
 
 
 

卓   球 
 

講 習 会 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              期 日 ２００８年１月１０日・１１日 

                        場 所   新十津川町立新十津川中学校 
                       主 催    空 知 中 体 連 卓 球 専 門 部 
                        後 援    ヤ マ ト 卓 球  株 式 会 社 
 



講師経歴及び戦歴 
 
 

さ と う   あ き ひ さ  
  ★  佐 藤  昭 久  
 
        □ 現  在    Ｔ Ｓ Ｐ ヤ マ ト 卓 球 株 式 会 社   本 社 大 阪 販 売 促 進 企 画 室 長  
        □ 大 坂 府 出 身   １ ９ ４ ３ 年 生 ま れ  
        □ 出 身 校    関 西 大 学  
        □ 戦  型      右 ペ ン ホ ル ダ ー 攻 撃 型  
    □ 活  躍  
          ＊ ２ ０ ０ ３ 年   Ｔ Ｓ Ｐ ヤ マ ト 卓 球 株 式 会 社 に 入 社  

○ 全 国 各 地 で 数 多 く の 卓 球 講 習 会 を 開 催 し 、本 場 中 国 の 卓 球 技 術 を 披 露 す

る な ど 、好 評 を 得 て い る 。ま た 、「 人 間 性 豊 か な 卓 球 人 」と し て 全 国 各

地 で 好 評 を 得 て 活 躍 す る な ど 日 本 卓 球 界 の レ ベ ル の 向 上 、世 界 の 卓 球 交

流 に 大 変 貢 献 し て い る 。  
○ 毎 年 中 国 、ヨ ー ロ ッ パ な ど を 視 察 し 、最 新 の 卓 球 技 術 を 紹 介 し て く れ る 。 
○ 指 導 者 と し て 、１ ９ ７ １ 年・１ ９ ７ ２ 年 、大 坂 愛 泉 高 校 監 督 時 、全 日 本

ジ ュ ニ ア ２ 連 覇 （ 内 田  恒 代 選 手 ）  
○ 実 業 団 、 三 井 銀 行 （ 三 井 住 友 銀 行 ） 監 督 、 全 日 本 実 業 団 、 全 日 本 団 体 、

日 本 リ ー グ に て 優 勝 。  
○ 元 全 日 本 ナ シ ョ ナ ル チ ー ム コ ー チ  

  
 
 
 
         あ ら や       け ん じ  
  ★  荒 谷  憲 治  
 
        □ 現  在   Ｔ Ｓ Ｐ ヤ マ ト 卓 球 株 式 会 社  札 幌 営 業 所  所 長  
        □ 余 市 町 出 身  
        □ 活  躍  
     ＊ １ ９ ８ ０ 年   Ｔ Ｓ Ｐ ヤ マ ト 卓 球 株 式 会 社 に 入 社  
          ○現 在 も 、 全 道 各 地 で 多 く の 卓 球 講 習 会 を 開 催 し て い る 。  
          ○Ｔ Ｓ Ｐ ヤ マ ト 卓 球 株 式 会 社 研 究 員 の 羅  武 漢 氏 、 小 林 茂 仁 氏 、 佐 藤 昭 久 氏

等 と 同 行 し 、 本 場 中 国 の 卓 球 技 術 を 披 露 す る な ど 好 評 を 得 て い る 。  
 
          全 道 優 勝     １ １ 回   （ シ ン グ ル ス ・ ダ ブ ル ス ）               
          全 日 本 入 賞     ５ 回                                         
          国 体 北 海 道 代 表   １ 回                                         
          札 幌 五 番 館 卓 球 部 監 督 （ 昭 和 ４ ８ 年 ～ 昭 和 ５ ４ 年 ）               
          第 ４ ４ 回 は ま な す 国 体  強 化 コ － チ 、 北 海 道 卓 球 連 盟 強 化 部  幹 事  
     札 幌 卓 球 連 盟  理 事    
 
 

 



講  習  会  全  日  程  
 

  ＠ １ 日 目 ： 平 成 ２ ０ 年 １ 月 １ ０ 日 （ 木 ） 基 本 、 指 導 者 講 習 会  
 ＠ ２ 日 目 ： 平 成 ２ ０ 年 １ 月 １ １ 日 （ 金 ） 応 用 、 質 疑 応 答  

