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〆

テニスサービス指導の授業書について

井 芹 武二郎
(北海道大学教育学部〉

この授業書は，本学教養課程体育実技で，女子学生を対象に1991年4月から7月にかけて実

施された「テニス」の授業のサービス指導に関する部分である。実験授業としての実験結果を

示すまでには準備できなかったが，サービ、ス指導についての見通しが立ったので第一次案とし

て発表させていただくことにする。

問題意識

一般テニス愛好者のサービス動作の問題点としてよく観察できるのが「肩が回らない」腕だ

けのサービス動作である。一方，テニスの授業を担当して本年度で5年目になるが，この「肩

が回らない」サービス動作はとくに女子学生に多く見られる。これはサービスとの類似動作で

ある投動作についての先行経験が男子学生に比して少なく，従って，投能力の未発達からくる

ものと思われる。

この肩が回る，回らないを何故問題にするかといえば，全身の機能をいかしたサービスが出

来るかどうかの重要な要因になっているのではなし、かと考えるからである。それは肩の動作機

能を働かせないと下半身や体幹で、っくりだしたパワーをラケットまで連鎖的に十分伝えること

が出来ないからである。勿論，全くの初心者，しかも投能力の未熟な者に対して限定された授

業時間内で全身を使ったサービスを要求することは不可能である。しかし，将来，全身の機能

を使ったサーピ、スへ発展させる基礎として「肩が回り，高い打点で打てるサーピス」を教える

ことが出来ないかということである。

サービス指導の基本構想

ゲームでサービスに要求される課題は，まず，確実にサービスコートに入れなければならな

いという側面となるべく相手のサーピスリターンを難しくするようなサーピスをしなければな

らない側面がある。初心者・初級者を対象とした授業では，後者の側面は将来の課題とし，ま

ずもって，前者の側面が中心的な課題となる。しかし，それは単にサーピスがはし、ればよいと

いうものではなく，前者を必要条件としつつも後者への発展を含んだものとして構想する必要

がある。そして，その内容として「肩が回る」サービス動作を位置づけようとしているが，そ

れはサーピス動作全体のなかでどのような機能をはたしているのであろうか

サービス動作はトス・パヅグスイング， フォワードスイング， フォロースノレーの三つの動作

局面に分けることができるが，基本構造の概念(シュナーベル〉でいうと，まず， トス・バ y

クスイングが準備相，フォワードスイングが主相，フォロースルーが終相に対応していると考

えることができる。しかし，サービ、ス動作が腕だけで、なく全身の動作で行われていることを考
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えるとそう単純ではない。すなわち，フォワードスイングの局面で膝や腰がすでに主相にはいっ

ているのに対して体幹や上肢はまだ準備相にあるというように全身の動作は各相が同居してい

るのである。従って，基本構造の概念と部分動作間の連関と動作伝導を示す動作連結の概念(シュ

ナーベル〉を交錯さぜて分析する必要がある。

まず，フォワードスイングの局面である。主相であるフォワードスイングの機能には「身体

の動的連鎖環における最終環が，全身からのインパルスによって加速され，運動のインパノレス

を与えること」にあり，それによってトスされたボールをサービスエリアにいれるという動作

課題を直接解決するのである。そして，実際のフォワードスイングは下肢に始まり，体幹，肩

関節，肘関節，肘関節，そして手関節という順序で時間的にずれながら動作が行われている。

そして，体幹がすでにフォワードスイングの局面にはいっている時に腕はまだパックスイング

の局面にあり，肩関節で上腕のスイングが開始されている時に肘関節はまだ屈曲，つまり次に

おこる前腕動作の導出動作になっているのである。また，体幹の動作についてみると肩帯部と

腰帯部を反対方向に回転させる捻りや体幹前面の筋群を上下にわたって伸張させる後弓緊張が

あり，前者が主相にはいっても後者は準備相を続けている。このように位相の開始は時間的に

ずれながら行われており，準備相の機能に対応して主相が開始されているのである。

それではノミ y グスイングの局面からみるとどうなるのだろうか。準備相であるパックスイン

グの機能にはフォワードスイングとは反対方向への動作によって I(主相に〉関与する筋肉に対

して最適な動作行程や望ましい関節角度をつくること」とフォワードスイングの開始時に「高

度な初期的緊張をもつような条件」をつくること，さらに， I主相において外的諸力を最適に利

用するため」があり，これらによってフォワードスイングを最適に準備するのである。そして，

実際のパックスイングはトス動作とともにテイクパックさせ，膝を曲げながら上体を捻って構

える。そして，膝を伸ばしながら同時に，上体・上肢は捻りと反りを強めるとともに肘を曲げ，

手首を脱力させてラケ y トへ y ドを落としていき，肘の上前方への動作が始まるまで上体の反

りは継続されるのである。このようにバッグスイングの機能は主相に対応して，時間的にずれ

ながら準備されているのである

ところで，フォワードスイングの機能として示されている「全身の動的連鎖環」はバイオメ

カニックスではどのように理解されているのだろうか。バイオメカニックスの用語では運動連

鎖と表現されているが，この概念は「からだの各部分を連鎖的に働かせる(順序よくしかもタ

イミングよく力を伝達させていく〉運動様式J(友末亮三〉と規定されている。サービス動作の

身体各部分の場合は前述してきたように下肢，体幹，上肢(肩，肘，手〉の順序で動きが伝わっ

ていく。これに対応して，下半身の大筋肉群から生み出されたエネルギーが途中でつくりださ

れた分も加えながら体幹を通して肩，肘，手，ラケットの順に流れるということである。そし

て，各部位の役割からいえば，下肢は大パワー源，体幹は下肢の力とパワーを上肢に伝えるこ

ととパワー源，上肢は力やパワーを目的の形にすることとパワー源ということになる。従って，

下肢・体幹から上腕にパワーの供給がある限り，肘と手首は脱力していても(ラケットを〉十

分にスイングできるのである。(以上，吉福康郎)

