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空手の基本 (Kihon) は「基本」や「基礎」と訳され、空手の基礎的な訓練要素を形成します。基本は、型 (Kata) や組手 (Kumite) 

といった高度な要素に進む前に、重要な技術、構え、動きを習得することを強調します。以下に基本の概要を示します。 

 

基本の主な要素： 

項目 説明 主な技/動作 

構え 
正しい構えは、動作におけるバランス、安定性、力

を提供します。 
前屈立ち、騎馬立ち、後屈立ち、猫足立ち 

突きと打ち パンチや手技を含みます。 刻み突き、下段突き、逆突き、鉄槌打ち、手刀打ち 

受け (Uke) 攻撃を防ぐための防御動作。 下段払い、上げ受け、内受け、外受け 

蹴り (Geri) 正確で力強い足技を含みます。 前蹴り、横蹴り、回し蹴り 

 

基本の目的： 

正しいフォームと技術の習得。 

効率性と効果性のための筋肉記憶の構築。 

力、調整力、正確さの向上。 

型や組手の基礎として機能。 

 

訓練方法： 

繰り返し練習： 技術を何度も繰り返して正しい動きを体得する。 

段階的な進歩： 正確性を確保しながらゆっくりと始め、徐々にスピードと力を増加させる。 

フィードバック： 指導者が動きを修正し、洗練するためのアドバイスを提供。 

基本は初心者に最初に紹介される要素であり、空手家の修行を通じて重要な訓練の一部として残ります。基礎的な技術を強化

し、継続的な向上を確保します。 

 

ナイハンチ初段の主な特徴： 

1. 線状で側方への動き 

他の多くの型が多様な方向性のパターンを取り入れるのに対し、ナイハンチ初段はほぼ独占的に側方、つまり左右への動きを強調

します。この側方の動きは、狭い空間（例えば廊下）での戦闘を模擬していると誤解されがちですが、実際には前後の動きでは

なく側方の動きで力を生み出す能力を養うことが目的です。 

 

2. 近接戦闘  

ナイハンチ初段は、組み手、関節技、捕獲、そして近接での打撃技に焦点を当てています。動作はコンパクトで緊密に設計されて

おり、大きく広がる技が使用できない至近距離での状況を反映しています。 

 

3. 強く安定した構え 

ナイハンチ初段の主要な構えはナイハンチ立ち（広い騎馬立ちまたは騎馬立ち）です。この構えは下半身の筋力と安定性を養

い、近接技における力の発生や、相手と接触している際のバランス維持に不可欠です。 
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4. 手技 

型では堅実で防御的な手技に重点が置かれています。内受け、外受け、直接的な突きなどが含まれます。肘、前腕、拳を使用し

て力強く決定的な打撃を加えることが特徴です。 

 

5. 腰の回転と力の発生 

線状の動きにもかかわらず、腰の回転と体幹を利用した力の発生が重要視されます。この動きは控えめながらも、打撃や受けの際

にエネルギーを体全体に伝える上で非常に重要です。 

 

歴史的背景 

ナイハンチ初段は、ナイハンチ二段、ナイハンチ三段と共にナイハンチシリーズの一部を成します。これらの型は沖縄で空手の初期

訓練の中核とされ、中国武術からの影響を受けたと考えられています。空手の父の一人とされる安恒糸洲 (Anko Itosu) は、この

型を精錬し、沖縄の空手教育における基盤にしました。一部の歴史的資料では、ナイハンチ型は近接戦闘（複数の敵や制限さ

れた環境での戦い）に特化した完全な戦闘システムであった可能性があると示唆されています。 

 

応用 (分解/ブンカイ) 

