
ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄ解説書

NO 分類 ワンポイント ワンポイントの意味 補足説明
１ ｻｰﾋﾞｽ ｻｰﾋﾞｽの後は一歩前に！ ｼｮｰﾄｻｰﾋﾞｽは体で打つ方が上がりにく

い。また、次の動作に移りやすい。
特に腰を前に出す様
にするのがﾍﾞｽﾄ。

２ ｻｰﾋﾞｽﾚｼｰﾌﾞ レシーブは常に前に！ ｼｮｰﾄｻｰﾋﾞｽとｼﾞｬｯｼﾞした瞬間からﾗｹｯﾄ
を回しながら即前にでる。打つ時点
でﾈｯﾄより上であればﾌﾟｯｼｭし、下で
有れば流す様にする。

ﾁｬﾝｽｻｰﾌﾞと判断して
から前に行くと、打
つ時点ではﾁｬﾝｽでは
なくなる。

３ ｽﾄﾛｰｸ全般 コントロールを付ける事
の一番は体制が崩れない
こと、そして正しくラ
ケットを回すこと。

上半身（腰から上）が同じ体制で打
つことがﾐｽｼｮｯﾄを少なくする最大の
ﾎﾟｲﾝﾄ。そして、ﾗｹｯﾄが素振り通りの
軌道を描いていることが大切であ
る。

打点までのﾗｹｯﾄの回
転が大切で有り、極
端な場合、打点で止
める方が良い。

４ ﾌﾟｯｼｭ
ｽﾄﾛｰｸ全般

ラケットは回すもの！
（特に前衛）

前衛がﾗｹｯﾄを上げていて、ﾁｬﾝｽが来
るとそのまま下へ打つとﾐｽが多くな
る。また、威力もない返球となる。
上げていてもﾗｹｯﾄは回して打ち、ﾈｯﾄ
のﾃｰﾌﾟを目標とするのが良い。

ﾈｯﾄ前ではﾗｹｯﾄを小
さく回すのが必要。
そのためには、後ろ
のｽﾄﾛｰｸでも小さく
回すのが良い。

５ ﾌｯﾄﾜｰｸ ﾌｯﾄﾜｰｸは強い味方！（ｺｰﾄ
の大きさを体で！）

ｱｳﾄのｼｬﾄﾙを打つことは三重のﾐｽ。ﾐｽ
を犯さない為には正しいﾌｯﾄﾜｰｸを身
につけｺｰｽと打点でｼﾞｬｯｼﾞ出来るよう
になるのが大切。

取れないｼｬﾄﾙはｱｳﾄ
と自信をもって見逃
せる様になるのが一
番。

６ ｽﾄﾛｰｸ全般 ｽﾄﾚｰﾄが基本（ｺﾝﾄﾛｰﾙは体
の向きで）

まっすぐ打てるようになれば、あと
は体の向きさえ変えればどこへでも
打てるようになる。さらに、ﾎｰﾑﾎﾟｼﾞ
ｼｮﾝに戻るためには一番楽な動きであ
る。

腕力や体の回転でｺﾝ
ﾄﾛｰﾙするのは非常に
難しく安定しない。
ﾌｪｲﾝﾄ等の高等技術
と理解すべき。

７ ﾌｫｱへ振ら
れた時の、
ｽﾄﾛｰｸ全般

ﾌｫｱは難しいｺｰﾄの真ん中
を狙って丁度良い。

ﾌｫｱｻｲﾄﾞｽﾃｯﾌﾟでのｽﾄﾛｰｸは体が開いた
ままの体制で打つため、ﾗｹｯﾄが遅れ
てくる。このため、どうしても右に
出る。止まって打てない時は、少しｾ
ﾝﾀｰよりを狙って丁度よい。

ﾊﾞｯｸは腰が入って打
つため逆にｾﾝﾀｰに打
ちやすい。ﾊﾞｯｸはｺｰ
ﾄの外を狙って丁度
良い。(個人差あり)

