背負投に着目して，その指導法を模索することは大きな意義

があると考えられる．  

柔道創始者の嘉納師範 (1931)は，背負投について「尤も何れの技も，手も

足も腰も使い，就中腰の働きが最も大切であるが，便宜上その働きが比較的

目に立つ所から，そういう分類をしたのである」と述べているように，投技

の手技に分類されているが，全身をくまなく，しかも効率的に使うことによ

って相手を投げる必要がある．  

背負投は，取が受を真前，もしくは前隅に崩し，受の体を背後に背負い上

げて，肩越しに投げる技である (醍醐 ,1999)．この背負投においても，バイオ

メカニクス的手法を用いた技の解析がなされている． Imamura et al .(2006)

によれば，背負投は他の投げ技と比較して，取が受の態勢を崩した後に，力
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に頼ることなく，受を投げる方向に常に力を働きかけているため，大きな体

格や力は必要なく，受を効率良く回転させて投げるための崩しの局面から，

投げに入る作りの局面の技術が求められると報告している．増地 (2008)は，

一流選手の背負投の共通点として，取の重心位置は全ての局面で支持足基底

面より後ろ方向に外れることはなく，作りの局面においては支持足基底面よ

り前方向に外れていたが，地面に対して上半身が垂直に近い姿勢を保ってい

ると指摘した．また，軸足膝関節角度は作りの局面で減少し，掛けの局面に

おいて大きく上昇していた．以上のことから，背負投は，崩しの局面で受の

態勢を不安定にした後に，釣手を有効に使用する掛けの局面を実現するため，

取が膝を屈曲しながら速いスピードで安定して受を背負うために身体を捌く

作りの局面が重要になると考えられる．  

しかしながら，背負投の技開始から終了までの動作の解析は明らかとなっ

ておらず，上記の研究だけでは背負投の解析には十分とは言えず，より詳細

な解析が必要であると考えられる．  

また，佐藤 (1984)によれば背負投の指導法の解説として，「たがいに自然本

体で右に組み，取は左手を左上方に引き，右手で釣り込んで受をその真上に

崩し，体を沈めながら右足を受の右足先内側に進め，右肘を受の右腋下に入

れ，左手を右前腕の上にかぶせるようにして引きつけ，右足を受の左足先内

側に退いて背負い，両膝を伸ばし，右手は押し上げ，左手を下に引きながら

体を全屈して受を前方に投げる．受は取の右肩越しに大きく回転して倒れる．」
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とあるように，上半身の前傾，膝の屈曲と同時に，手技に分類される背負投

は釣手と呼ばれる右腕の使い方が重要と考えられ，さらに三浦ら (1976)は，

背負投における釣手の筋電図の放電から，背負投試技時において釣手の力が

利用されており，釣手は受を背負う際の重要な技術であると指摘している．

しかしながら背負投における釣手に着目した研究は少なく，その動作をバイ

オメカニクス的に解析することは背負投の特徴を明らかにすることに大きく

寄与すると考えられる．  

次に，野瀬 (2009)の報告にもあるように，現代の柔道における課題は技術

指導における合理性，安全性の確立である．特に，柔道経験の浅い未熟練者

において重大な事故が起こる確率が高いことも明らかとされている (内

田 ,2011)．しかしながら，これまでの柔道における投技の解析のほとんどは，

柔道経験の豊富な熟練者を対象としたものであり，未熟練者を対象とした研

究は見当たらない．これは，背負投においても同様である．そこで，背負投

における熟練者と未熟練者の動作を解析して比較することにより，事故の多

い未熟練者の特徴を明らかにする事ができ，そのことは未熟練者に対する背

負投の基礎的技術指導の一助になるとともに，合理性，安全性の確立にもつ

ながると考えられる．  

 また，これまでの研究方法は，受の姿勢が自然体と呼ばれる基本姿勢で行

われている．指導書にも，一般的に投技を施行する際には，受は余分な力を

入れずに立った自然体と呼ばれる基本姿勢をとると記されている (文部科学
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省 ,2013)．これは，嘉納師範が柔術を基に柔道を創始したときに，基本姿勢

を従来の防御に適した自護体から安定して変化しやすく疲れにくい自然体に

改良したことによる．しかしながら，柔道の実戦における攻防においては様々

な姿勢の変化の中で投技が施行され，受の異なる姿勢に対応した投げ動作が

生じると推測される．しかし，基本的な技と考えられる背負投において，受

の異なる姿勢が取の投げ動作に及ぼす影響は明らかではない．このため，こ

の影響を明らかにすることは，背負投のより実戦的な指導法についての一助

になると考えられる．  

 

第 3 節  本研究の目的  

 上記の先行研究の検討から，柔道における背負投の基礎的動作と実戦的動

作の特徴を，主に熟練者と未熟練者の動作様相の比較を通して検討すること

により，柔道の指導に有用な知見を得ることを目的とした．この目的を達成

するために，以下の３つの課題を設定した．本研究によって，この知見を示

すことは，背負投の基礎的技術を習得するための指導，また実戦において技

の攻防を繰り返す中で効率的な技の発揮を指導するための一助になると考え

られえる．  

 

課題 1 柔道の背負投における釣手に着目した動作解析  

 まず，背負投を掛ける際の崩しと掛けの局面において重要とされる釣手に
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着目して，背負投の熟練者と未熟練者における動作開始から終了までの動作

形態を明らかにすることを第一の課題とした．この結果から，背負投の基礎

的場面における釣手の特徴を導き出し，釣手の使い方に関する指導法につい

て示唆を得る（第 2 章）．  

 

課題 2 柔道の背負投における身体各部の連動性に着目した動作解析  

 柔道熟練者と未熟練者の動作開始から終了までの動作形態を釣手 (肘関節

角度，腋関節角度 )，上半身前傾角度，膝関節角度に着目して比較し，それぞ

れの連動性を明らかにすることを第二の課題とした．この結果から，背負投

の基礎的場面における身体各部の特徴を導き出し，合理的で安全な全身の使

い方に関する指導法について示唆を得る（第 3 章）．  

 

課題 3 柔道の背負投における受の異なる姿勢が取の投動作に及ぼす影響  

 最後に，背負投のより実戦的な攻防を想定して，背負投における受の異な

る姿勢が取の投げ動作に及ぼす影響を検討することを第三の課題とした．こ

の結果から，背負投の実戦的場面における身体各部の特徴を導き出し，実戦

的な背負投に関する有用な指導法について示唆を得る（第 4 章）．  

 

 

 



11  

第 2 章  柔道の背負投における釣手に着目した動作解析  

 

第 1 節  目的  

本章では，背負投を掛ける際の崩しと掛けの局面において重要とされる釣

手に着目して，背負投の熟練者と未熟練者における動作開始から終了までの

動作形態を明らかにすることを目的とした．この結果から，背負投の基礎的

場面における釣手の特徴を導き出し，釣手の使い方に関する指導法について

示唆を得る．  

 手技の特徴である上肢をたくみに使う背負投を客観的な数値としてとらえ，

それらの意味を考察する上で，以下の 3 つの小課題を設定した．  

 

小課題 1 背負投を掛ける際の，釣手の肘角度，腋角度および肩と肘の高さ

の差について考察することにより，上肢で投げる背負投と腰を中心とする投

げとの違いを分析する．  

 

小課題 2 背負投を掛ける際の，受と取の床反力と時間経過を考察すること

により，投げの動作の効率性を分析する．  

 

