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ストレッチングの種類 例を挙げたストレッチング 1つのｽﾄﾚｯﾁﾝｸﾞにかける時間 頻度/週 頻度/日

立った状態で身体の前，
横を伸ばす

最低20秒 練習毎 最低1回
または毎練習前

腰の前部分を伸ばす 最低20秒 練習毎 最低1回
または毎練習前

動的（動きを伴うスト
レッチング）

身体全体の回転 最初は３分くらい，
慣れてきたら５分程

週２～３回 最低1回

トレーニングの種類 例を挙げたトレーニング トレーニング時間 頻度/週 頻度/日

腹筋下部強化 ①背中下部を床に押し付
ける

②背中下部を壁に押し付
ける

③立った状態で下腹部を
引き上げる

５秒×１０セット
①がしっかりとできるように
なった後②を行う。③は①②を
きっかけとして，正しく行える
まで続ける

最低週2回
普段の姿勢で行え
るまで

最低１回

腹筋下部強化 壁押し（両手，片手） ５秒×５セット 週２日
（中２日休息）

１回

腹筋下部及び肩強化 押し合い（パートナー同士）５秒×５セット 週２日
（中２日休息）

１回

肩強化（静的） 壁押し（片手） ５秒×各肘の高さ
３セットずつ

週２日
（中２日休息）

１回

肩強化（動的） 壁（床）拭き 右左回り×１０回（左右）
３セットずつ

週２日
（中２日休息）

１回

テニス競技の実際のトレーニング
14歳以下のオフコートトレーニングについて、それぞれのトレーニング時間や頻度については次のと
おり。

■体幹部及び腰前部のストレッチング

■下腹部及び肩のトレーニング

静的（動きを伴わない
ストレッチング）
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トレーニングの種類 例を挙げたトレーニング トレーニング時間 頻度/週 頻度/日

斜めステップイン 時間や回数をこなすよりも
基本動作が大切

週２日または基本
動作の確認が必要
な時

毎回，または毎練習
においてウォーム
アップとして行える

Ｖ反応 １０秒前後×３セット
（時間は長すぎないように
注意する）

週２日
（オフ・シーズン）
週１日
（イン・シーズン）

１回（セット終了後の
休息はトレーニング
時間の３倍が目安
＝３０秒）

スクエア・ステップイン ２０秒以内（長くやることよりも
フォームを大切にする）

週２日
（オフ・シーズン）
（中２日以上休息）

１回（スピードを上げ
て行うときは１セット
10秒～15秒×３セッ
ト，休息時間は同
上）

１８０度ボールキャッチ １０秒～２０秒×３セット
（長すぎないこと）

週２日
（オフ・シーズン）

1回（休息時間は同
上）

３６０度ボールキャッチ １０秒～２０秒×３セット
（長すぎないこと）

週２日
（オフ・シーズン）

1回（休息時間は同
上）

様々なフットワークと
重心のコントロール

バランス・フットワーク 球出しは５～１０球くらい
を目安とする

週２日
（オフ・シーズン）

1回ずつ（様々な方
向，状況を設定して
行う）

Ｖ反応と回り込み １０秒～２０秒×３セット 週２日
（イン・シーズン）
（中２日以上休息）

1回（セット終了後の
休息はトレーニング
時間の3倍が目安）

Ｖ反応と回り込み＆スプ
リント

１０秒～２０秒×３セット 週２日
（イン・シーズン）
（中２日以上休息）

1回（セット終了後の
休息はトレーニング
時間の3倍が目安）

目から得た情報を動
作に結びつける
（ハンド・アイコーディ
ネーション）

リバウンド・キャッチ 多くても１０球を目安とし，
球数よりも１回１回の動作
に集中する

週２日～３日
（オフ・シーズン）

1回

止まり方，方向転換
における基本動作の
習得

実際のプレーに近い
状態における基本動
作の確認

■フット・ワークトレーニング
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年齢 身体作り・運動能力コーディネーション 戦術と技術のトレーニング

普
及
プ
ロ
グ
ラ
ム

楽
し
く
テ
ニ
ス
を

続
け
て
み
よ
う

8

・多くの異なったスポーツをする
・総合的コーディネーション能力を向上
・1週間２．５時間

【模倣】
・パートナーと協力する
・ボールを続ける
・１週間１．５時間

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

【基本の習得・応用能力の開発】
・サーブとストロークにパワーをつ
ける

・自分にあったゲームスタイルの習
得

・１週間約１２時間

区分

育
成
プ
ロ
グ
ラ
ム
１

も

っ
と
テ
ニ
ス
が

上
手
く
な
り
た
い

育
成
プ
ロ
グ
ラ
ム
２

テ
ニ
ス
が

強
く
な
り
た
い

育
成
プ
ロ
グ
ラ
ム
３

テ
ニ
ス
が
も

っ
と

強
く
な
り
た
い

・スピード，持久力と筋力をつける

・補助的なスポーツを行う

・１週間約８時間

・フットボールやバスケットのような球技

・フットワークや動きづくり

・１週間４．５時間

・反応の速さ，柔軟性，筋力を高める

・補助的なスポーツを行う

・１週間約５時間

【基本の習得】
・攻撃的なゲームスタイルと戦術の
習得

・ストローク技術の改良

・１週間約６時間

【模倣・基本の習得】
・全てのストロークの大まかな打ち
方を伸ばす

・全ての戦術的側面を教える

・１週間約４．５時間

強
化
プ
ロ
グ
ラ
ム
１

地
域
で
ト

ッ
プ
に
な
る

・
日
本
で
ト

ッ
プ
に
な
り
た
い

・有酸素持久力，筋力トレーニングを充分
行う

・１週間８時間程度

【応用能力の開発】
【洗練化の独創性・個性の発揮】
・個人のスタイルを確立

・ストローク技術をさらなる向上

・１週間１５－２０時間
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試合とそのトレーニング コーチングのポイント 年齢

・ミニテニスのチーム戦 ・変化を持たせ楽しく自由にプレーさせ創造性を持たせる

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

「ＪＴＡ強化指針ートップへの道ー」からの抜粋

・結果よりもプレー内容と過程を重視

・プレーヤーが自分のテニスに責任を持てるようにする

・１年間に
シングルス８０－１００試合くらい
ダブルス４０－５０試合くらい

・プレーヤーの計画を立てる役割をになう

・１年間に
シングルス５０試合
ダブルス３０試合

・地域大会と全国大会を目指す

・１年間に
シングルス７０試合
ダブルス３５試合

・全国大会と国際大会を目指す

・良いデモンストレーションをすること・１年間に
シングルス１５試合
ダブルス３０試合

・ラウンドロビンの試合を行う
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