
〔吉武道研究瑳〕

中国伝統太極拳の現代化に関する研究 E

一一呉式伝統太極拳の滑化Jにおける取ち組みについて一一

宮本知次 中 谷 康 可

木清隆  

1. はじめに

本資料は，古武道研究護が行った「中国詰統太握拳の現代化に関する研究 r太極養生功J

を中心として(研究メンバー:宮本知次，石原泰章，増間勝，深瀬吉邦)1)の続緬に泣霞

付けられる.本稿では，中国伝統呉式太麗拳の現存する名手・馬長勲(弓長動 machang 

xun)が編纂した f呉氏太轍拳十三勢jを紹介することで，県式伝統太羅拳の「簡北jにおけ

る取り組みに関する研究の基礎資料としたい e

「簡化jとは中盟諸で「簡単にする Jr省略する Jrやさしくする jといった意味であり，日

本語の単語には存悲しないが字義の通与である.現在， r欝イヒjされた太雑拳で最も広く知ら

れ，普及されているものが1956年中国の国家体育運動委員会が正式に発表した f簡化二十四式

太極拳jである.これは伝統の楊式太主張拳をベースに岡家主導で作成されたものである.しか

し，このような「簡化Jの取り組みは伝統「太極拳が継承してきた武衝の実用性や身心の毅錬

がめざす深い糟神性やそれらの理論的な根拠ともいうべき滋家思想(道教)，儒家思想(館教)

からも遠ざかってしまう j可能性を指摘する声もある 2)

そもそも， r簡化jが必要とされるのは伝統の太極拳の恋路(型)が長く，所要時間が長い

ことから，性急な現代生活の中での実施に適さないためである.新jえ，優れた要素を持ってい

たとしても，実擁することが出来なければなんらの効果を持ることもできない.このことから

も伝統太量挙の利点を保存しながらの「簡化Jということが期待される. 

f街化Jの較り組みにおいては，その作業をおこなう者の見識が大きく影響すると考えられ

る.従来ある動作の中からどの形を選び，どのようにつなぎ合わせるのかといった選別・再編

は作者の知識と経験に左右される.方法を誤れば，単に少ない動作を蕪理につ会ぎ合わせただ
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けのものになり，なんら効果や充実感の得られない褒路になってしまうばかりでなく，健康を

る脊書な套路になってしまう可能性もある.

我々が控目する馬長勲は，長年にわたり太極拳の古い文献や[易経j，r選管、経j，r黄苦肉

経jr孫子兵法Jなどの典籍を深く研究し，また一方で太極拳の対人練習である推手に糖過す

ることから，その点，太極拳の摂理や武術の実用性を保存した「簡化Jの作業に適任ではない

かと考える.� 

2.伝統呉式太極拳の「捕化j

呉式伝統太極拳の� f鱒化jへの取り組みは， と馬梁による「呉式精簡太撞拳J (30 

式)3)や李乗慈による「呉式太極拳13式J4)などが見られる.しかし，これまでに馬長勲による

「呉氏太櫨拳十三勢J，ま公刊されていない.

呉式伝統太議拳の套路は108式，つまり� 108の動作からなる.馬老師によれば，この中から多

数含まれる重機動作を除くと，実際には37種類の動作で構成されているという.今回の「呉氏

太極拳十三勢jでは，� 37の動作から更に初心者にも入門として簡梗，かつ呉式伝統太極拳の愚

轄を象数する動作を選抜し，� 13の動作とした.しかも，その構成は途中に合まれる議返し動作

(第 5，8， ち，� 10動作)の繰返し関数を調節することによっていかようにも時間を謂欝でき

る非営に優れた講成に会っている.� 

3. r呉氏太議拳十三勢」行法上の習意点� 

② 	 13の名称をつけた勤特を行うこと に「気Jをめぐらせ，内勤(ないけい.nei jing) 

の鶴きを高めていくことを目指す.


