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■注意

１．本書は著者がトッププロのフォーム映像から独自に解析した結果をもとに考察を行いこ

れをまとめたものです。

２．万一ご不明な点や誤り記載漏れなどでお気づきの点がありましたら、出版社まで書面ま

たはメールにてご連絡ください。

３．本書の内容に関して実施した結果の影響については、責任を負いかねますので、予めご

了承ください。

４．本書の一部または全部を著者および出版社の許諾を得ずに複製することは禁じられてい

ます。

はじめに

トッププロのフォーム写真やプレーの映像は、雑誌に掲載される連続写真や

テレビ中継を通して、誰もが手軽に見ることが出来るようになりました。プロ

のフォームを真似ることが上達の近道と考えられていますが、なかなか思うよ

うにはならないのが実際に多くの方が経験していると思います。なぜ選手のよ

うに出来ないのか。それは連続写真に見られる「フォーム」という一瞬の形ば

かりを追い求めてしまっているのではないでしょうか。写真に見られるフォー

ムは選手の動作の通過点にしか過ぎません。言い換えれば動作の結果に過ぎな

いのです。ビデオ映像などの連続した選手のフォームを見たとしても、実際に

選手の身体部位がどのように、どれくらいの加速度を持って、どのくらいの大

きさで動いているのかまでは知ることは容易ではありません。

これまで刊行してまいりましたトッププレイヤー完全コピーマニュアルシ

リーズでは、選手の動作の 3次元解析データに基づいて上腕・前腕、大腿・

下腿などといった身体部位ごとの動作をより正確に捉え、これを一般プレイ

ヤーはもちろん選手層、その指導者たちにも参考になるよう、解説を行ってき

ました。そして今回は Vol.5 として、トッププロおよび選手層ではスタンダー

ドとなっている、オープンスタンスからのフォアハンドストロークに焦点を当

てて解説を行います。

本書を手に取り、他の書籍とは全く異なる切り口からテニス技術の本質に触

れていただければと存じます。

2011 年 5月　村上　安治
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トッププレイヤー完全コピーマニュアルの読み方

可視化することが可能となりました。これによってこれまで見ることの出来

なかった奥行きの情報はもちろん、撮影が困難なアングル、上方や下方からも

その映像を再現することが出来るようになりました。その結果、フォームを

360 度可視化することでこれまで気づかなかった身体部位の細かな動きまで

十分に分析することが可能となったのです。

足の曲がり具合、体の向き、腕の伸ばし具合、手首関節の角度、などこれま

で多くの誤解が有ったことがこの 3次元解析手法によって一つ一つが明らか

になってきました。

連続写真の一枚のフォームに秘められた身体動作は、その運動方向や運動量

は測ることは容易ではありませんでした。フォームは運動による一瞬の結果に

過ぎず、本来求めるべきものは瞬間のフォーム＝形ではなく、動作そのもので

あることはお分かりだと思います。3次元解析では各部位における身体部位の

運動方向、相対的な運動量をグラフ化することで、これまで言及することの出

来なかった、具体的な身体動作を緻密に分析することが可能となったのです。

また腕や脚部といった部位でのねじり運動についても映像から分析することが

可能となったことは、実験室ではなく実戦での動きをより正確に理解すること

が可能になったと言ってよいでしょう。

本テキストではこの 3次元手法によって分析された結果を紹介すると同時

に、選手がパフォーマンスを向上する上で気をつけるべきポイントも記載して

おります。

3次元解析手法について

360 度可視化することでみえてくる

一方向からの情報では、正確なフォー

ムは分からない。

（足の曲がり具合、体の向き、腕を伸ば

す方向、手首の角度など）

Run and backswing Forward Follow swing

右大腿部旋回

膝内向き

膝外向き

Hit

身体部位の動きを可視化する

選手のフォームを分析する上で一方向からの映像・写真だけに頼るとどうし

ても誤解が混じってしまいがちです。写真や映像で見るフォームは二次元の情

報でしかなく、そこには奥行きの情報が抜け落ちてしまうものです。例えば正

面からのフォーム映像を取ってみても、奥行き方向に対して例えば打点の位置

を正確に理解する事はとても困難です。

そこで独自に考案した 3次元解析

手法により、写真に見る一方向からの

二次元情報を元に 3次元データに展

開を行い、このデータを元にしてあら

ゆる角度からの映像として復元および
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ラファエル・ナダル選手の動作を解析した結果データを CGで再現

