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ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
は
動
き
の
基
本

攻
撃
に
も
直
結
し
て
い
る

　

デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
に
は
こ
れ
ま
で
に
紹

介
し
た
パ
リ
ン
グ
、
ガ
ー
ド
を
固
め
て

急
所
を
守
る
ブ
ロ
ッ
キ
ン
グ
な
ど
い
ろ

い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
今
月
号
で
は
ボ
デ

ィ
ー
ワ
ー
ク
を
紹
介
し
ま
す
。
ボ
デ
ィ

ー
ワ
ー
ク
は
、
頭
の
位
置
を
動
か
し
て

相
手
の
パ
ン
チ
を
避
け
る
技
術
で
す
が
、

目
的
は
そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

体
を
う
ま
く
動
か
す
こ
と
で
、
ス
ム
ー

ズ
に
攻
撃
に
移
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

言
わ
ば
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
は
ボ
ク
シ
ン

グ
の
基
本
中
の
基
本
、
最
も
ボ
ク
シ
ン

グ
ら
し
い
動
作
で
す
か
ら
、
ぜ
ひ
覚
え

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
と
ひ
と
く
く
り
に

言
っ
て
も
、
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
や
ロ
ー
リ

ン
グ
、
ス
ウ
ェ
イ
バ
ッ
ク
、
ダ
ッ
キ
ン

グ
な
ど
、
そ
の
動
き
は
実
に
さ
ま
ざ
ま

で
す
。
動
き
の
名
前
は
教
え
る
人
に
よ

っ
て
違
う
と
思
い
ま
す
が
、
基
本
的
な

も
の
を
挙
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
で
す
。
こ
れ

は
頭
を
車
の
ワ
イ
パ
ー
の
よ
う
に
左
右

に
動
か
し
、
パ
ン
チ
を
か
わ
す
動
き
で

す
。
主
に
ス
ト
レ
ー
ト
系
の
パ
ン
チ
を

よ
け
る
と
き
に
使
い
ま
す
。
ジ
ャ
ブ
や

ス
ト
レ
ー
ト
に
対
し
、
頭
を
危
険
な
位

置
か
ら
左
右
に
ず
ら
し
て
パ
ン
チ
を
外

す
テ
ク
ニ
ッ
ク
で
す
。

　

実
際
に
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
肩
幅

程
度
に
ス
タ
ン
ス
を
開
き
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
状
態
で
構
え
ま
す
。
こ
こ
か
ら

ヒ
ザ
を
少
し
曲
げ
て
、
重
心
を
落
と
し

な
が
ら
頭
を
曲
げ
た
ヒ
ザ
の
ほ
う
に
ず

ら
し
ま
す
。
ヒ
ザ
の
上
に
ア
ゴ
を
落
と

す
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
と
い
い
で

し
ょ
う
。
動
か
す
幅
は
だ
い
た
い
頭
ひ

と
つ
分
く
ら
い
。
こ
れ
を
左
右
で
繰
り

返
し
ま
す
（
写
真
１
、
２
、
３
）
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
ヒ
ザ
の
ク
ッ
シ
ョ
ン
を

柔
ら
か
く
使
う
と
こ
ろ
で
す
。
腰
を
曲

げ
て
頭
を
落
と
す
の
で
は
な
く
、
ヒ
ザ

を
曲
げ
て
頭
を
落
と
し
ま
す
。
腰
を
曲

げ
る
と
腰
を
痛
め
て
し
ま
う
危
険
性
が

あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
あ
と
は

頭
を
大
き
く
動
か
し
す
ぎ
な
い
こ
と
。

頭
を
ヒ
ザ
よ
り
も
外
側
に
持
っ
て
い
か

な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま
す
。
頭
を
大

き
く
動
か
す
と
パ
ン
チ
を
確
実
に
外
す

こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
る
し
、
次
の
動
作
に
移
り
に
く
い
と

い
う
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

ロ
ー
リ
ン
グ
、ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
は

ヒ
ザ
を
柔
ら
か
く
使
お
う

　