小課題 3 背負投を掛ける際の釣手全般の時間的経緯を考察することにより，

その動作が相手を投げるためにどのような働きをしているかを分析する．  
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上で述べた 3 つの小課題を分析することで，背負投の効率とその動作の意

味を分析可能と考えた理由は，小課題 1 で効率的な背負投とそうでない背負

投を判別でき，小課題 2 で小課題 1 において判別した効率的な背負投に要し

た時間と体重移動を指標として，投げの効率性を明らかにできると考えたか

らである．その上で小課題 3 では，背負投を掛ける際の釣手全般の時間的経

緯を分析することで，これまで不明確であった上肢の動きを 3 つのステップ

に分けて凝縮化した．そして，この 3 段階の凝縮化により効率的な投げの意

味を考察可能にすると考えたからである．  

 

第 2 節  方法  

1．被験者  

被験者は大学体育会柔道部有段者の中から柔道経験年数が 2 年～ 15 年の

者 4 名を選出し，背負投の熟練者 2 名を S 群（被験者 a,ｂ）と，背負投の未

熟練者 2 名を N 群（被験者 c,ｄ）に分類した (表１ )．またこれとは別に受の

みを行う者１名を選出した．なお，被験者には本研究の主旨を十分説明し，

同意を得たうえで実験を行った．  

 

 

 

 

被験者 経験年数(yr) 身長(cm) 体重(kg) 予備動作(s) ポイントＡ(s) ポイントＢ(s) ポイントＣ(s) ポイントＤ(s)

a 11 172.2 73.1 -1.14 0 0.25 0.45 0.88

b 15 165.1 66.2 -0.73 0 0.23 0.44 0.90

c 7 173.1 68.3 ― 0 0.32 0.86 1.31

d 2 160.4 57.4 ￣ 0 0.33 1.14 1.54

表1　被験者特性と技の局面定義
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2．技の局面定義（図 1）  

予備動作は，取りが技をかけ始める (ポイント A)までの時間とした．  

ポイント A は，取が足を踏み込み始めた瞬間とした．  

ポイント B は，取が足を踏み込んで，フォースプレートに接地した瞬間と

した．  

ポイント C は，受の足部支持面が離れた瞬間とした．  

ポイント D は，受の接地した瞬間とした．  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1 背負投のスティック図と局面定義  
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3．測定方法  

背負投の撮影は， vicon512(Oxford Metrics 社製 )を使用して，赤外線カメ

ラ 6 台 (120Hz)の映像にキスラー社製フォースプレート (600Hz)を同期させ

て測定した．  

 

小課題 1 の研究方法  

釣手の肘角度は，手首と肘と肩を結んだ内角とした．  

釣手の腋角度は，肘と腋と利き足の大転子を結んだ内角とした．  

釣手の肩と肘の高さの差は，地面からの肘の高さ (垂直成分 )と地面からの

肩の高さの差とした．  

そして，上記の 3 つの指標の時系列的変化を被験者ごとにそれぞれ図 2～ 5

のⅰ～ⅲに示した．  

 

小課題 2 の研究方法  

フォースプレート上で垂直方向に発揮した力を体重移動の指標とした．こ

の指標は，受と取で個別に測定した．そして，その時系列的変化を被験者ご

とにそれぞれ図 2～ 5 のⅳに示した．  
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2 - i 釣 手 の 肘 角 度 の 外 角

2 - i i 釣 手 の 腋 角 度

2 - i i i 釣 手 の 肩 と 肘 の 高 さ の 差

2 - i v 受 と 取 の 床 反 力 (垂 直 方 向 )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 2 被験者 a の釣手および床反力の変化  
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3 - i 釣 手 の 肘 角 度 の 外 角

3 - i i 釣 手 の 腋 角 度

3 - i i i 釣 手 の 肩 と 肘 の 高 さ の 差

3 - i v 受 と 取 の 床 反 力 (垂 直 方 向 )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 3 被験者 b の釣手および床反力の変化  
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4 - i 釣 手 の 肘 角 度 の 外 角

4 - i i 釣 手 の 腋 角 度

4 - i i i 釣 手 の 肩 と 肘 の 高 さ の 差

4 - i v 受 と 取 の 床 反 力 ( 垂 直 方 向 )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 4 被験者 c の釣手および床反力の変化  

 



18  

5 - i 釣 手 の 肘 角 度 の 外 角

5 - i i 釣 手 の 腋 角 度

5 - i i i 釣 手 の 肩 と 肘 の 高 さ の 差

5 - i v 受 と 取 の 床 反 力 ( 垂 直 方 向 )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 5 被験者 d の釣手および床反力の変化  
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小課題 3 の研究方法  

釣手の動きは，手首と肘の三次元軌跡で捉えた (図 6)．  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 6 手首と肘の三次元軌跡  
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第 3 節  結果及び考察  

小課題 1．釣手の肘角度，腋角度および肩と肘の高さの差  

1－ⅰ．釣手の肘角度  

釣手の肘角度の外角を，図 2～ 5－ⅰに示した．取が背負投を掛ける際の肘

角度の最小値は， S 群の 20 度（被験者 a）， 35 度（被験者 b）であり，N 群

は 15 度（被験者 c），18 度（被験者 d）であった．背負投熟練者の  S 群は未

熟練者の N 群より，平均値において肘角度が 11 度高値を示した．  

S 群と N 群は大きな差はなかったものの，若干 N 群の方が低価を示してい

たことより， S 群は肘の潰れない背負投を掛けていたと考えられる．したが

って，この釣手の肘角度は，背負投を掛ける際に効率的な投げを行っている

ほうが，大きな角度を示す傾向にあると考えられる．  

 

１－ⅱ．釣手の腋角度  

釣手の腋角度の外角を，図 2～ 5－ⅱに示した．背負投を掛ける際の釣手の

ポイントＡからポイント C における腋角度の最小値は， S 群の 23 度（被験

者 a）， 22 度（被験者 b）に対し，N 群では 15 度（被験者 c）， 18 度（被験

者 d）であった．腋角度も肘角度と同様に，N 群の方が低値を示した．  

この結果は，S 群に比べ N 群の方が体幹に対する肘の位置が近いことを示

し，腰の付近に肘を寄せることにより，相手の体重を上肢ではなく腰で支え

ようとしている動作の表れであると考えられる．このことより腋角度は肘角
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度と同様に，背負投を掛ける際に効率的な投げを行っているほうが，大きな

角度を示す傾向にあると考えられる．  

 

１－ⅲ．釣手の肩と肘の高さの差  

釣手の肩と肘の高さの差は，図 2～ 5－ⅲに示した．背負投を掛ける際のポ

イント B からポイント C における釣手の肩と肘の高さの最大差は，S 群では

それぞれ 17cm（被験者 a），12cm（被験者 b）であり，肘のほうが肩の位置

より高かった．N 群では被験者 c は 5cm 肘のほうが高かったが，被験者 d は

－ 16cm の値を示した．  

この結果は，S 群が N 群と比較して受けを高い位置で支持していることを

示している．このことより N 群に比べ S 群の方が受けを肩の上から振りおろ

す形となり，手刀を切るような動きでより効率的に釣手を使っていると考え

られる．  

 

小課題２．受と取の床反力と時間経過  

受と取の床反力は，図 2～ 5－ⅳに示した．フォースプレートによる受と取

の床反力を見たとき，背負投の熟練者 S 群は，加重（技を掛ける）と抜重（投

げられる）が短時間に行われていた (ポイント B からポイント C の間 )  (表１ )．

それに対し，背負投の未熟練者 N 群は，取が加重してから受が抜重するまで

に S 群より多くの時間を費やしていた．このことから， S 群は N 群に比べ，
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背負投を掛けるスピードが速いということがうかがえる．また，受を背負っ