さて，そこで「肩の回る」サーピス動作はどのような機能をもっているのだろうか。全身の

動的連鎖環からみると，下肢・体幹でつくりだしたパワーを上肢に伝える入り口の機能にかか

わった問題である。サービスの打点は高いところにあり，上方へのパワーの伝達が要求される。

肩が回るというのは肘を上方へ動かすことであり，上方へ向つてのパワーが伝えられるという
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ことである。また，ノミ y クスイングの動作行程を最適にし， フォワードスイングの加速行程を

延長させ，上肢自身のパワーをつくり易くする。それに対して，肩が回らないというのは，肘

の上方への加速的動きが小さく，後から前方へ動作してしまうのでパワーの上方への伝達が減

少されてしまうのではないかと思われる。

以上，サーピス動作のフォワ}ドスイング・パ y クスイングの局面の機能と「肩の回る」サー

ビス動作の機能について分析してきた。これを基にして授業で教えるサービスの動作技術につ

いて検討する。

授業という限られた時間のなかで肩の回るサービスの動作技術を確実に習得させるためには

教える動作技術を限定せざるを得ない。その範囲はテイクパックを終了させたところから初歩

的な体幹の反り・捻りをつくり，そこから肩・肘・手・ラケ γ トへの連鎖的な動作までである。

従って，重要なパワー源である下半身および体幹の動作までは含まれない。しかし，肩が回る

ということは体幹の反り・捻りを原初的に含むものであり，体幹と上肢自身で生み出されるパ

ワーを適切に伝え，課題を達成させるような動作技術が構想される。また， トス動作とスイン

グの協応動作では，その協応の幅が大きく，テイクバック終了時点からのサーピス動作技術を

習得しても将来への発展に障害にはならないということも指摘しておこう。それでは具体的に

検討しよう。

まず，フォワードスイングの局面である。この局面での主要な動作技術はトスアップされた

ボーノレを高い打点で、タイミングよく捉えるスイングの協応動作と下肢から躯幹・上肢・ラケ y

トへの連鎖的スイング動作の技術である。

トスとスイングの協応ではトスの高さを一定にするようにするが，本来はタイミングを徴調

整するテイクパ y グの終了時から，次のバックスイング動作への適時な開始によってタイミン

グよく打点を捉えることが大切である。

フォワードスイングは上体の捻り戻しによって開始されるが，上体の反り・ラケットヘッド

のダウン等準備機能をつくりつつ腰を前に回すのを先行させ，上体・肩と前に回していく。そ

して，肩をまわす時に肘を曲げ，手首を脱力させてラケットヘッドを背中に落としつつ，肘を

上に突き上げるように引き上げ，続いて肘を伸ばしてラケ y トエ y ジの方向に振り上げ，前腕

を囲内させて打点の面をつくりヒットさせる。トスア vプして残していた腕は肘の引き上げの

開始にあわせて肘からヲ|いて脇腹にもってくる。ここでは，とくに，手首・肩を脱力させてラ

ケヅトヘッドを落とすことと肘を上方へ引き上げ，ラケットを振り上げるスイング技術が重要

である。

次はバックスイングの局面である。この局面での主要な動作技術はトス動作と協応させたノミ y

クスイングとフォワードスイングを最適に準備するバ?クスイングである。

テイクバック終了時から始めるのでトスの導出動作として前脚大腿部まで下げたらトスア γ

プしながら後足から前足へ体重移動を行い，同時にグリップを肩の高さに構えたまま肩をヲ|い

て上体の捻れをつくるようにする。パックスイングの技術は前足に体重を移したらトスアップ

した腕は残したまま上体を捻って構える。そして，上体の捻り・反りをつくるとともに肘を曲

げ，手首を脱力させてラケットへ y ドを下げていき， ラケ y トの振り上げが始まるまで上体の

反りを継続させることである。ここでは，上体の反りと手首・肩を脱力させてラケットへ y ド

を背中に落とす技術が重要である。

最後にフォロースルーの局面である。この局面での主要な動作技術はインパクト後のラケツ
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トスイングの運動量を減少させつつ身体を安定させる技術で、ある。具体的にはインパグト後肘

