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• 前言
劍道起源自過去日本武士精神與其戰鬥

動作，演進至今已是一項強身健體與發展人
格的體育活動。劍道動作特別在於握劍方式
皆是以左手在下右手在上，其下半身則以右
腳在前左腳在後的姿勢，左腳作為承擔身體
體重以及推蹬發力的角色，左腳的負擔相當
龐大，這樣的特性使肌肉疲勞或左右不對稱
等現象，進而造成拉傷、扭傷與下背痛等運
動傷害。本文的目的是藉由文獻統整來了解
劍道的運動特性，以及統整劍道運動員下背
與下肢常見的傷害部位及傷害類型，再進一
步分析可能造成傷害的危險因子，以期能夠
給予劍道運動員預防傷害的方向以及建議。

• 劍道運動傷害文獻探討 • 結論
劍道是不對稱的運動，其打擊時皆以左

腳作為主要推蹬打擊的動力，影響劍道打擊
速度左腳推蹬力量是重要因素，而劍道熟練
者有較大的地面的水平反作用力以及較短的
地面接觸時間，頻繁使用疲勞與不對稱的特
性進而造成下肢傷害。

經過文獻統整，劍道常見傷害類型為挫
傷、拉傷及扭傷，常見傷害發生部位為腳/腳
踝、手腕、腰部及小腿/跟腱。

造成劍道運動員下背痛有以下因素，左
側髖關活動範圍下降、下肢疼痛干擾腿部動
力鏈以及脊椎關節面的剪力。

在跟腱與腳踝部分，長時間高強度的運
動會使小腿硬度 (Hardness) 增加以及腳踝
活動範圍減少可能造成足踝傷害，足弓塌陷
與腳趾活動度不良是跟腱傷害的危險因素。

而腳趾握力也與身體姿勢、動態穩定和
防止踝關節受傷有關係。

• 劍道動作分析
以最常見的打擊面部為例，後腳啟動，

右腳向前上抬，左手向上、前延伸30度，左
腳做最大努力的前蹬，左手置頭部上方，左
手腕瞬間向上拉直至打擊到對手頭部為止。

• 建議
建議劍道運動員需要超過95度的髖部運

動範圍，以提高競爭能力並預防下背痛。在
劍道運動前進行髖部的動態熱身。

運動開始前進行腰椎的活動、暖身以及
運動後的伸展放鬆是相當重要的。在

訓練後對小腿進行肌肉訓練、伸展或是
按摩等方式，調整左右失衡、足弓塌陷、跟
骨外旋與腳趾活動不佳，另外掌握正確的推
蹬動作以預防拉傷扭傷。

進行腳趾抓握訓練可以提升腳趾握力使
縱弓及橫弓顯著縮短，增加腳趾握力可能可
以預防腳踝扭傷與增加動態穩定，保護蹠骨
韌帶和關節組織。


