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はじめに 

 私は現在まで１２年間テニスを続けてきた。始めた当初

はテニスのルールや知識から覚え、練習を重ねることで技

術が上達していった。しかし、ある程度技術が上達しても

急に勝つことが難しくなる時期があった。技術を効率よく

向上させるために技術の基本をしっかり見直すことにし

た。それらを、私の大学時代の実体験と文献を参照しなが

ら考察していきたい。 

 

第一章 テニスの歴史 

 「テニスの起源がいつであるのか」これは、現在私たち

が行っているテニスとの類似性をどこまで許容し認める

かで決定される。その当時の社会、風潮がそれぞれの時代

のテニスに多大な影響を及ぼしていた。 また、日本のテ

ニスの起源は、日本にテニスが伝来した明治初期である。

そしてその後、時代が変わるにつれて世界のテニスも日本

のテニスも進化していき、現在に至っている。 

 

第二章 テニスの技術特性 

 テニスのパフォーマンスを構成する要素として、技術、

体力、精神力、戦術などが挙げられるが、外内的な要因に

も影響を受ける。パフォーマンスを向上させるためには、

まず、テニスの特性を把握し、効果的に練習を進めていく

ことが大切である。 

 

第三章 テニスの技術構造と仕組み 

 テニスのプレーには、色々な技術が要求される。入力系

では状況判断、認知能力などが必要とされる。出力系では、

体力的要素、ラケット・ボディ・フットワークの３つの要

素が挙げられる。テニスの技術の仕組みには、基礎技術、

応用技術に分けられる。基礎技術では打法を習得すること

が課題となる。応用技術では、戦術や作戦これらを高める

ことが重要である。 

 

第四章 グリップ 

グリップとは、ラケットの握り方をさす。サーブ、スト

ローク、ボレー、オーバーヘッドスマッシュ等、目的に応

じた様々な技術があるため、技術の目的を効率よく遂行す

るために各技術に適したグリップを利用する必要がある。  

 

第五章 ボディコントロール 

 インパクト前のラケットや身体各部の動作は、インパク

ト後のボールの動きを決定する重要な要素である。ボディ

ワーク、ラケットワーク、フットワークに分類し、各技術

に共通してみられる３項目の重要な要素についてまとめ

ていくことにする。 

 

第六章 ボールコントロール 

 自分の意図したように、ボールを打球することを、ボー

ルをコントロールするという。ボールコントロールは、ボ

ールの方向、回転、スピード距離、高さの５つの要素から

構成されており、選手はこれらの要素をそれぞれ調整し、

うまく組み合わせることによって、技術的にも戦術的にも

より有効な打球をコートに打ち込むことが可能になる。ボ

ールコントロールの各要素について述べることにする。 

 

第七章 動きの構造と基礎技術の局面構造 

テニスコート上では、サーブ動作によってボールが放た

れるとサイクルで選手の動きが遂行される。動きのサイク

ルをしっかりと理解した上で、個々のあるいは全体の練習

に取り組むことが、テニスプレー全体の向上につながると

いえる。サーブ、グラウンドストローク、ボレー、オーバ

ーヘッドスマッシュ等の基礎技術を分析すると、３つの局

面の役割とその局面での重要な要素について取り上げて

いくことにする。 

 

第八章 基礎技術 

 各技術の基礎的な特徴を理解した上で身体各部の動き

をよく観察し、習得すことが重要になる。各局面における

身体各部の動きの基礎的な特徴と重要な構成要素につい

てまとめたい。 

 

まとめ 

 私はテニスというスポーツには、基本的な技術をしっか

りと身につけることが重要で、技術の向上に大きく影響を

与えている。勝つためや楽しむためのどちらにおいても、

技術の向上は重要な要素であるといえる。そして、大学生

活でその大切さを学ぶことができた。         

 

 




