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◎少林寺拳法

少林寺拳法はとても面白い武道です、突いたり蹴ったりもあれば、投げたり極めたりもあります、それに何よりすばらしいのはその思想です「守主攻従」や「半ば人の幸せを…」と言った教えは他の武道、武術団体にはまずありません。　開祖の名は「宗道臣（そうどうしん）」と言い、今は開祖の娘さんが２代目を継いでいます。開祖は元々柔道と古流の柔術（不箋流と言われています）を祖父から学び、中国で中国武術の技のいくつかを学び、さらに日本に帰ってきてから、柔道、空手、合気道、ボクシング等の技術を研究し、今の少林寺拳法を創始されました、ですから今の少林寺拳法は日本で完成されたものであり、中国にある少林寺の拳法、「少林拳」と全く違ったものになっています、開祖が柔術を学んでいたために少林寺拳法は柔術的要素が強く、特に高段者になるとその趣は強くなっていきます。ちなみに中国の「少林拳」という物は「紅拳」や「羅漢拳」など、少林寺で教えられていた武術の総称で、「少林拳」という名の物はありませんし「少林寺拳法」という物もありません、今では「少林寺拳法」という名称は登録されていて、他の団体が名乗る事は禁止されています。

　少林寺拳法は他の武道、武術に比べると非常に個性的です、少林寺拳法は突いたり蹴ったりもあれば、投げたり極めたりもある、いわゆる総合武道と呼ばれるものです。この総合武道という物には、最近流行りのブラジル柔術や、太極拳などの中国武術、寸止のルールで試合をする以前の古流の空手、日本拳法、皆さんが気づきにくい所では合気道などもそうです、少林寺拳法はこれらのどれとも合致しませんし、またどれとも（総合武道に限らず）類似性があります。突きや蹴りなどはボクシングやフルコンタクトカラテ、古い空手に類似していますし、投げ技は合気道に類似しています、攻撃の仕方などには中国武術の流れが見られますし、柔道の投げ技に対抗する技も備えています。もちろん少林寺拳法にしかない技も在ります、有段者になると羅漢圧法という、人体の秘孔を突いて相手を無力化する物や、整体法という人体の骨を整える整骨院の様な直接的に人の助けになる物も在ります。

少林寺拳法の成り立ちや特徴について簡単に説明しましたが、少林寺拳法が他の武道、武術にはない決定的なものはその思想にあります。少林寺拳法では人との勝敗に拘りません、一般に普及しているスポーツや、武道では試合があり、試合があれば当然勝敗があり試合にでる人はそれに向けた稽古をするようになります、試合用の稽古ばかりしていては護身術のとしての稽古にはなりませんし、試合に勝った者が優秀で負けたものは優秀でないという風潮を生む危険性があります。なにより少林寺拳法が最大の敵としているのは「堕落せんとする自分自身」です、試合をして勝つことはそれほど重要ではないのです。それよりも他人を思いやり、人との輪を大切にする事の方が大事だと少林寺拳法では教えています。

少林寺拳法には「己れこそ己れの寄るべ、己れをおきて誰に寄るべぞ、よく整えし己れこそ、まこと得がたき寄るべなり」という言葉があります。皆さんがこれを読まれて、このすばらしい少林寺拳法を楽しみながら熱心に稽古される事を願います。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1999.12.07　熊狩

◎構方（かまえかた）

少林寺拳法には様々な構方があります、皆さんが稽古を始められる前にされる結手、合掌なども実は構えなのです、なぜなら相手はいつ何時襲ってくるか解りませんから常に「構えている」という事が大切なのです。なお文中「順手」「順足」「逆手」「逆足」といった言葉が出てきますが、これはどちらか片方の足が前に出ている時に、前にある方を「順」後ろにあるほうを「逆」と呼びます、つまり左前の場合には左手を「順手」、左足を「順足」、右手を「逆手」、右足を「逆足」と呼びます。

○　結手構（けっしゅかまえ）

　皆さんが稽古を始める時、終わった時にされてらっしゃる、一般に「結手」と呼ばれているものです、両の足を揃えて立ち、つま先を左右４５°ずつ開きます、膝は軽く曲げます、（この膝を軽く曲げる立ち方を『くの字立』といいます、皆さんは足を真っ直ぐに伸ばしていますが本当は『くの字立』なのです。）手は左手の親指を右手で軽く包みその右手を左手の残った指で包みます、これを帯の結び目の下に添えます。
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○　合掌構（がっしょうがまえ）