ナイハンチ初段の実際的な応用は、そのシンプルな動きのために過小評価されがちですが、詳細に分析すると多くの隠された自己

防衛技術が明らかになります。 

肘打ち： 至近距離での肘による打撃。 

関節技と破壊技： 捕獲や関節技として解釈される動き。 

足払いと投げ技： 型の足の動きは足払いまたは相手を不安定にするために使用可能。 

急所攻撃： リブ、喉、みぞおちなどの弱点を狙ったコンパクトな打撃。 

 

現代空手におけるナイハンチ 

現代の空手では、ナイハンチ初段は基礎訓練の中で非常に重視されています。 

強い構えの構築 

正しい手の位置の理解 

体のメカニズムの理解 これらの基本的なスキルを養うために不可欠であり、ナイハンチを通じて習得したスキルは、より高度な型でも

役立ちます。 

 

哲学的側面 

ナイハンチ初段は、安定性と中心を維持することについての深い哲学的教訓も含んでいます。至近距離の状況で、実践者は地に

足をつけ、自分のスペースをコントロールし、最小限の労力で最大限の効果を発揮する動きを使用するよう求められます。 

 

ナイハンチ初段は一見すると単純に見えるかもしれませんが、その微妙な要素は上級者にとっても新たな発見を提供し続ける型で

す。 
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平安初段 (Pinan Shodan) の解説 

平安初段（または Heian Nidan とも呼ばれる）は、沖縄空手の五つの平安型（ピンアン型）の一つであり、伝統的な空手の多

くの流派で重要な型とされています。この型は初心者に教えられることが多いですが、その中には熟練者にも役立つ価値ある教訓

が詰まっています。 

 

平安初段の主な特徴 

1. 基本的で線状の動き 

型の動きは比較的シンプルで直線的であり、基本的な構え、受け、突きを練習するのに最適です。 

 

2. 攻撃と防御の統合 

平安初段は防御と攻撃を統合する技術に焦点を当てています。特に、防御しながら同時に反撃する能力を鍛えます。安定した

構えとバランスを維持しながら、防御から攻撃へのスムーズな移行を強調しています。 

 

3. 主な構え 

前屈立ち (Zenkutsu-dachi)：下半身の筋力を強化し、安定性を高め、攻撃技術に前進する力を与えます。 

猫足立ち (Neko-ashi-dachi)：敏捷性と防御的な姿勢を重視し、後ろ足に重心を置くことで素早い移行と正確な動きを可能に

します。 

 

4. 繰り返し構造 

型には左右両側での繰り返し動作が含まれており、左右の協調性を強化し、異なる方向からの攻撃に対応する能力を高めます。 

 

5. 基本技術 

平安初段は空手の基本技術に焦点を当てています： 

下段払い (Gedan-barai)：低い攻撃や蹴りを防ぐための防御技。 

中段突き (Chudan-zuki)：相手の胴体を狙った力強い突き。 

手刀受け (Shuto-uke)：武器を持った攻撃や激しい攻撃に対処するための高度な防御技術。 

上段受け (Age-uke)：上部の攻撃や頭上からの攻撃を防ぐ技。 

 

6. 回転の動作 

型では、安定性と集中力を維持しながら方向を変える動作を導入しており、複数の攻撃者への対応や戦闘中の素早い方向転

換を学びます。 

 

歴史的背景 

平安型の起源 

平安型は、沖縄の空手の巨匠 安恒糸洲 (Anko Itosu) が 19 世紀後半に考案しました。糸洲は、より複雑な武術の技術を分解

し、学校教育の場で空手の基本を教えるための体系的な方法として平安型を作りました。 

 

平安型の名称の意味 

平安 (Pinan) は中国語で「安全を保つ」または「平和」を意味し、型が自己防衛や心の平穏を目指すことを象徴しています。 
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糸洲はこの名前を通じて、空手の実践的な目的（自己防衛と安全）と哲学的な理想（平和と心の安定）を伝えました。 

 

参考となる古い型 

平安型は、クーシャンク (Kushanku)、チントウ (Chinto)、五十四歩 (Gojushiho) などの古い型から派生しており、初心者が学び

やすい形に簡略化されています。 

 