８ 後衛からの
ｽﾄﾛｰｸ

狙い場所で力の加減は大
きく違う。(ｸﾘｱ､ﾄﾞﾛｯﾌﾟ､ｽ
ﾏｯｼｭ)＋自分の位置

ｾﾝﾀｰからｾﾝﾀｰ打つ力加減とｺｰﾄの端か
ら逆のｻｲﾄﾞに打つ力加減はまったく
違う。それを意識または体に憶え込
ませて打っているかどうか。ｻｲﾄﾞに
打って甘くなるのは意識していない
証拠。

ｺｰﾄ全面を使った練
習を取り入れると良
い。（練習の時から
意識することが必
要。）

９ ﾌｯﾄﾜｰｸ どんな時でも体制が崩れ
ないこと

前にでた時やｻｲﾄﾞのﾌｯﾄﾜｰｸの時、踏
み込みが足りないとどうしても、体
が傾く。踏み込んで上半身がたった
ままの体制が維持できるかが重要。

項番３と同じ
（ﾌｯﾄﾜｰｸは練習しか
身に付かない。）

１０ ｽﾄﾛｰｸ全般 前に出るのと後ろに下が
るのは大きく違う！

打った後、前にでるのは十分な体制
が取れている時、後ろに下がるのは
ﾌｯﾄﾜｰｸが遅れている時。当然、ｼｬﾄﾙ
の飛びかたが違う。遅れている時ほ
ど思いっきり強く打つ必要がある。

ﾄﾞﾛｯﾌﾟやｽﾏｯｼｭがﾈｯﾄ
に掛かるのは殆どが
このためである。下
がりながら打つ時は
多少甘く狙うと丁度
良い。

１１ ﾌｯﾄﾜｰｸ どんな時でも打ったら前
に！（下がっている時で
も止まって打つ）

きちんとした返球をすればﾎｰﾑﾎﾟｼﾞｼｮ
ﾝには戻れる。守勢に回ると戻れなく
なる場合が多くなる。こんな時、相
手が打つ時は、ﾎﾟｼﾞｼｮﾝに係わらず前
に行ける体制が必要である。

打ってから後ろに下
がる体制は、守勢に
回っているというこ
と。攻勢に転ずる工
夫が必要となる。
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NO 分類 ワンポイント ワンポイントの意味 補足説明
１２ ｽﾄﾛｰｸ全般 ﾗｹｯﾄは小さく回す！素振

りは小さく！
項番４と同じこと。ｸﾘｱ、ﾄﾞﾛｯﾌﾟおよ
びｽﾏｯｼｭ（後ろからのｽﾄﾛｰｸ）等のﾗｹｯ
ﾄﾜｰｸが小さくなっていないと、前で
のｽﾄﾛｰｸ（ﾄﾞﾗｲﾌﾞ、ﾌﾟｯｼｭ）も小さく
ならない。

素振りから小さくし
て体で覚えることが
一番。頭で理解して
も身に付かない。

１３ ｾｵﾘｰ ｾｵﾘｰは、守りの時！ ｾｵﾘｰは一発で決める時でなく、ﾗﾘｰを
組立てる時の考えかたである。その
為には、どこへ打ったらより早く、
大きく揺さ振る、いない所、ﾘﾀｰﾝが
甘くなるかの考え方である。

攻める時は、弱点。
守る時または組立て
る攻めはｾｵﾘｰに従う
のが良い｡

１４ ｾｵﾘｰ ﾄﾞﾛｯﾌﾟは相手の位置を確
認して、打つ瞬間まで相
手は見ること！
（ｽﾄﾚｰﾄとｸﾛｽは打ち分け
られること）

ﾄﾞﾛｯﾌﾟやｶｯﾄは相手に読まれると致命
傷となる。読まれないためにはﾗｹｯﾄ
ﾜｰｸを小さくする、ﾌｪｲﾝﾄをかける等
の工夫が必要。読まれても決められ
ないためには相手が下がっていると
きに使う。（どんな良いﾄﾞﾛｯﾌﾟも相
手が前にいる時は使っては駄目であ
る。）

ｸﾘｱやｽﾏｯｼｭが決まら
ない時は、相手が下
がっている時が多
い。どこで構えてい
るか確認し、前に出
させるためﾄﾞﾛｯﾌﾟを
使うとｽﾏｯｼｭが決ま
るようになる。