を脱力さぜ，親指側のエ yジからゆっくり大腿部側面に下ろしていく。

以上が各局面ごとの動作技術であるが，基本構造としての各局面の相互関連について触れて

おこう。まず，パ y クスイングとフォワードスイングの関連については，パックスイングの動

作プログラムをフォワードスイングの動作プログラムの系列に秩序づけるような関係にあり，

そして，フォワードスイングの結果はパッグスイングの結果に依存していることである。また，

パックスイングとフォロースルーとの関連では先取りされたフォロースルーのプログラムが，

パックスイングのプログラム化とその過程を規定する関係になっている。

さて，次は以上述べてきた動作技術を確実に習得させるためにどのような練習内容と方法を

どのような順序で組織化するかという問題であるが，具体的な教授プログラムを支える基本的

な考えについて検討する。

このことについてわれわれは，次のように述べたことがある。それは，くひとまとまりの動作

技術の場合，まず，主相の動作技術を中心に終相・準備相の動作技術の条件設定をはかり，協

応技術を優先させつつ部分動作技術を習得させ，マイネルのいう「組形態における基礎経過の

獲得」をなるべくはやく成功させることである。そして，これを基礎に主相の動作技術をはじ

め各動作技術を各局面の相互関連のなかで習得させる〉ということである。

一般的なサービスではトスの導出動作とラケヅトのテイクバック動作の開始を一緒に始め，

前脚大腿部まできたらトスアップしながら後足から前足へ体重移動をおこない，ラケ y トはゆっ

くりした動作で遠く，グリップが肩の高さまでくるようにヲ|いてテイグパックを終了させる。

しかし，ここではノミ γクスイングの条件設定としてテイクパ y クの終了したところからのサー

ビスを位置づけたが，それは次のよう意義をもっているからである。第ーはトスア y プとテイ

クパ y クの協応動作を省略しているため， トスアップの動作技術に意識を集中できるので初心

者でも比較的容易にトスを安定させることができる。第こには，そのことによって今度はノミッ

クスイング・アォワードスイング・フォロースルーの動作技術に意識を集中して練習すること

が出来るのである。

ところで，このようなテイクパック終了時からのパ y クスイング・フォワードスイング・フォ

ロースルーをひとまとまりの動作技術として容易に習得できる有効な練習方法があればいいが，

われわれには開発されていない。従って，ひとまとまりの動作課題を把握させるのは難しく，

諌習効果があがりにくいと思われる。ここでいう課題の把握とは頭で理解させるというだけで

なく，実際に動作して課題を達成させることによって知覚レベルで把握させるということであ

る。また，動作課題の設定にあたっては初心者でも自己評価できるようにすることが，練習効

果を上げるうえで極めて重要である。

それではどのような動作技術から練習すればよいかというとパvグスイ γグやフォロースルー

の条件設定をさらにはかり，まず，サーピスコートに入れるという課題を直接解決するフォワー

ドスイングとフォワードスイングを評価できるフォロースルーの動作技術を中心に習得させる

ことである。そして，バックスイングの動作技術はフォワードスイングの質を高めていく関連

で習得させていくようにするのである。このことによってパックスイングの必然性と効果にた

いする評価が可能になるのである。授業書の教授プログラムは以上述べてきた考えを基に具体

化される。
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授業書の解説

この授業書は週l回， 1回90分のテニス授業のなかでサーピス指導にかかわった部分のもの

である。授業のサービス指導の目標との関係でいえば，プログラムの5までとなっている。従っ

て，プログラムの6はサービス指導に割ける時聞が設定できる場合の発展させるべき内容とし

て示したものである。テニス授業のなかで，サーピス指導をどのように位置づけるかの問題に

かかわってくるが，将来的には少なくともプログラム 6のねらい(1)のところまでは指導したい

と考えている。プログラムは1回ごとに独立しているが，実際の指導では連続させて指導した

ほうがし、ぃ場合もある。私の授業ではプログラムの1から3までをまとめてやや多くの時聞を

かけて指導し，プログラムの 4，5はわけて一回の授業のはじめの時間に指導し，そして，プ

ログラムの6は日程の都合で、指導されなかった。尚，授業のなかでのゲームの位置づけに関係

するが，プログラムの3まで消化しておけば，早い時期のゲームに対してもオーバーハンドの

サービスによって対応できる。

各プログラムの練習量は私の実践したものを示したが，これは一つの目安として考え，あく

までそのプログラムのねらいの達成度で判断することが大切である。そして，達成度の程度は

次のプログラムの初めに学生に対する説明のなかに述べられている。また，全体を通して練習

量が少ないと感じられると思われるが，それは各プログラムのねらいに示したようにその段階

の動作技術をそこで習得させてしまうことではなく，課題把握のための成功の体験をさせ，意

識的に練習できるようにすることにあるのである。そして，本格的な習得はプログラム 6以降，

全体のサーピス動作によって行うことになる。

プログラム 6のねらい(2)の個別指導についてであるが，これはプログラム 5あるいはプログ

ラム 6の(1)の発展として位置づくのは当然のことながら，直接的には大学にはいってテニスを

始めた初級者が対象になる。とくに男子学生に多いのだが，サービス練習に慣れてくるとどう

してもスピードを求め，手首のスナ yプにたよったサービスをしがちになる。確かにその分サー

ビスのスピードは速くなるが，運動連鎖によるエネルギーを十分生かしきれないのですぐ限界

がくるだけでなく，正しい運動連鎖を習得するうえで、障害になっている。(運動連鎖によるパワー

の生みだしができない為の代償行為である〉従って，このことを理解さぜて，プログラム 5を

クリアしている者に対して上体の反り・捻りを意図的に生かすサービスを指導し，結果として

サービスのスピードが増すようにさせる。

〈主要引用・参考文献〉

(1) !1ノレト・マイネノレ 萩原仁他訳 『動作学J新体育社 1980 

(2)友末亮三『快適庭球生活術JKKロングセラーズ 1989 

(3)友末亮三『テニスのパワーアップ・トレーニング』大修館 1990 

(4)吉福康郎『スポーツ上達の科学』講談社 1990 
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授業書「テニスサービスの指導j