ている時間が S 群に比べ，N 群は長いことより，体にかかる負担が大きいと

考えられる．このことから N 群は背負投において，相手を投げることに関し

ては，S 群に比べ効率性が低いと考えられる．  

また，ポイント B からポイント C までの波形を見たとき，S 群は振幅の大

きな波形があらわれ，交差が明確に確認できる．それに対して N 群は，受，

取ともに振幅の小さな波形がいくつも見られ，波形の交差点があいまいであ

る．このことは，柔道で相手を合理的に投げる要因のひとつである崩し（投

げる前に相手のバランスを崩す動作）を，S 群は N 群と比較して効率良く行

っているために生じた結果であると考えられる．  

以上のことより，投げの時間と崩し (体重移動 )のどちらの観点からも背負

投の熟練者 S 群のほうが，背負投の未熟練者 N 群に比べ，投げの効率性が高

いことを示していた．  

 

小課題 3．釣手全般の時間的経緯  

図 6 より，S 群の肘の動作は，相手を担いでから投げるまで回転半径がコ

ンパクトな軌跡を描いているが，N 群の被験者 c は， S 群の 2 人と比較する

と大きかった．これは，被験者 c（N 群）の肩と肘の軌跡が，S 群の 2 人と

比較して，相手を担いだ後に肘を上げる動作を行うことで生じていると考え

られる．すなわち，被験者 c の背負投は，肘の力に頼り過ぎているがために，
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全身をくまなく利用して投げるという本来の背負投に対して効率の悪い背負

投であることを示していると考えられる．また，被験者 d の肘の軌跡に関し

ては，S 群に見られるようなコンパクトな回転が見受けられなかった．これ

は，肘を巧く使えていないことで生じていると考えられる．  

これらのことからコンパクトで鋭い弧を描くためには，肘を効率的に使う

ことが重要となる．したがって，この肘の描く弧の鋭さは，相手の身体との

距離に大きく関与すると考えられ，その弧が鋭いことは，相手の体を宙に浮

かせて，正規の背負投の技が描く相手の体の動きと類似していると考えられ

る．  

この意味は，効率的な背負投を掛けるためには，釣手の肘をコンパクトな

弧を描くような動作で，受をコントロールしながら投げていると考えられる． 
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第 3 章  柔道の背負投における身体各部の連動性に着目した動作解析  

 

第 1 節  目的  

本章では，柔道熟練者と未熟練者の動作開始から終了までの動作形態を釣

手 (肘関節角度，腋関節角度 )，上半身前傾角度，膝関節角度に着目して比較

し，それぞれの連動性を明らかにすることを課題とした．この結果から，背

負投の基礎的場面における身体各部の特徴を導き出し，合理的で安全な全身

の使い方に関する指導法について示唆を得る．  

 

第 2 節  方法  

1．被験者  

取（技を掛ける側）を行う被験者の身体特性と競技歴を表 2 に示した．被

験者には実験の趣旨を説明したうえ，同意を得られた柔道熟練者 2 名（柔道

経験年数 10 年以上の有段者）と経験年数の少ない未熟練者 2 名（柔道経験

年数 2 年以下）とした．また，これらとは別に受（技を掛けられる側）のみ

を行う者 1 名 (柔道経験年数 11 年 )を選出した．  

 

2．実験手順  

本研究においては，投技の中でも競技者ではない者が柔道の技として最も

イメージしやすい「背負投」を取り上げ (嘉納 ,1915; 嘉納 ,1931; 松本 ,1975;  
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川村 ,1982)，以下の手順で技を施した．  

1）2 台のフォースプレートの一方に取，もう一方に受が立ち，背負投の試

技を 2 回行った（図 7）．  

2）分析対象として，取の動作の崩れが少なく，分析にふさわしいと思わ

れる 1 試行を柔道指導歴 25 年の評価者 (柔道 7 段 )が選択した．  

3）測定部位は全身の解剖学的測定点であり，得られたスティックピクチ

ャーを三次元的に，かつ以下に示す局面 (pointA，B，C)ごとに観察し，両被

験者群の動きの差が顕著であった身体部の動きを本データとして抽出した．  

 

 

 

 

 

 

図 7 実験の様子（試技前）  

年齢(歳) 身長(cm) 体重(kg) 競技歴(年)

a 23 175 80.4 14

b 21 146 48.1 10

c 20 173 75.0 2

d 20 163 66.2 2

表2　被験者の身体特性と競技歴

被験者

熟練群

未熟練群
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3．映像の撮影  

被験者の身体 28 箇所に反射マーカーを貼付し（図 8），キスラー社製のフ

ォースプレート上で背負投の試技をしてもらい，その動作を赤外線カメラ（ 6

台）がとらえた空間上のマーカーの座標を光学式三次元動作解析システム

（ oxford metrics 社製 vicon512）に同期させ動作比較を行った（図 9）．  

 

 

 

 

 

 

 

 

図 8 被験者（取）の反射マーカーの位置  
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図 9 撮影方法  

 

分析に際し，第 2 章では背負投の技の開始から終了までを 4 つの時点と 5

つの局面で区分していたが，本章では，動作開始からポイント B までの局面

を動作開始局面に含めたため，技の動作局面を pointA～C の 3 つの時点と 4

つの局面で区分し，それぞれを次のように定義した．  

「 3 つの時点」  

pointA：取の一歩目の右足 (軸足 )がフォースプレートに接地した瞬間  

pointB：取が体を回転し，左足 (回し込み足 )がフォースプレートに接地し

た瞬間  

pointC：受の足部支持面がフォースプレートから離れた瞬間  

「 4 つの局面」  

 序盤：動作開始から pointA まで  

 中盤前半： pointA から pointB まで  



28  

 中盤後半： pointB から pointC まで  

 終盤： pointC から動作終了まで  

 

第 3 節  結果及び考察  

1．背負投のスティックピクチャーにみられる熟練者と未熟練者の動作特性

の相違  

熟練者 b と未熟練者 d の背負投の動作をスティックピクチャーで表すと図

10 のようになった．熟練者 b の背負投は， pointA と B の中盤から pointC に

かけて膝を曲げ低い重心位置から手を活用して受を担いでいる形が読み取れ

る．未熟練者 d の背負投は， pointA と B の中盤以降に膝が伸びているため

腰の位置が高く，pointB 前後では，腰が正面から見て『く』の字に折れ曲が

った状態で技を掛けていることが読み取れる．これは，下半身の筋力が未発

達な未熟練者にとって，膝を曲げ重心を低く保つ動作が難しいため，腰を曲

げ，体幹を活用して安定した形を確保しているものと考えられる．熟練者 b

と未熟練者ｄにみられるこのような動作特性は他の熟練者及び未熟練者にお

いても共通して認められた．  
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(熟練者 b) 

 

 

 

 

(未熟練者 d) 

 

 

 

 

図 10 スティックピクチャーで表した熟練者 b(上図 )と未熟練者 d(下図 ) 

の背負投  投影面：取が投げる方向に対して正面  

 

2．釣手の肘関節角度と腋関節角度にみられる熟練者と未熟練者の相違  

各被験者の動作特性について，さらに細部にわたって分析するために，釣

手（受の襟をつかむ方の手）の肘関節角度及び腋関節角度について，熟練者

の場合を図 11 に，未熟練者の場合を図 12 にそれぞれ示した．  

相手を投げる直前の動作時（ pointB）における釣手の肘関節角度において

熟練者 (a で 100.1 度， b で 65.7 度 )は未熟練者 (c で 35.2 度， d で 38.6 度 )に

比べ高値を示した．また，相手を担ぎ投げる局面（ pointC）においても，熟  
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図 11 熟練者の背負投における釣手の肘関節角度と腋関節角度  
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図 12 未熟練者の背負投における釣手の肘関節角度と腋関節角度  