１５ ｾｵﾘｰ ｸﾛｽのﾄﾞﾛｯﾌﾟﾚｼｰﾌﾞはｽﾄﾚｰﾄ ｺｰﾅｰからのｸﾛｽﾄﾞﾛｯﾌﾟをｸﾛｽにﾘﾀｰﾝす
ると後衛のﾎﾟｼﾞｼｮﾝにﾘﾀｰﾝすることに
なる。（動かなくて良い）ｽﾄﾚｰﾄに返
す事は、前衛が下がるか、後衛が一
番大きく動くかのどちらかとなる。

相手の前衛は本来は
ﾈｯﾄ前に詰めている
はず。ﾍｱﾋﾟﾝで返す
時は前衛の動きを確
認すべき。

１６ ｾｵﾘｰ ﾄﾞﾗｲﾌﾞは打ったら前に出
ること。（構えの逆を突
くこと）

普通はﾄﾞﾗｲﾌﾞだけでは決まらない。
ﾄﾞﾗｲﾌﾞを打つのは相手に上げさせる
（相手が逃げ主導権を掴む）か、相
手が逃げずに打ち返してくる時はﾌﾟｯ
ｼｭで決めることにある。

ﾄﾞﾗｲﾌﾞを打って下が
る時は余計相手が前
に来る。一旦は大き
くｸﾘｱで逃げた方が
良い。

１７ 守りのｾｵﾘｰ 自分の位置で構えは違う 構えている位置は相手により、状況
により変える時がある。この時、前
に出ている時は、ﾗｹｯﾄは上げて構
え、下がって構える時は、ｽﾏｯｼｭを予
想しやや下げて構える。

逆の立場では相手が
前の時はｼｬﾄﾙを沈
め、後ろの時は胸元
を攻めるのが良い。

１８ ｾｵﾘｰ
ﾈｯﾄ前のｾｵ
ﾘｰ

打点が高い時はﾈｯﾄ（ﾍｱﾋﾟ
ﾝ）、そうでない時はﾊﾞｯｸ
（ｸﾘｱで逃げる）

ﾍｱﾋﾟﾝが決め手となる時は高い打点の
時、低い打点の時は下から上がって
きてﾈｯﾄを越えるまでに前に詰められ
ﾌﾟｯｼｭを決められる可能性がある。
ﾌﾟｯｼｭは一番避けなければならないﾌﾟ
ﾚｰである。（ﾍｱﾋﾟﾝが決め手になる時
は多い。）

ﾍｱﾋﾟﾝを打つ時はす
ばやく前に詰めるこ
とと、すばやくﾗｹｯﾄ
を回しながら前に出
すこと。（ﾍｱﾋﾟﾝか
ﾌﾟｯｼｭか判りづらく
するのがﾍﾞｽﾄ。）

１９ ｾｵﾘｰ 相手の打つ場所で守備範
囲は変わる。（ｽﾄﾚｰﾄに注
意、ｸﾛｽはﾊﾟｰﾄﾅｰ）

ｻｲﾄﾞﾊﾞｲｻｲﾄﾞと言っても、相手がｾﾝﾀｰ
の時は平行、ｻｲﾄﾞの時は逆ｻｲﾄﾞの人
はやや前に詰める。また、ややｾﾝﾀｰ
よりとなる。ｽﾄﾚｰﾄ側に打ってくる確
立が多いのは、切り返しを警戒して
いるためである。ｾﾝﾀｰはﾊﾟｰﾄﾅｰにま
かせｽﾄﾚｰﾄを注意する。

逆の立場ではﾄｯﾌﾟｱﾝ
ﾄﾞﾊﾞｯｸ側も後衛がｻｲ
ﾄﾞの時は逆ｻｲﾄﾞ側に
詰めている。それを
意識してﾘﾀｰﾝのｺｰｽ
を考える必要があ
る。
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２０ ｾｵﾘｰ ｽﾄﾚｰﾄは自分に打ってこ
い。ｸﾛｽはﾊﾟｰﾄﾅｰに頼むと
いう意味