分解 (Bunkai)：平安初段の応用 

平安初段には多くの実践的な応用が含まれています： 

下段払い (Gedan-barai)： 低い攻撃を受け流し、反撃に繋げる。 

手刀受け (Shuto-uke)： 受け流しと同時に相手の腕を掴む、または打撃に移行する技術。 

攻撃と防御の組み合わせ： 防御しながら同時に攻撃を行う重要性を強調。 

回転と移動： 相手のバランスを崩し投げ技に繋げる。 

 

平安初段の重要性 

 

1. 主要な概念の導入：型は、空手の基本である構え、バランス、受け、突きを学ぶための基盤を提供します。 

2. 自信の育成：初心者にとって、この型を習得することは技術の実行と自己防衛への自信を高める第一歩となります。 

3. 上級型への道筋：平安初段の動きは、より高度な型への土台となり、学び進む中でその技術がさらに深く理解されます。 

 

スタイル間の違い 

 

松濤館 (Shotokan)：平安初段は平安二段 (Heian Nidan) と呼ばれ、松濤館の創設者である船越義珍 (Gichin Funakoshi) が

型の順序を変更しました。彼はこの型が初心者向けにはやや難しいと考えたため、順序を入れ替えました。 

 

糸東流 (Shito-Ryu)、小林流 (Shorin-Ryu)：平安初段はそのままの名称で教えられ、平安二段の後に学ぶ型として位置づけら

れています。 

 

哲学的意義 

「平安」という名前は、これらの型を習得することで、自信を持って自己防衛ができ、紛争に直面しても平静を保つ能力を養うことを

意味します。技の繰り返しは、プレッシャーの中で冷静かつ効率的に反応する考え方を実践者に植え付けます。 

 

平安初段/平安二段は、空手の基本要素を教える型であるだけでなく、熟練者にも身体力学、自己防衛、精神的な規律に関

する深い洞察を与える型です。 

长拳 (Chang Quan / Long Fist Boxing) 解説 

长拳（Chang Quan）は、中国武術の主要な伝統スタイルの一つで、「ロングフィスト」または「ロングフィストボクシング」と訳されるこ

とが一般的です。このスタイルは、手足を大きく伸ばした動き、敏捷性、連続的で流れるような動作が特徴で、壮大で力強い外観

を持っています。 
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長拳の主な特徴 

1. 長く広がりのある動き 

長拳の特徴は、大きくダイナミックな技術です。長距離のパンチ、高い蹴り、そして広い構えなど、手足をフルに伸ばして行う動きが

強調されています。技術は表現力が高く、パワフルな印象を与えます。 

 

2. スピードと敏捷性 

長拳ではスピードと敏捷性が求められます。素早く軽快な動きと、スムーズに移行する能力が必要です。 

流れるような動作が途切れることなく連続するため、優れた体のコントロールが必須です。 

 

3. 多様な技術の統合 

このスタイルには、以下を含む多様な技術が組み込まれています： 

打撃技 (ストライク) ・ 蹴り技 ・ 投げ技 ・ 関節技 ・ 防御技 

攻撃と防御の両面で非常に柔軟性が高いスタイルです。 

 

4. 身体の鍛錬 

長拳の練習では、柔軟性、筋力、スタミナを徹底的に鍛えることが求められます。 

基本の構え、蹴り、突きなどを通じて、実践者は身体能力を高める必要があります。 

 

歴史的背景 

起源 

長拳は宋代（960–1279 AD）に体系化されたとされていますが、その起源はさらに古く、中国の武術の初期にまで遡ると考えられ

ています。時代を経るごとに、さまざまな分派や流派が誕生し、スタイルの豊かさに寄与しました。 

関連する重要な分派 

少林長拳 (Shaolin Long Fist)： 

少林寺の僧侶たちが長拳の多くの側面を保存し、洗練させたと言われています。 

少林武術は、長拳の中核的な要素を持つだけでなく、哲学的・文化的な背景も深く関与しています。 

 