これも皆さんが稽古を始める時、終わった時にされています、一般に「合掌」と呼ばれています、『合掌構』は挨拶の他に『合掌抜』という技を行う時にも用いられます。腰から下は結手構と同じですが、両の指開いてを掌と掌を合わせ、親指を鼻の高さへ持っていきます、この時両の肘と掌が同じ高さ、つまり前腕部が一直線になるようにします。
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○　開足中段構［白連中段構］（かいそくちゅうだんかまえ［びゃくれんちゅうだんかまえ］）

　これも皆さんが実際に突き蹴りの稽古を始める時に最初に習う構です、普段『開足中段構』と呼ばれていますが『白連中段構』とも言い、道院によっては『白連中段構』と呼ぶ所もあります。通常『結手構』からこの『開足中段構』へと移行します、先ず左足のみを左方へ動かして肩幅に足を開きます、

この時十分に腰を落とします、次にそれぞれの手は拳を作り、肘はあばら骨の前方へ拳１個分の空間を空けて添えます、拳は作り肘の高さより拳１個分高い位置に置き、真っ直ぐに空いての方へ向けます。
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· 左前中段構［右前中段構］（ひだりまえちゅうだんかまえ［みぎまえちゅうだんかまえ］）

これは実際に戦う時によく用いられる構です、足が前後にも振り分けて構えるので、つい上半身も斜め、または横に構えてしまいがちですが、腰も、上半身も相手に正対するように心がけて下さい。足を前後にも振り分けて構えますので、左足が前の『左前中段構』、右足が前の『右前中段構』の２種類が存在します。この構えも『結手構』から移行します、今回は『左前中段構』、についてのみ説明します、先ず右足のみを右後方へ動かして足幅を前後左右共に肩幅に広げます、この時に右手で外受、左手で下受をします、その後左手の肘はあばら骨の前方へ拳１個分の空間を空けて添え、拳は肘の高に、右手の肘もあばら骨の前方へ拳１個分の空間を空けて添え、拳は肩の高さまで上げます。足は『レ』の字になるように左足のつま先を相手に、右足のつま先を相手から４５°右に向けます。
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· 一字構（いちじがまえ）

『一字構』は『左前中段構(右前中段構)』に似ていますが、それよりも守りに適した構えと言われています、一方『左前中段構(右前中段構)』は攻撃に適した構えと言われています。下半身は『左前中段構(右前中段構)』と同じで逆手も同じですが、順手の拳を開いて掌を下に向けます、この時順手の指が『左一字構』なら右方『右一字構』なら左方を向くようにして下さい。

[image: image6.png]



· 下段構（げだんがまえ）

『下段構』は相手に掴ませる事を想定した構です、『一字構』から両方共拳を握ると『下段構』となります。

· 逆下段構（ぎゃくげだんがまえ）

『逆下段構は』至近距離での攻防を想定した構です、構方もかなり特殊で、『一字構』から重心を前方へ持っていき後ろ足の踵を浮かせ、逆手を『一字構』の順手の様に、順手は掌を相手に向けて頭上にかざします。この上下に振り分けた手にはそれぞれ、頭上にかざした順手は頭突きを、逆手は膝蹴を防ぐという意味があります。
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○ 八相構（はっそうがまえ）

『八相構』は水月、つまり中段をわざと空けて、相手からの中段の攻撃を誘う構です、下半身は『左前中段構(右前中段構)』と同じですが、両の拳を開き、逆手と同じ高さまで順手の掌を上げます。
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· 待機構（たいきがまえ）

『待機構』は上段をわざと空けて、相手からの上段の攻撃を誘う構です、『待機構』から繰り出される技は主に段攻撃を用います。『待機構』は猫足立というこれも特殊な立ち方で、何時でも順蹴りができるように、前足３割、後足７割の割合で体重をかけ前足の踵は浮かします、順手は拳を開いて掌を相手に向け、中指の高さを目線と同じにして体の横に添えます、逆手は帯の辺りに掌を下にして添えます。
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· 乱構（みだれがまえ）

『乱構』は『待機構』と同じく相手からの上段の攻撃を誘う構ですが、これは特殊な構で体を急速に回転させることで、攻撃に転じます。下半身は『待機構』と同じで逆手も同じですが、順手の手の甲を相手に向けて、掌は逆手の肩口に添えます。
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· …etc

　以上様々な構方を紹介してきましたが、これらの他にも『卍構』『無双構』等の構方があります、ですが上記の構方を覚えておけば、一通りは大丈夫でしょう。

◎運歩法（うんぽほう）

少林寺拳法に限らずまた他の武道、武術に限らず、スポーツ、舞踊やダンスの中にもそれら独特の足の運び方が在りそれぞれが、歩法、足捌、ステップ等と呼び、とても重要な物として大切にしています。少林寺拳法ではこれを「運歩法（うんぽほう）」と呼んでやはり大切にしているのです。今回は説明の便宜上構えを『左一字構』とします。