後ろにｸﾘｱで逃げる時、ｽﾄﾚｰﾄに上げ
るとまたｽﾄﾚｰﾄ（自分の方）に来る確
立が高い。逆ｻｲﾄﾞに上げるとﾊﾟｰﾄﾅｰ
に来る確立が高い。上げた後、ﾎｰﾑﾎﾟ
ｼﾞｼｮﾝに戻れる時は、ｽﾄﾚｰﾄに上げた
方が良い。それをお互いが理解す
る。

上げた方は、相手の
打つﾀｲﾐﾝｸﾞが予測し
やすいが、ﾊﾟｰﾄﾅｰは
予測し難い。ｻｲﾄﾞに
上げる時は高く上げ
負担を軽くする。

NO 分類 ワンポイント ワンポイントの意味 補足説明
２１ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=0.5と
なる時

単純ﾐｽをしないこと。ｾｵ
ﾘｰに反した時相手に決め
られる、主導権を握られ
る。

相手に決められるのはﾐｽではない。ﾐ
ｽとは余裕があるのに返せないこと。
ｾｵﾘｰに反してﾊﾟｰﾄﾅｰの足を引っ張る
のが一番悪い。ｺﾝﾋﾞが上手く行かな
くなる一番の要因である。

決められた時、その
前のﾌﾟﾚｰを振り返
り、どこが悪かった
かを反省すべきであ
る。

２２ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=1とな
る時

基本はｾｵﾘｰを守ること。 ｻｲﾄﾞﾊﾞｲｻｲﾄﾞに徹し、ｾｵﾘｰを守れば
1+1が1となる。但し、これでは相手
がどちらも格下しか通用しない。

ﾀﾞﾌﾞﾙｽの面白さはｶ
ﾊﾞｰﾘﾝｸﾞとｺﾝﾋﾞﾈｰｼｮﾝ
による攻撃。

２３ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=1.5と
なるには

気づかないﾐｽをしないこ
と

気づかないﾐｽで一番多いのは本来主
導権を握れるのに安易に相手に主導
権をわたすこと。次に多いのが、知
らないうちにﾊﾟｰﾄﾅｰの足を引張って
いることである。

ﾌﾟﾚｰの原則は［より
早く、より高く、よ
り前で」でありそれ
が出来るのにやらな
いｹｰｽが多い。

２４ 気づかない
ﾐｽ

ﾛﾝｸﾞｻｰﾋﾞｽのﾘﾀｰﾝをｸﾘｱで
返す

ﾛﾝｸﾞｻｰﾋﾞｽは本来ﾌﾟｯｼｭを恐れ逃げの
ｻｰﾋﾞｽである。当然、ﾚｼｰﾌﾞ側に主導
権があるのにｸﾘｱを打つのは相手に主
導権が移る。

ｽﾏｯｼｭで返すのがﾍﾞｽ
ﾄ。強くなくて良
く、次にもう一度上
げさせれば良い。

２５ 気づかない
ﾐｽ

ｼｮｰﾄｻｰﾋﾞｽをｸﾛｽへ打つ ｼｮｰﾄｻｰﾌﾞをｸﾛｽへ打つと滞空時間が長
くなり、色々と工夫をされることと
なる。また、そのままｽﾄﾚｰﾄにﾌﾟｯｼｭ
されると、ﾊﾟｰﾄﾅｰにとっては一番難
しいｺｰｽとなる。ｾﾝﾀｰに打つのが一番
強気のｻｰﾌﾞであり、ﾊﾟｰﾄﾅｰに迷惑を
掛けないこと信じ実行する。

ｼｮｰﾄｻｰﾌﾞのﾘﾀｰﾝのｺｰ
ｽは絞りやすく読み
やすい。（ﾌﾟｯｼｭを
ﾌﾟｯｼｭで返すことが
出来る。）ｸﾛｽを狙
う時は、ﾌｪｨﾝﾄを掛
ける時である｡

２６ 気づかない
ﾐｽ

ｼｮｰﾄｻｰﾋﾞｽを大きく返す ｼｮｰﾄｻｰﾌﾞのﾘﾀｰﾝでﾍﾞｽﾄはﾌﾟｯｼｭ、次が
ﾈｯﾄである。これだと、攻撃が繋が
る。ｸﾘｱで逃げるのは主導権の放棄で
あり、より前に出ていない証拠であ
る。

