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目的

• ジュニア選手への伝達
1. 最新情報
2. 今後取り組む課題
3. 選手としての心構え
• 指導者• 指導者
1. ＪＴＡのテーマ
メインテーマ「ﾄｰﾀﾙｺﾃﾞｲﾈｰｼｮﾝ」

・あそぶ／きづく／まなぶ
1. 具体的な指導法



指導者

• ＪＴＡ ﾅｼｮﾅﾙﾁｰﾑGM 竹内映二

• Ｓ＆Ｃｺｰﾁ 平岡 珠美

• 中国強化ｺｰﾁ 平岡（広島）、柏井（島根）、村
川（山口）、高木（鳥取）川（山口）、高木（鳥取）

• 県代表ｺｰﾁ 武田（広島）、梅津（島根）、原田
（岡山）

• トレーナ 高川（広島）、濱（広島）、大和（島
根）



参加者（１２歳）

• 参加者 １２歳 男子８名 女子８名

• 広島から

1. （男子）今井（t-step)、池内（tension）

2. NBTG) tension 2. （女子）小池（NBTG)、池田（ tension ）、

長嶋（ﾁｰﾑTK)、木原（西条ﾛｲﾔﾙ）、八剣
（NBTG) 、岡田（NBTG)



プログラム

全体ｳｵｰﾑｱｯﾌﾟ

AM PM 夜

9/19
（土）

ｺｰﾃﾞｲﾈｰｼｮﾝ
ｵｰﾌﾟﾝ
ｺｰﾄﾍﾞｰｽライン対ﾍﾞｰｽﾗｲﾝの基礎

｢打ち方｣から「何をどのよう
低年齢育成に関する情報提供

9/20
（日）

9/21
（月）

ﾍﾞｰｽライン対ﾈｯﾄの基礎と応用

｢打ち方｣から「何をどのよう
に打つか

ﾍﾞｰｽライン対ﾍﾞｰｽﾗｲﾝの基
礎と応用

ｻｰﾋﾞｽ＆ﾘﾀｰﾝの基礎と応
用

ﾌｨｼﾞｶﾙ的ｻﾎﾟｰﾄとｱﾄﾞﾊﾞｲｽ

低年齢育成に関する情報提供

ﾌｨｼﾞｶﾙ的ｻﾎﾟｰﾄとｱﾄﾞﾊﾞｲｽ

ｱﾝﾁ
ﾄﾞｰﾋﾟﾝｸﾞ

ﾀﾞﾌﾞﾙｽのｹﾞｰﾑ

ﾌｨｼﾞｶﾙ的ｻﾎﾟｰﾄとｱﾄﾞﾊﾞｲｽ ﾌｨｼﾞｶﾙ的ｻﾎﾟｰﾄとｱﾄﾞﾊﾞｲｽ



9/19（土）午前中
地域ｺｰﾁによるｳｵｰﾐﾝｸﾞｱｯﾌﾟ

ミニテニスの目的 ： 打点のチェック
①ﾌﾗｯﾄ/ｽﾋﾟﾝ/ｽﾗｲｽ ②ﾊﾞｯｸ/ﾌｫｱ ③ｽﾄﾛｰｸ/ﾎﾞﾚｰ
①ミスしたらネットタッチ→バックラインタッチ→ミニラリー

Ｐ Ｐ

ラリー

ラリー
①ミスしたらネットタッチバックフェンスタッチ→ラリー
・どこが悪かったのか反省

②５回続ける（フラット／スピン／スライス）
③浅いボールの攻撃ＯＫ

ﾎﾞﾚｰ＆ﾎﾞﾚｰ ①相手はどの高さでﾎﾞﾚｰしているか
ｻｰﾋﾞｽ ①センター／サイドにターゲットを置いて狙う

Ｐ Ｐ



フィジカル

遊びながら
①ジャンケンゲーム １）負けたら逃げる／かったらあいてにタッチ

２）あいこは ダブルニージャンプ／バービー２）あいこは ダブルニージャンプ／バービー
②ランナング １）籠のボールを指定場所に全員で１球づ走って運ぶ

２）全部ボールを運んだら今度は籠にボールを戻す。



講義１（13:00-13:55）ジュニア
講師：竹内映二ﾌﾟﾛ

・道具は大切に

＊ｲﾁﾛｰは打ったあとにﾊﾞｯﾄを置くようにして

走る。

•• スポーツマンシップについて

①自制できる（ﾌｪﾃﾞﾗｰ/ﾅﾀﾞﾙ/ｾﾚｰﾅの事例）

②正直である

③フェアプレー（相手に寛大である）



講義２（13:55-14:30）指導者、保護者
• JOCｱｶﾃﾞﾐｰ

①ｵﾘﾝﾋﾟｯｸのｺﾞｰﾙﾄﾞﾒﾀﾞﾘｽﾄを目指してｼﾞｭﾆｱを
育成するﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ

②現在は15名（ﾚｽﾘﾝｸﾞ、卓球、ﾌｪﾝｼﾝｸﾞ）

③MMTF（盛田ﾌｧﾝﾄﾞ）→IMGで錦織を育てる③MMTF（盛田ﾌｧﾝﾄﾞ）→IMGで錦織を育てる
内容と同じことを目指している

④世界のテニス層→ｼﾞｭﾆｱの層が厚い

世界

日本

一般

高校

小学校、中学校

ｺﾞｰﾙﾃﾞﾝ
ｴｲｼﾞ層
が少な
い

この世代から
テニスをしな
いと世界の
トップにはな

れない



（１）技術

練習パターン

ｻｰﾋﾞｽ
①ﾌｧｰｽﾄｻｰﾌﾞ
②ｾｶﾝﾄﾞｻｰﾌﾞ

ﾚｼｰﾌﾞ
①ﾌｧｰｽﾄｻｰﾌﾞのﾚｼｰﾌﾞ
②ｾｶﾝﾄﾞｻｰﾌﾞのﾚｼｰﾌﾞ

（２）局面
①ＦＳ→攻撃

→仕切り直し
→守り

②ＳＳ
③ＦＲ
④ＳＲ

②ｾｶﾝﾄﾞｻｰﾌﾞのﾚｼｰﾌﾞ

ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ
①一貫性 ②展開 ③攻撃
④守り ⑤ﾆｭ-ﾄﾗﾙ

ﾈｯﾄ

ﾊﾟｽ

動き/敏捷性/ﾊﾟﾜｰ/巧みさ

④ＳＲ

（３）ゲーム性を入れる
①ポイント練習
②試合



ﾄｰﾀﾙｺｰﾃﾞｲﾈｰｼｮﾝ
総合的な対応力、適応力

ﾊﾟﾌｫ-
ﾏﾝｽ

体心

集中力

予測力

判断力
ﾏﾝｽ

技知

戦術
何をどのように打つか

判断力

ﾈｯﾄ上にﾛｰﾌﾟを張り
①狙う②上を通す③下を通す

正確性＋スピード

①ﾀｰｹﾞｯﾄに決められた時間内で何球
入れることができるか
②ｽﾄﾚｰﾄ/ｸﾛｽ



14:00 オンコート

• フィジカル

①正しい姿勢

②ﾊﾟﾜｰポジション

③馬跳びを入れたトレーニング



ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ対ﾍﾞｰｽﾗｲﾝⅠ

早く足を動かす

ストローク

早くラケットを引く
ﾎﾞｰﾙがﾊﾞｳﾝﾄﾞする前にラケッ
トを引いておく

◆課題 「集中」「予測」「判断」

ストローク

体重移動

回転
①あごの下に左肩を入れる
②ヒット
③あごの下に右肩を入れる

①スタンスはラケット１本分

ﾎﾞｰﾙはラケットのｽｲﾝｸﾞする方向に飛ぶ



ﾌｨｼﾞｶﾙ（力の調整）

ワンバウンド

ボール投げ

ノーバウンド

①２人１組でｷｬｯﾁﾎﾞｰﾙ
②ﾎﾞｰﾙは相手の胸に

ツーバウンド

スリーﾊﾞｳﾝﾄﾞ



ストローク①
Ｐ Ｐ

①高さ ②スピードなどを意識したストローク練習

①コート半面のポイント練習

②ネット上にラケット１本分（約７０㎝）の高さにロー
プを張る

Ｐ Ｐ

プを張る
③ﾛｰﾌﾟを切るつもりで安定した高さのﾎﾞｰﾙを打つ
⇒スピードも必要

④相手の選手はﾛｰﾌﾟの下と上を交互に狙う
（高さの変化）

⑤ボールの深さはﾍﾞｰｽﾗｲﾝから１メートル



ストローク②
Ｐ Ｐ

２
４

C

６

ｽﾄﾚｰﾄはラケット１本分の高さを狙う

Ｐ

１

３

Ｐ

５

７

①ＦＳのクロス
②ＦＳのストレート
③ＢＳのクロス
④ＢＳのストレート



クーリングダウン



２日目 ９／２０講義③
「打ち方」→「何をどのように打つか」

◆戦術 「どのように打つ」→「どこへ打つか」
①ボールの軌道を変える
②相手を動かす②相手を動かす
③計画的にポイントを取る



ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ対ﾍﾞｰｽﾗｲﾝⅡ
（基礎と応用）

C

Ｐ

■集中力

・１対１でクロスラリーをする、昨日同様、ネット
の上にひもを引いて高さを意識する、

狙うエリアをターゲットで指定する。「集中」を
強調。

Ｐ

・上の練習をベースラインから下がらずに行う。
・３分間 小学６年生 目標 ２０球

ＰＰ



ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ対ﾍﾞｰｽﾗｲﾝⅡ
（基礎と応用）

C

Ｐ Ｐ

・２対１でラリー、１は指定されたエリアを狙う、
両方のコーナーに入った数を数える。

２分間でローテーションする。思い通りのショッ
トを思いどおりの場所に打てるか。
・２分間で２０球目標

Ｐ

・２分間で２０球目標



ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ対ﾍﾞｰｽﾗｲﾝⅡ
（基礎と応用）

C

