
第一円

第二円

第三円

第四円

第五円

交差系順手持ち 非交差系順手持ち

交差系逆手持ち 非交差系逆手持ち

外切抜
内旋抜き

小手抜
内旋抜き

寄抜
外旋抜き

内切抜
外旋抜き

下方･内突抜

内旋･切返抜

内側･十字抜

十字抜

合掌技

切抜

内旋･巻抜

外旋･二段抜

下方･外突抜

内旋
･内巻抜

外旋･片手押抜

肘抜前天秤

巻抜

二段抜

外突抜

寄抜

打抜×

×
×
×

×

交差 非交差

順
手

逆
手

第一円…手首抜きの基本四系
第二円…握りは同じ、力が変化する
第三円…握りが変化する
第四円…両手抜き
第五円…諸手抜きは少林寺拳法の法形のみ

(実際は変化多数)

第四円(第一/二円の派生)
・少林寺拳法の場合、非交差のみ

・両手を持たれていても抜いた後は寄抜か切抜

（×…該当技無し）

※両手抜きの法形は対構え
※片手抜きの法形は交差系は対構え、非交差系は開き構えが原則
※内切抜(外旋抜き)・外切抜(内旋抜き)は制作者の方法を当てはめた

打抜

上げ抜
[居捕り]

さ
か
て

少林寺拳法 手首抜き 基本構造

制作：横浜根岸道院長 フェリス女学院大学少林寺拳法部監督 渥美紳一
作図：フェリス女学院大学少林寺拳法部主将 田代祐夏

(2025年2月 作成)

【片手抜きの基本前提：引き 押し 妨害】

輪抜

突抜

切返抜

巻抜

引抜 十字抜

三角抜

押抜

無断転載禁止