プログラム 1(サービスの動作課題とコンタクトポイントの理解〉

《ねらい》

(1)授業で目標とするサービスの動作課題(肩からの運動連鎖〉について理解させる

(2)サービスはボールを打ち上げによって行うことを「実験」によって理解させる

これからサーピスの指導をはじめます。まず，はじめに質問します。現代テニスのト y プレ

ベルのサービスはポイントをとるための最初の有力な攻撃手段になっています。それにもかか

わらず，くサービス〉という名前になっているのはどうしてでしょうか?…・

これはテニス誕生の由来にかかわることで別の機会に話しますが，この授業で練習できる時

間数を考えるとサービスはまず，このくサーピスの精神〉で行うことが大切です。そして，そ

の上で将来テニスをやる人にとって攻撃的なサービスへ発展させることができる基礎を身につ

けることを目標にします。具体的には後程説明しますが，その前にちょっとした実験をします

のでよく聞いて結果の予想をしてください。

北大の新入生男子(女子〉の平均身長は， 1m70 cm (1 m 60 cm)です。今，この学生が

センターマークの位置からサーブを行うとして，ラケ y トフェイスのトップから 1/3のところ

にボーノレを当て，そこからセンターストラップの上をすれすれにまっすぐ飛んでいくとすると，

そのボールはサービスラインの内側に落ちるでしょうか，それとも外側に落ちるでしょうか?

〈実験〉

a.内側に落ちる b.外側に落ちる c.ちょうどサービスライ γ上に落ちる

さて、みなさんはどのように予想をたてましたか。では実験をします。

結果はbの外側に落ちるでした。なぜ，実験もどきのようなことをしたかというとサービス

のコ γタクトポイント(打点〉を理解するためです。それは，打点時のラケットフェイスの向

きがコートに対して垂直か下向きにボーノレを当てても決してサービスははいらないということ

です。プロ選手などの速いサービスからラケットの打ち下ろしによってサービスしているイメー

ジをもっているかもしれませんが，事実はラケットフェイスの打点時の向きはわずかですが上

向きになっているということです。
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(資料配布〉 第1図を見てください。これはフラ y トサービスですが，スライスサーブやス

ピンサーブの場合にも同じように上向きになっています。従って，ボーノレは下向きや水平方向

ではなく，やや上向きに打ち出されていることを意味します。ここで，ぜひ覚えてほしいこと

があります。それはくサービスはボールを打ち下ろしによってではなく，打ち上げによって行

う〉ということです。

次にこの授業でめざすサーピスについて説明します。

最初の授業でオーバーハンドサービスで2本に1本ははいるという

到達目標を設定しましたが， レベノレを問わなければ容易に達成出来ま

す。しかし，将来への発展を見通し，その要となるく肩をうまく使え

るサービス〉のレベルを目標にします。サーブを行う場合，足首・膝・

腰というように身体の各部位が一定の順序で動いていきますが，これ

がタイミングよく連鎖的に力を伝達していくと最後のラケ y トはすご

い速度になり，ボールに大きな力を与えることになります。第2図は

身体各部位の速度変化の摸式図ですが，選手レベルではこのように全

身の連鎖的働きによって速いサーブが打てるようになるのです。授業

で目標とするのはこの肩から先の上肢およびラケットを連鎖的に機能

させるサーブです。第3図を見てください。これは東大テニス部レギュ

ラー選手と 3ヵ月間テニスの各ストローグを教わった初級者の肩から

榊ヤ47

先のスティ y クピクチャーです。ここで見てほしいのは一つは初級者

の場合は肘が伸びず，従って打点が低いということです。二つ目は上級者の場合によく見られ

図 1 (友末による〉

ますが，上腕の後方から前方への移動に対して前腕・ラケ y トが遅れて肩から先が連鎖的に機

能したれむちうちのような動作"を示していることです。このレベルのサーピスまではいかな

いとしても肩を十分機能させたサーピスを目標にします。このようなサーピ、スを習得するとか

なり速いサービスを打てるようになります。ここで初心者がやりがちな肘から先の連鎖的サー

ビ、スと授業で目標とする肩から先の連鎖的サービスを実際やってみますからその違いをよく見

てください。〈示範を見せる〉

-..，t，冨~翠Rp;l互理E・

-サーブ

肩

体幹

腰

膝

首足 。dvαncedplayer beginner 

図 2 (友末亮三1990による〉 図 3 (友末亮三1989による)
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プログラム2(トスと振り上げ動作の協応による打点の把握〉