○　千鳥足（ちどりあし）

　斜め前または斜め後に進む運歩法です、『左前中段構』なら左斜前に進みます。左足から力を抜き、右足で地面を押して左足を左斜前に進めます、この時左足の先から進めるようにして下さい、膝が先に出ていってはいけません、左足を進めたら今度は進めた左足の分だけ右足を引き戻します。通常の稽古で『前』とか『後』とか等という号令で移動するときはこの千鳥足を用います。
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○　蟹足（かにあし）

　蟹足というだけありまして、左右に進む運歩法です、千鳥足でもって左右に動きます。これも通常の稽古で『右』とか『左』とか等という号令で移動するときはこの千鳥足を用います。
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○　十字足（じゅうじあし）

　一瞬足が十字に交差するので十字足と呼びます、足を交差させて左右に進む運歩法です。左に進む場合は、右足を左足より左方に動かしてから左足を動かします、右に進む場合は、左足を右足より右方に動かしてから右足を動かします、つまり『左前中段構』ですと右方に動く時は前足が、左方へ動く時は後ろ足が先に動きます。
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· 蜘蛛足（くもあし）

　これは少し特殊な運歩法です、これのみ、『開足中段構』で説明いたします。左方に進む場合先に右足を左足の上に滑らせるように運びます、このままですと、右足は左足を蹴るか踏むかしてしまうので、足が当たるその瞬間に左足を左方に飛ばします。この時大事なのは、跳ねるように動いてはならないと言うことです、左足も右足も必ず滑らせる様に動かし、腰位置も上下してはいけません。
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· …etc

この他にも『全転換』『半転身』『三足転位』『差替足』などがあります。

◎受身（うけみ）

少林寺拳法は一般の分類上は「総合武道」と呼ばれていますこれは一般の空手等のように突蹴だけでなく、また柔道のように投げ、極めだけでもなく、全てを取り揃えた武道という意味です。当然投げ技が存在するのですが受身は投げ技を稽古するには欠かせない技術です。これも説明は『左前中段構』からの方法を紹介します。

· 前受身（まえうけみ）

　前転の様な受身です、柔道の前廻り受身とよく似ていますが、手の位置、廻った後の体の向きが違います。左手の指と右手の指を突き合わせるようにし、左手の掌底部分を左の足先と同じ方向に向けて、左足のすぐ右に両手を着きます、体を猫の様に丸め、左肩～背中～右腰へと床を通して廻ります廻る途中に左足を右へ右足を左へ移動させておき、互いの足が交差するように床に足を置きます、交差させた足を立ちあがりながら戻すと、最初の進行方向の後方に体が向き、構が右前になります。ここで連反攻をして、前受身は終わりです。

○　後受身（うしろうけみ）

　後転の様な受身です、これは後足に体重を載せて行きながら後足の膝を曲げていき、右腰～背中～左肩と床を通し、途中左肩の上に両手、両足を通して廻ります。

○　大車輪（だいしゃりん）

側転の様な受身です左手と右手を指を左方に向けて並べ、左足の前に前後にそろえて置き、側転の様に身を翻し右足、左足の順に着地します、この時右足を左足の在った位置の進行方向上に置き、左足は右足の在った位置の進行方向上に置きます、すると左前の構～右前の構へと移行しながら最初とは反対方向に方向転換します。

○　横転より起きあがり（おうてんよりおきあがり）

床に棒の様に寝た状態から起き上がる方法です、これは投げられた時の受身としてではなく投げられた後の起き上がり方です。仰向け又はうつ伏せになった状態から行います。今回は右方へ転がる時の説明をします。コロコロと転がり、うつ伏せ～仰向けに成る時に左足の膝を抱え上げながら右足を廻蹴様に振り上げてそのまま体を回し、前足底を地面に着けて起き上がります、このとき足は右前となります。

◎受け（うけ）

　少林寺拳法の中に「守主攻従」という言葉があります、これは先ず相手に攻撃をさせてからこれを受け、その時に生じる相手の隙をついて攻撃する、というものです。これをキチンと行うためには受けという技術が必要で、少林寺拳法には実に多彩な受け技があり、その多さは他流派を圧倒します、他流派の受方の殆どを少林寺拳法は持っています。その特徴は相手の攻撃の軌道上から体を避ける事で、手などで受ける動作は付加的な物にすぎません。なお右手で受ける時の受け方で説明します。

