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1、「椅子からの立ち上がり」

　日常生活でいい加減に行われやすい動作

の1つとして、「椅子からの立ち上がり」

がある（図1）。身体操作法アレクサンダ

ー・ eクニークのテキストでその正誤と簡

潔な理由が添えられている（文献1）。前回

は、一般的な動作分析手法であるリンクセ

グメントモデル（注1）に基づいて、そのバ

イオメカニクカルな1つの解釈を示した。

　今回は、古武術の武道家・甲野善紀氏の

唱える「ヒンジ運動・井桁無理」理論（カ

コミ参照）を参考にしながら、アレクサン

図1

ダー・テクニークが取り上げた代表例を別

の視点から解析する（文献3）。甲野理論

を引用するのは、武術理論でありながらア

レクサンダー・テクニークと非常によく似

た“共通性”を有しているからである。

“共通性”を持つ理由は、生死を賭けてい

かに相手に動作を読まれずに素早く技を繰

り出せるかという武術の究極が、身体動作

の質の追求という一点において、結局のと

ころ身体操作法の目的とするところと同じ

であるためと考えられる。さらに言うなら、

複雑系で言うところの“自己相似性”とい
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図2

うことにつながっていくのであろう。

　甲野氏の理論は、単純なだけにその応用

も広い。身体の部分、実際の関節としての

考察も可能であり、あるいは身体全体の骨

格の移動、身体全体重心の移動としての考

察なども可能である。

注1リンクセグメントモデル（文献2）

身体を関節によって連結された変化しないセグメン

ト（剛体）の集まりと見なす。図2の中央のセグメ

ントを主に考えるなら、上下のセグメントは隣接す

る関節に相当する。中央セグメントにおいて、筋収

縮による力は、関節の中心にある仮想のトルク源が

トルクを発揮する（関節中心トルク）と考える。中

央セグメントに加わる力とトルクは、重力などの外

力、隣接するセグメントから受ける力（関節問力）、

そして本体の関節中心トルクの3つだけである。

2．甲野理論とopen　kinetic　chain

　伝説の人、ブルース・リーの説く3つの

センターのうちの1つ、コネクション・セ

ンターは胸椎12番目の前方（プリ・バー

テブラ）に位置する。上半身と下半身をつ

なぐもので（コネクション〉、大腰筋や腰

■ヒンジ運動（図3）

　十分な時間的余裕があれば、テイク

バックを大きくとれるので、最大の

力・最大のスピードを得ることができ

る。野球のスローイング、ゴルフのス

ウィングなどスポーツシーンで幅広く

見られる運動である。しかし武術では、

緩慢なテイクバック動作中に相手に動

作を読まれてしまい容易に主動作を抑

えられてしまうというまさしく致命的

な欠点を有する。

だ作用点

支点

図3

■井桁術理（図4）

　人間のからだは関節で連結しているた

め、そこを支点としたヒンジ運動はどうや

っても避けられない。しかし平行四辺形が

変形していくイメージで、複数のヒンジ運

動を同時に行えば、支点は複数存在してい

るものの、それらは、平行四辺形の変形に

合わせて、位置を変えていく。つまり、ど

こにも固定的な支点を作らずにすむので、

カの方向が複雑になり、相手に探知されに

くく、その結果、相手を崩しやすいのだ。　　図4
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方形筋の付着部に一致する。キックを出す

瞬間に上体はむしろ逆の方向に押し出すこ

とによって、足より強いエネルギーを送る

ことができる（図5）。まさしく「井桁術理1

である（文献4）。

3．甲野理論と

closed　kinetic　chain

closed㎞etic　ch血は重心移動を伴う。

その移動の仕方に動作のよし悪しが現れ

る。図6は主動作（実線）と副動作（点線）

が井桁構造を保つため、重心移動が直線的

である。反動すなわち回転モーメント（回

転運動）を生じない。自由度1あるいはそ

れに近いスムーズな動きである。

　それに対して図7は「井桁構造」が破綻

した「ヒンジ運動」であるため、重心移動は

直線的でなく、回転モーメント（回転運動）

を生じ、自由度も増大する（カコミ参照）。
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■自由度について

　物体の位置を完全に特定するのに必要な独立した座標

のことを指す。1度の自由度は、物体が動きうる独立し

た経路として定義される。ほとんどの機械はたった1つ

の自由度しかもたず’．メカニズム騨と呼ばれる。図10

に示したワイパーの自由度1の軌道も軸が外れてしまえ

ば勝手な軌道を動き回り、もはやメカニズムとは呼べな

い。人間の骨格系は高度に冗長である。244。の自由度

がある。人間や動物の運動の制御は、冗長な自由度の排

除とみることができる。運動動作を遂行するため、冗長

な力学的自由度はかなり克服されなければならない（文

献5）。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　図10

4．甲野理論による

「椅子からの立ち上がり」の別解釈

・「井桁術理」と「椅子からの正しU・立ち

上がり」に共通性すなわち自己相似性が認

められる。重心移動は直線的である。反動

が生じ得ない（図8）。

・「ヒンジ運動」と「椅子からの誤らた立

ち上がり」に共通性、すなわち自己相似性

が認められる。重心移動は直線的でない。

生じた回転運動を修正するためさらに逆の

回転運動（反動〉が生じる。（図9）

5．「スーツケ・一スを

持ち運ぶ姿勢」

　「重いものを持ち運ぶ姿勢」も日常生活

でいい加減に行われやすい動作の1つであ

る。アレクサンダー・テクニークのテキス

トではその正誤と簡潔な理由が添えられて

いるのみなので（文献1）、フォーゲルバ

ッハの理論を参考にしながら動作分析を試

みることにする。

　フォーゲルバッハは上肢：の挙上動作に伴

う身体各部位の挙動、筋活動の広がりを3

つのパターンに分類した（文献6）。図11左

は、その中の「ダイナミックスタビライゼ

ーション」と呼ばれるものに相当する。ケ

ースの重量に負けて体幹上部がケース側に

曲がらないように、同部が反対方向に曲が

る。全体的な重心の移動は少なくてすむた

め一見合理的である。図11右は、こうした

体幹に生じる運動の広がりを意図的にその

拮抗筋活動によって制止するものであり、

「カウンターアクティビティー」と呼ばれ

るものである。体幹にとどまらず下肢を含

めた全身的な筋活動が生じる（図の＋印）。

　アレクサンダー・テクニークでは、図

11左は局所にストレス（ケースと反対側

の腰部に強い圧縮）が集中するため「誤」、

図11右は「上向きの力」が体幹に作用し

て体幹の圧縮を防いでいるため「正」とさ

れる。

6．「ボール運動」

　フォーゲルバッハはボールセラピーの創

始者でもある。ボールの3大特性は「支え
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図11

る」「弾む」「転がる」とされるが（文献7）、

自由度の観点から見ると、ボールには身体

の余計な動きを抑える可能性、すなわち

「運動の拘束条件」として自由度を減少さ

せる可能1生が存在する（文献5）。

　図12上は仰臥位・下肢挙上位での股一

膝一足関節の自由な運動である。図12下

はボールに下肢を乗せ、下肢を屈曲・股関

図12

節を外転・下肢を伸展する楕円運動であ

る。体幹を安定させて股関節の求心性を意

識しながら適切な指導のもとで行った場

合、自由度は減少し質の高いエクササイズ

が期待できる。　　　　　　　（多久泰夫）
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