〈ねらい〉

(1)コンタクトポイント(打点〉直前の前腕の囲内動作を習得させる

(2)トスの上げ方と腕を十分伸ばした位置でボールを捉える振り上げのタイミングを習得させ

る

ラケットとボール1個用意してください。まずグリ y プですが，親指と人差し指でつくられ

るVが11時の角にくるように握ります。コンチネγタルグリ y プといいますが，本格的にテニ

スをやろうとする人はこのグリップタでやってください。この授業で初めてテニスをやる人はフォ

アハンドのグリップから始めていって構いません。Vを1時の角にもってきて握ってください。

いずれにしても 11時から 1時の間，即ち， 12時の面にVがあれば結構です。もっと大切なこ

とはストロークの時にもいいましたように薬指・小指それに6本自の指できちんと握り，他は

軽く添える程度でラケットを操作することです。〈以上，示範をみせながら説明し，間違いがな

し、かを見て回り確かめる〉

はじめに，コンタクトポイント(打点〉直前のラケ y トさばきについて学習します。ラケ y

トフレームのエ y ジでボーノレつきをします。(示範を見せながら受講生に 4~5 回やらせる〉ド

リフツレがうまく出来ることが目的ではありませんからそれ位で結構です。つぎにボーノレを捉え

る直前に手首を返してラケットフェイスにボールを当てるようにしてください。c1度フレーム

エッジにあててボールをバウンドさせ，その勢いで2度目のバウンドで上昇してくるボールに

あわぜて手首をかえしながらラケットの面で押さえこむようにして当てる。受講生に 2~4 ・

5回実施させる〉サーピスでボーノレに当てる直前に，頭の上の空間でこのような前腕の動作を

するのです。運動学ではこの動作を囲内運動といいますが，ここでは手首を返すという言い方

をします。

次にトスを行います。ラケットを肩のうえに高く上げ，面を少し前傾させてください。左手

の掌の指のところにボールを乗せ，腕を伸ばしながら下から持ち上げ，かるくラケ y トの面に

当ててください。 2~3 回試みたら，次はラケ y トへ y ドの 10cm 位上にボーノレを上げてくだ

さい。手からボールを放すタイミングは肩から顔の高さ位がいし、でしょう。それはボールが肩

を中心に円運動を行っていますのでタイミ γグが早くなっても遅くなってもコントロールが難

しくなります。トスの高さは徐々に上げていきラケットへ γ ドから 50cm位高く上がればよい
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でしょう。

次はサーピスの構えですが，パックスイングが終りフォワードスイングの始めの構えから練

習をはじめます。構えはボールを飛ばす方向に正対し，スタンスは一足長程度前後に開きます。

そして， ラケ y トのプレームエ yジを背中に接触させ，ラケットヘッドを真下に肘が真上を向

くよう.に構えることが大切です。そのようになっているかどうか心配な人は隣の人に見てもらっ

て確認してください。

では実際に打ってみますからどのようにするかこちらに来て見てください。

金網から 2~3m離れて正対し，先程の構えをつくります。はじめは手首は返

さないでフレームエ γジに当て，打点、のところでラケ vトは止めるようにしま

す。この練習のねらいは手首の返しと腕を十分伸ばしたなかでボールを捉える

ことにあります。従って，ラケットを打点のところで止めることによって打点

終了時に肘が曲がっていなし、かどうかを確かめることがてき，打点の高さが適

切であったかどうかの自己評価ができます。さらに，止めないで振りきるとラ

ケットを自分の腔にあてて怪我しますので安全管理の面からも必ず止めるよう

にしてください。(示範〉トスは練習を兼ねていますので打てそうなトスが上が

るまで繰り返し行って結構です。これを 10本行ったら，次は当てる前に手首を

返し，ラケットの面で捉えるようにします。この時も打点のところでラケットを止め，手首の

返しゃ肘の伸びを確かめることが大切です。この練習も 10本位で結構です。左右の間隔が狭い

と危ないですからこの金網一区画を一人で使って練習してください。

(グリップの指導の際に計時によって説明しているが，それは次のようなことである。右利き

で説明すると，まず， ラケットの衰を右側，裏を左側にしてグリ vフ・ェγドを正面から見るよ

うにする。そして， 8角形になっているのを時計の文字盤になぞらえ，上と下の線を12時と 6

時の面，左と右の線を9時と 3時に面とする。さらに， 12時の面と 3時の面の聞が1時と 2時

の角(かど〉になり 9時と 12時の面の聞が10時と 11時になる。学生に対してはグランドス

トローグのグリ vプですでに説明済みであるが，このようにグリ vプの位置を明示しておくと

各ストローグのグリップの指導を50人前後の学生相手に説明する時に大変便利である。〉
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プログラム3(コンタクトポイントについての自己評価)