· 上受（うわうけ）

　手刀攻撃や上段突に対する受け方です、先ず左足に体重を乗せて左方へ体を動かし、相手の攻撃を避けます、右拳を開いて左肩に据え、右掌を上に向けて真っ直ぐ上に突き出します、実際に受ける部位は上腕部ですが上方を右掌で突くという感覚で行うとうまくいきます。

○　内受（うちうけ）

　上段突に対する受け方です、右足に体重を乗せて右方へ体を動かし、相手の攻撃を避けます、右拳を開いて上腕部を垂直に立てて顔の右横に置き右肘をあごの高さまで持ち上げます、そのまま右の上腕部を左方へ垂直に立てたままスライドさせます。この時も肩、腰は右手で突くような感覚で行ないます。

○　下受（したうけ）

　中段突、中段直蹴に対する受け方です、これも右足に体重を乗せて右方へ体を動かし、相手の攻撃を避けます、右拳を開いて上腕部を垂直に立てて右掌を右肩の高さまで持ち上げます、そのまま右の上腕部を左下方へ４５°の傾斜を付けながら左下方へとスライドさせます。この時も肩、腰は右手で突くような感覚で行ないます。

○　払受（はらいうけ）

中段廻蹴や中段鈎突などに対する受け方です、先ず左足に体重を乗せて左方へ体を動かし、相手の攻撃を避けます、右拳を開いて右腕全体を「Ｃ」の様に曲げます、それをそのまま右肩を視点に帯の結目辺りから右方へ向かって払う様に受けます、その時右足先は払う方向に向けて下さい。

· 外受（そとうけ）

　上段突に対する受け方です、左足に体重を乗せて左方へ体を動かし、相手の攻撃を避けます、右拳を握ったまま上腕部を垂直に立てて顔の左横に置き右肘をあごの高さまで持ち上げます、そのまま右の上腕部を右方へ垂直に立てたままスライドさせます。この時も肩、腰は左手で突くような感覚で行ないます。

○　押受（おしうけ）

　上段振突に対する受け方です、左足に体重を乗せて左方へ体を動かし、相手の攻撃を避けます、右拳を開いて上腕部を垂直に立て、顔の右横に置いて右肘をあごの高さまで持ち上げます、そのまま右掌を外に向けて上腕部を右方へ垂直に立てたままスライドさせます。この時も肩、腰は右手で突くような感覚で行ないます。

○　打払受（うちはらいうけ）

中段廻蹴や中段鈎突などに対する受け方です、受け方は払受と同じですが、右拳を開かずに握ったままで、相手の突手や蹴足を粉砕するように行います。

○　連受（れんうけ）

これは上受、下受、内受を連続して受ける受方です。
○　十字受（じゅうじうけ）

これは内受と払い受けを同時に行う受方です、他にも上十字受、下十字受が在りますが今回は割愛いたします。

○　仁王受（におううけ）

これは両手を用いた受方です、両手で外受と内受を同時に行い、内受をした手はそのまま下受へと移行します。使い方としては空手の試合などで見られるように上段への廻蹴を両手で受けたりするほかに、上段への突きを外受で受け、内受で相手の突き手を引っ掛けて下受へと移行し相手を崩してしまう事も可能です。

○　膝受（ひざうけ）

これは膝を用いた受方です、順足の膝を抱え上げ（手は使いません）左方から右方へと回転させるように受けます。

○　三防受（さんぼううけ）

これは両手と膝を用いた受方です、十字受と膝受を同時に行います。左足で膝受、左手で内受、右手で払受を行うもので、上段、中段、下段と三防受からの攻撃を受ける事ができるので、この名があります。

◎　突蹴（つきけり）

　突蹴（つきけり）は少林寺拳法の技術を実際に運用していく中で根幹をなすものです、キチンと稽古をして相手をこの突蹴で無力化できるようになっておかないと他のどんな技を学んでも意味がありません。

○　振子突（ふりこづき）

少林寺拳法独特の突き方で、入門して真っ先に学ぶ技でもあります。これは、開足中段構から行われます、右手で突く場合先ず左足に体重を預け、右足の前足底を半時計回りに地面にねじ込みます、そのねじった、動きで次に腰を廻します、そして連動して肩も廻します連動した体の動きにロスが出ないように右手につなげ、右手を突き出します。この時回転を助長させるために左肘はあばら骨に、左拳は肩口へひきつけます、ねじ込む右足のつま先はねじり過ぎないようにして、突き出した右拳の位置に向けます、左足は膝が左方へ向いてしまいがちですが、動かさずにこれも突き出した右拳の位置に向けます。