そのため，全身の第肉を徹底的に殺めること. (放懸専はうしよう. fang song) 


③ 	 動待はゆっくり，途切れず，滑らかに行う.� 

@ 	 こころと感覚を緩め，身体はここちよく動かす.

歩幅は狭めに，腰高，藤に鉢重の負拙がかからないようにする.

一途に緩めることに努めるが，姿勢が潰れないように注意する.� 

⑦ 	 呼吸は白熱に行い，身棒の動きにまかせる.� 

⑧ 	 これを継続して仔ずることにより真の「養生」と高震な� f武術」の境界を捧得する.
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4. 

十三勢の流れ
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艶作解蹴

第� 1動作[太極趨勢}

写真� 1

'1

事糞� 2 写真� 3 

a込� a ゆ� 

1.捧の無駄な力を抜き，両足を揃え，つま先を前方に向けて立つ.視線は速く議方を見裾え

る(写真� 1). 

2.徐々に重心を右足に移し，左起を軽くして騒を上げる(写真� 2). 

上重心が全て右足に移ったところで，右手を少し下に沈めるようにしてバランスを取り，ゆ

っくりと左足を弱幅に開く(写真� 3). 

写真� 4 本糞� 5 写真� 6 

a a a s a a 
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4.徐々に重心を左に移し， のせる(写真� 4). 

5. ゆっくちと需手を前方に向かつて持ち上げる.膚，肘，手首はゆるめ，指先が自然に下を

向く状慈にする〈写真� 5-6).

写真� 7 写真s 
a a s s

‘ 
6.投関節をゆるめて腰を沈めながら，肩，封，手首の頼に関手もゆるめ，掻先を伸びやかに

)‘7前方に向けて伸ばす(本真� 

7. さらに椅子に腰掛けるようにして援を沈め，両腕をゆるめごとがら襲の高さまでゆっくりと

下ろす(写真� 8-9). 
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第� 2動作[左横手]

， 

ー8.手首をゆるめ指先を下に向け，左足に重心を移して，右足のつま先を軽くし，わずかに外

側に聞く(写真10). 

9. 開いた右足に重心を移し，左足蟻を軽くする.開時に両手i主体の費u苗?に大きく開き，徐 
々

さまで上げていく (写真11). 


10. さらに右足に重心を移し，爵手を写真のように麓ねる〈写真12). 


写真10 

(f s 
写真12 ，Q 
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斗，真写 a

11.右足に完全に重心が馨ったところで左足を一歩前に踏み出し(写真13)，左足錘から踏み


込んで碍手で前方を押す.押し切った待，鼻，膝，つま先が義直線上に並ぶ(写真14).
 

12.再腕を薦方に残すようにして重心を右足に移し，左足つま先を軽くする



----
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第� 3酪作{擁鑑尾}

君主翼16 写真17 写真~ 18， 
 C通 --
告さ/� 制"� fIJIT 

写真20 写真21 

C拘� 

fIJIT fIJIT fIJIT 

13.体会右方i匂に向けるとともに，軽くなった左足のつま先を右方向にi蒔ける.このとき両手

も詣然に体の動きに合わせて回していく� 

14.右方向を向いたところで左足に重心を拶し込み，右足を一歩前に踏み出す〈写真17). 

15.重心を右足に移しながら手は写真のように重ね合わせ，前方に押し出す(写真18--19). 

16. 両手をそのまま右前方に押レ流し(写真20)，そこから重心を左足に移すのに合わせて，

右腰の脇まで払い務とす(写真21). 
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... 写真23 ...
 写真24
.削除

写真22

，.， ，.， ，.， 


写真25 ... 
制，

真6

せ
写

d
v
 

，a 

17.右手は右腰からお腹の前を払うようにして左腰まで、持っていく� 

18. 再び右足に重心を移しながら，両手を写実のように重ね合わせ前方に押し出す(写真23). 

19.右掌をよに向け，薦方に待ばL，左手は左手首に議わせる� 

20.重心を左よ誌に移しながら，体を後方自に留し開き，右手も後方向に払い流す(写真25). 