現代における長拳 

教育と普及： 長拳は、現代の中国武術のカリキュラムにおける柱となっています。その視覚的に魅力的な型（套路）や多様な

技術は、世界中の学校や道場で教えられています。 

競技としての人気： 長拳は武術競技においても重要な位置を占めており、その美しい動きとダイナミックな表現が観客を魅了しま

す。 

自己防衛とスポーツ： 見た目の美しさだけでなく、実戦的な自己防衛術としても優れた面を持つため、多くの人々に学ばれていま

す。 

 

長拳の価値 

身体的向上：柔軟性、体力、筋力を向上させるための厳格なトレーニングが組み込まれています。 

総合的な技術：攻撃、防御、移動の全てに対応できるバランスの取れた技術体系。 
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文化的な深み：中国の武術文化と哲学に根ざしたスタイルであり、学ぶことで精神的な充実感も得られます。 

長拳はその壮大な動きと柔軟な技術体系によって、初心者から熟練者まで多くの実践者に支持されています。視覚的な美しさと

実用性を兼ね備えたスタイルとして、古代から現代に至るまで変わらぬ価値を持ち続けています。 

 

五十四歩一 (Gojushiho Ichi) の解説 

五十四歩一 (Gojushiho Ichi) は、沖縄剛柔流やその他の沖縄空手流派で練習される型の一つです。「五十四歩」という名前

は、「54 のステップ」または「54 の動き」を意味し、型内の技術や動作の数を指しています。この型は上級者向けで、戦闘の洗練さ

れた原則、身体力学、そして精神的な規律を深めることを目的としています。 

 

五十四歩一の主な特徴 

 

1. 複雑で高度な動き 

素早い方向転換、微妙な手技、正確な足運びが特徴で、高いレベルの協調性とタイミングが求められます。特に上級者が習得す

べき型として位置づけられています。 

 

2. 精巧な手技 

手刀打ち (Shuto-uchi)、貫手 (Nukite)、突き技 (Tsuki) など、多様な手技を強調。正確で力強い手の動きが要求され、相手の

急所を狙った攻撃が中心です。 

 

3. 動的なシフトと方向転換 

滑らかな移行と素早い動きが型の中核を成します。異なる角度からの攻撃に対応しながら、バランスとコントロールを維持する能力

を養います。 

 

4. 剛柔の融合 

沖縄空手の「剛 (Go)」と「柔 (Ju)」の原則を体現し、力強い攻撃と柔らかく流れるような動きが融合しています。強い力を使った技

術と、しなやかな動きのバランスが重要です。 

 

5. 急所攻撃と関節技 

相手をコントロールまたは無力化するために、急所への攻撃や関節技が含まれています。効率的に最小限の力で相手を制する高

度なテクニックが含まれています。 

 

6. 多様な構え 

前屈立ち (Zenkutsu-dachi)： パワーを発揮するための構え。 

騎馬立ち (Kiba-dachi)： 安定性と基盤の強さを提供。 

猫足立ち (Neco Ashi Dachi)： 敏捷性を重視し、素早い回避動作を可能にする構え。 

これらの構え間をスムーズに移行することが要求されます。 
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歴史的背景 

起源 

五十四歩型は中国武術、特に白鶴拳や南派中国拳法の影響を受けていると考えられています。 

沖縄に中国で修行した武術家たちによって伝えられ、時間とともに沖縄空手の様々な流派に統合されました。 

沖縄剛柔流での位置づけ 

五十四歩一は上級型の一つとして教えられ、剛柔流のマスターによって洗練され、重要な型として伝承されてきました。 

中村家系 (Nakamura Family Lineage) では特に独自のバリエーションが強調されており、中村宗家が型の保存と発展に重要な役

割を果たしました。 

 

