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ITによる克ち方（空手道）のモデルと4ヶ国譜（日英輪中）用語（沢、肥塚、樋口、長田）

1　はじめに

空手道科学的技術の愛好者は、釣り合いが取れた姿勢と立ち方に重点を置き

ながら改良する研究心が必要である。立ちカは、身体のより低い部分に関して

考えられるべきである。立ち方は、低い部分に関する技術として威力に滑らか

に実行さすため、より速く、より安定した状態、よりJl三権な動作をすることで

ある。身体の上部は、地面と腰を垂直にすることである。関節は、過度に張り

詰めない。意識の創造する力は、まずリラックスしている状旭から生み目すも

のであるため、空手道の科学的技術を刺激するのに使われることが望ましい。

立ち方は、空手道のみでなくあらゆるスポーーツでの菰要な要素である。防御と

攻撃の両方の実行される強い空手技術はバランスがとれて安定したスタンスに

大いに依存する。空手練習の目的とは、自然な姿勢から始め、強さと機敏さで、

日常に役に立つ自然な姿勢である。

糸東流空手道産文仁豊栄宗家（2003）の空手の効用は、「体育」としての空手、

「武育」としての空手、「気育」としての空手という側面を言及している。空手

道としての目的と使命とは、空手道を研磨することによって神秘的な世界の魂

を磨くことであり、未踏の世界を体得ことであり、そして理想的な社会を形成

するため貢献することである。友寄降一郎（1991）は『空手道の教本一空手武

術の概念と尖習－』を使用にして、関酉大学講師として空手道の普及に貢献し

た時期があった。空手練習の使命として、立ち方に関する一部の著書は、次の

ように紹介できる。

1970咋代のM Nakayama（1978）は、『BcstKAR＾TE2Fundamentals』に、

猫足立ち・前屈立ち・後屈立ち・騎馬立ちおよび交差立ちの5タイプの教授要

綱を記述している。安定したベース・エリア（BascArea）、爪先の方向、両側

の位置、肘の曲げカおよび重心を図示している。

1980仲代の真野高一（1984）は、立礼と座礼から始まって、猫足立ち・基立

ち・四股立ち・前屈立ちおよび後屈立ち等の13タイプの教授要綱を記述して

いる。連盟の申し合わせによって、両側の位置、つま先の方向、肘の曲げ方お

よび重心の4点の基準を目安として図解している。山崎照朝（1984）は、不動

立ち・猫足立ち・四股立ち・前屈立ち・後胤立ちおよび騎馬立ちの13タイプ
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の教授要綱を記述している。写真、両側の位置、肘の仙げ方および手の移動方

向を分かり易く解説している。

1990年代では、内藤武宣（19朋と1999）は、この2年間に精力的に3部作

（教本・全讃・絵説）を＝版している。教授要綱は、足を自由自在に動かすた

め、不動立ち・前屈立ち・後屈立ち・閉足立ちおよび騎馬立ち等の7タイプを

解説している。

2000年代になると、IlNushlyama・RCllrown（2000）は、外八字立ち・猫

足立ち・前屈立ちおよび後屈克ち等の8タイプを写真、両側の付置、肘の仙げ

方および座標軋卜を用いて移動方向を分かり易く解説している。糸東流空手道産

文仁賢和流祖によって、発展させた廿本空手道会糸亜流師範会（200日には、

レの字立ち・外八字立ち・猫足立ちおよび四股立ち等の14タイプの教授要綱

を記述している。剛柔流空手宗家の窪川孝行I Kuhnta（2002）は、レの字立

ち・外八字立ち・猫足l一たち・基たち・四股で／＿ち・前方11立ち・後屈立ちおよび平

行立ち等の17タイプの教授要綱を記述している。佐久川春範（2002）は、猫足

立ち・四股立ち・前屈立ち・後屈1▲たちおよび、IHf立ち等の7タイプの教授要綱

を記述し、さらに、雄永富（2003）は、レの字立ち・外八字立ち・猫足立ち・四

股立ち・前屈立ち・後用立ちおよび結立ち等の16タイプの教授要綱を記述し

ている。

ここでは、23種類の立ち方について分類した。立ち方は、特徴から始めて、

両側の代置、つま先の方向、肘の曲げ方および垂心の5点の基準を目安として

モデルを図解した。それぞれの立ち方に関するデータから図解し、相関分析を

行ったので、ここに報告をする。

2　下肢のアトラス

下肢とは、足や脚部ともいい、上肢の逆である。下肢の骨格には、Flglの

ように分類できる。最l二部にあるド脹帯とは、下肢は、骨盤帯とも呼ばれる。

骨盤帯は両側の寛骨、仙骨、股関節と仙腸l刈節から構成され、体幹の仙骨にと

りつけられている。大腿は、腰から膝までの部分。大腿の長い管状の細浦乱．上

部はこ（脳）関節の骨盤で筋肉がつく、ド郡はしっ（膝）l刻節で頚骨・俳骨と連
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Flgl　下肢の骨格と筋力（meルdmed〟d〟〟gC〟ノ∂rJわⅣer川〟eル′J

結した大腿骨の部分。中央部は大腿骨で円柱状である。下腿は、脛骨（スネ）

といい、膝蓋骨、排骨と脛骨から構成されている。大腿骨と足偲骨の中間にあ

る。足根骨は、畦にある柾骨が威大。後にはアキレス腱が停止する。踵のすぐ

上にある一本の太い腱であるアキレス（踵骨）腱の下郡にあり、111足骨の上部

にある。小足骨は、楔状骨や立方骨の外側にあり、其節骨の内側にある細長い

中間の骨である。指骨は、中足骨と基節骨の間にある節骨である。下肢の骨格
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の4ケ国語（日英輪中）用訳と解説を行ったのが、Tablel　である。

3．立ち方の姿勢と構成のモデル

立ち方のR的とは、あらゆるスポーツでの最重要な砦素である。防御と攻撃

の両カの実行される強い空手技術はバランスがとれて安定した姿勢のたち方に

強く依存する。基本的な立ち方は強さと機敏さである。その要因は任意の空手

技術の直接の部分ではなく、日常に役に立つ自然な姿勢であるからである。空

手練習の目的は、自然な姿勢から始めることである。膝はリラックスしなけれ

ばならず、いつも柔軟に、そう、それは薦ちにどのような防御にでも移るか、

位置を攻撃することができる。足の位置は自然な形と異なることが、用心深い

弛緩の原理は同じである。空手の＼tち方は、より低い身困こなり、腰および脚

の位置にすることである。立ち方は上部の身体を移動するためにある。した

がって、形が最適になるほど、それに比例して技術も最■鋸になるい現実は、そ

れを究明するにはかなりの研究と時間を要する。重要な瞬間では、技術が実行

される瞬糊である。良い形は堅くない。堅さと安定した位置を維持する濃縮度

は、最小エネルギー源になる。それは次のステップする運動に必要であるから

である∴重要なポイントは、膝を広げること、膝を接続して外へ側に拡張して

いる線を想像する。拡張された線の1二で、膝を外へ強く広げる。立ち方と技術

は目的と状況によって変化する。

空手のl■】然体とは、自然な筋肉の状態になった時の、●たち方である。立ち方

は、脚が膝を内部と外部へ強要することによって異なった緊張状態に置かれ

る。緊張状態は筋肉の作用によって立ち方が異なる。自然体は特定の技術へ移

軌する準備の姿勢である。一一力の脚がバランスの維持中の緊張支援で続きと攻

撃と逆掛こ強さを加えられる。安定性は、足によって取り巻かれた両横に正比

例している。例えば、前の立ちノノが後ろの立ち方より安定している問、後ろの

立ち方は猫足立ちの安定性より高い。また、重心の高さは重要な要素である。

垂心がある程度低ければ低いほど姿勢はより安定する。

身体の上郡姿勢は、地面と脛を垂直にすることである。正しい姿勢は、着実

な立ち方から′1‾まれる。しかしながら、攻撃か防衛かにかかわらず、身体がバ
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ランスと安定を欠くと有効にならない。どのような状況でも攻撃を打ち返す能