21.後方向まで関したところで，敬礼するように右手を顔の横に持っていく(写真� 26). 

22.体を正面に向かつて躍し込みながら，右足つま先も正編に向汁る(草真26矢印). 

23.体が正面に向くあたりで重心を右足に移し左足の鑑を識整して左足も議方向に向ける.

このとき右手合前方に押し出し，左手は右手に自然に添わせる〈写真27). 

24.最後に，右鍛は外側に向く.
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第 4動作{噂鞭}

写真28 写糞29 寧糞30

eJ Sギ
，通

写糞31 

6 
写輿32 ~輿 33，

‘
， 


25.右投関節をゆるめ，体をやや右に向けるとともに右議腕諮を外舗に屈し，掌を右前方に向

ける
‘ ‘ 

26. をゆるめながら前に出し，指を良然に垂らして ように右手で鈴子をつくる� 

27喝さらに右足に重心をのせ，軽くなィコた左足を左方に聞く� 

28.重心を左右均等になる位置まで移し，体の動きに合わせ を左方に聞きだしていく� 

29. ように予震を返しながら，左擦の方向と合う ていく(写真33). 
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第� 5動作{襲 手}

指

写真34 写真35 ~翼 36， ， 4

‘ ‘ ‘ 
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写真37 写真38 写真39 ，通� 6 
6‘ 

30.重心を布足に移しながら体も右方に向け，右手は鈎手をほどき，掌を外側に向ける.問時‘ 
に左手は緩めて下方� し，体の回転に合わせてお援の前を右方に払うようにする

34). 

31.左手は掌を自分の体に向け， ，肘を緩めながら顔の高さまで持ち上げる.� 

に向け罵，討を緩めなが

32.重心を訟々に左廷に撃し， くする. このとき体を左に回しながら，� 

のように徐々に左方へ開きだし，右手はお農の前を左方に払い出す(写真36--37). 
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33. 払い出した両手とバランスを取りながらお足を定足近くに寄せる.右手は掌を自分の体に

向け，肩，肘を援めながら顔の高さまで持ち上げる.定手は掌を下に向け屑，肘を緩めなが

ら下ろす(写真38). 

34.重心を徐々に右足に移し左足離を軽くする.このとき体も右に回しながら，

に右方へ開き出し，左手はお援の蔀をお方に払い出す(写真39). 

35. 払い出した爵手とバランスを取りながら左足を横に開く〈最終形は写真34と同じ). 

(写真34の動作から写真39までの流れをさらに� 2回議り返す〉

第� 6動作[斜単鞭}

，、 、写真相 写真41

'‘ 

写真42 ， 

、 、写真43 写真44 写真45， ， ， 
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36.重心をさらに右足にのせながら，払い出した右手首をゆるめて，指を自然に垂らし，写真

のような鈎手をつくる(写真40~41) . 

37. 右手とバランスを取りながら 軽くなった左足を左斜め後方に開く(写真42). 

38.体重が左右の足に均等にかかる位置まで重心を移しながら体を聞き，左手も体の動きに合

わせて手首を返しながら写真のように開く (写真43~45) . 

第� 7動作【肘底撞】

写真46 写真47 写真相

、

-・、

-・勾， 込 -・
 

写真相 写真50 写真51

eII) 優つ、 、
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39.重心をさらに左足に移しながら，左足を左方向に向け，右足は腫を軸につま先を内側に入

れ込む(半歩引き寄せてもよい).同時に体も主方向へ留し，左手は肩，封，手首をゆるめ

て，前方から後方へと弧を描いて大きく回し，同時に右手は鈎手をほどいて，右方から前方

へ張を描くようにして大きく回す� 

40. 重心を右足に移して両手を拳に変え， を押さえ，左手詰左腰の襲，続いて捧の

正中線を通って前に出し，写真のよう 左手は鼻と一室隷の金聾に，

手は左肘の下に添える(写真49-51). 

第� 8動作【倒擢猿}

写真52 写真53 写真田


億コ 仁三コ ‘町山町
、 、 、
 
41.拳をほどき 左手は左耳の脇に，右手は前方に伸びやかに出す(写真52). 