五十四歩一の分解 (Bunkai) 

型の分解では、以下の実践的な応用が含まれます： 

手刀打ち (Shuto-uchi)：首やこめかみなどの急所を狙い、相手を無力化する攻撃。 

捕獲と受け流し：相手の腕を捕らえたり制御したりしながら反撃する技術。 

急所攻撃：神経や弱点を狙った攻撃で、最小限の力で相手を制御。 

関節技：関節をねじる、またはロックする技術で、相手を崩したり、投げ技に繋げる。 

回避の足運び：素早い方向転換と構えの移行で攻撃を回避し、反撃の位置に移動。 

 

訓練の重要性 

正確性とタイミング：急所を狙った正確な攻撃とスムーズな動作の移行を習得する。 

高度な防御スキル：熟練した攻撃者に対抗するための複雑な防御技術を含む。 

精神的集中：正確な動作を実行するためには、高度な集中力と意識が必要です。 

呼吸法とエネルギー管理：制御された呼吸（息吹）とエネルギーの流れ（気）を利用し、効率的に力を発揮します。 

 

哲学的意義 

「五十四歩」という名前は、型の各動作が目的を持ち、洗練されていることを象徴しています。この型は忍耐力、適応力、そして効

率性を教えます。強さと繊細さを融合させ、激しい戦闘状況でも冷静で集中した状態を保つことを実践者に求めます。 

 

五十四歩一は、単なる物理的な型ではなく、身体的、精神的、哲学的成長の道を提供する高度な型です。その深さと価値は、

初学者から熟練者に至るまで、すべての実践者に新たな洞察をもたらします。楊式 24 式（北京式とも呼ばれる）は、1956 年に

中国体育委員会によって作成された伝統的な楊式太極拳の簡略版です。その親しみやすさと健康・ウェルネスへの焦点から、世

界で最も人気のある太極拳の形の一つとなっています。この形は、楊澄甫が彼の祖父である楊露禅のオリジナルの楊式太極拳を

簡略化したバージョンに由来しています。 

 

歴史的背景 

1. 楊露禅と楊式太極拳の誕生 

楊露禅（1799 年～1872 年）は陳家拳を学び、その後楊式太極拳を開発しました。彼のスタイルは滑らかで流れるような広がり

のある動きを強調し、武術としての深みを維持しながらも親しみやすいものとなりました。 
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2. 楊澄甫による簡略化 

楊澄甫（1883 年～1936 年）は楊露禅の孫で、スタイルをさらに洗練させ普及させました。 

一般大衆が学びやすくするために、楊澄甫は以下のような改良を加えました： 

突発的または爆発的な動作を滑らかに調整。 

大きく開いた姿勢を重視。 

武術的な用途よりもリラクゼーションと動作の連続性を優先。 

彼の改良により、現在の優雅で広く実践される楊式太極拳が形作られました。 

 

3. 楊式 24式の創設 

1956 年、中国体育委員会は全国的な健康促進を目指して楊澄甫の型をさらに簡略化しました。李天驥を含む太極拳の専門

家チームが、最大 108 の動作を含む可能性がある伝統的な長拳を、わずか 24 の動作に縮小しました。この目標は、楊澄甫のス

タイルのエッセンスを保持しつつ、初心者にも取り組みやすく、都市部の現代的なライフスタイルに適した短時間で完結する形を作

ることでした。 

 

主な特徴 

直系の伝統：24 式は楊澄甫のスタイルの原則と動作を凝縮し、流動性とリラクゼーションを重視しています。 

簡略化された構造：この形は 24 の動作から構成され、練習のバランスを保ちながら複雑さを避けています。 

普遍的なアクセス性：動作は遅く流れるようで、武術的な用途よりも健康とマインドフルネスを強調しています。 

コンパクトで実用的：この形は 4～6 分で完結し、グループ練習や日常のエクササイズに最適です。 

 