ロ
ー
リ
ン
グ
は
頭
を
Ｕ
字
型
に
動
か

す
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
で
す
。
最
終
的
な
頭

の
位
置
は
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
と
同
じ
な
の

で
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
の
写
真
を
参
考
に
し

て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
を
左
右
で
は
な
く
、

Ｕ
字
型
に
動
か
し
ま
す
。
主
に
フ
ッ
ク

系
の
パ
ン
チ
を
外
す
と
き
に
効
果
を
発

揮
し
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
首
を
固
定
し

な
い
こ
と
。
首
を
固
め
た
ま
ま
体
だ
け

で
頭
を
Ｕ
字
に
動
か
そ
う
と
す
る
と
、

か
な
り
硬
い
、
ぎ
こ
ち
な
い
動
き
に
な

っ
て
し
ま
う
と
思
い
ま
す
。
首
は
柔
ら

か
く
動
か
し
ま
す
。
「
首
の
ス
ナ
ッ
プ

を
使
う
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
と

い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ヒ
ザ
を
柔
ら

か
く
使
う
と
こ
ろ
は
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
と

同
じ
で
す
。

　

ロ
ー
リ
ン
グ
の
練
習
方
法
は
い
く
つ

か
あ
り
ま
す
。
リ
ン
グ
の
中
に
ロ
ー
プ

を
張
っ
て
、
そ
れ
を
左
右
に
く
ぐ
り
な

が
ら
進
む
練
習
は
ど
こ
か
で
見
た
こ
と

が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
パ

ー
ト
ナ
ー
に
頭
の
と
こ
ろ
で
腕
を
水
平

に
振
っ
て
も
ら
い
、
そ
れ
を
Ｕ
字
型
に

頭
を
動
か
し
て
よ
け
て
も
十
分
に
練
習

に
な
り
ま
す
。
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
も
同
じ

で
す
が
、
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
は
フ
ォ
ー

ム
を
し
っ
か
り
身
に
着
け
る
こ
と
が
習

得
の
第
一
歩
に
な
り
ま
す
。
ボ
デ
ィ
ー

ワ
ー
ク
も
シ
ャ
ド
ー
ボ
ク
シ
ン
グ
の
よ

う
に
、
ま
ず
は
反
復
練
習
で
形
を
身
に

着
け
て
く
だ
さ
い
。

　

ス
ウ
ェ
イ
バ
ッ
ク
も
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー

ク
の
重
要
な
動
き
の
一
つ
で
す
。
上
半

身
を
の
け
ぞ
る
よ
う
に
し
て
よ
け
る
、

あ
の
動
き
で
す
。
ま
ず
は
相
手
の
パ
ン

チ
が
届
か
な
い
よ
う
に
状
態
を
そ
ら
し

ま
す
（
写
真
４
、
５
）
。
こ
の
と
き
、

ア
ゴ
を
上
げ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し

ょ
う
。
さ
ら
に
ス
ウ
ェ
イ
バ
ッ
ク
を
す

る
と
き
に
覚
え
て
お
い
て
ほ
し
い
の
は
、

バ
ッ
ク
ス
テ
ッ
プ
と
組
み
合
わ
せ
る
と

よ
り
効
果
的
な
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
に
な
る

と
い
う
こ
と
で
す
（
写
真
６
）
。

　

実
際
に
や
っ
て
み
る
と
わ
か
る
と
思

い
ま
す
が
、
た
だ
ス
ウ
ェ
イ
バ
ッ
ク
す

る
だ
け
だ
と
、
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
ね
。
そ
こ
で
ス

ウ
ェ
イ
バ
ッ
ク
し
な
が
ら
後
ろ
に
バ
ッ

ク
ス
テ
ッ
プ
を
踏
む
と
バ
ラ
ン
ス
は
崩

れ
ま
せ
ん
。
相
手
の
パ
ン
チ
を
外
し
、

そ
こ
か
ら
距
離
を
と
っ
た
ボ
ク
シ
ン
グ

を
し
た
い
と
き
に
効
果
的
な
ボ
デ
ィ
ー

ワ
ー
ク
で
す
。
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ディフェンスのパート１は相手のパンチを手で
防ぐパリングを教えてもらった。今回はディフ
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が深い。今回は基本編としてさまざまな体の使
い方を覚えてみよう！
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ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
を
習
得
す
る

マ
ス
ボ
ク
シ
ン
グ
に
ト
ラ
イ

　