力は、安定した立ち方技術に依存する。依存する技術は、速くて、正確にそし

て順調に行うことである。そのためには、何よりも強さと安定した姿勢から開

始すべきである。よりよい姿勢には、両足、両脚、胴、両腕および両手をよく

制御しなければならない条件が必要である。そして、すべてが同時に働かなけ

ればならない。バランスの取れた方法によって技術は速くそして強くなる。技

術が強く実行される時に起こる反応を吸収するために、姿勢は低くなければな

らない。その時の姿勢は、足が広い面相を取り巻くものでなければならない。

強さと安定性を考える場合、最良の姿勢は、床に両方の足の底部をしっかりィ、J

けることである。それから、互いの股を堅くねじることによって脚を強化する

のである。トレーニングにおいて安定性を心に留めなければならない。臍と肛

門を接続している線が、力と安定性にとって、可能な限り短いという感じを持

つことである。垂直な姿勢にする身体の上郡は、地両に垂直でない場所でも必

要である。姿勢は萬接椰手に面するか、斜角相手に面するか、最後に直角相手

に面するかである。

確実な空手術の研究には、釣り合いが取れた形と立ち方を習得することであ

り、改良する研究心が必要である。技術を実行するよ礎研究として、①安定感

が取れていること。②腰を順調に回転できること。③速度は良人限に使うこ

と。④制御が容易に管理されるのを確認すること。⑤適切な筋肉が‖満に働く

のを確認すること。⑥膝と足指、ひざと爪先は、スタンスに関わらず、同じ方

向をl占】くべきである。立ち方の4ケ国語（L］英韓中）用語は∴11abk2のとお

りで、36種類である。

自然体は、身体の力を抜き、自然に立つ姿勢である。膝は変化に耐えるため

抑力性をもたらすことである。このことはバランスの取れた合理的な立ち方に

おける技術向1二にある。それは、蹴りのショックに耐えるため体重をしっかり

と支えることである。自然体は、下体の形態による正純な技である。その技は、

放大限の速度、力強く、そして効果的な威力を発揮できるのに最適な形態であ

る。上体は床面に垂直であり、そして敏感に軌作できるように努力することで

ある。関節は必要以卜に力を入れないことである。立ち方の基本モデルは、爪

先が両足間の直線から約90度以上を外向きの立ち方、約90度を直角な立ち方、
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Table2．立ち方の4ケ国語（日英韓中）用語㈲〟ノ〟〟刀glJaJ7ね月且払出’0月 

晦β月eβら励姉曳肋で8月8月dCbhegeん′．S臨月Ced 

El本語JapaneSe 劔英　語 亊異�ﾎ｢��(hﾙ�ﾎ｢���,ﾘｹﾘ,ﾙg#�� 

漢字 �<x-ﾒ��8ﾘ�ｸ7ﾘ鬚�EngllSh 侈ﾈ咄�ｶ�&V����6�覿6R�

1 竸�*ｹzx+��あるきだち � ��要人川 � 

2 佩8.ｸ櫞+Yzx+�� 僖llCh】 �� � 

3 �>�Jｨ詹zx+�� � �� � 

4 �>�ｸｹzx+��うちわだち � �� 刹ﾂ柏 

5 兢��ｹzx+�� � ��せせベ71 � 

6 ��きばだち � ��71Uい1ノ】 � 

7 佩8ｿﾉzx+�� � �� � 

8 佰�ﾛyzx+��こうさ �+�� ��正利刃フ† 剏�ｳ止 

9 倅��ﾙzx+��サンテン �+�� ��想塑′レ1 � 

10 俶ﾈﾍ)zx+��しこだち � ��小玉小1 � 

‖ 俾��)�ﾂ�しぜんたい � ��叫で 佇�6ﾖﾂ�自然体 

12 �5�8�486��スライド � ��叫Jl ��ﾈ5���滑少 

13 ���ﾉzx+��ぜんくつ �+�� ��留吉可ん回 � 

‖ 冓��ｹzx+��そえあし �+�� �� � 

15 丶�6韜ｩzx+��そとはちじ �+�� ��句せ ��Y�ﾂ� 

16 凛x+�ｲ�たちかた � ��人1 �+册ﾒ� 

I7 黙�ｹzx+��つるあしだち � �� � 

18 �)ｨ鬩zx+��ティじ �+�� ��q斗ノ串1 儺7寸 

19 佻Yzx+��とら �+��ToraDachl ��増人用 � 

20 �>�^��凛x+��ち � ��≠円卜車1 � 

21 們�-�x+��ななめ �+�� 埜66���ﾆr�野　中1 剋ﾎ五 

22 ��ならぴ－へし �,"�+�� ��増瑠増月7l � 

23 �9y�ｹzx+��ねこあし �+�� �6�E7F��62�丑年′171 � 

24 �Yzx+��はい �+��rIal工）achl ��手合メ171 � 

25 �6阡izx+��はちじ �� ��望斗人71 � 

26 僵ﾈﾈ騷x+�� � ��中型人171 � 
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27 僵ﾉ�xﾎ8ｿﾉzx+��はんしん � �� � 

28 儻9:騷x+��ふどう �+�� ��早盲人用 剳s動キ 

29 兌ﾘﾗ9zx+��へいこう �+�� ��唱導月71 � 

30 兔)�ｹzx+��へいそ〈 �+�� ��剤年月71 � 

31 兔靠ﾉzx+��へんこう �+�� ��塑望月71 � 

32 ��まえこ■ �� �� � 

33 ��むすぴ �+�� ��童子′ 都��きiht 

34 舒騷x+��もと �+��MotoDacl11 ��71モ▲ 都�� 

35 乂凛x+��らく �+��RakuDaclli 之�6U6&�6R�重言】人171 凵� 

36 �8ﾈ,ﾈ鬩zx+��しのじ �+�� �� � 

Modell立ち方の基本モデルでケne励甜C肋（おJdrぶね刀Ced
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●● £ 