〈ねらい〉

(1)ゆっくりしたサーピス動作でサービスがはいる打点があることをわからせる

(2)サービス結果との関係で打点の適切な位置についての評価ができるようにする

先程の練習でトスが上がり，高いところでなんとかボールを捉えることが出来ていれば十分

です。ところで，初心者・初級者の場合，自分の動作の過程について良かったのか悪かったの

か評価するのはなかなか難しいものですが，動作の結果からある程度の評価はできます。これ

までもそうでしたが，これからも必ず自己評価出来るように指導しますので練習に生かすよう

にして下さL、。ここではサービスで飛ばしたボールの結果からサービス!の打点がどうだったか

を判断できるようにします。

それでは，実際のコートを使って練習します。まず， コートを

ストレートに使い，真っすぐに飛ばすのを目標にしてください。

(実際に示範を見せながら〉そうするとこのようにボールが左側

に飛んでいけば手首の返し(囲内運動〉が十分でないことがわか

ます。手首を返し過ぎて右側に飛んで、いくことはほとんどないと

思いますので，左にボーノレが飛んで、いったら手首の返しが不十分

だと思って真っすぐ飛ばすように練習してください。

さて，そこで最初に実験したことを思い出してください。それ

はラケ γ トを上向きにしてトスしたボールに当てないとサーブは

はいらないということでした。

ではラケットを上向きにしてあててみます。(ネットの手前に落

ちる示範を見せながら〉上向きの程度は十分でしたが，力の与え

かたが少し足りませんでした。どの位の力を与えたらよいかといえば，まったく主観的で構い

ませんから自分のもっている力の 30%位で軽くボールを運ぶようなつもりで山なりのボールを

打ってください。ではもう一度やってみます。(示範をみせながら〉今度はサービスラインを大

きく越えてしまいました。これはボーノレの速さからみて力の入れ具合はこの位でいいと思いま

すのでラケットの上向き程度が大き過ぎたからです。そこで，上向きの程度を緩めていくよう

にします。(示範を見せながら〉そのためにはトスを上げる位置を少しづっ前に上げていきます。

そうすると，打点が少しづっ前方になり，打点時の面の上向き程度が小さくなってサービスコー

トに入るようになります。そして， (示範を見ぜながら)打点があまり前にいき過ぎると今度は

上向きがなくなり，このようにネットにヲ|っ掛かつてしまいます。その時には打点を後にもっ

てくるようにします。このようにして適切な打点の位置を覚えていくようにしますが，打点の

調節にあたっては一度に大きく動かすのではなく，ボール一個分づっ前後にずらすようにして

調節することが大切です。そのためには，私がやったように打点時に必ずラケ y トを一時止め

て打点の位置および上向きの程度を確かめてからゆっくりフォロースルーを行うようにします。

そして，目標はサーピスライン上に置いてあるカラーコーンとネットの闘ですから，飛んでいっ

たボールの結果との関係で打点の位置がよかったかどうかを判断するようにします。
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それでは，コートを使って練習します。練習はーコートに付きこちらとむこうの各四ヶ所か

ら行います。対面でやりますので危ないですから必ず30%位の力で、ゆっくりしたスイングでボー

ノレを運ぶように行うこと。一人2個打ったら交代し，ーグループー寵分練習します。(練習量は

一人 5 回 10 本~10 回 20 本程度〉

(このプログラムから，はじめて，サービスコートに向つての練習になる。とくに，教師の示

範はゆっくりと大きな動作で山なりのゆるいボーノレの軌跡を描くようにサービスすることが大

切である。それは動作が速いと動作過程と打点のコントロールが難しく，サ}ビス結果からの

打点の評価がわからなくなるからである。それだけでなく，プログラム 4以降のサービス練習

に影響を与える最初のイメージになるという点からも重要である。〉
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プログラム4(肘の引き上げの知覚とそれを意識化したサービス)

〈ねらい〉

(1)ラケ y トをもっ肘を上方へ引き上げつつ，ラケットを振り上げるサービ、ス動作を知覚させ，

意識化してサービスができるようにする。

先程の練習ではラケ y トの面を上向きにして当てるとサービスがはいる打

点の位置があるということが分かれば結構です。引き続きその打点を追求し

ていきますが，新たな課題を加えます。今度の構えは真上に向けていた肘を

体側の方向に肩の高さまで下げ，肘の向きは両肩を結んだ延長線の方向にな

るが，ラケ y トヘッドは下を向けたままである。そして，この姿勢から背中

の肩甲骨をくっつけるようにし， トスを上げる方の肩甲骨は元に戻すように

する。これがこの練習の基本姿勢です。

さて，これからの練習が初級レベルのままで終わるか，それとも将来，上

級への方向にいくかの別れ道になります。(示範を見せながら〉初級レベルの

ままで終わる道は肘をこのように前方に移動させながらラケットを振り上げ，

打点時に腕は伸びきれていません。それに対して， (示範を見せながら〉上級への可能な道はこ

のように肘は上方へ移動させながらラケ vトを振り上げます。そして， このような肘の上方へ

の動きによって肩がうまく回り，体幹と上肢の連動的な働きの条件をつくることになります。

~戸

ノ初
級
の
ま
ま

¥長
へ ¥ーか
の
道

では，この動きをゆっくりやってみます。はじめに，構えの姿勢から肘を後頭上部に向かつ

て引き上げるような意識で上方に移動させます。実際は，側頭部の空間位置に肘が真上を向い

た一つ前の練習の基本姿勢になります。次に，肘関節をゆっくり伸展させてラケ y トを振り上

げていき，肘が伸びきる前に手首を返し(前腕の囲内)，伸び切ったところで止めるようにしま

す。トスを上げる方の腕は挙げていた腕をラケット側の肘の伸展とともに下げ始めていき，肘

を脇腹にあてて止めるようにします。以上の動作をゆっくりと示範にあわぜてやっていきます。

それではよく見てまねて下さい。(動作の示範と言語表現を一致させながら〉最初の構えですが，

肘が肩より下がらないように同じ高さにしてください。次は肘を頭の後の方へゆっくり引き上
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げます。次はラケットをゆっくり振り上げていきます。最後に手首をかえして止めましょう。

肘は伸びていますか。これをあと 2回繰り返します。(省略〉今度はゆっくりでいいですから途

中止めないで続けます。ここで大切なことは，まず，肘を引き上げる意識を先行させ，それか

らラケットの振り上げへと意識を切り替えることです。一回やってみますから見てください。

急いで、やるのではなく，必ず意識にあわせてやるようにします。では，最初の構えをきちんと

っくり，やってみましょう。 5~6 回繰り返します。(練習量は少なくとも 5 回以上〉

では， コートをストレートに使ってボールを実際に打ってみます。目標はサーピスライン上

に置いてあるカラーコーンですが，大事なことは構えをつくってトスをあげる前にく肘を引き

上げ，ラケ y トを振り上げる〉ということを一度イメージによって動作の先取りしてからサー

ビス動作を始めることです。一人2個打ったら交代し，クツレープで二龍分練習します。〈練習量

は一人10回20本程度〉

(このプログラムでは，両方のベースラインからそれぞれ4人ずつ同時に練習させている。こ

れは練習量を増やすためという意味もあるが， コントローノレ出来ていない速いサーピスをした

がる男子学生にゆっくりした動作から山なりのサーピスを打たせるために考えだした苦肉の策

である。それだけに，速いボールが向こう側からサービスする人の顔や目に当たると大変危険

であることを十分理解させ，絶対，速いサービスをさせないようにする。〉
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プログラム5(ラケットを後に引いた状態からのトスとの協応動作によるサービス〉