 

 
 
＠ １ 日 目 ： 平 成 ２ ０ 年 １ 月 １ ０ 日 （ 木 ）  ＜ 基 本 、 指 導 者 講 習 会 ＞  
  
     ８ ： ４ ５   開 場 ・ 受 付  

 

     ９ ： ０ ０   講 習 会 開 講 式        （ 小 林 ）  

・ 主 催 者 代 表 挨 拶    （ 平 野 ）  
・ 講 師  紹 介         （ 平 野 ）  

                 ・ 講 師  挨 拶      （ 佐 藤 氏 ・ 荒 谷 氏 ）  
                 ・ 講 習 に あ た っ て  

                 ・ 受 講 者 代 表 挨 拶  （ 新 十 津 川 中  市 川 ）  

 

     ９ ： １ ０     準備運動  
 

   ９ ： ２ ０     基 本（グリップ・スイング・構え方・フットワーク）  
 

  １ １ ： １ ０    ダブルス ①（解説と実技）  
 

    １ ２ ： ０ ０     昼 食 時 間      ＜ 体 育 館 ギ ャ ラ リ ー ・ ２ 階 美 術 室 ＞  
 

 １ ３ ： ０ ０    ダブルス ②（ 解 説 と 実 技 ）  
 

 １ ４ ： １ ０     指導者の講習会（効果的な多球練習） 

    ※選手はゲーム  
 

 １ ５ ： ３ ０   ト レ ー ニ ン グ  

    

 １ ５ ： ４ ０   質 問 タ イ ム  

    

 １ ６ ： ０ ０   １ 日 目 閉 講 式   （ 小 林 ）  

               ・ 講 師 挨 拶      （ 佐 藤 氏 ・ 荒 谷 氏 ）  

                 ・ 受 講 者 代 表 挨 拶    （ 岩 見 沢 明 成 中  高 橋 ）    
 

１ ６ ： １ ５   解  散  

 
 
 
 ※  １ ９ ： ０ ０  講 師 を 囲 む 会 （ 懇 親 会 ）  ＜ グ リ ー ン パ ー ク 新 十 津 川 ＞  

 
 
 



 

 

＠ ２ 日 目 ： 平 成 ２ ０ 年 １ 月 １ １ 日 （ 金 ）  ＜ 応 用 ・ 質 疑 応 答 ＞  
 
   ※  宿泊者 ７：１５ 朝  食   ＜ サ ン ヒ ル ズ  サ ラ イ ＞  

  各 自 で 移 動 を お 願 い し ま す 。  

 
     ８ ： ４ ５   開 場 ・ 受 付  

 

     ９ ： ０ ０   ２ 日 目 開 講 式        （ 小 林 ）                     
                ・ 整  列  
                 ・ 受 講 者 代 表 挨 拶    （ 深 川 一 已 中  大 西 ）  
 

             バ ッ ク 系 技 術 （ 解 説 と 実 技 ）  
   

１ ０ ： ３ ０     各 チ ー ム の 練 習 ＆ 指 導 （ 佐 藤 氏 が 巡 回 し 指 導 ）  

 
    １ ２ ： ０ ０     昼 食 時 間      ＜ 体 育 館 ギ ャ ラ リ ー ・ ２ 階 美 術 室 ＞  

 
    １ ３ ： ０ ０    質 問 タ イ ム  
 

    １ ３ ： ３ ０     講 習 会 閉 講 式        （ 小 林 ）  
                ・ 主 催 者 代 表 挨 拶    （ 平 野 ）  
                 ・ 受 講 者 代 表 挨 拶    （ 新 十 津 川 中  西 内 ）  
                 ・ 講 師 挨 拶      （ 佐 藤 氏 ・ 荒 谷 氏 ）  

 

    １ ３ ： ４ ５    解 散  
 

 

 

 

 

 

 

空知中体連卓球専門部 
 

〈 役  員 〉 

 

  強化委員長   富田 忠章 （ 岩 見 沢 市 立 北 村 中 学 校 ） 

  専門委員長   平野 大作 （ 岩 見 沢 市 立 明 成 中 学 校 ） 

  北空知地区専門委員  清水 政宏 （ 深 川 市 立 一 已 中 学 校 ） 

  中空知地区専門委員  小林 宏司 （新十津川町立新十津川中学校） 

  南空知地区専門委員  平野 大作 （ 岩 見 沢 市 立 明 成 中 学 校 ） 

 