さV、ニ ∵∴ふふ一丁・ごて′～ 湯��ﾂ� �� 

ンど 　　濁、‡‥‥ 

Flg　2　レの字立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側：背面）。71ムe

pOgJか〃刀の′βノeg月〟dJAcdJrCr血〃〃′〟仲山e川伽〃り′βf〟〃‘どrt九月か7伽伽〃ん

′JgかdeA川。

約90度以l人】を内向きの＼tち力、さらにその他の立ちカに分数できる（Modcl

日。

3．1　直部向きの立ち方（爪先方向が直角）

311レの字立ち

レの7立ちの読み方は、レのじ　だち（llcnくり11）achl）である。特徴は、急

所の金的を之、1！ることにある。レの字立ちにおける足の位階と爪先の方向（小

火：lifi両、ム側：門面）は、171g　2　のとおりである。

両出の位罠として、前足と後ろ足のl持‖柳ま約25cmである。前後の間隔は平

行立ちと同じである。爪先の方lん】として、前足は正面に約90度・直角にする。

後足は止面から斜め45度にする。言い換えると、前足はま‘日食ぐにして、後足

の爪先は外向きとする。爪先の方けりとして、l硝足は止血に約90度・直角にす

る。後足はII：両から斜め45度にする。膝は、腰を軽くし、仙げないようにす

る。重心では、頭は正和こまっすぐ（90度）にする。lオーj肩は正面からまっすぐ

（90度）にする。

3．1．2　外八字立ち

外八字立ちの読み方は、そと　はちじ　だち（SotoIhChlJII）achl）である。特

徴は、不軌立ちと良く似ているが、スタンスは若干広くなり、安定した立ち力

－11－



ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（日英韓中）用語（汎肥塚、樋口、長日）

Flg3　外八字立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側＝背面）。71月e

J一一一日lJ…りrd　八・g冊・JJム‥／mlt・／HJIり／－′J／り＝り一・Jl　りUJ‘lr．．ヾ（’人．汀J抽・rl

gね〃Ce化b〟ねr7Ⅵe伽叫rJgかムe山月山

である。外八手立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央：前面、右側　背面）

は、Ftg　3　のとおりである。

両足の付置として、両足の距離は肩幅より小さく約30cm程度である。外八

字立ちは、内八字立ち、不軌立ちと平行立ちと同じ距離である。爪先の力l向と

して、真正面から外へ、それぞれ70度開く。両足の爪先は一直線上より外に

向け約70度（外向き）の角度に開く。すなわち、両足の爪先は平行立ちより

内側になり、不動立ちの外側の方向である。膝の曲げ方は自然に伸ばす。垂心

は足裏の中央にくるようにする。

313　不動立ち

不軌立ちの読み方は、ふどう　だち（FudouDachL）である。特徴は．前屈立

ちと後屈立ちの中間的な立ち方である。上体は直立して下腹に力を入れる、背

肋は貞直ぐに伸ばす。腰は低く。攻撃を受けて敏速に反撃を駆けるときに有効

である。不動立ちにおける足の付置と爪先の方向（中火・前面、右側：背面）

は、F唱　4　のとおりである。

両足の位置として、騎馬立ちのように膝は軽く内側に曲げる。両膝は競争し

ている様な安定した姿勢をとる。両足の位置は約30cmである。不軌立ちの両

足の位置は、外八字立ち、内八子立ちと平行立ちと同じである。爪先の方向と

して、平行立ちから前足の爪先は内向きで、左足の爪先を約45度に開く。す

－12　－



lrによる立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国語りl英韓中）用語（沢、肥塚、樋口、長円）

、ハ遷‥三㌔も ��ヽ ��ヽ 

ヽ ��ヽ ��㌧　〃べ 

F】g4　不動立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側　背面）。71力ep0－

JJJJlりIい／■．・」／l・打．・川lHh・－Lrr㌧‾什冊＝ィ．・＝り・J仲川／〝＝鮎イり／HtLJJ．川。いり1い〃山、r T’ム‘、

血血ノ励虹ぬ仇刷

なわち、両足の爪先は平行立ち、外八手立ち、内八字立ちと不動立ちの半分以

卜の外側方向である。膝のlll】げ力は、前屈と騎馬だけを合わせて、垂心を前に

かけ、膝を外に開いて立つ。両膝は競争している様な安定した姿勢をとる。重

心として、上体は直立して下腹に力を入れる、背筋は真也ぐに伸ばす。腰は低

く。動きにくい立ち方である。

3．1．4　猫足立ち

猫足立ちの読み方は、ねこあし　だち（Nckoashll）achl）である。特徴は、「満

足」の名称にあるように、足の形が猫と似ているからである。相手の攻撃を軽

了　ノ．‘′
Flg5　猫足立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側：背面）。mepβ一

、HJHJIい／∴・J kr．川、Jlわー・lJJr八・／HlIり「．lり・／川・川＝∴l／JJJ〃1・HC州行′7’ム1－止り叶

rJか土山血〟め
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lTによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（日英枠中）用語（沢、肥塚、樋口、長田）