Ｐ

■集中力（前日の復習）

・１対１のストレートラリー、ひもの上・下を意識
して変化をつける、ペースを変える、ターゲット
を置いて落ちた場所も意識させる。
・Ａは同じ高さ、Ｂは高さを変化

Ｐ

・２分間 ２０球入れる

ＰＰ



ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ対ﾍﾞｰｽﾗｲﾝⅡ
（基礎と応用）

C

Ｐ

・１面を使って１対１でポイント練習、クロスに
続けてストレートに強い球を打つ。
・４球ミスで交替
・高さに変化をつける

Ｐ

・高さに変化をつける
・攻撃する
１）ボレーカット
２）ドライブボレー



ﾍﾞｰｽﾗｲﾝ対ﾍﾞｰｽﾗｲﾝⅡ
（基礎と応用）

C

Ａ

・１面を使って１対１でポイント練習、コーチが
相手のバックに高い球を出す、相手の状況を
見て前に出るかステイしてプレーするかを判
断してポイントマッチをする。

Ｂ

断してポイントマッチをする。

・Ａは攻撃（フォアに回り込む、前に出てﾎﾞﾚｰ
で決める）
・Ｂは守り



ベースライン対ネットでの基礎と応用

ＰＰ Ｐ

・ネットプレーを練習するための予測や反応を高め
るドリル・ゲーム（フィジカル）

・３人ひと組でゲームをする、二人はダブルスのサ
イドラインとセンターラインに立つ、一人は その間

に立つ、二人はスポンジボールをワンバウンドで
一人の人に当てようとする。次はワンバウンドでも
ノーバウンドでもＯＫでする

コーデイネーション

ノーバウンドでもＯＫでする



ネットプレーでの基礎技術（テニス）
・３人ひと組で二人がボレーボレーし、その間にもう一人が立ちボ
レーしたりしなかったり フェイクしたりする。



バドミントンテニス

Ｐ

・ノーバウンドだけで強く打ってはいけない、サービスはサー
ビスラインからアンダーサービスする、上から打ってはいけな
い、必ず下から上に打つこと。

Ｐ

・上のゲームをワンバウンドもＯＫでする。ただし、ストロークはスライスのみ、
トップスピンで強く打ってはいけない。
・上のゲームをダブルスでする。コートはサービスラインの前、アレーもＯＫ。



サービス＆リターンの基礎と応用

・スムーズな動作を引き出す肩甲骨のドリル
・スムーズな運動連鎖の基礎となるバランスドリル
・サービス動作の最善につながる投動作ドリル
・ボール投げ 肩の動き、ひざと股関節の曲げ伸ばし、

サービスのためのウォームアップ（フィジカル）

・ボール投げ 肩の動き、ひざと股関節の曲げ伸ばし、
体重移動、腰の回転、



サービスの基本技術

①体重移動
②身体の回転
③股関節の曲げ伸ばし
④肩の回転（サービスの４０％）
⑤打つ方向に足を向ける

ＰＰ



サービスの動作の最適化と実際
のサービス練習

・サイドラインに向かって真っすぐ練習、ターゲットを置いて当てるように。
・オープンスタンスで体のひねりを体感する。
・トロヒィーポーズを作る
・サービスボックスのコーナーのエリアを狙って打つ。1ＳＴサービスで打つ。
・サービスを打った後、すぐ構える練習。
・スピンサービスの練習、ひもの上を通してボックスに入れる。



サービス＆リターン
Ｐ

・サービスのから振りをしてコーチが球出しし
後はボレーヤーと2対1でラリーをする。
交互に打つ。

CＰ Ｐ

・コーチがサービスラインからサービスしレ
シーバーがリターンし、後はボレーヤーと2対1
でラリーをする。



・選手がコーチに向かってサービスしコーチがボ
レーで返す、それをオープンコートに狙って打つ。
サービスの後の準備を早くすること

Ｐ

C



試合状況を想定して行う戦術的練習。

・サーバーはセンターにサービスを打ちクロスにリターン、それをクロス
に切り返し ポイントをする。

Ｐ

ﾘﾀｰﾝ

Ｐ

ｻｰﾋﾞｽ



・ダイナミックな動きを作る股関節
～下肢の動きづくり（フィジカル）
・左右のボールキャッチ、ノーバウンドで、わざと膝よりおとしてキャッチす
る。地面すれすれで取る。

・上のドリルに前のボールをランダムに混ぜる、前のボールはワンバウンド
で取る。



大股開き

・上記の動きをテニスでする（テニス） ボレーで左右に球出しし浮いたら前
に詰めてボレーする。
振り回しでボレーする。サービスライン上でボレーする。
・グラウンドストロークで左右に振り回し。