 

練者 (a で 125.3 度，b で 100.6 度 )は未熟練者 (c で 55.5 度，d で 40.0 度 )に比

べ高値を示した．このことから，熟練者は背負投を掛ける際に，釣り手の前

腕をしっかりと支持・固定し，先行研究にある，背負投の熟練者の特徴であ

る手刀を大きく切るような動作で受けを投げていることがうかがえる (出口

ほか， 2003)．一方，未熟練者の背負投は，前腕を支持・固定することがで

きておらず，いわゆる肘が潰れた状態で受を担ぐ形になっている．前腕の支
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持・固定には，上腕二頭筋等の筋力が関与していることより (松本ほか，2008)，

それらの筋力レベルや習熟レベルが熟練者と未熟練者の釣手の肘関節角度の

差異を生じさせていると考えられる．pointB における釣手の腋関節角度にお

いて，熟練者 (a で 90.7 度， b で 65.7 度 )は未熟練者 (c で 40.7 度， d で 42.5

度 )に比べ高値を示した．また，pointC においても熟練者 (a で 85.3 度，b で

95.4 度 )は未熟練者 (c で 80.4 度， d で 75.3 度 )に比べ高値を示した．このこ

とから，熟練者の背負投は，いわゆる釣手の腋が開いているのに対し，未熟

練者の腋は閉じた状態で技を掛けている傾向が見られた．すなわち，熟練者

の背負投は腋を開け，釣手の上腕を肩の位置あたりで固定し受を担いでいる

と言える．これは三角筋の筋力を必要とする動作（技術）であり，三角筋の

筋力レベルや習熟レベルの低い未熟練者においては難しい動作（技術）であ

るため，脇を閉じた状態で技を掛けてしまうのであると考えられる．  

 

３．背負投の指導への示唆  

以上のように，熟練者の背負投の特徴は，釣手を有効に活用することによ

り，受の重心を上方で支えながら，低くしゃがみこみ，いわゆる梃子の原理

を巧みに活用し合理的に掛けていることが明らかになった．つまり，取は引

手と釣手を力点にして，肩もしくは腰を支点としながら受を合理的に回転さ

せている．  

一方，未熟練者の特徴は，上肢，下肢の筋力レベルや習熟レベルが低いた
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め，釣手を有効に使うのではなく，腕を折りたたみ，腰を正面から見て『く』

の字に折り曲げた姿勢で，背負投を掛けていることが明らかになった．これ

は，上肢，下肢の筋群に比べ，大きな筋群である体幹（腰部筋群）に主に依

存していることによると考えられる．このため投げの局面において上肢で受

をコントロールできない危険な投げにつながるものと考えられる．   

このことから背負投の指導の際には，取には梃子の原理を利用して受を回

転させる投の合理性を理解させることが重要であると考えられる．そのため，

背負投の未熟練者に対しては，釣手を有効に活用し，受の懐に入り込んで担

ぎ上げて回転させるイメージを構築するための打ち込み練習が効果的である．

その際，取は受の懐に入り込むという観点から，取よりも体格の大きい者を

受に採用することや，受に熟練者を採用して担ぎやすく梃子の原理をより良

くイメージさせることが有効であると思われる．しかしながら，未熟練者は

背負投を掛ける際に必要とされる筋力が劣っていると予想されることから，

反復練習や補強トレーニングが必要であると考えられる．  
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第 4 章  柔道の背負投における受の異なる姿勢が取の投動作に及ぼす影響  

 

第 1 節  目的  

本章では，背負投のより実戦的な攻防を想定して，背負投における受の異

なる姿勢が取の投げ動作に及ぼす影響を検討することを目的とした．この結

果から，背負投の実戦的場面における身体各部の特徴を導き出し，実戦的な，

背負投の動作に関する有用な指導法について示唆を得る．  

 

第 2 節  方法  

1．被験者  

取を行う被験者の身体特性と競技歴を表 3 に示した．また，これとは別に

受のみを行う者１名 (柔道経験年数 11 年，弐段 )を選出した．被験者には本研

究の趣旨を十分に説明し，同意を得た上で実験を行った．  

 

2．実験条件  

本研究においては，投技の中でも基本的技術として位置づけられおり，多

くの柔道競技者が得意な投げ技としている背負投を試技とした．受の姿勢に

ついては，自然体，自護体，前傾姿勢の 3 つの姿勢を取り上げた (図 13)．自

然体は，全身の力を抜き，両足に体重を均等にかけて自然にまっすぐ立つ姿

勢とした．自護体は，自然体より足幅を広く開き，膝を深く曲げ重心が低く  
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自然体        自護体          前傾姿勢  

図 13 受の 3 つの姿勢 (各図において左：取，右：受 )  

 

被験者
年齢
(歳)

身長
(cm)

体重
(kg)

競技歴
(年)

a 20 165.0 67.0 6

b 23 171.5 75.5 11

c 20 172.5 78.5 6

d 22 173.0 80.0 10

e 21 151.0 49.0 8

f 22 160.0 61.0 6

21.3 165.5 68.5 7.8

σ 1.1 7.9 10.9 2.1

表3　被験者の身体特性と競技歴
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なるように腰を下ろした姿勢とした．前傾姿勢は，試合などの実戦の中で多

く見られる両手を伸ばして上半身を前傾させた姿勢とし，技に入るスペース

が狭くなり技を掛けにくくさせた．なお，被験者が技を試行する際の組み手

は全員が右組であった．  

 

3．測定方法  

2 台のフォースプレートの一方に取，もう一方に受が立ち，背負投の試技

を自然体，自護体，前傾姿勢の順に各 2 回試行した．その動作を高速度赤外

線カメラ（ 6 台）がとらえた空間上のマーカーの座標を光学式三次元動作解

析システム（ oxford metrics 社製 vicon512）に同期させ動作解析を行った（図

14）．また，フォースプレート (キスラー社製 9281E/EA)2 台を同期させ，取

の動作開始から，受の着地までの時間内を測定した．  

 

 

 

 

 

 

 

図 14 撮影方法  
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4．測定項目  

分析対象として，柔道指導歴 25 年の評価者 (柔道 7 段 )が，取の動作の崩れ

が少なく，分析にふさわしいと思われる 1 試行を受の各姿勢から選択した．

取の被験者にはあらかじめ身体 28 箇所に反射マーカーを貼付した（図 15）．

測定部位として，先行研究 (出口， 2003；  増地， 2008)を参照し，釣手の肘

関節角度 (右 WRA と右 WRB の中点と，右 ELB，右 SHO を結んでできる角

の内角 )，釣手の腋関節角度 (右 ELB と，右 SHO，右 THI を結んでできる角

の内角 )，膝関節角度 (軸足となる一歩目の足 (右足 )の THI-KNE-ANK を結ん

でできる角の内角 )，上半身前傾角度 (左右 THI の中点と C7 を結んだ直線，

及び YZ 平面からなる角 )を抽出した．  

 

 

 

 

 

 

図 15 被験者（取）の反射マーカーの位置  
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動作は，取と受が互いに組み合った時点を動作開始とし，取が受を投げ終