ケットが頭上に位置する独特のポーズ

になります。このポーズに至る理由と

必然性を理解することで、ライジング

でも積極的に打っていけるフォアハン

ドを身につけることが出来るでしょう。

本テキストではトッププロの動作解

析を行った分析結果の解説と、解析結

果から考えられる上達のためのアドバ

イスから構成されています。

上達のためのアドバイスでは実際に

テニスレッスンにおいて初心者～上級

者の方への指導でその効果が検証され

たものについて記載しています。

アドバイスの部分では十分に書きき

れていない部分が残されているかもし

れません。本テキストでは、まずは分

析によって明らかにされた事実＝トッ

ププロの動作に目を向けてもらい、多

くのテニス愛好家や選手が上達するう

えでの参考になってもらえればと思い

ます。

今後もトッププロのプレーの分析を

継続して行う中で得られる知見に基づ

き、機会があるごとにテキストのシ

リーズを増やしていきたいと考えてい

ます。

本テキストの目標

本テキストではフォアハンドスト

ロークで多くの状況で使われる、オー

プンスタンスからの打球法に焦点をあ

て、二人の選手、3つのパターンにつ

いて、それぞれの打球動作を詳細に分

析を行いました。

まず一つ目は相手からのボールがボ

ディー正面またはややバックハンド寄

りに飛んできたボールに対して、フォ

アハンドに回りこんでから打球するパ

ターンです。このパターンをマスター

することでボディーのボールの返球が

用意になるのはもちろん、フォアハン

ドでの守備範囲も広がることでしょう。

次に、相手からの深いボールに対し

て打点を合わせるために大きく一歩後

ろにステップした後に打球するパター

ンを解説します。下がりながら打つ状

況は決して珍しくはありません。深い

ボールに対して苦手とする方は少なく

ないと思います。ぜひこれを参考にし

て、より良いボディーワークからの

フォアハンドストロークを目指してく

ださい。

3つめは深いボールをベースライン

から下がらずにライジングの速いタイ

ミングで打球するパターンについて解

説します。ここではフィニッシュでラ

ロジャー・フェデラー選手の動作を解析した結果データを CGで再現
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を実際に試す際には手首だけが動いて

いること、そして手首を反対の手で

握って前腕のねじり動作が作用してい

ないことに注意しながら試してみると

よいでしょう。

手首関節の可動方向

手首関節の状態は常にこの点線の内側で動作する

本テキストで用いる用語の説明

身体部位の区分と名称

ここでは本書で用いる身体部位につ

いての名称および各関節における動作

方向とその名称について説明を行いま

す。まずは手首関節における可動方向

について説明します。

図のように手首関節では２つの方向

への屈曲に分解して考えることが出来

ます。親指方向への屈曲①（橈屈また

は外転）と小指方向への屈曲②（尺屈

または内転）、掌方向への屈曲③（掌

屈）と手の甲への屈曲④（背屈）があ

ります。ドアノブを回すといった回転

動作は前腕のねじりで実現されている

ため、手首関節の動作とは区別して考

えます。

これら可動範囲は、ある一方向の屈

曲角度が大きくなればもう一方の屈曲

においてはその角度を小さくしていき

ます。つまり、一方が最大角度に達す

るともう一方の角度はおのずと中立位

置へと定まることになります。

グラフに手首関節の可動範囲のイ

メージを示します。中立の位置である

グラフ中心からは、どの方向にもその

屈曲状態へと移行することが可能で

す。言い換えれば手首がもっともぐら

つきやすい状態とも言えます。

一方、点線で示す可動範囲のイメー

ジ円の上にその屈曲状態があるときに

は、その反対方向への屈曲以外には非

常に動きにくい状態になります。この

事はあたかも手首がロックされたかの

ような状態とも言えるでしょう。これ
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トッププレイヤー完全コピーマニュアルの読み方

次に前腕部分の動作である、回内・

回外および屈曲動作について説明しま

す。

前腕をねじる動作では図のように掌

を下に向けるようにねじる動作を回内

（pronation；プロネーション）、掌を

上に向けるようにしてねじる動作を回

外（supination；スピネーション）と

呼びます。そして肘を曲げる動きを屈

曲、伸ばす動きを伸展と呼びます。肘

を曲げた状態で前腕が体の内側に入る

ような、上腕における回転動作を内旋

と呼びます。またその反対向きの動作

を外旋と呼びます。

　回内・回外と内旋・外旋は同じね

じる動作ですが、その動作が肘関節よ

り先の部分で行われているのか、肩関

節によって行われているのかで、その

機能および力の発生はまったく異なっ

てくるので、しっかりと区別しましょ

う。動作させたときに肘の向きが変わ

るのが肩関節による内旋・外旋と考え

れば分かりやすいでしょう。

本書の解説の中では上腕の内旋・外

旋を直感的に分かりやすく説明するた

めに、内旋＝手首を体の内側に入れる、

外旋＝手首を体の外側に出す、といっ

た表現も行います。本書を読み進むう

ちにもし分からなくなったら、もう一

度本章で動作部位とその方向について

確認するとよいでしょう。

上腕の主要動作

本書で用いる用語の説明

前腕の主要動作
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大腿部の内旋・外旋

足首の伸展足首の屈曲

本書で用いる用語の説明

次に下肢における各部の動作につい

て見ていきます。下肢はおおきく、大

腿（太もも）、下腿（膝からくるぶし

の間）、足（くるぶしからつま先）の

３つに分けて考えることが出来ます。

大腿部の運動は股関節の動きをとも

ない、多くの運動自由度を持っている

ことがこの図からもわかるでしょう。

大腿部の内旋・外旋における本書で

の呼び方は、読者の理解がしやすいよ

うに膝を体の内側に入れると膝を外側

に出すで区別しています。大腿部の屈

伸は前方に屈曲、真下に伸展、さらに

伸展して後方へと動きます。グラフで

は前方ー真下ー後方と示します。

下腿、足首の動作についても同様に

図で確認しましょう。
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打球動作の流れ

本章ではボディー正面に来たボール

に対して、回りこんだ後にオープンス

タンスからフォアハンドストロークを

打つ動作を対象に解説を行います。解

析対象としたのは Roger Federer選手

（スイス、2011 年 4 月時点 ATP シン

グルスランキング 3位）です。まず

は打球方向正面から見たときの連続イ

メージを紹介します。

１～５の間に回り込みながら打点に

入ると同時にバックスイングがされて

いることが分かります。フォワードス

イング初期では軸足である右足が十分

曲がっていることにも注目しましょう。
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