ﾛﾝｸﾞｻｰﾌﾞを怖がると
ﾎﾟｼﾞｼｮﾝが後ろにな
る。より前で構える
工夫をする。

２７ 気づかない
ﾐｽ

前衛は絶対後ろを見る
な！

ﾊﾟｰﾄﾅｰを気遣って後ろを見ることは
２重のﾐｽ。信頼していないという不
信感をﾊﾟｰﾄﾅｰに与えることと、振り
返ることにより次の動作が遅れる事
のﾐｽを犯している。

前衛は相手の動きを
見てｺｰｽを判断す
る。また、このﾊﾟﾀｰ
ﾝではこうするはず
という信頼がｺﾝﾋﾞﾈｰ
ｼｮﾝ。

２８ 気づかない
ﾐｽ

ｱｳﾄのｼｬﾄﾙを打つ ｱｳﾄのｼｬﾄﾙを打つことは３重のﾐｽ。ｱｳ
ﾄを打つ、返球が甘くなる、ﾎﾟｼﾞｼｮﾝ
がずれる為ﾊﾟｰﾄﾅｰの守備範囲が広く
なり迷惑を掛けるの３重のﾐｽ。体で
ｺｰﾄの広さを知ることがﾍﾞｽﾄ。

判断基準を持つこ
と。それを確認する
意味で見逃す勇気を
持て。ﾊﾟｰﾄﾅｰが声を
掛けても良い。
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２９ 気づかない
ﾐｽ

余分な動きはするな！ 前衛が打とうと思ってやめる、下
がって前に出るなどの動きをする
と、後衛もそれに合わせて動いてい
ることを理解すべき。ｶﾊﾞｰが遅れる
こととなる。同様に、守備範囲を越
えて手を出すことは、ﾊﾟｰﾄﾅｰも自分
のｼｬﾄﾙと思い、２人で追っかけるこ
とになる。当然、空ｽﾍﾟｰｽが広くな
る。

前衛が前にでて空振
りするのは正しい。
（後衛は同然ｶﾊﾞｰす
べき）後ろに下がっ
た時は、最後まで責
任を果たす。

NO 分類 ワンポイント ワンポイントの意味 補足説明
３０ 気づかない
ﾐｽ

相手が待っている所への
ﾘﾀｰﾝ

ﾗﾘｰが続く事が楽しいと思うことは間
違いである。ﾊﾞﾄﾞﾐﾝﾄﾝは格闘技と思
え。相手の嫌がる事をすべきであ
り、ﾗﾘｰが続くことは相手に読まれて
いると思うべき。（ﾗﾘｰが続いて最後
に決められる時）

ﾗﾘｰが続いてもﾎﾟｲﾝﾄ
が取れない時は、ｺｰ
ｽを変える等の工夫
が必要。相手によっ
て変える必要があ
る。

３１ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=1.5と
なるには

ﾎﾟｰﾄﾅｰの弱点を理解す
る。

人には個性がありすべて同じ事が出
来るわけではない。長所と短所があ
り、お互いが短所をｶﾊﾞｰ出来るのﾍﾞｽ
ﾄである。自分達の得意な体制（右
左、前後）を意識的に組立てる様に
工夫すべき。

ﾊﾞｯｸが弱いのであれ
ば、どちらがｾﾝﾀｰを
ｶﾊﾞｰしたら良いか
は、右に入っている
時と左の時では違っ
てくる。

３２ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=1.5と
なるには

ｶﾊﾞｰした時のﾘﾀｰﾝが重要 ｶﾊﾞｰをすることは大切である。次に
大切なのはｶﾊﾞｰしたﾘﾀｰﾝで決められ
ないようにすること。再度組み立て
られるﾘﾀｰﾝとは大きくｸﾘｱであり、そ
うすることにより仕切り直しができ
る。