わり，受の体の一部が畳に接地した時点を動作終了とした．さらに，分析に

際し，技の動作局面を 3 章同様，pointA～C の 3 つの時点と 4 つの局面で区

分し，それぞれを次のように定義した．  

「 3 つの時点」  

pointA：取の一歩目の右足 (軸足 )がフォースプレートに接地した瞬間  

pointB：取が体を回転し，左足 (回し込み足 )がフォースプレートに接地し

た瞬間  

pointC：受の足部支持面がフォースプレートから離れた瞬間   

「 4 つの局面」  

 序盤：動作開始から pointA まで  

 中盤前半： pointA から pointB まで  

 中盤後半： pointB から pointC まで  

 終盤： pointC から動作終了まで  

 

5．統計処理  

時系列変量は，動作開始～ pointA， pointA～ pointB， pointB～ pointC，

pointC～動作終了までの 4 つの各局面の時間をそれぞれ 100%として規格化

した．なお，本研究においては，動作開始後の動作形態は被験者に委ねたの

で，動作開始～ pointA までの時間 (自然体 :1.13±0.34 秒，自護体 :1.34±0.47
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秒，前傾姿勢 :1.75±0.55 秒 )において大きなバラつきが認められた．そのた

め，動作開始～ pointA までの局面については，時系列変量を pointA 以前の

100fps を分析対象とした．  

算出した測定項目について， 4 つの各局面における受の姿勢と経過時間の

影響を検討するため，受の姿勢 (3；自然体，自護体，前傾姿勢）×4 つの各

局面における経過時間 (10；規格化された各局面の時間 0～ 100％における

10％間隔 )の分散分析を実施した．有意水準はいずれも 5％未満とした．  

 

第 3 節  結果  

動作開始から終了までの 4 つの各局面の平均時間を表 4 に示した．どの局

面の平均時間においても，受の姿勢の間に有意な差はみられなかった．  

 

 

 

 

 

 

 

1．釣手の肘関節角度と腋関節角度について  

釣手の肘関節角度の時間経過にともなう変化を図 16 に示した．分散分析  

動作開始～pointA pointA～pointB pointB～pointC pointC～動作終了

自然体 1.13±0.34 0.38±0.08 0.30±0.03 0.57±0.03

自護体 1.34±0.47 0.38±0.08 0.35±0.09 0.57±0.06

前傾姿勢 1.75±0.55 0.31±0.09 0.36±0.08 0.59±0.04

表4　動作開始から終了までの4つの各局面における平均時間(秒)

　数値は　　　　　で示されている．  σ
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図 16 釣手の肘関節角度の時間経過にともなう変化  

 

の結果，受の姿勢と経過時間の交互作用は 4 つのどの局面においても有意で

なかった．また，受の姿勢の主効果は動作開始～ pointC の 3 つの局面におい

て有意であり (動作開始～ pointA: F(2,149)=28.47,p<.01， pointA～ pointB: 

F(2,149)=38.66,p<.01，pointB～ pointC: F(2,149)=8.51,p<.01)，動作開始～

pointA と pointA～ pointB の局面では自然体と自護体は前傾姿勢よりも有意

に高く (いずれも p<.05)， pointB～ pointC の局面では自然体は自護体と前傾

姿勢よりも有意に高かった (いずれも p<.05)．さらに，経過時間の主効果は 4

つのどの局面でも有意であった (動作開始～ pointA: F(10,149)=3.04,p<.05，

pointA～ pointB: F(10,149)=42.15,p<.01， pointB～ pointC: F(10,149)= 
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13.65,p<.01，pointC～動作終了 :  F(10,149)=31.37,p<.01)．多重比較の結果，

動作開始～ pointA の局面において 70～ 80%は 90～ 100%よりも有意に高く

(いずれも p<.05)，pointA～ pointB の局面において 0～ 30%は 40～ 100%の多

くの時間よりも有意に高かった (いずれも p<.01)．最小値を示す pointB～

pointC の局面において 0～ 40%は 80～ 100%の多くの時間よりも有意に低く

(いずれも p<.05)，pointC～動作終了の局面において 0～ 40%は 50～ 100%の

多くの時間よりも有意に低かった (いずれも p<.05)．  

以上のことから，受の姿勢に関係なく，釣手の肘関節角度は動作開始から

pointA までの局面において一旦増大（伸展）するが，その後に減少（屈曲）

し，pointB の前後で最大に減少した (自然体 :47.2±9.7°，自護体 :42.6±8.0°，

前傾姿勢 :46.4±7.2° )．その過程において，自然体と自護体は前傾姿勢より

も有意に高かった．その後，肘関節角度は増加に転じ，pointC を経て動作終

了まで大きく増大した． pointB から pointC までの過程において，自然体は

自護体と前傾姿勢よりも有意に高かった．  

次に，釣手の腋関節角度の時間経過にともなう変化を図 17 に示した．分

散分析の結果，受の姿勢と経過時間の交互作用は動作開始～ pointA と pointA

～ pointB の局面で有意であった (動作開始～ pointA: F(20,149)=2.22,p<.05，

pointA～ pointB: F(20,149)=2.10,p<.05)．また，受の姿勢の主効果は動作開

始～ pointC の 3 つの局面において有意であり (動作開始～ pointA: F(2,149)= 

48.65,p<.01， pointA～ pointB: F(2,149)=27.39,p<.01， pointB～ pointC: 
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図 17 釣手の腋関節角度の時間経過にともなう変化  

 

F(2,149)=28.92,p<.01)，動作開始～ pointA と pointA～ pointB の局面では自

然体と自護体は前傾姿勢よりも有意に高く (いずれも p<.05)， pointB～

pointC の局面では自然体は自護体と前傾姿勢よりも有意に高かった (いずれ

も p<.05)．さらに，経過時間の主効果は 4 つのどの局面でも有意であった (動

作開始～ pointA: F(10,149)=20.89,p<.01， pointA～ pointB: F(10,149)= 

16.69,p<.01，pointB～ pointC: F(10,149)=58.60,p<.01，pointC～動作終了 :  

F(10,149)=25.33,p<.01)．多重比較の結果，動作開始～ pointA の局面におい

て 0～ 30%は 40～ 90%の多くの時間よりも有意に低かった (いずれも p<.05)．
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最小値を示す pointA～ pointB の局面において 0～ 20%は 50～ 100%の多くの

時間で有意に高く (いずれも p<.05)，  pointB～ pointC の局面において 0～

40%は 50~100%の多くの時間で有意に低く (いずれも p<.05)， pointC～動作

終了の局面において 0～ 30%は 60～ 100%の多くの時間で有意に高かった (い

ずれも p<.05)．  

以上のことから，受の姿勢に関係なく，釣手の腋関節角度は動作開始から

pointA までの局面において一旦増大して開いた状態になるが，その後に

pointA と pointB の間の局面の 70%前後の時点において最大に減少し，腋が

最も閉じた状態になる (自然体 :36.3±7.6°，自護体 :34.2±8.0°，前傾姿

勢 :37.8±3.8° )．その過程において，自然体と自護体は前傾姿勢よりも有意

に高かった．その後，腋関節角度は pointC に向けて増加に転じて腋が開い

た状態になる中，自然体は自護体と前傾姿勢よりも有意に高かった．そして，

pointC から動作終了まで腋関節角度は減少し，腋が閉じる状態にあった．  

 