く受けながら、敏速に反撃をかけるときの技術である。組み手は攻撃に良く使

用される。前足は前蹴りと金的蹴りができる。猫足立ちにおける足の位置と爪

先の方向（中央・前面、右側．背面）は、Flg　5．のとおりである。

両足の位置として、前足の爪先から後ろ踵までの間隔は50cmにする。前足

の内側線と後踵の内側は同→直線上にする。後屈立ちより足幅が狭く、後純を

軽く揚げる。両足の位班は、基立ちと同様の間隔である。爪先の方向として、

前足の爪先は真正面の床面に90度（直角）で軽く浮かせる（土足底部）。後ろ

にある後足の爪先は正面に向け外側へ60度広げる。膝の曲げ方として、前膝

は軽く内側に自然に1111げる。後膝は軽く内側に傾l仰げる。前膝を閉めて、金的

を‘、下るように構える。重心として、体重は主に後ろにある右足に旧く。しかし、

体全体のウエイトは後足に70％、前足に30％に心がける。言い換えると、後

脚に全体重をのせる。上体は垂直にする。

315　基立ち

基立ちの読み方は、もとだち（MotoDachl）である。これは、基本的なたち

力である。基立ちにおける足の位置と爪先の力向（小火：前面、前側：萄而）

は、Ftg G　のとおりである。

両足の位置として、基立ちの両足の位置は、外八字立ちと内歩進立ちの申開

である。爪先の方向として、前足はその後足に平行（約90度・直角）する力

向よりやや前方を向く。後ろ足は正面に対して約70度（外向き）開く8膝のIth

げ方として、腰を軽くし、曲げないようにする。重心、は、両足の中央におくよ

うにする。足の跡でわかるように、上半身もそれにつれて左半身になる。

3．1．6　四股立ち

四股立ちの読み方は、しこだち（ShlkoDachl）である。特徴は、和技をとる

様な形で、肩幅の2倍にし、早い足の動作は期待しない。抑股立ち方は、約50

度の角度に外側し、腰はより低いのを除くと、Slradd16－Ⅰ．cgStanceに似ている。

Straddle－LcgStanceのように、それは、足と腰を練習することに良く、不快な

足技術を実子fするための強い位田である。四股立ちにおける足の位置と爪先の

方向（■い央：11存両、右側：背面）は、Flg7　のとおりである。

－　‖4　－



汀による立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国胎（日英輪中）用語（沢、肥塚、樋口、長田）

両足の位置として、両足は足を前後しないで一直線上に旧く。両足の間隔は

約65cm。つまり肩幅より広い程度である。両足の間隔は、内歩進立ちと同じ

程度である。爪先の方向として、爪先と踵の角度は、ほぼ一直線上に置きなが

ら約50度（外向き）に閃く。左足の爪先は軽く外側に向ける。右足の爪先は軽

く外側に向ける。四股託ちの爪先の方向は、不動立ちと性かに大きい。膝の曲

げ方として、両膝は両足に対して均等に約120度に曲げる。両膝は床にやや直

斜角にする。重心として、上体は直立して下腹に力を入れながら中央に置く。

背筋は真南ぐ（垂直）に伸ばす。腰は下ろす。

㌢∵㌻∵濾r葦濡て∵∵㌶ 
葦．′東 　　　　浜 三浮 

頚 

震誓霊準嘉震蔓狂 

t ��

′ 

Flg6　基立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側　背面）。me♪OgJか0月

〃′βノega〃d拍e dJ′eCfJM Or月fJp如川β∂βJCgfMCe rCe〃fer7’ムe什0〃亡，

′Jg加ムe山刀粛

十 
㌘ 

‡三ご∴三ご．‥去ぞ洩ぎ妻 ��ﾂ� �� 

Flg7　匹股立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側＝背面）。7Ⅵep〝一

別と∫β〟β′月ノeg月山f加dJreC加〃0′月坤比旭川β山上og紬〟Ce化わ〃ねrme伽〟ら

′Jg加加か〃詔
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汀による立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国譜（日英輪中）用語（沢、肥塚、樋口、長川）

品等′●≧表 　…攣 ′毎≡ �5�� 唯� 

襲ぎ ��l ��ノ 

∴ざ ‥濃．．：：≡V．㍗≡無÷，汁 

F■g8　前屈立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面・右側：背面）。7伽クの一

一・日′lりり／・▲八・ギ・川lH／けl／佑・．イ′り′Hr〟Jり小一・川ハ・川．LnJ、ヾ「ト川．・L、＝1一〃J（・「川レ／tlり日．

′Jg山方e山爪〟

317　前屈立ち

前屈立ちの読みかま、ぜんくつだち（ZenkutsuI）achL）である。特徴は、前

厄1位ちは、後屈立ちの反対である。下段突きや小段打ちの練習に腱用する攻撃

用である0練習によって、太ももとふくらはぎの筋肉が強化される。左刊まノーf

の耳の横に購える場合もある。右手は金的の守るため構える。後ろの脚はまっ

すぐで、膝が足のすぐ上にあるように、前の脚は曲がり、股関節郡は下がる。

肩の幅を側へ2倍にして、1本の脚を移動させる。その時におよそ30度に取

離を転送する。前部と後部の足部の関の重量の分配は、6対4の比率にする。

これは前面の目標への攻撃のための強い位置である。パワーが、正面に向けら

れる時に使われる。肩の幅を側へ2倍にして、1本の脚を移動させる。その時

におよそ30度に距離を転送する。後屈立ちは正面への強いスタンスである。そ

れは攻撃の前に使用され、閉鎖で正面から防御するためである。前屈立ちにお

ける足の位置と爪先の方向（中央　前両、右側：背而）は、F唱8．のとおり

である。

両足の位置として、足は前後に広げ、後屈立ちより広いスタンスである。両

足の間隔は肩幅と同じように、開きは約30cmにする。前脚は膝の上に曲げな

がら外部に強要する。その結果、膝は足の親指の外部の端のl二に旧く。両方の

足は地Lで水、ドにする。両足の位置は、前屈立ちの逆である。前屈立ちの両足

の間隔は騎馬立ちと後屈立ちと同様である。爪先の方向として、前足は重心か

－16－



ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（口実斡坤）川㌍（沢、肥塚、樋口、長円）

ら前に約90度（底角）に置き、膝から釦直線にして、爪先を床につける。後足

は、約70度（外向き）に広げる。両足の爪先の方向は、前屈立ちの逆である。

膝の曲げ方として、前膝は、膝から床に垂直なるように曲げ、そして軽く広げ

る。後膝は真直ぐに伸ばし45度に曲げる。言い換えると、後脚の膝を地に付

けた時、前足の踵と後脚の膝の問に握り拳卜個の間隔にする。重心として、上

体は正面から少し斜めにして前よりにする。背筋は其直ぐに伸ばす。腰は低

く。右足は重心から後ろに置く。前後体重の比率はG対4にする。前足は垂心

から前の左へ閏き、内側に入れる。

318　後屈立ち

後屈立ちの読み方は、こうくつだち（Koukutsu【）acht）である。特徴は、後

屈立ちは、前屈立ちの反対である。練習することによって、足腰のバネが強化

されると受け方に役立つ。前蹴りの場合、背刀で流しうけで、手刀受けて構え

る。後用立ちは、正面攻撃を妨げるために効果的である。尻は下がり、後部は

半分の前の直面位置においてまっすぐに保持する。前後休並の比率は約3対7

にする。後屈立ちにおける足の拉間と爪先の方向（中央：前両、右側：背拍日

は、Flg．9．のとおりである。

両足の位置としては、両足は前後に広げ、平行にする。両足の問隔は約80cm、

開きは約30cmである凸ノⅠ三足はl人】側に入れる。後屈＼tちの両足の間隔は、騎馬

F■g9　後屈立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側　背面）。7加JO－

β血0〃0′月Jeg∠川。∠力edJ′eC山0〃0√〟山が。e川βaCA〝∂rdgf〟月Ce協〃ね′me斤の叫

rJg加わe山〃〟

－17　－



ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国治（日英韓中）用語（沢、肥塚、樋口、長田）

立ちと前屈立ちと同様である。爪先の方向としては、前足は垂心の向きと同じ

iE【雨に向き約90度・直角を置き、爪先を床につける。後足は膝から鉛直線と

する正面に向かって約70度に広げる。後屈立ちの爪先の方l百日ま、前屈立ちと

逆の足の置き方である。膝の曲げ方としては、前膝は、床に垂直なるように曲

げ、そして軽く広げる。後膝は45度に仙げる。膝の力は練習が大切である。重

心としては、上体は正面から少し後足よりにする凸背筋は少し曲げながら伸ば

す。腰は低く。軌のl占Ⅰきは正面のままである。足の指示は直角を形成する。前

脚がこのスタンスの中で体重のほとんどを支援しない。それは蹴ることで容易

に用いるからである。現実は位置を変更せず、体重を変えることによって利手

に迫れる。後脚を外へ緊張させることは移動を前に促進するためである。

3　2　直角向きの立ち方（爪先方向が直角）

3　21　結び立ち

結び立ちの読み方は、むすぴだち（MusublDachi）である。特徴は、「純など

を結ぶ」ような両腕の状態にあり、それが名称の由来になっている。両孤は

引っ付けてそろえる。両足の爪先の幅は閉足立ちより広く、両種の接点から45

度で開く状態にする。両足は金的から垂直にする。膝の力は無くすように静か

に見える自然体にする。しっかりと掘った挙は腰の横に置く。その結果とし

て、攻撃と防御に役立つ。結び立ちにおける足の位置と爪先の方向（小火．前

1㌧′、、ノ
FIElO　結び立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側　背面）。m叩0－

β血β〟β′8Jeg月〃d‘加dJ′eC〟の〟0′βfJ〆OeJ刀a）月〟eCfβgね即e化b〃ねr7ソIe斤0〟ん

′J如才ムβ人用dノ
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ITによる立ちカ（空手道）のモデルと4ケ国語（日英韓lい）川語（沢、肥塚、樋口、鼓は）