○　振子蹴（ふりこげり）

これも、開足中段構から行われます、右足で蹴場合先ず左足に体重を預け、右足を左足の横に添えます、前足底を相手に向けたまま、右膝を上げていき十分上がったところで前に蹴り出します、蹴る時に手は開足中段構のまま動かしてはいけません、蹴り出したあとは同じ軌道を通って足を元に戻します。

○　順突（じゅんづき）

　左前中段構などから行われる、順手を用いた突きです。

○　順蹴（じゅんげり）

　これも左前中段構などから行われる、順足を用いた蹴です。

○　逆突（ぎゃくづき）

　順突きが順手を用いた突きなら、逆突は逆手を用いた突きです比較的簡単に威力が出しやすいですが、体勢も崩れ易く注意が必要です。

○　逆蹴（ぎゃくげり）

　これも順蹴よりも威力が出しやすいです。

○　直蹴（すぐげり）

　真直に相手に前足底を蹴り出していくことからこの名前があります。

○　廻蹴（まわしげり）

　一度膝を抱え上げ、膝から下を急速に横へ上げて前足底を相手の三日月や横三枚へ当てる技です。

○　足刀蹴（そくとうげり）

　足刀蹴は蹴技の中で最も威力があります。

◎天地拳（てんちけん）

　天地拳は開祖が初心者の基礎鍛錬用に組まれた法形です。むかしは弐系までしかなく、また弐系も今の物とは違い非常に長いものだったそうです。壱系と弐系は２人１組となって相対練習ができるように考えられており特に壱系は壱系の前半部分（壱、弐、参）と後半部分（四、五、六、七）で相対練習が出きるようになっています。

· 壱系（いっけい）

・壱　上段順突


・五　逆手下受順手内受

・弐　中段逆突


・六　順手払受

· 参　外受鈎突


・七　順蹴

· 四　開退順手上受

・八　開退

○ 弐系（にけい）

・壱、弐　…………………　上段振突（順手）、中段逆突

· 　参　　…………………　打上鈎突

· 四、五　…………………　差替上段輪突（順手）、中段逆突

・六、七　…………………　仁王受蹴

· 　八　　…………………　開退

○ 参系（さんけい）

・壱、弐、参　……………　上段振突（順手）、中段逆突、中段廻蹴（逆蹴）

· 　四、五　　……………　上段手刀打（順手）、中段逆突

・　六、七　　……………　順手下受、順蹴

· 　　八　　　……………　全転換

○ 四系（よんけい）

・壱、弐、参、四　………　飛弐連蹴、上段手刀打（順手）、中段逆突

・　　五、六　　　………　順手下受、順蹴

· 　　　七　　　　………　半転換

· 　　　八　　　　………　結手（四系で終わる場合）

· 五系（ごけい）

・壱、弐　…………………　順手払受、順蹴

・参、四　…………………　逆手払受、上段廻蹴（逆蹴）

· 五、六　…………………　逆手払受、上段逆足刀蹴、鶴足立

・七、八　…………………　上段順突、順手外受中段逆突

· 　九　　…………………　順手打払受

· 　拾　　…………………　全転換

· 六系（ろっけい）

・　壱、弐　　……………　順手払受、十字足上段足刀蹴（順蹴）

・　参、四　　……………　十字足逆手払受、上段足刀蹴（逆蹴）

· 五、六、七　……………　差替上中二連突、上段戻突（順蹴）

・　　八　　　……………　順蹴

· 　　九　　　……………　半転換

· 　　拾　　　……………　結手

◎義和拳

○  壱系（いっけい）

・壱、弐　…………………　上段順突、中段逆突

· 参、四　…………………　仁王受蹴

· 五、六　…………………　全転換

（１～６までをもう一度行う、つまり前面、後面各１回づつ）

・　七　　…………………　結手

· 弐系（にけい）

・壱、弐、参　……………　順手内受、中段逆突、中段逆蹴

· 　四、五　　……………　順手下受、中段順蹴

· 　六、七　　……………　右半転換

（１～７までを都合４回行う、つまり前面、右面、後面、左面、各１回づつ）

・　　八　　　……………　結手

◎竜王拳

竜王拳は「小手抜」という技を法形化したものです。これのほかに逆小手を法形化したものに、「龍の形」という物があります。

○  壱系（いっけい）

· 壱、弐　…………………　順手開手鈎手守法、差換足、順手上段裏手打

（差換足後なので順逆が入れ代わる）

· 参、四　…………………　逆足を右方へ半歩進める、小手抜

· 　五　　…………………　逆足を前方へ半歩進める、中段逆突

· 六、七　…………………　差換足上段逆突、中段廻蹴（逆足）

（この後十字足下がりをして、残身）

・　八　　…………………　結手
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