2．膝関節角度について  

膝関節角度の時間経過にともなう変化を図 18 に示した．分散分析の結果，

受の姿勢と経過時間の交互作用は 4 つのどの局面においても有意でなかった．

また，受の姿勢の主効果は動作開始～ pointC の 3 つの局面において有意であ

り (動作開始～ pointA: F(2,149)=3.82,p<.05， pointA～ pointB: F(2,149)= 

29.87,p<.01，pointB～ pointC: F(2,149)=3.63,p<.05)，動作開始～ pointA の  
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図 18 膝関節角度の時間経過にともなう変化  

 

局面においては自然体と自護体は前傾姿勢よりも有意に高く (いずれも

p<.05)，pointA～ pointB の局面においては，自然体は自護体と前傾姿勢より

も，自護体は前傾姿勢よりも有意に高かった (いずれも p<.05)．また，pointB

～ pointC の局面においては，自然体は自護体と前傾姿勢よりも有意に高かっ

た (いずれも p<.05)．さらに，経過時間の主効果は 4 つのどの局面において

も 有 意 で あ っ た (動 作 開 始 ～ pointA: F(10,149)=21.61,p<.01 ， pointA ～

pointB: F(10,149)=79.98,p<.01， pointB～ pointC: F(10,149)=33.31,p<.01，

pointC～動作終了 :  F(10,149)=22.29,p<.01)．多重比較の結果，動作開始～

pointA の局面において 0～ 60%は 70～ 100%の多くの時間よりも有意に高く
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(いずれも p<.05)，pointA～ pointB の局面において 0～ 40%は 50～ 100%の多

くの時間で有意に高かった (いずれも p<.05)．最小値を示す pointB～ pointC

の局面において 0～ 10%と 90～ 100%は 40~60%の多くの時間よりも有意に高

く (いずれも p<.05)，pointC～動作終了の局面において 0～ 30%は 50～ 100%

の多くの時間で有意に低かった (いずれも p<.05)．  

以上のことから，動作開始から pointA と  pointB を経て取の膝関節は減少

（屈曲）し，pointB と pointC のほぼ中間時点で最大に減少した (自然体 :49.3

±8.7°，自護体 :42.3±7.8°，前傾姿勢 :41.9±1.5° )．自然体はその過程全

体において前傾姿勢よりも， pointA から pointC までの過程において自護体

よりも有意に高かった．自護体は動作開始から pointB までの過程において

前傾姿勢よりも有意に高かった．その後，pointC から動作終了まで膝関節は

大きく増大した．  

 

3．上半身前傾角度について  

上半身前傾角度の時間経過にともなう変化を図 19 に示した．分散分析の

結果，受の姿勢と経過時間の交互作用は 4 つのどの局面においても有意でな

かった．また，受の姿勢の主効果は pointA～ pointB の局面において有意で

あり (pointA～ pointB: F(2,149)=4.09,p<.05)，自護体と前傾姿勢は自然体よ

りも有意に高かった (いずれも p<.05)．さらに，経過時間の主効果は 4 つの

どの局面でも有意であった (動作開始～ pointA: F(10,149)=19.77,p<.01，  
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図 19 上半身前傾角度の時間経過にともなう変化  

 

pointA～ pointB: F(10,149)=16.84,p<.01， pointB～ pointC: F(10,149)= 

75.87,p<.01，pointC～動作終了 :  F(10,149)= 27.39, p<.01)．多重比較の結果，

動作開始～ pointA の局面において 0～ 30%は 50～ 100%の多くの時間よりも

有意に低く (いずれも p<.05)， pointA～ pointB の局面において 0～ 20%と 80

～ 100%は 40～ 70%の多くの時間より有意に高かった (いずれも p<.05)．また，

pointB～ pointC の局面において各時間はその後のほとんどの時間より優位

に低く (いずれも p<.05)， pointC～動作終了の局面において 0～ 20%と 80～

100%は 20～ 60%の多くの時間より有意に低かった (いずれも p<.05)．  
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以上ことから，受の姿勢に関係なく，上半身前傾角度は動作開始から pointA

までの局面において一旦小さく増大 (前傾 )するが，その後 pointA と pointB

のほぼ中間時点まで減少した．その pointA から pointB までの過程において，

自護体と前傾姿勢は自然体よりも有意に高かった．その後上半身前傾角度は

増加に転じ，pointC と動作終了の中間時点まで大きく増大した後，最後に減

少した．  

 

第 4 節  考察  

釣手を有効に使うことは背負投の重要な課題である (出口ら ,2003; 増

地 ,2008)．本研究の結果，釣手の動作は受の姿勢に関係なく全体的に同じ傾

向を示した．背負投においては，まず取は受の態勢を右前隅に崩す動作の中

で，予備動作として釣手を上方にあげる必要があるため，本研究において動

作開始から pointA までに腋関節角度が一旦増大して開いた状態になったと

考えられる．その後，増地 (2008)の指摘のように，受が徐々に前方に崩され

るに従って，取は身体を回転させながらしゃがみ込み，釣手の肘を屈曲して

折りたたみ，腋を閉じた，いわゆる絞めた状態で，受の腋下に入り込み肩越

しに受を担ぐ状態になる．そのため，本研究の肘関節角度，腋関節角度は，

pointA から pointB に向けて急激に減少し， pointB の前後で最小値を示し，

肘と腋は最も屈曲して絞めた状態になったと考えられる．その後，取は受の

重心の下に入り込み，膝を伸展しながら受を担ぎあげ，釣手を手刀で切るよ
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うな動作で投げるため (出口ら ,2003)，本研究の pointB 後の肘関節角度と腋

関節角度は増大し，肘は伸展し，腋は開いた状態になったと考えられる．  

ただし，分散分析の結果，肘関節角度と腋関節角度はともに受の姿勢の主

効果が有意であり，動作開始から pointA を経て pointB までに自然体と自護

体は前傾姿勢よりも有意に高かった．このことから，釣手の肘を屈曲して折

りたたみ，腋を絞めた状態で受の腋下に入り込むためには，自然体や自護体

よりも前傾姿勢の方が，釣手をより大きく屈曲し，腋をより絞めた状態で入

り込まなければならない必要があることがうかがえる．また， pointB から

pointC までの間においては，自然体は自護体と前傾姿勢よりも有意に高く，

pointC から動作終了までに受の姿勢の主効果が有意でなかったことから，受

を肩越しに担ぐ前半の局面において，釣手は受の姿勢の影響を受けることが

考えられる．これらのことから，背負投において，受の腋下に釣手を入り込

ませ，有効に活用しながら受を肩越しに担ぎ上げて投げるには，受の姿勢に

対応した肘関節と腋関節の調整が重要であると考えられる．  

背負投における膝関節角度は，受を担ぐ掛けの局面までに減少し，その後

は増大することが知られている (青木ら ,1986)．本研究の結果，受の姿勢に拘

わらず，動作開始から pointB と pointC のほぼ中間時点まで減少し，最小値

を示した．これは，受の態勢が崩され前方向に倒れてくるのにあわせて，取

は身体を回転しながら膝関節を屈曲させ，受の重心下に入り込んで担いでい

るものと考えられる．その後，取は膝の伸展動作を用いて受を担ぎあげてい
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たと考えられる．  