面、右側　背面）は、F】glOのとおりである。

両足の位置として∴結び立ちはl御足＼‡ちと同様の距離（約1cm）である。両

踵は引っ付けてそろえ、軽く接しる姿勢である。爪先の方向として、両足の爪

先の幅は閉足立ちより広く、両糊の接点から開く状態にする。左心の間の外側

からの角度が約60度（外向き）聞く。結び立ちの角度は、外八7立ちと不動立

ちの小間である。膝の曲げカとして、自然に伸ばす。摘心として、足裏の中火

にくるようにする。しっかりと握った準は腰の横に間く。足は金的から垂直に

する。

3　2　2　閉足立ち

FX】足立ちの読み方は、へいそくだち（HcISOkuDachl）である。特徴は、名称

は「起立」の姿勢で爪先を閉じる状態からの山来である。両足の幅は無くなる

程度に引っ付けて、そろえながら、I克行にする。両足は、金的から科酎こする。

膝の力は無くすように静かに見える自然体する。しっかりと堪った拳は腰の横

に聞く。その結果として、攻撃と防御に役1‘たつ。閉足立ちにおける足の位fEと

爪先の方向（中央．前面、右側．背面）は、ド鳩目　のとおりである。

両足の位置として、両足の幅は無くなる程度（約1cm）に引っィ、1けて、閉

じた状態でそろえながら平行にする。前後せずに両かかとは一一萬線上で、両足

のかかとと爪先は軽くほする。爪先の方向として、rIl■i足の爪先の方向は左右の

濃＋十
Fl針目　閉足立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側　背面）。7－力ep〃－

ぶJfJの〟の′βJeg8〟df加JJreC仙〝の′〟山pfのe〃JCbYeJんだggf〟〃Cer払月蝕rme

什lりH r／ざ∧JJりIhmJI
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国請（日英輪中）用語（沢、月巴塚、樋口、長田）

‖‥‥
F■g12　平行立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側：背面）。7伽卯一

方JgJM〝′βノeg・〟〃dgムedJrf1C山刀β′β旬）わe川ノ匂rdノJeノgね〃Ce化わ月ね′川e〟0月イ′

rりごム／ノ〉l一人目hJ〉

線から約90度（直角）にする。つまり、正面に向ける。すなわち、一直線上

の両足の角度は直角である。これは平行立ちと騎馬立ちと同様である。膝の曲

げ方として、膝の力は、力を入れ無いように静かに見える仁1然体に伸ばす。重

心として、踵でも爪先でもなく、足裏の中心部に置くようにする凸

3　2．3　平行立ち

平行立ちの読み方は、へいこうだち（Helkounacht）である。特徴は、足の

幅は閉足立ちより右足を肩幅と同じく平行移動する。しっかりと握った拳は腰

の機に置く。不動立ちと同じように平凡に静かに見えるが攻撃と防御に有効で

ある。平行立ちにおける足の植田と爪先の方向（中央：前面、右側：背面）は、

ド鳩12のとおりである。

前足の踵と後足の爪先の間は小準1個分にする。iltj足の位置は閉足立ちより

右足を肩幅約30cmと同じく平行移動する。平行立ちの両足の位置は、外八字

立ち、内八手立ちと不軌立ちと同じである。爪先の方向として、両足の爪先の

方向は閉足立ちや騎馬立ちと同様の角度で、まっすぐ前方に向ける。すなわ

ち、約90度（直角）である。膝の曲げ力として、左心とも自然に伸ばす。重

心は足東の中央部に置くようにする。体重はそれぞれ50％にする。
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（日英韓申）用語（沢、肥塚、樋U、長m）

▲＋▲ ��ｸ�ｸ�ﾂ�
墓だ 

㌫ 

燕鱒＋∴＋宣烹議長室震嘉一－≧：、㌻一㌔′八二運　三；∧‡‡ 

F柑13　騎馬立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側＝背面）。7伽卯一

方血の月〝rdノegd〟d上月ed′′eC山の月の′〟山pJ〃e川gfr．鋸材／e⊥〝ggね〃CerCe〃ger7ツーe

止りJI′．rlr／日ソ・t、／＝／Il〃

3．2．4　騎馬立ち

騎馬立ちの読み方は、きばだち（KlbaI）achl）である。個は前方に直線しな

がら広げる時に、肩の幅の2倍にする距離にする、また膝を外へ曲げる。両足

の体重は、平等に分配する。脚が典にあまりにも接近している場合、また、姿

勢が高すぎると、不安定な平衡になる。脚があまりにも遠く離れると、筋肉は

適切に緊張することができない。そのため立ち力は不安定になり、迅速な移動

が妨げられる。騎馬立ちにおける足の位置と爪先のカ向（中央：前面、右側．

背面）は、Flg13　のとおりである。

両足の位置として、両足は肩幅よりやや広い間隔で右足を一高線上に閃く。

両踵の間隔は身長のさ1乙分（約80cm）程度である。両足の障1帽は前屈立ちと後

川立ちと同様である。爪先の方向として、爪先は踵よりなるべく正面より内側

に入れる。足刀（足の外側）は、膝から鉛血線上で、ノ．ミイi平行（約90度・直

角）にする。爪先の方l糾ま、閉足立ちと平行克ちと同様である。垂心として、

膝の曲げ方として、背筋は良直ぐに伸ばす、姿勢は正面に向けて直立になる。

両膝は軽く内側に仙げ、いっぱいに開く。重心として、体重の比率は左右に5

割程度である。背筋をまっすぐに伸ばす。上体は直立して下腹に力を入れる。

その結果、定着し姿勢、前の姿勢および騎馬音ちは、高い安定性を持つのであ

る。足と尻の筋肉をすべて締める。
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国譜（日英韓lト）用語（沢、肥尿．樋口、長rI】）

…喜八‾登 ≦ 　1雄： �� ��ﾂ�ヽ 

燕 ：′づ ‥封　　　　≧鸞 燕 �.��イ �� 

Flg14　内八字立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側　背面）。7ソJe

Jい、ヾ‖11日いイ11／・－rJ川一ノ／ムlHJH1・l・JHJ＝ィ．・」Jりり叶　川／J川l・「、ヾl’ム．lr．一√／－ィ．・

．ヾ／．・川廿日’＝砧－′川いけ州rJJg／IH一一JHり1／J

3　3　内部向きの立ち方（爪先方向が外角）

3　31　内八字立ち

内八字立ちの読み方は、うちはちじだち（UchlHachlJl【）achl）である。特

徴は、上体は直立して下腹に力を入れる、背筋は尭l皇ぐに伸ばす。攻撃を受け

て敏速に反撃を駆けるときに有効である。内八字立ちにおける足の相田と爪先

の九7－1（中央：前面、右側：背面）は、Flg】4のとおりである。

両足の位置として、両足の幅は肩幅より小さく約30cm程度である。内八字

立ちの両足の位置は、外八字立ち、不動立ちと平行立ちと同じ距離である。爪

先の方向として、両比の爪先は一直線上より外にl如け約110度（両lr■1き）の角

度に開く。すなわち、両足の爪先は平行立ちより内側になり、外八手立ちと不

動立ちとの逆のカ向である。膝の11日ヂ方として、自然に伸ばす。重心として、

上体はlた止して下腹に力を入れる、背鮪は真蔽ぐに伸ばす。攻撃を受けて敏速

に反撃を駆けるときに有効である。

3　3　2　三戦立ち

三戦立ちの読み〟は、サンテンだち（SantlnDachl）である。特徴は、姿勢は

前後・左右の変転自在になる。歩く幅は狭く、脇を締めて拳を肩の前に置く。

呼吸はこの姿勢を維持しながら所用する。両手はノ，‾足を下にして金的の攻撃を
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国鏑（日英韓仲）用語（沢、肥塚、樋口、長日）