42.右手は徐々にゆるめながら右下方に下ろし，右腰の脇までもっていく.左手は肩，肘，手

首をゆるめなが し込むように徐々に前方へと伸ばす.右足に重心を残したまま，

左足は停びていく とバランスを取ちながら後方に下げる
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写真55

、
 写真56 写真57 ... 

ミコ

6・
警〉� 

6崎� 

43.左手をやや龍方に出すようにゆるめながら下ろし，左足に絵々に重心を送り込んで右つま

先を軽くする拳視線は左手に合わせてやや下方に向ける� 

44.左手が鰻能まで下りるのに合わせ， を右耳の脇に上げる.視線は右手が上がるのに合

わせて前方に向ける(写真56). 

45. 42と同様に左手を左下方に徐々に動かし，右手を前方へ押し出す.左足に重心を残したま

ま，右足は伸びていく右手とバランスを取りながら後方に下げる(写真57).


と左右対称の形になるまで動作を続ける.
 

46. 同様に写真54と同じ形になるまでさらに� 1回繰り返す.
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第� 9動作{接蕗揚歩}

真写 丸一
回一

真写 写真60 
~ 、a

、 、

.. .. 写輿61 
-=:J、
 事異62、� 実家輿63、
 

47.扇，肘，手首をゆるめながら，左手をやや前方に伸ばしながら下げていく.目隷は左手に

合わせてやや下方に向ける� 

48.左手を下げるとともに，右手を上げていき、手の動きに合わせて在是彊を少しずつ軽くす

る.規畿は右手が上がるのに合わせて前方に向ける(写真59~60). 

49.左手が腰前、右手が者耳の脇まで来たところで，軽くなった左足を前方に出す� 

50.東心を左足に移しながら，右手の指売を差し込むように徐々に前方に悼ばしていく.同時

に左手はゆるめながら在腰のそばまで徐々に下ろしていく(写真62----63)• 

51.同じ要領で左，右とさらに� 2回繰り
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第10動作[野鶏分離}

写真64 ..、
 写真部  

~、


、

恥
�
 

糞部

真

写

写

‘. 

υ

、

円。
Q
d写真67 写糞68

、'
 も Q-
52.重心を右足に移し，左足つま先を軽くする. く上げ，右手を左肩のそばに

寄せていく(写真64). 

53.体を右方向に回しながら，それに合わせて左手を大きく闘し，体を正面まで向ける.同時

に左足つま先も正面方向に回し込む.顔は右方向へ向ける(写真65--66). 

54. さらに体を右方向に向けるとともに重心を在是に移し，お足躍を軽くする.右手は後方に

払い出し，左手は右肩のそばに寄せる 

55. 体を左方に向けながら右手を大きく回しL~f， 自数に下げる(写真68).

56.右手をきE腰前に差し込むように停ばし， 目線は右手の議きに

合わせて一度左に向けた後，再び右を向く
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写真71..、 ..→， 寧真70 写真72

て、


写真74 ..， 写真75 ..， 写真73 .. 
*' 

57.右足を90度右に一歩出す(写真70).

58. 重心を右足に移しながら写真のように問手を分け拡げていく.目親は進行方向を途中まで

!蒔くが，手が交差したところで左手方向に向けていく (写真71---75). 

59.右手方向に規離を向けるとともに，さらに;右足に重心を馨して左足騒を軽くする.右手を

左肩のそばに寄せ，左手をお襲前に差し込むようする.左手の動作に合わせて聴くなっ

定を一歩前に出し，写真70と左右対称の影になる.� 

60. 同じ要議で手を分け開き，もう� 1間右手前の動作を繰り返す(最終形は写真75と同じ). 
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第11動作[上歩雛犠尾]

写真76 写真77.. .. 写真78 
C通 ，， d← 

写真80 .. 写真79 .削除 本真81C為， ， fI 

61.視線を右手方向に向け，右手をやや前方からお方へ伸ばすようにして，軽くなった在足を

半歩右足に引き寄せる〈写真76-77). 