ただし，分散分析の結果，受の姿勢の主効果が有意であり，自然体は pointA

から pointC までの過程において自護体よりも，動作開始から pointC までの

過程において前傾姿勢よりも有意に高かった．このことから，自然体に比べ

て受の懐深く入り込む必要がある自護体，前傾姿勢は，膝関節をより深く屈

曲していたと考えられる．また，本研究の結果，自護体は動作開始から pointB

までの過程において前傾姿勢よりも有意に高かったことから，受の姿勢に対

応して膝関節を屈曲させる必要があっても，そのタイミングは受の姿勢によ

って異なることが推測される．これらのことから，背負投における膝の屈曲

とそのタイミングは，受の姿勢によって調整されており，その後の膝の伸展

動作を用いて受を担ぎあげる動作を可能にしていると考えられる．  

本研究における上半身前傾角度は，動作開始から pointA までの過程にお

いて一旦小さく増大（前傾）した．これは，取が一歩目の足を踏み込む動作

において，受が前方に崩れる動作に伴って，取は上半身を崩れる方向に前傾

させているものと考えられる．また，本研究では pointA と pointB のほぼ中

間時点まで上半身前傾角度は減少した．これは，増地 (2008)が背負投におけ

る作りの局面において，取の重心が支持足基底面より前方向に外れるが，上

半身は地面に対して垂直に近い姿勢になっていたと指摘しているように，本

研究においても，取が身体を回転させる際に，回転軸を形成するために上半

身を起こした姿勢をとったためであると考えられる．この後，本研究の上半
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身前傾角度は大きく増大したが，これは取が受を担いで投げて回転させるた

めに，上半身を前傾したためと推測される．また，pointC と動作終了の中間

時点以降に上半身前傾角度が減少したのは，受を担いで背面で回転させて接

地させる過程において，釣手や引手と連動して上体を起こして，受をコント

ロールしたためであると考えられる．  

ただし，分散分析の結果，受の姿勢の主効果が有意であり， pointA から

pointB までの過程において自護体と前傾姿勢は自然体よりも有意に高かっ

たことから，自然体よりも自護体や前傾姿勢において取が上半身をより大き

く前傾させていたと言える．このことは，取が身体を回転させて回転軸を形

成する際，受の姿勢に対応して上半身の前傾による調整を行ったために生じ

たと考えられる．つまり，自然体が最も上体が起きた形で回転しているのは，

自護体や前傾姿勢に比べ回転するスペースが大きく，逆に自護体や前傾姿勢

では，スペースが少ない分，取の上体が若干倒れた状態（前傾）で回転して

いると考えられる．  

本研究における 4 つの各関節角度の連動性については，まず取が上半身を

起こして回転軸を形成するために pointA と pointB の中間時点で上半身前傾

角度が最も減少した．次に，受を担いで回転させるための支点を形成し，釣

手を手刀のようにして受を投げるために，釣手を構成する腋関節角度と肘関

節角度が poinB の前後において最小値を示した．そして，受を担ぐために受

の重心下までに入り込むために pointB と pointC の中間時点で膝関節角度が
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最小値を示した．さらに，その 4 つの各関節角度の最小値は受の異なる姿勢

によって有意な影響を受けた．このことから，各関節が連動して背負投の動

作を実現し，また取は受の異なる姿勢に対応して，各関節角度を調整してい

ると考えられる．  

以上，背負投において受の姿勢が異なる場合，取は受の姿勢に対応して各

関節角度を連動して調整しながら背負投を実現している．そして，自然体に

比べて，自護体や前傾姿勢に対しては，取は釣手を構成する肘関節をより大

きく屈曲させ，腋関節をさらに絞めた状態にし，膝関節をより深く屈曲し，

上半身をさらに前傾させていることが明らかである．そのため，背負投の指

導において自然体を受の姿勢の基本姿勢として考える場合，柔道の実戦的技

術を習得させるためには，本研究において明らかになった受の異なる姿勢に

対応した背負投技術の指導が必要であることが示唆される．  
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第 5 章  総合考察  

 本章では，第２章から第４章の結果をもとに，柔道における背負投の基礎

的動作と実戦的動作に関する運動学的研究を総合的に考察した．  

 

第 1 節  本研究の成果と意義  

本研究では，柔道における背負投の基礎的動作と実戦的動作の特徴を，主

に熟練者と未熟練者の動作様相の比較を通して検討することにより，柔道の

指導に有用な知見を得ることを目的とした．  

柔道の投げ技に関する研究は数多くなされ背負投のバイオメカニクス的手

法を用いた解析も行われているが，背負投の特徴である釣手に着目したもの

は見当たらなかった．そこで本研究では第 2 章で，背負投の釣手に着目して，

熟練者と未熟練者の動作開始から終了までの動作形態を明らかにすることに

より，背負投における釣手の基礎的動作の特徴を導き出し，釣手の使い方に

関する指導法について示唆を得ることとした．  

その結果，熟練者は未熟練者と比べ釣手の肘・腋角度を大きく保ち手刀を

切るような動きで相手を投げていることが明らかになった．さらには，熟練

者の方が投げのスピードが速いことから，釣手を無駄なくコンパクトに働か

せていることも分かった．このように肘・腋角度を大きく保つことは，釣手

を高く保って受けの重心を上方で支えながら技を掛けることになるため，釣

手の力点と腰の支点の距離を大きくすることになる．このことは，いわゆる
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梃子の原理で作用する力を大きくすることから合理的に技を掛けることにな

る．また，釣手を高く保つことは，受が技を掛けられてから着床するまでの

距離を長くすることから，熟練者の方が投げのスピードが速いとしても，受

はこの間に受身の姿勢がとれ，また取は受の衝撃を緩和する手技を施すこと

も可能になり，安全性も高まると考えられる．これらのことから，背負投を

指導するにあたって，従来はただ単なる「形」の指導（技術指導）であった

部分において，このような合理性の原則を理解させた上で，釣手の効果的な

使い方を指導することは，非常に有効であると考えられる．  

練習においては，崩し・作りの局面まで釣手を肩上方で維持し，その後，

釣手の回外運動を用いて手刀を切るイメージで，相手を大きく投げることを

意識させる方法が適していると考えられる．以上のように，第 2 章では背負

投の基礎的場面における釣手の特徴を導き出し，釣手の使い方に関する指導

法について有用な示唆を得ることができた．  

しかしながら，柔道の投げ技は全身の各部位を効率良く働かせることによ

り成立していることから，第 3 章では，釣手 (肘関節角度，腋関節角度 )，上

半身前傾角度，膝関節角度に着目して熟練者と未熟練者を比較し，それらの

連動性を明らかにすることを目指した．  

その結果，熟練者の背負投は未熟練者と比べ，第 2 章と同様に釣手を高く

保って受の重心を上方で支えるとともに，第 3 章では膝と腰を屈曲させ，低

くしゃがみこんで技を掛けていることを特徴として示すことができた．この
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ことは釣手の力点と腰の支点の距離をさらに大きくすることになり，いわゆ

る梃子の原理で働く力をさらに大きくすることから合理的に技を掛けること

になる．また，取が技を掛ける距離もさらに長くなることから安全性も高ま

ると考えられる．一方，未熟練者では，釣手が低く，腰が高くなり，合理的

で安全な背負投を掛けることができていなかった．これは未熟練者の上肢，

下肢の筋力レベルや習熟レベルが低いためと考えられる．これらのことから，

背負投を指導する際には，梃子の原理を利用した合理性を理解させることが

重要であると考えられる．  

練習においては，上半身と下半身の連動性をより効果的にするために，釣

手は肩の上方でしっかりと維持・固定することをイメージさせ，一方，梃子

の支点である腰の位置を低くするため，膝を十分に屈曲させて腰を落とすこ

とを意識させることが有効であると考えられる．しかしながら，それらの技

術を発揮するためには特に釣手を高く保つ上肢の筋力や，膝と腰を曲げて低

い姿勢に耐えるための腰や下肢の筋力が必要である．これらの筋力の強化の

ためには，負荷をかけての反復練習（例えば，体重の重い相手と組んでのか

かり練習や三人でのかかり練習など）や補強トレーニング（例えば，スクワ

ットなどのウェイトトレーニングなど）が有効であろう．以上のように，第

3 章では背負投における身体各部の基礎的動作の特徴を導き出し，合理的で

安全な全身の使い方に関する指導法について有用な示唆を得ることができた． 

第 2 章と第 3 章において，背負投の基礎的動作の特徴を明らかにし，指導
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法への示唆を得ることができたが，背負投の実戦的な技術の特徴及び指導法