富 　　海を、≡≡‡≦…‡ ≒ 處��*��H�ub�H�b�茣�*ﾈ���2�������R�vﾂ�t ��r ��

J ��ヽ 
、恕ポ ��

F■g15　三戦立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側　背面）。7ソIep0－

用い〃一ィ．りん・ト・．・川lHノI一・lHm・■111りIイ〟川怖早川だ州HJh．“∴勺．川．・いIC州／t・「川l・

／ナり〃′．√隼／けノーt・八川■〃

防衛しながらIIW椀を内から絞る。三戦立ち方は、l沌部か後部、左か右、特に

防御用の技術に技術を実行するための強いスタンスである。このスタンスは内

部にお辞儀した足を緊張させる。それが反メ†になるとほと強くないけれども、

そのn†動性を助ける外郡に有効である。この＼7ち方は、次の攻撃のために所定

の位置に戻ってから逆転を利用する。三職立ちにおける足の位田と爪先の方向

（中央：前l雨、右側・背面）は、Hg15のとおりである。

両足の位置として、前足は九三足の前にゆるやかに弧を描いて肩幅の樟匿まで

山る。後足の爪先と前足の踵の間隔は約4（）cmにする。三職立ちの両足の位に

は∴後屈立ち、騎馬たちと前屈立ちの半分程度である。爪先の方向として、前

足は斜め前方移動後、左の爪先は正面の方向に12（）度（内向き）向ける、後足

の爪先は享箋正面の約90度に向ける。足が　一緒に近すぎるか、膝が小にあまり

にもかがんだならば、安定件は害される。そのために柔軟性は失う。後部足指

と前踵は一緒に〝在し、そして踵は離れて肩幅にする。

膝の曲げ方として、前膝は軽くl人】側にl仰げる。後肢は軽く内側に曲げる。両

膝は両足の指先に垂直である。膝は内側に練習すること。練習にはよく使う方

法である。両方の膝は曲げられ、内部に回す。卜腹部は張り詰め、地面と垂直

にすることである。膝が前方へおよそ2cm足指の爪先と後部膝の上に商は、前

部が膝であるという状態で内部に緊張させる。乱し、として、右足は垂心から左
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汀による立ちカ（空手道）のモデルと4ケ国語（日英枠中）用語（沢、肥塚、樋l］、良川）

「mm∵竜野■r′、、■′∧■■ハ等≦宴…妻喜． j 　；；註く 　　樟 … j �� 綿���ヽ 

∃ 　　　ぎ㌶ ‡′≡塁　　　塁ぎ≦； 、「【「1「「「電：∵牒 ≒ ��"�乍′ �� 

FIE16　内歩進立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側：背面）。7Ⅵe

pハりJJ州り／■．・Jん、〆．川dr／IHJ汀什√…】りrJI叫、丁．・「．HHV′Jl／二川。hJIJJ′川廿l（bnJ■、「川い

伽叫rJg加わだ山刀山

へ：う歩良く後ろに引く。左右体重の比率は5割。腰は低くしながら曲げる。尻

の筋肉を上方に引き締めるように腰を曲げる。足指が内部に指し、そして体重

が均等に流通させる。

3　3　3　内歩進立ち

内歩進立ちの読み方は．ナイフアンチンだち（Natfbnchinr）achl）であるD　内

歩進立ちにおける足の位置と爪先の方向（l巨央：前面、右側：背面）は、F唱16

のとおりである。

l両足の位置として、両踵の間隔を約65cmにし、平行立ち、外八字託ち、内

八手立ちとィ、動立ちの約2倍にする。爪先の方向は、それぞれ止面に対し内八

丁の型（約日0度）と同様である。すなわち、内心Ⅰ巨＼約70度とすれば、n二両

から約110度（内向き）である。膝の曲げ方として、まず、膝頭と瞥部を自然

に曲げる。次に、膝頭からの垂線が両親指を結ぶ線上におりる。重心として、

体の中央頁下にくるようにする。腰に垂心を置く。

3　4　　その他の立ち方

3　41偽足立ち

鶴足立ちの読み方は、つるあしだち（Isuruashll）achl）である。特徴は、鶴

の足が立っている形から鶴足立ちと呼ぶ。一方の足を支えながら立ち、一方に
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汀による立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国譜（日英枠中）用語（沢、肥塚、樋口、長川）

＼・ミ、、

F■g17鶴足立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側＝背面）。7伽♪〃一

g血〃の′月ねgガ〃〟〟はdJreC‘ノ0〟〃′dgJp仙川血刀e一ノegg加cc仏〃fe′7伽〟〃月と，

rJg山鹿山〝dノ

立っている足の足床は下腿の内側に引っ付ける。この時に、掛けた足は横蹴り

ができるように手を止め－攻撃の準備をする。鶴足立ちにおける足の位置と爪

先の方向（中央：前面、ム側　背面）は、Hg17のとおりである。

爪先のカ向として・左足を右膝の高さまであげるため、角度はゼロである。

一方の足は・正面にl向け外側へ45度（外向き）広げる。膝の曲げ方として、克っ

ている足の起床は卜腿の内側に引っ付ける∴重し、として、一方の足は重心から

前へF置き、l入植】に入れる。

3．42　半身後屈立ち

半身後立ちの読み方は、はんしんこうくつだち（■Iansh】nKoukutsul）achl）

であるd特徴は、攻馴lと防御に亨．1川するが、防御面にイ】効である。肌を後に

出すように立つd前の足は爪先を真直ぐに向け、後の足は真横に爪先を向け

る。半身後立ちにおける足の仲田と爪先の方向（中火．前面、右側：背l再）は、

Flg相　のとおりである。

両足の位置として・両足か少し斜めに平行にする。前足の爪先から後ろ鉦ま

での間隔は約60cmとし、前足と後足は一直線上にする。両足の位置は、外八

字立ち、内八字立ち・不動、▲工ちと平行立ちの2倍程度である。爪先の方向とし

て・前足の爪先は正面に対して約90度伯角）に向く。後足は正面に対して約

0度に向く0すなわち、前足の爪先のカ向は直角である。膝の曲げ方として、
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国治（日英婦中）用語（汎肥塚、樋口、艮Fl】）