ｶﾊﾞｰをしながら攻撃
が続けられるの一番
であるが、大抵はそ
うできない。守勢を
意識しﾘﾀｰﾝする。

３３ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=1.5と
なるには

ｺｰｽを潰す！ｺｰｽを読む！ どんな人でも、得意なｼｮｯﾄは同じ様
に打つ。それに的を絞ればｺｰｽは読め
る。また、弱点もおなじで、弱点か
らのﾘﾀｰﾝもほぼ同じｺｰｽに来る。打つ
前にそれを予測すると余計ﾌﾟﾚｯｼｬｰが
掛けられる。

前半は出来るだけ多
彩なｼｮｯﾄを打たせる
ようにすると、相手
のくせやｺｰｽが読め
るようになる。

３４ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=1.5と
なるには

前衛は絶えず早めに動く
こと。

前衛が動く事により後衛がひきづら
れ動く事がﾛｰﾃｰｼｮﾝの原則である。そ
のためには前衛が先に動いた方がよ
りｽﾑｰｽﾞに動ける。また、前衛はｺｰｽ
を読み相手より先に動いても構わな
い。読みが外れたときは二人でｶﾊﾞｰ
するということが大切である。

後衛は絶えず、前衛
の逆の方へ動くこと
になる。後衛がｺｰｽ
を読んで先に動いて
もｶﾊﾞｰは自分で出来
る範囲とする。

３５ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=2とな
るには

ｽﾏｯｼｭは真ん中（決める時
は別）

ｽﾏｯｼｭは一発で決まるものではない。
（中間からのｽﾏｼｭは決まる。）２発
３発の波状攻撃により決まるものと
理解すべき。そのためには､真ん中に
打つことが一番。横に振られる範囲
が少なくなり連続的に打ちやすい。

真ん中の効果とし
て、ﾄﾞﾗｲﾌﾞのﾘﾀｰﾝに
対し前衛が反応しや
すいことと、相手も
どちらが打つか迷い
やすいことがある。
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３６ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=2とな
るには

２人で同じ意志（同じ攻
撃、同じ人・弱点を狙
う）

ﾎﾟｲﾝﾄが取れないときは色々な工夫
（疲れさせる、前へ出させる、後ろ
に下げさせる等）が必要となる。そ
の時、二人が別々の考えややり方を
したのでは逆効果となる。同じ意志
で同じ方法を採用すべき。ﾊﾟｰﾄﾅｰが
考えていることを理解すべき。話し
合ってもよい。

そうする事により、
対戦相手が考えてい
ることも理解できる
ようになる、それに
より、ｶﾊﾞｰの仕方、
攻めかたも変えるべ
き。

３７ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=2とな
るには

決定打とは、ﾌﾟｯｼｭ、ﾈｯ
ﾄ、中間からのｽﾏｯｼｭ！

決定打とは、ﾌﾟｯｼｭ、ﾈｯﾄ、中間から
のｽﾏｯｼｭでありそれ以外できまるのは
相手のﾐｽによるﾗｯｷｰと思うべき。ﾗﾘｰ
の最終目的は３種類の決定打に持ち
込むための組立てである。難しいｼｬﾄ
ﾙによりﾘﾀｰﾝを甘くさせ決めるか、相
手を崩し追いつけないようにしてﾈｯﾄ
に決めること。

いずれも前での決め
手であり、後ろから
の決め手は有り得な
い。あるのはﾗｯｷｰだ
けである。「打った
ら前！出来るだけ高
く！」が攻撃の原則
である。

NO 分類 ワンポイント ワンポイントの意味 補足説明
３８ ﾀﾞﾌﾞﾙｽで
1+1=2とな
るには

プレッシャーを掛ける。
（自分のｼｬﾄﾙでない時の
動きが分かれ道）

相手にとって一番嫌なことは、空い
ている、決まる、ここへ来るなど
思っていることの逆となることであ
る。上手く行かないともっと厳しい
ｺｰｽを狙うこととなりﾐｽに繋がる。そ
う追い込むには先手先手の動きと正
確なｽﾄﾛｰｸが必要となる。

そのためには、自分
のｼｬﾄﾙでない時に次
の動作に移っている
かが分かれ道とな
る。相手に合わせて
動いていたのでは遅
い。

- 5 -