への示唆は得られていない．そこで第 4 章では，背負投のより実戦的な攻防

を想定して，背負投における受の異なる姿勢が取の投げ動作に及ぼす影響を

検討した．  

その結果，自然体，自護体，前傾姿勢のいずれの姿勢においても，取の釣

手の動作や膝の屈曲動作，上半身前傾動作において，全体的には同じ傾向を

示した．しかしながら，自然体と比較して受の重心が低い自護体や前傾姿勢

に対しては，取は受の重心下に入るために，動作の序盤から中盤前半までの

局面において，高い釣手の物理的利点を犠牲にしてでも肘関節と腋関節をよ

り大きく屈曲させ，この負の側面を上半身と膝関節のより深い屈曲により補

償していた．自護体や前傾姿勢のような，重心が低く狭いスペースに入り込

むためには，技の掛け始めの段階から肘・腋関節をたたみ込みながら体を回

転させ，受けの重心の真下で担ぐイメージを意識させる方法が有効であると

考えられる．さらに，膝関節の屈曲においては，前傾姿勢は，動作の序盤か

ら中盤後半までの局面において自然体より顕著であるだけでなく，動作の序

盤から中盤前半までの局面において自護体より顕著であった．これは，自護

体に比べ前傾姿勢では重心が低い上にさらに奥行きがあるためと考えられる．

このため，前傾姿勢の相手には膝関節を一段と大きく屈曲させながら，深く

かつ遠くに飛び込むイメージを意識させる方法が有効であると考えられる．

さらに全体として，受の 3 つの姿勢に対して取は各関節の屈曲，伸展のタイ
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ミングを調整しながら対応していた．このことから相手の様々な姿勢変化に

対処する能力を高めるためには，自然体を受の基本姿勢として考えた場合，

自護体，前傾姿勢といった実戦的姿勢の受けを相手に練習することが有用な

方法であると考えられる．また，かかり練習や実戦練習（乱取）においても，

同体格の相手と自然体で組み合って行うのではなく，様々な姿勢や組み方，

体格の違う相手と組むことが実戦的動作習得には有効であると考えられる．

以上のように，第 4 章では背負投の実戦的場面における身体各部の特徴を導

き出し，実戦的な背負投に関する有用な指導法についての示唆を得ることが

できた．  

 

第 2 節  総括と今後の課題  

１．総括  

柔道における背負投の基礎的動作と実戦的動作の特徴を，主に熟練者と未

熟練者の動作様相の比較を通して検討することにより，柔道の指導に有用な

知見を得ることを目的とした．その結果，以下の諸点が明らかになった．  

１）柔道の背負投における釣手に着目した動作解析（第 2 章）  

背負投における釣手に着目した動作解析の結果，背負投熟練者 S 群は未熟

練者 N 群と比較して技の掛け始めから終わりまでの時間が短い，すなわち，

速く相手を投げていることがわかった．このことを可能にするための釣手の

基礎的動作の特徴として，釣手の肘・腋角度を大きく保って相手の体重を自
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分の投げの方向に誘導し，肘をコンパクトに回転させ，手刀を大きく切るよ

うな動作を行う必要があることを明らかにできた．このような効率性の意味

が，これまで言われてきた手技としての背負投の合理性であったと考えられ

る．背負投を指導するにあたっては，ただ単なる技術指導だけではなく，こ

のような合理性の原則を理解させた上で，釣手の効果的な使い方を指導する

必要があると考えられる．  

2）柔道の背負投における身体各部の連動性に着目した動作解析（第 3 章）  

背負投における身体各部の連動性に着目した動作解析の結果，熟練者の背

負投の特徴として，釣手を高く保って，受の重心を上方で支えながら，膝と

腰を屈曲して低くしゃがみこみ，いわゆる梃子の原理を巧みに活用し合理的

に掛けていることを明らかにできた． 一方，未熟練者の特徴として，釣手を

有効に使うのではなく，腕を折りたたみ，正面から見て腰を『く』の字に折

り曲げた姿勢で，背負投を掛けていることを明らかにできた．これは，上肢，

下肢の筋群に比べ，大きな筋群である体幹（腰部筋群）に主に依存し施技し

ているためと考えられる．このため，投げの局面において上肢で受をコント

ロールできない危険な投げにつながるものと考えられる． このことから背負

投の指導の際には，取には梃子の原理を利用して受を回転させる投の合理性

を理解させることが重要であると考えられる．そのため，背負投の未熟練者

に対しては，釣手を有効に活用し，受の懐に入り込んで担ぎ上げて回転させ

るイメージを構築するための打ち込み練習が効果的であると考えられる．そ
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の際，取は受の懐に入り込むという観点から，取よりも体格の大きい者を受

に採用することや，受に熟練者を採用して担ぎやすく，梃子の原理をより良

くイメージさせることが有効であると考えられる．しかしながら，未熟練者

は背負投を掛ける際に必要とされる筋力が劣っていると予想されることから，

反復練習や補強トレーニングが必要であると考えられる．  

3）柔道の背負投における受の異なる姿勢が取の投動作に及ぼす影響（第 4

章）  

背負投における受の異なる姿勢が取の投動作に及ぼす影響を検討した結果，

自然体，自護体，前傾姿勢いずれの姿勢においても，取の釣手の動作や膝の

屈曲動作，上半身前傾動作において，全体的には同じ傾向を示した．しかし

ながら，自然体と比較して受の重心が低い自護体や前傾姿勢に対しては，取

は受の重心下に入るために，高い釣手の物理的利点を犠牲にしてでも肘関節

と腋関節をより大きく屈曲させ，この負の側面を上半身と膝関節のより深い

屈曲により補償していた．さらに，動作の序盤から中盤前半までの初期局面

における膝関節の屈曲は，前傾姿勢が自護体よりも顕著であった．このよう

に，受の 3 つの姿勢に対して取は各関節の屈曲，伸展のタイミングを調整し

ながら対応していた．このことから背負投の指導において，自然体を受の基

本姿勢として考えた場合，自護体，前傾姿勢といった実戦的姿勢の受けを相

手に練習することが柔道の実戦的動作を習得させる有用な方法であると考え

られる．  
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２．今後の課題  

本論文では，柔道における背負投の基礎的動作と実戦的動作に関する運動

学的知見を得た．まず，基礎的動作については特に背負投において重要な釣

手の有効な使い方とそれに関連した部位（腰関節，膝関節）について指導へ

の有用な示唆を明らかにすることができた．しかし，釣手の作用をさらに有

効にするための身体の他の部位の使い方，例えば引手の働きなどについての

検討が残されている．また，実戦的動作については，本論文では受の異なる

姿勢に対する取の投げ動作について指導への有用な示唆を明らかにすること

ができた．しかし，柔道の指導原則にある「静（止）から動」に従えば，今

回対象にした静止した相手だけではなく，動く（移動する）相手を対象にし

た実戦的動作習得についての指導のあり方の検討が残されている．さらには

背負投以外の投技について分析を発展させることも必要である．これらの点

は，今後の課題である．  
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