  卓球講習会 事務局  小林 宏司 （新十津川町立新十津川中学校） 

 

 

 



 
 

  ☆ 一 流 選 手 に な る た め に は  
 

心 や 行 動 を 一 流 に す る こ と  
 
 
 

    ① 全 力 で 取 り 組 む ・ ・ ・ ・ ・ 「 も う こ れ 以 上 頑 張 れ な い 」 く ら い に プ レ ー す る 。  
 

    ② 素 直 な 気 持 ち で 聞 く ・ ・ ・ 言 い 訳 よ り ま ず 学 ぶ 気 持 ち を 第 一 に す る 。  
 

    ③ 元 気 よ く プ レ ー す る ・ ・ ・ 大 き な 声 を 出 し て 元 気 よ く 練 習 す る 。  
 

    ④ き び き び と 行 動 す る ・ ・ ・ 素 早 く 集 合 、 素 早 く 取 り 組 む 。  
 

    ⑤ 大 き な 声 で あ い さ つ す る ・ あ い さ つ で き る の は 、 気 持 ち が 素 直 な 証 拠 。  
 

    ⑥ 返 事 を す る ・ ・ ・ ・ ・ ・ ・ 指 示 さ れ た ら 「 は い 」 、  

聞 か れ た ら 意 志 を は っ き り す る 。  

    ⑦ メ モ を し っ か り と る ・ ・ ・ メ モ 魔 に な る こ と 。 メ モ は 熱 意 の 最 低 条 件 。  
 
  

  一 流選 手は 、自 分が や って きた 練習 に自 信 を持 ち、 マナ ーや 行 動も 堂々 と  
し て いる 。本 当に 強い 選 手は 、自 分が いろ い ろな 人に 支え られ て 上達 した こ  
と を わ か っ て い る 。 わ か る 気 持 ち が あ る か ら 技 術 も 上 達 す る 。  
  マ ナ ー が 悪 い 選 手 で 、 本 当 に 強 い 選 手 は 見 た こ と が な い 。  
  対 戦 相 手 に 勝 つ 前 に 、 自 分 に 勝 つ こ と が 大 切 な の だ 。  

 

 
 
 
 

  ☆ 卓 球 は ３ Sの ス ポ ー ツ で あ る  
 
      ３ Sと は 「 SPEED（ 速 さ ） 」 「 SPIN(回 転 )」 「 SPACE(ス ペ ー ス )」  
 
      「 卓 球 は １ ０ ０ ｍ を 全 力 で 走 り な が ら 将 棋 を す る よ う な も の で あ る 」  
 
 
 

 



 

 

強くなるために必要な事柄 

 

１． 目標達成は、忍耐と努力である。 

 

２． 気力第一、体力第二、技術第三のスポーツ 

 

３． 心、技、体、知、知 

 

４． 卓球技術の大切な要素 

① 回転 前進・後退・横・無 

② 速度（スピード） ボール・タイミング・動き・反応・変わり身・テンポ 

③ 制御（コントロール） 技術面・精神面 

④ 変化 回転・スピード・タイミング・コース・戦術 

⑤ タイミング 

 

５． なぜミスしたか、どうして敗れたのかを考える。 

 

６． 良い友達、良いライバルを持つ。 

 

７． 自分の主力になる技術を多く練習する。（強い部分に時間をかける） 

 

８． 自分の能力にあった練習をする。 

 

９． 集中力を高める。 

 

10. いつ、どこに、どんなボールが来ても良い準備をしておく。 

 

11. 技術は初心者でも、気持ちは一流で。 

 

 

 

 

試合での心構え 

 

○ 試合 ＝ 取るポイント（自分で決めた得点） ＋ もらうポイント（相手の失点） 

 

○ 冒険と勇気が必要である。 

 

○ 調子の良すぎる時は、特に注意する。 

 

○ 相手の弱点を徹底的に攻める。 

 

○ 試合は、自分の長所と相手の短所で行う。 

 

 



M E M O 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


