
FPGM 
ボールを操る秘密の５大要素 

テキスト　vol.５ 
これだけ押さえれば、 

現場でナイスショットが打てる確率アップ！ 

スイングの原理・原則 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名手に共通する 

スイングの３要素 

これが正しいという唯一無二のスイング理論は存在しません。 

ただ、名手たちには３つの共通点があります。 

１：いつも同じ「リズム」 

２：スイングの中に「軸」がある 

３：安定したアドレスとスイング中の「バランス」 
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マイナスではなく、 

プラスでつくるスイング作り 

従来・・・全力でスイングし、悪いところを「削る」 

（マイナスでつくる削りの要素、無駄が多い）→時間がかかりすぎる。 

FPGM・・・ハーフスイング→３／４→フルスイング（同じ力感でバランスよく） 

（小さいスイングから積み上げ式、調子が悪くなったら小さいスイングに戻る） 

そもそも、フルスイングとは、無茶振り・マン振りではない 

FPGMフルスイングの定義 

「バランスよくフィニッシュがとることができる、スイングしたときのヘッドの軌
跡最大である状態」 

力を最大に入れるという意味ではなく、「振り幅が最大＝フルスイング」 

ハーフスイング＝フルスイングの軌跡の約半分の距離（力が半分ではない） 

⇩ 

飛距離はフルスイングの60～75％くらい 

３／４（スリークォーター）ショット＝「スイングした時のヘッドの軌跡がフルス
イングとハーフスイングの間」 

⇩ 

飛距離はフルスイングの90％～80％くらい 

※人によっては３／４ショットの方が飛ぶ場合もあります。 
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スイングの振り幅の細分化 

シャフト（または腕）が時計の文字盤を指す・・・ 

鏡かビデオカメラで確認しましょう。 

カテゴリーCの方の習得目標 

目標： 

シャフトが７時から５時、シャフトが９時から３時、 

ハーフスイング（＝腕が９時から３時）、フルスイング 

カテゴリーBの方の習得目標 

目標： 

カテゴリーC＋シャフトが８時から４時（７時から５時と９時から３時の間）、 

３／４ショット（＝腕が10時から２時） 

（ある程度主観で大丈夫） 

カテゴリーA,Sの方の習得目標 

全て＝シャフトが７時から５時、８時から４時（ノーコック） 

　　　シャフトが９時から３時（少しコックあり） 

　　　ハーフスイング（＝腕が９時から３時） 

　　　３／４ショット（＝腕が10時から２時） 

　　　フルスイング（＝バランスよくフィニッシュがとることができる、 

　　　　　　　　　　　スイングしたときのヘッドの軌跡最大である状態） 

プロは全力で振っていない（全力に見えて、まだ余力がある状態） 

アニカ・ソレンスタムは10段階で６か７の力感 
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ハーフスイング、スリークォー
ターショットの注意点 

（１）力感を同じにすること 

（２）リズムとテンポをフルスイングを同じにすること 

　　　　（変に力を抜きすぎないこと） 

＋αチャレンジ　（カテゴリーB以上の課題） 

スイング幅（３パターン）　　　　　　　　　　　クラブを持つ長さ（３パターン）

フル（１／１）　　　　　　　　　　　　　　通常（少しグリップエンドを余す） 

３／４（スリークォーター）　　　　❌ 　　  指１本短く　　 

１／２（ハーフ）　　　　　　　　　　　　　指２本短く 

３❌ ３＝９パターンの距離を１本のクラブで打てるようになると良いです。 

「ヒント」・・短く持つと低弾道になります。風対策　 

ゴルフは力一杯打つ「距離を競うゲームではなく
距離感（勘）」を競うゲーム 

（マン振り、全力スイングは例えば…男らしさや有能さとは関係ないです。） 
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安定感と精度、自己修正能力を大事にした 

FPGMゴルフスイング 

習得のためにやるべき 

５つのこと 

要素（１）　股関節可動域の安定＝前傾角度のキープ・軸のキープ　 

　　（自然にパワーを発生させる結果として起こる体重移動） 

要素（２）ダウンスイングでのシャフトコントロール（方向とテンポ）　 

　　（スイング軌道とインパクト時の手首の角度） 

要素（３）フェースコントロール　 

　　（フェースローテーション管理） 

要素（４）当て勘※を磨く　（ダフる３つの理由の理解とティーアップ練習） 

※当てにいくことではなく、自然にスイングした時に当たる状態を作ること 

要素（５）フィードバックシステムの確立　 

　（音と動画、コーチの存在とセルフコーチング、バウンスを使う、ラインの読み
方、データ収集） 
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これら５項目を習得することで、どのような良いことがあるのかというと、 

大きく３つの変化が期待できます。 

変化その１ 

・再現性の高いスイング（精度アップ） 

変化その２ 

・曲がる方向が一定になるスイング 

球筋（曲がる方向と曲がり幅）を決めて、持ち球が作れるようになります。 

変化その３ 

・修正ポイントがわかるので、調子が悪いという
状態が少なくなります。 

次回の講座から、この５つのポイントを習得するための練習方法（練習ドリル）を 

お話ししていきます。
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