先
ほ
ど
言
っ
た
よ
う
に
、
ボ
デ
ィ
ー

ワ
ー
ク
も
パ
ン
チ
と
同
じ
よ
う
に
ま
ず

は
シ
ャ
ド
ー
の
動
き
で
フ
ォ
ー
ム
を
覚

え
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
続
い
て
対

人
練
習
を
し
て
レ
ベ
ル
を
ア
ッ
プ
さ
せ

て
い
き
ま
す
。
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
、
ロ
ー

リ
ン
グ
、
ス
ウ
ェ
イ
バ
ッ
ク
を
ひ
と
通

り
取
り
入
れ
た
マ
ス
ボ
ク
シ
ン
グ
に
ト

ラ
イ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

パ
ー
ト
ナ
ー
に
正
面
に
立
っ
て
も
ら

い
、
ゆ
っ
く
り
と
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョ
ン

を
打
っ
て
も
ら
い
ま
す
。
コ
ン
ビ
ネ
ー

シ
ョ
ン
は
ジ
ャ
ブ
、
ワ
ン
ツ
ー
、
フ
ッ

ク
、
右
ス
ト
レ
ー
ト
の
順
に
打
ち
ま
す
。

こ
れ
を
３
種
類
の
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
で

外
し
て
い
く
練
習
で
す
。

　

ま
ず
は
ジ
ャ
ブ
を
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
で

よ
け
ま
す
（
写
真
７
）
。
ジ
ャ
ブ
は
頭

を
右
に
ず
ら
し
て
よ
け
る
の
が
基
本
で

す
（
オ
ー
ソ
ド
ッ
ク
ス
の
場
合
）
。
次

に
ワ
ン
ツ
ー
の
ワ
ン
が
き
た
ら
ス
ウ
ェ

イ
バ
ッ
ク
で
か
わ
し
ま
す
（
写
真
８
）
。

ワ
ン
ツ
ー
の
ツ
ー
は
再
び
ウ
ィ
ー
ビ
ン

グ
で
外
し
ま
し
ょ
う
（
頭
を
左
に
ず
ら

す
＝
写
真
９
）
。
続
い
て
振
り
抜
か
れ

る
左
フ
ッ
ク
は
ロ
ー
リ
ン
グ
で
外
し
ま

す
（
頭
は
右
へ
＝
写
真
10
）
。
最
後
の

右
ス
ト
レ
ー
ト
も
ロ
ー
リ
ン
グ
で
か
わ

し
ま
す
（
頭
は
左
へ
＝
写
真
11
）
。
ス

ト
レ
ー
ト
系
の
対
処
は
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ

が
基
本
だ
と
説
明
し
ま
し
た
が
、
こ
の

場
合
は
ウ
ィ
ー
ビ
ン
グ
だ
と
も
ろ
に
カ

ウ
ン
タ
ー
を
食
ら
っ
て
し
ま
う
危
険
が

あ
る
た
め
、
ロ
ー
リ
ン
グ
で
か
わ
す
よ

う
に
し
ま
す
。

　

こ
の
練
習
を
繰
り
返
す
と
、
ひ
と
通

り
の
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
が
身
に
着
く
と

思
い
ま
す
。
こ
れ
は
私
が
現
役
時
代
に

よ
く
取
り
組
ん
で
い
た
マ
ス
ボ
ク
シ
ン

グ
で
す
。
ア
ッ
プ
な
ど
で
日
常
的
に
繰

り
返
し
て
い
ま
し
た
。
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー

ク
は
、
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
と
い
う
意
味
だ

け
で
な
く
、
ボ
ク
シ
ン
グ
の
基
本
的
な

身
体
の
動
か
し
方
を
覚
え
る
こ
と
に
つ

な
が
っ
て
い
ま
す
。
神
経
系
が
育
ち
ま

す
し
、
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
し
な
や
か

な
動
き
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
選
手
に

は
い
ろ
い
ろ
な
タ
イ
プ
が
い
て
、
中
に

は
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
を
あ
ま
り
使
わ
な

い
選
手
も
確
か
に
い
ま
す
が
、
ど
の
よ

う
な
ス
タ
イ
ル
で
も
基
本
的
な
と
こ
ろ

は
押
さ
え
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
う
し
た
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
か
ら
攻

撃
に
転
じ
た
り
、
場
合
に
よ
っ
て
は
ボ

デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
を
し
な
が
ら
カ
ウ
ン
タ

ー
を
見
舞
っ
た
り
と
、
ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー

ク
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
利
点
が
あ
り
ま
す

が
、
そ
う
し
た
応
用
編
は
ま
た
別
の
機

会
に
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
ま
ず
は
き
れ

い
な
フ
ォ
ー
ム
を
身
に
着
け
、
パ
ー
ト

ナ
ー
と
き
れ
い
な
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
を

で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ボ
デ
ィ
ー
ワ
ー
ク
は
な
か
な
か
奥
が
深

い
の
で
、
ま
た
の
チ
ャ
ン
ス
に
じ
っ
く

り
解
説
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
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