Flg18　半身後屈立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側＝背面）。7Ⅵe

J－州′…＝イ〟′亡・r〟〃′′′け一J′rt・tソ川′日イJ‥り小一‘、川・l／′t・rt山／′▲イー…いJ？川l／

gfa〃Ce仏〃ね′me血フ〃んrJg加ムe山月山

後足は肘頭を枕に向ける、前足は肘頭を伸ばして、軽く曲げる。その時に踵を

すかす。重心として、上体は正面で、後ろ寄りにくるようにする。

3　4　3　交差立ち

交差立ちの読み方は、こうさだち（KousaDachl）である。特徴は、交差立ち

は別名「掛け立」とも言う。上体は正面から少し前にする。背筋は斜めに伸ば

す。腰は低く。真横に移動するように、前に足を交差させる。この時に、頭を

上下させないように動く。交差立ちにおける足の位置と爪先の方向（小央：前

面、右側．背面）は、Flg19のとおりである。

′仁・∴
Flg19　交差立ちにおける足の位置と爪先の方向（中央　前面、右側　背面）。7’石目叩－

gJfJ8月0′βJegぉ〃dfムど由e抽MO′β‘′〆。＝〟血fe′んeyeノβね〟Cer払〃如me

片0月亡，rJか‘ムe山〟〟
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lTによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（口英韓11）川沼（汎肥鼠樋口、長m）

両足の位田として、宿幅（約ⅧOcm）より狭くする。両膝は111げる練習が人

切である山前の右膝を曲げる。後の左足は引き寄せながら踵を軽く浮かす。爪

先の方向として、前足は斜め前力移動し、床に足裏を付ける。後右は後方に移

動すると爪先で㍍斜めに立つ。膝の仙げ方として、抑膝は、怖く両側にl仰げる。

後膝は約60度に曲げる。膝の力は練習が大切である。一九後部の膝頭が前

郡の膝盛の当たるようにする。血し、として、上体は正面から少し前にする。背

筋は斜めに伸ばす。頭を上ドさせないように動く。隠し、は後ろに置く。

4．検　　討

4．1立ち方の姿勢と構成に関する組織モデル

自然体は自然な筋肉の状態になった時の、tち方である。立ち方は、脚が膝を

内部と外部へ強要することによって異なった酎張状態に躍かれる。緊張状態は

筋肉の作川によって立ち方が異なる。R然体は特定の抜術へ移動する準備の姿

勢である。一方の脚がバランスの維持中の緊張支援で続きと攻撃と逆掛こ強さ

を加えられる凸空手の姿勢は、2つの強さと機敏さの張碓である。これらの要

因は作意の空手技術のl酎接の郡分でなく、口常に役に立つ自然な姿勢である。

立ち方の組織モデル

自然な立ち方：：無意な立ち方：： 有意な立ち方

Mode12丘ち方の組織モデル仔乃e砂ざお皿肋壷J〟伽Ⅲ毘か細が5如月αd
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ヶ国請（日英韓丹）用語（汎肥塚、樋口、長田）

空手練習は、自然な姿勢から始めることである。

IINLShlyama・RCBrown（200O）は『KaraleTheArtor“Empty－】Iand”FIght－

lng』に、立ち方の系統図として、Natural，OutS・de、OutSldeおよびothersに分

類している。沢ほか（2005）は、「tTによる空手道学の足技術と急所の相聞モデ

Table3．立ち方における両足の距離と爪先角度との関係け勤e通わα】ar土ムe

血由刀Ceガム0止血卵8月d鮎卸わea喝尭皿ぶ由かα凰ノ

番 凛x+�ｹkﾈ��両足 ����ｹ-ﾂ�後足爪 几ﾉ�ｹ-ﾂ�外向 き �+ﾈｧ��内向 �+ｸ,ﾂ�糸東 
1う■ 刹覧｣ （cm） ��hｧ�7�����ｸ�｢�先角度 （○） ��hｧ�7�����ｸ�｢�佰ﾈ*ｲ�き ��ﾂ�流 

1 �8ﾈ,ﾈ鬩zx+��25 涛��45 鼎R�外 �� ��0 

2 丶�ｨ鬩zx+��30 都��70 鼎��外 �� ��0 

3 儻9:騷x+��30 鼎R�45 兌ﾘﾗ2�外 �� �� 

4 僖ﾉ�ｹzx+��50 涛��60 �3��外 �� ��0 

5 舒騷x+��50 涛��70 �#��外 �� �� 

6 俶ﾈﾍ)zx+��65 鉄��50 塔��外 �� ��0 

7 ���ﾉzx+��80 都��90 �#��外 �� ��○ 

8 佩8ｿﾉzx+��80 涛��70 �#��外 �� ��○ 

9 佇ｸ-�zx+��1 田��60 田�� �+ﾂ� ��0 

10 兔)�ｹzx+��1 涛��90 兌ﾘﾗ2� �+ﾂ� ��（⊃ 

11 兌ﾘﾗ9zx+��30 涛��90 兌ﾘﾗ2� �+ﾂ� ��○ 

12 亰)F騷x+��80 涛��90 兌ﾘﾗ2� �+ﾂ� �� 

13 兔�-�[ﾘﾗ9zx+��30 涛��90 兌ﾘﾗ2� �+ﾂ� ��0 

14 �>�Jｨ詹zx+��30 �����110 ��ﾃC�� ��内 ��0 

15 倅��ﾙzx+��40 ��#��90 ��ﾃ3�� ��内 �� 

16 �>�^��凛x+��65 �����110 ��ﾃC�� ��内 �� 

17 �-��ｹzx+��0．3 ���45 ��� �� ��ﾒ� 

18 僵ﾉ�xﾎ9j�x+��60 涛��0 涛�� �� ��ﾒ� 

19 佰�ﾛyzx+��80 ���60 鼎R� �� ��ﾒ�0 

20 ��ﾉ�y�ﾉ��� �� �� �� ��ﾒ�0 

21 僵ﾉ�y�ﾉ��� �� �� �� ��ﾒ�0 

22 菱鬩zx+�� �� �� �� ��ﾒ� 

23 僵ﾈﾈ騷x+�� �� �� �� ����b� 

立ち方の両足の距離に関する表中では、前足と後足が接近すると（0．1cm）とし、
片足が地面に接近すると、（0＿3cm）とした。
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（日英韓中）用語（汎肥塚、樋口、長田）

