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卓球を考える

・「なぜ？」をいっぱいもとう。

・どうしてそうするのかを考えてみよう。

・わかったことをともだちに教えてあげ
よう。

http://takkku.com にくわしくのっています。

たっきゅう かんが

かんが

おし

１ かまえのしせい

★足のはばは広いほうがよい。

※広いほうがたおれやすい。
つまり、はやくうごける。

★ひざと足のつまさきはすこし外に向
ける。

あし そと む

あし ひろ

ひろ

２ きほんのラケットのむき

★あてただけでかえすことのできる
ラケットのむきがきほん。

３ 体をかいてんして打つ

③さいごは左
足だけで立つ。

①よこをむいて、
右足だけで立つ。

②体をかいてんさせなが
ら左足をまえに出す。

★つよく打つためには体をかいて
んすることがだいじ。

からだ う

みぎあし た ひだりあし だ あし た

からだ ひだり

う からだ

４ かいてんの大きいのと小さいの

＜大きいかいてん＞ ＜小さいかいてん＞

★おへそでたまを見る。 ★むねでたまを見る。

おお ちい

おお ちい

み み

５ 体のバランス

★体の上と下をはんたいむきにまわすと
バランスがよくなる。

からだ

からだ うえ した
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６ 力をいれるむき

★たまをとばしたいときは、とばしたい
むきに力をいれる。

★たまをとばしたくないときは、ちがう
むきに力をいれる。

ちから

ちから

ちから

７ たまのかいてん
うえかいてん

したかいてん

みぎよこ
かいてん

ひだりよこ
かいてん

ひだりスクリュー
かいてん

みぎスクリュー
かいてん

８ はじく と こする

★ ラケットでたまをうつと、はじくとこするに
わかれる。

１０のパワー
はじくパワーが７

こするパワーが３

９ こすりやすいばしょ

★とんできたたまをこするとき、こす
りやすいばしょがある。

１０ かいてんをかけてかえす
★はんたいむきにする ★そのまま
＜ふつうのロング＞

＜ツッツキ＞

＜したかいてんをドライブ＞

＜カット＞

１１ たまのとびかたを考える

★たまのとびかたをコントロールしよう。

ループドライブでは、
①山の高さはネットの高さの２ばい
②山のちょうてんはネットよりもてまえ
となるようにしよう。

かんが

やま たか たか

やま