〈ねらい》

(1)ラケ vトを後に引いた状態からトスとの協応動作でタイミングよくボーノレを捉え，サービ

スできるようにする

(2)横向きの体を前向きにしながら肘を引き上げつつ振り上げていく感じをわからせ，意識化

してサービスができるようにする

前回の練習で肘を引き上げる感じがわかったでしょうか。少しでも分か

れば結構です。肘の引き上げはひき続き課題になります。前固までの練習

では最初から前向きのスタンスで行いましたが，これからは横向きの姿勢

から始めます。(示範をみせながら)まずスタンスですが，両足を腰幅に聞

き，前足はボーノレを飛ばす方向に対して真横から 45度，後足は真横で両足

の爪先を結んだ線がサーピ、ス方向と一致するように置きます。〈示範をみせ

ながら〉前足をこのように真横にすると腰がなかなか回りません。また，

このように縦にするとはじめから腰が聞いてしまい腰の回転をうまく使え

なくなります。従って，その中聞に置くようにします。そして，ラケット

はこのように肩の高さで後方に引きます。この状態がこれからの練習の基

本姿勢です。

次はこの基本姿勢から体重を後足から前足に移動しながらトスを上げます。同時にラケット

をもった手首を脱力させながら肩の上にもってきて，ラケットヘッドを下げるとともに肘を引

き上げつつラケ y トを振り上げてボールを捉えるようにします。そして，当てたら静かにラケッ

トを下ろしていき左足の横にもってきます。この練習で大切なことは， トスを上げながら肘を

落とさないで、ラケ vトをもっ手首を脱力さぜながら首の後にもってくることとそこから意識を

すばやく肘を引き上げる方へ切り替えることです。

で、は一緒にやってみます。ゆっくりやりますから私のやるのを見て真似てください。まず基

本姿勢をつくってください。ボールを飛ばす方向をコートのサイドラインと同じ方向とします。

前足の向きを間違えないようにスタンスをとってください。この時，体重は後足にかかってい

ますが前足に移動しながらトスを上げますが，上げた腕はそのまま残します。次は後に引いて

あるラケ y トをもっ手首の力を抜いて首の後にもってきます。このトスを上げる動作と肘を曲

げながら手首を首の後にもってくる動作を同時に行います。では，ゆっくりと 3回ほど繰り返

してください。トスを上げながら肘を曲げるー 1回。(ゆっくりとあと 2回繰り返す)次は前固

までの練習と同じです。 トスを上げて残していた腕の肘を脇腹の方向に引きながらラケットを

もっ方の肘を引き上げつつ振り上げていきます。そして，打点のところで一瞬止めたら静かに

体の横にもってきます。では，ここのところをゆっくり 3回ほど繰り返します。上げた手を引

きながら肘をゆっくり引き上げて振り上げ，そして，静かに下ろしていきます 1因。(ゆっく

りとあと 2回繰り返す〉では，今度は最初から続けてやってみます。はじめにトスを上げるこ

とを意識してラケットを担ぎ，次は肘を引き上げながら振り上げていき，当てたら静かに下げ

ていきます。では，意識にあわせてゆっくりとやります。トスを上げながら担ぎ，肘を引き上

げながら振り上げ，静かに下ろします 1因。(ゆっくりとあと 4回繰り返す〉

-76 -



それでは実際ボーノレを打って練習します。こちらの方へ来てく

ださL、。サービスはこちらの四ヶ所からクロスのサービスエリア

に向って打つようにします。これが正式のサービスの仕方です。

(示範を見せて〉まず，ボーノレを飛ばす方向とスタンスの関係を

間違おないようにして下さい。それから練習するとき大事なこと

は，実際にボーノレを打つ前にサービス動作を先取りしてから行う

ことです。即ち，くトスを上げながら担ぎ，肘を引き上げながら振

り上げる〉ということを意識，イメージしてからサービスを行う

ことです。 トスは打てそうなボーノレが上がるまで繰り返して結構

です。一人2個打ったら交代し，二寵分練習します。(練習量は一

人10回20本〉
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プログラム 6(テイクパックを含むトスとの協応動作によるサーピス〉