ル」の巾に、立ち方のモデルは、①白山な立ち方、②無意な立ち方および③有

意な立ち方の3項目に分類している。それぞれの内容に関する用語は下の欄に

記載した（Mode12．）。

4．2　立ち方に関する両足間の距離と角度

外向きの立ち方は、レの字立ち、不動立ち、外八字立ち、基立ち、猫足立ち、

四股立ち、前屈克ちおよび後屈立ちである。両足距離は25～80（cm）の範囲

である。前足と後足の角度は、共に45～90度の範囲である。直角向きの立ち

方は、結び立ち、閉足立ち、平行立ち、騎馬立ちおよび並平行立ちである。両

足距離は、1～80（cm）の範囲である。前足と後足の角度は、共に60～90度

の簡囲である。ここで、前足と後足が接近している結び立ちと閉足立ちの両足

距離は、1cmとし、鶴のように片足が地面に1度近している場合のみの両足拒

雛は、03cmとする。

内向きの立ち方は、内八下立ち、三戦☆ちおよび内歩進立ちである。両足距

離は35～65（cm）の範囲である。前足角度は110～120度の簡閲である．後

足角度は則こ90～110度の範囲である。その他の立ち方は、鶴足立ち、半身

後屈立ち、交差立ち、人身体勢、半身体勢、T字立ちおよび半月立ちである。

Table3の右欄は、糸東流の立ち方名称であるが内容については言及されてい

ないが、参考のため○表示を行ったのである（Tablc3）。立ち方と両足間隔との

関係において、30cm以下の狭い間隔の立ち方は、レの字立ち、外八字立ち、不

軌立ち、平行立ち、内八字立ちおよび並平行立ちである。一方、80cm以上の

広い間隔の託ち方は、前屈託ち、後屈立ち、新馬立ちおよび交差立ちである

（Flg20）。

立ち力と両足角度との関係について、前足の角度を下郡から上部になるにつ

れ大きく並べると、それに対応して前足の角度との関係が比較でき、直角（90

度）より大きい角度と小さい角度が識別できる（Fig21．）。すなわち、後足角

度より前足角度が広い角度は鶴足立ち、交差立ちと前屈立ちである。後足角度

と前足角度が同じ角度は不軌立ち、四股立ち、結び立ち、外八字立ち、閉足立

ち、平行立ち、騎馬立ち、並平行立ち、内八字立ちと内歩進立ちである。後足

角度より前足角度が狭い角度は上記の以外である。
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（11共碍仲）川語（沢、肥塚、樋口、艮r目

立ち方名称

0　　10　　　20　　　30　　　40　　　50　　　60　　　70　　　80　　　90

両足の間隔（clⅥ）

Flg20立ち方と両足間隔との関係（加わ如月ムe We川g〟〃ぐビワβ〃d〟〃班　毎ムeg〃一

feryお力

両足における距離（幅）とつま先の角度との関係をFlg22に示した。表示

◇は前足、表示■は後足のデータを表示している。前足は90度以下である。後

足は0～BO度の範囲に分布している。表示◇のなかに表示■が共存している

データもある。共存しているデータは約半分である。両側の距離が30cmのと

ころでは、前足と後足が完全に　一致している。両側の折酢が30cmの＼一たち方は、
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ITによる立ちカ（空手道）のモデルと4ヶ国漕（日英枠中）用語（軋肥凰樋口、長田）

立ち方名称

三戦立ち

内歩進立ち

内八手立ち

並び平行立ち

半身後屈立ち

騎馬立ち

平行立ち

閉足立ち

後屈立ち

基立ち

猫足立ち

レの字立ち

前屈立ち

外八手立ち

結び立ち

四股立ち

不動立ち

交差立ち

鶴足立ち

l【l葵　Ill　r　r 劔�� ��

l　l　l　l　l　1　l　l 劔剪�

1　1　1　】　l　l　l　l　l　1 劔劔�ｲ�

l　l　l　l　l　l　l　l 劔��■ 

よmよ　郡郡　〝〝ノ〟lト． 
l　l　l　l　l　l　ト　　l 

1　1　　弓　　】　ト　　I　l 

F　　l　l　l　l　J　l　l 

1　1　1　1　1　　r　　　r 

】　1　1　1　l　l 

lll　■　l】1 

l　l　l　」 

l　l　l　l　l　l　　　　J 

l　l　】　l　l　】 

1　】　i　J　l � 

l　【　l　l ��

抑　　　　　　　　　ン 劔国前足 †‾‾r 
r　　　l　　l　　l 

l　l　l　l 

llll ��

0　10　20　30　40　50　60　70　80　90100110120

外向からの雨足の角度（凸）

F■g21立ち方と両足角度との関係（仙／〟わの〟ムeJWPe〟gh〝Ce朋〃〟β〃紬〟はエeg

．・t′Irん、1
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ITによる立ち力（空手道）のモデルと4ケ国語（日英韓中）用語（沢、肥凰樋口、長川）

0　　　10　　　20　　　30　　　40　　　50　　　60　　　70　　　80　　　90

両足の慕亘離（Gn）

Flg22両足における距離と角度との関係（助ノβ上川〟加かγee〟β′JAepJgJ。〃Ced〟df如

月〃g／e川伽紬エビ卵）

0　10　20　30　40　50　60　70　80　90　100110120

前足の角度（○）

Flg23前足と後足の角度との関係（此ィ抽β〟加とⅣee〟と加d〟がeO′月爪）rdJmム∂〟d

〃川dんe卵）
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ITによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（日　韓r咋）用語（沢、肥塚、樋口、長田）

内八字・平行・並平行・外八7∴不動立ちである。前足の角度と後足の角度の

関係をドIg23に表示し、rエI・i角度が同じである立ち方は、不軌立ち45度、四股

立ち50度、結び立ち60度、外／け立ち70度、閉足立ち90度、平行立ち90度、

騎馬立ち90度、並び平行立ち90度、内八字、tち110度および内歩進立ち立ち

110度である。

5　おわりに

生命を維持する人体の下肢の骨格と構成（空手道の下段部分）は、次のよう

に部構成している。まず、骨盤帯は両側の寛骨、仙骨、股関節と仙腸関節から

構成されるド肢布がある。次に、腰から膝までの部分と大腿の良い管状の机織

である0上部はこ（股）関節の骨盤で筋肉がつく、卜部はしっ（膝）関節で頬骨・

排骨と連結した大腿骨の部分である。中火部は大腿骨で円柱状である大腿があ

る。最後に、椎骨（スネ）といい、膝蓋骨、排皆と腰骨から椚成されている。

大腿骨と足根骨の中間にある下腿からなっている。一一・力、足郡の足根骨、申足

骨および中指皆を含む骨格に基本技術に分類することができる。立ち方の基本

モデル技法を申し、にした両足の爪先角度と両足間の距離（幅）について、相関

関係と相関モデルを考案した。その結果、一定の帆舶†確認されたので、以下

のように整理を行った。

1）空手道の立ち方4ケ国語（日英輪中）州掛こは∴沌用語を編纂した。

2）立ち方技術の鼠重要な構造と特性を印解するために、4ケ固く日英輪中）

用語を使用しながら、ド肢帯の骨格の写英と24川語解説を行った。

3）立ち方の基本モデルの良重要な技を理解するために、爪先の角度に関し

て、約90度以上を外向きの立ち九約90度を直角な立ち方、約90度以内を

内向きの立ち方とその他の立ち方について、モデル、写真と用語解説を行っ

た。

4）約90度以上を外向きの立ちカはレの下立ち、外八字立ち、不軌立ち、猫

足立ち、基立ち、四股正ち、前屈立ちと後屈立ちに分類できる。

5）約90度を直角な立ちカは、結び立ち、l胡足＼tち、平行託ち、騎馬託ちと

並び平行立ちに分類できる。
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lTによる立ち方（空手道）のモデルと4ケ国語（日英枠中）用語（沢、肥塚、樋口、長田）

（；）約90度以内を内向きの立ち方は、内八宰立ち、三戦立ちと内歩進立ちに

分類できる。

7）その他の立ち方は、交差立ち、人身体勢、平身体勢、T字立ち、半月克

ち、鶴足立ちと半身後屈立ちに分類できる。
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