62.撮心を左足に移して，布つま先を軽くし， ように手を合わせる� 

63.重心を右足に移しながら，前方に押し出す� 

64.再腕をそのままお前方に押レ流し(本真80)，そこから重心を左足に移しながら，両手は

右前方から右襲の脇まで払い落とす(写真81). 
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写翼82 
C地 ， 写翼83 写真似

.削除，--
*' 

、，
 S¥ 
65.右手は右腰からお腹の前を払うようにして在腰まで持っていく (苓真82~83) . 

66.再び右是に重心を移しながら，前方に押し出す(写真84). 

67.重心を左足に務しながら，体を後方向に田し開き，掌を上に向けて伸ばした右手も後方向

に払い流す(写真85~部) . 

68. 後方向まで回したところで，敬礼するように右手を顔の識に持っていき，体を正面に向け

ながら，右足つま先も正面に向ける(写真86矢印). 

69.体が正面に向くあたりで重心を右足に務し，右手を前方に押し出す.このとき左手は右手

に自然に添わせる〈写真87). 

70.最後に，右撃は外側に向く.

翼手翼86_ 写真87 

e 
噂真85C通 ， 
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第12動作{単鞭]

写真88 写真89 写糞鉛

es S J SJ 


写真91 

e 
写真92 

e 
写真93 

通
e‘ 

71.在股関節をゆるめ，体をやや右方に向けるとともに右前腕部を外慨に毘し，掌を右前方iこ‘ 
向吟る(写真88). 

72.在手首をゆるめながら前に出し，指を自然に垂らして写真のように右手で鈎手をつくる

(写真89~90) • 

73. さらに重心を名足にのせ，軽く争った左是を左方に開く (写真91). 

74.重心を左在均等になる位置まで移し，体の動きに合わせて左手を左方に開きだしていく

〈写真92). 

75.左手は写真のように手首を返しながら，左藤の方向と合う位量に持っていく(写真犯). 
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第13動作{収勢}

‘ 写真斜� 

e‘ 

‘ 

，写棄さ5

写真98 写真鉛， 
e76.提線を右に向けながら，右足に重心を移L.，軽くなった左足を肩輯まで引き寄せる.� 

77.重心を左右均等になる位置まで民し，続いて両手を件の横からゆっくりと上げていく.掌

は下方に向ける(写真94). 

78.肩の高さまで揚げたところで掌を返して上に向け，そのまま上方にあげていく.提毅も践

の動きに合わせて上方に向けていく(写真95).

79.両手が顕の上まで来たら，ゆっく与と肩，肘，手首のJI慌にゆるめて，鞠の吉右で両艇を交差

させながら静かに下ろす(写真 96~97) . 

80. 掌を下に向けたまま調子を体の横からゆっくりと持ち上げ(写真98)，肩の高さまで揚げ

る〈写真鉛). 

‘ 写翼96， 


写糞97 e‘ 
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写真100 写真101 写真102 

e‘ ‘ ‘e e

写真103 写真104 写真105 

e‘ ， 
a‘~ 

81.両手を肩の高さと水平に体の前まで、持っていき(写真� 100)，両肘をゆるめ，静かにお腹の

前まで下ろす(写真101~写真103) . 

82.右足に重心を移し，左足を徐々に軽くする.右手をやや沈めるようにしてバランスを取り

ながら軽くなった左足を静かに引き寄せ，最初の姿勢に戻る(写真104~105) . 

[表演写真馬長勲]
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5. まとめにかえて

今回，馬長勲による 三勢Jを紹介したが，その内響的な良苔は未だ客観的

に検証されていない.今後は，その良否の検証や他の「簡化j套賂との比較研究によって，

「簡化」の取り組みのプ口セスとその意義を検討していく必要があろう.

議辞 本研究の写真構成にあたっては類沼秀世氏，加瀬罷志氏，養程賓之氏らの議力があった. '-'-

に感謝の意を表する.
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