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第一章 はじめに 

私が何故テニスが強くなる方法をテーマにしたかとい

うと、私もテニスが好きでテニスが強くなりたいという単

純な理由からだ。私はテニスというスポーツを 13 年間や

ってきてたくさんのことを学び、そして体験してきた。テ

ニスは、私の財産である。そこで、今までの自分のテニス

トレーニングを振り返りながら、また文献を参照にして、

試合で勝利するために重要な事項を考えまとめることに

した。 

 

第二章 ウォーミングアップ 

テニスが強くなるためにはまず、体づくりが必要となる。

体づくりといっても単にトレーニングだけではない。怪我

をしない体はトレーニングの他に、柔軟性や正しいウォー

ミングアップが必要である。ウォーミングアップとは体が

温まった状態で練習に入る肉体的な準備のことである。筋

肉の温度を上げる効果もあり、怪我の予防にも繋がる。 

 

第三章 クールダウン 

 ウォーミングアップをしてもクールダウンをしないと

いう人は結構多い。ベストコンディションを保つ為に、ク

ールダウンの科学的メカニズムを正しく理解すると良い。

運動を激しく行なっている最中は、血液の流が盛んになっ

ている。このとき、もちろん心臓が激しく動いていて血液

を送りだしている。こうした状態で急に手足をストップし、

運動をやめてしまうと血液の流は激しいままに、筋肉のポ

ンプ作用がなくなるのである。筋肉を動かしながら血液の

流れを落ち着かせていく必要がある。クールダウンはその

ために必要なのだ。 

 

第四章 壁打ちトレーニング 

壁打ちによるトレーニングがどれほど効果があるかは

あまり知られていない。壁はミスをしない完璧なプレイヤ

ーである。こちらがミスをして、ネットのボールを打てば､

短い返球となり、前進しなければならない。また、高すぎ

るボールを打てば、後ろに下がらなくてはならない。要は

それなりのボールが返ってくることになり、返球には余計

なエネルギーが必要になる。人間は本来怠けもので、無意

識に楽をしようとする。すると、壁のどこに返球すれば走

らされずに済むかを頭で判断し、修正しようとするのであ

る。よって、ほとんど移動することなく、自然な動きによ

って返球することを自然のうちに覚えるのである。また、

足の運び、すなわち、フットワークの習得である。楽に返

球しようとすると、人間は、学習本能から最適なヒッティ

ングポイントを得るように足を動かし、体を移動しようと

する。最初はぎこちない足の運びが、繰り返している間に、

素晴らしいフットワークとして身に付くのである。 

 

 第五章 メンタルの重要性 

 テニスが強くなるポイントとして、メンタル面がとても

重要である。練習だけしても試合に勝てるという保証は無

い。スポーツ心理学とは、スポーツを心の面から研究する

学問分野のことである。その中には、心というものを人の

動きなどから探るために実験をし、スポーツ技術が上手く

なっていく過程を明らかにし、スポーツ選手のものの考え

方を調査している。今や、スポーツの世界では、メンタル

トレーニングを取れいれなければ良い成績を上げること

ができないと認識され、常識とされる時代となってきた。

最近のスポーツ界では、あらゆる競技に外国の監督コーチ

に日本選手の問題は何か？と、問いかけると、日本の選手

はプレッシャーに弱いという答えが返ってくる。日本でも

まだ一般化していないが、メンタルトレーニングがいろい

ろなスポーツの分野で少しずつ取り入れられるようにな

り、結果として成果をだし、素晴らしい成績を納めてきて

いる。 

 

 まとめ 

テニスが強くなる為には、ただ漫然と練習だけしていて

も強くはなれない。だからといって、メンタルトレーニン

グだけをひたすら実行していても強くはなれない。体をつ

くること、そして、日々一生懸命練習をして、自分にあっ

た練習方法を見つけることも大切である。その中で、メン

タルトレーニングを行い、怪我を予防するため、ウォーミ

ングアップやクールダウンを忘れずに行なうこと。毎日の

積み重ねこそ、大きな力となり、自信にも繋がる。それら

ができてきたら、テニスが強くなるだけではなく、人間と

しても一回り大きく成長すると思っている。 

 