《ねらい》

(1)ボーノレとラケ vトを体の斜め前方に構えたところからバ γクスイングを始め，トス動作と

ラケットをもっ腕の動作を協応させ，タイミングよくボーノレを捉え，サービスできるよう

にする

(2)パックスイング中に上体(肩・胸〉の反り・捻りをつくり，その戻しを意識的に使ったラ

ケットさばきのサーピス動作を習得させる

前回の練習で肘が後から前ではなく上方に引き上げる感じがわかり，高い位置でタイミング

よくボールを捉えたサービスが出来れば十分です。しかし，まだ，肩がまだうまく回らない人

やサービスのはいる確率が二分の一以下の人は前回の基本姿勢で練習を続けても結構です。そ

れは前回のプログラム 5までのなかにバックスイングの機能を含め，授業で目標とするサーピ

ス動作の重要な技術的要素は全て含まれているからです。決して，慌てることはありません。

肘を引き上げる感じがわかり，肩がうまく回るようにすることが初級レベルから中級レベノレの

サービスへ上達するかどうかの最も重要な鍵になっているからです。従って，これから行なう

練習はその課題をクリアした時に行う練習方法として覚えて下さい。

(示範を見せながら〉はじめに後足に体重を乗せたままボールとグリ y プを揃えて左足の上で

腰の高さの位置にもってきます。この構えがサーブを始める時の基本姿勢になります。この構

えから両手を一緒に下げていき，前脚の腿のところに来たらボールをもっ手は動作を停止して

トスのタイミングを待つようにするが， ラケ y トをもっ手はそのまま通りすぎ，後脚の腿の前

を通って後方肩の高さにいっぱい拡げて構える。この構えは前回練習した基本姿勢で、すね。従っ

て，この構えからトスを上げるタイミングの協応動作は2・3回やればできます。では，サー

ビスの開始からトスを上げる構えをつくるとこ石までを簡単ですからその場で、やってみてくだ

さい。(ゆっくり 2・3回行わせる〉

次に進みますがトスを上げるのタイミングを徐々に早めていきます。(示範を見せながら〉ま

ず，構えの姿勢から揃えた両手を一緒に下げ，前脚で離れていくところまでは同じですが，ラ

ケットをもっ手が後脚を通り過ぎ，後脚と肩の中間くらいに来たら体重を前脚に移しながらト

スを上げる動作を始動させる。ラケットをもっ手はその聞も動作を止めることなく，後方の肩

の高さまで引っ張り上げたらトスの高さにあわせて肘を曲げ始めていき，ボールを捉えるタイ

ミγグを調節する。この後方肩の高さに拡げた構えのところで次の動作の始動を調節し，タイ

ミングよくボー/レを捉えるようにすることが大切です。このタイミングで10本程ゃったら今度

はトスを上げるタイミングをもっと早くします。即ち，下げてきた両手が前脚の腿のところに

きたら直ちにトスを上げる動作を始動させます。従って，体重を前脚に移しながら両手を前後

に拡げるような形で上げ， トスはいままでの高さよりほんの少し高くく1O~20cm)上げるよう

にします。そして，ボールを捉えるタイミングは先程と同じように後方肩の高さに拡げた構え

のところで調節します。どうしてもラケット動作のタイミングが遅れるようでしたらトスの高

さを上げて調節してください。

ではいまやったことをボールなしのスローモーションで連続さぜて行ないますので真似なが

ら一緒にやって下さい。(動作の示範と言語表現を一致させながら)最初の構えをつくってくだ
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さい・両手を下げてきます・体重を移しながら両手を拡げラケヅトを後に構えます・トスの手

はまだ残したままボールをよく見て肘を曲げ，引き上げるようにしてボールを捉えます・ヒッ

トしたらフォロースルー。(示範を見ぜながら〉トスの腕は，ラケットの肘を引き上げるときに

引き下げて肘を脇腹に付けるようにします。ここのとこだけ2・3回繰り返してくださし、。そ

れではもう一度ゆっくりやってみます。(省略〉今度は前半はゆっくり， トスを上げた後を速や

かにやります。(動作の示範と言語表現を一致させながら〉構えます・両手を下げて・大きく拡

げ・トス上げたらヘッドを落として引き上げヒ y ト・ゆっくりフォロースルー。あと 2回やり

ます。(省略)

それでは実際ボーノレを打ってみます。いずれにしても慌てることなく， リラックスしてゆっ

くりした両腕の協応動作でサービ、スを行ない，タイミングをあわせることを中心に練習します。

サービスの構えに就いたらタイミング動作の先取りをしてからサービ、スを行なうようにして下

さい。一人2個打ったら交代し，二寵分続習します。(練習量一人10回20本程度〉

(ここまでが〈ねらい〉の(1)習得させるための教授プログラムです。ここからは， {ねらい〉

の(2)の指導にはいる。肩が十分回り，打点のタイミングをテイクパックの終了時に徴調整でき

る者に対して個別的に指導する。

指導のポイントは二つある。第ーは，まず，二つのことについて理解させる。一つはバック

スイング時に腰帯部に対して肩帯部を逆方向に回して捻れをつくることである。これまでの指

導のなかで自然に捻れている者もいるが，そうでない者に対して指導する。目安としては，腰

帯部の向きを前脚の爪先の向きと一致させて維持させ，肩帯部の左右の肩を結ぶラインを両脚

の爪先で結ぶラインと平行から交わる程度に捻らせるようにする。しかし，個人によって種々

のスタンスをとっている場合もあるので重要なことは相対的に腰の向きに対して肩帯部が捻れ

るように指導する。二つはパ y クスイングでラケ y トを後に引き腰帯部に対して肩帯部が捻れ

たら，肘をかるく曲げながら背中の方に引っ張ってさらに捻れと反りをつくることである。こ

の二つを分けて理解させるが，動作としては統ーさせて指導する。そして，捻りと反りをつくっ

た構えからトスのボールを捉えるタイミングにあわせて捻り・反りによる上体や上肢の緊張を

一気に解放させながらラケット操作を行なわせるようにする。この時，腕によってラケットを

速く操作するのではなく，手首の力を抜き上体・上肢の急な解禁・解放による捻り・反りの戻

し動作によってすばやいラケットさばきに連動させることが第二のポイントである。〉
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