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ジュニアテニス選手のテニスフィールドテスト測定および体力トレーニング指導 

梅林 薫（大阪体育大学）、田中伸明（明治大学） 
 

【趣旨】 

 ブロック（大阪府、沖縄県、香川県、島根県）における 14 歳以下のジュニア選手（男女）を対

象に、身体能力を測定し、各測定間の関係性からテニスの選手の特徴を把握することを第一目的

とする。また、体力トレーニング指導を行い、各個人の身体能力および体力向上を図っていくこ

とも大きな目的である。 
 

【方法】 

対象となったジュニア選手は、男子 24 名（11〜12 歳 12 名、13〜14 歳 12 名）、女子 33 名（11
〜12 歳 14 名、13〜14 歳 19 名）であった。 
測定項目については、以下の通りである。 
 身長、体重、握力、立ち幅跳び、立ち３段跳び、メディシンボール投げ（MB 投げ：前方、

後方）、ヘキサゴン、長座体前屈、往復走（10m、往復）、T テスト、20m シャトルラン（マルチ

ステージ） 
【結果】 

男女ジュニア選手の測定値（平均値）は、表１、２に示している。 
年齢グループでの特徴をみると、男子については、身体組成（身長、体重）、筋力・パワー系、

スピード、敏捷性、全身持久力などについては、年齢の高いグループが高い値を示していた。し

かし、柔軟性については、年齢の高いグループが低い値を示していた。女子については、男子と

同じ傾向を示した。このことは、男女とも柔軟性の低下がみられたことより、練習前後のストレ

ッチ運動および柔軟運動のトレーニングの重要性が示唆されたものと思われる。 
男女ジュニア選手の体力の相関については、表３、４に示している。特に顕著な関係がある体

力項目を示したものが、図１、２、３である。 
 男子選手については、握力とメディシンボール投げ、立ち幅跳びとメディシンボール投げに

高い相関がみられた。また、10m 走および往復走のタイムと 20m シャトルランにも高い相関が

みられた。これらのことは、男子については、筋力と体幹・下半身のパワーの関係性が高く、ま

たスピードと持久性についても関係性が高いことより、筋力、スピード、持久力などのトレーニ

ングの重要性を表していることがわかる。 
 女子選手については、立ち幅跳びとメディシンボール投げ、10m 走および往復走のタイムと

20m シャトルランに高い相関がみられた。また立ち幅跳びとヘキサゴンや T テストなどとも高い

相関がみられた。このことは、下肢のパワーがスピードや敏捷性、そして持久力などに大きな影

響を及ぼすことを示唆されていることになる。これらのことより、男女とも下肢パワーの重要性

が認められ、これらの能力を向上させることがテニスの動きのスピードや持久性などに良い影響

を及ぼすことが確認された。 
よって、これらのトレーニング種目をこの年代から量的にも十分に考えながら、計画的に負荷し
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ていく必要があると考えられる。 
体力トレーニングについては、資料のような形でオンコートでの実践トレーニングを行った。 
指導者とのコミュニケーションも十分でき、トレーニングの重要性も再認識できたことは、今回

の測定とトレーニング講習が実りの多いものであったことが感じられた。 
 今回は、実際に指導されているコーチを対象に、競技環境に関するインタビュー調査を行った。

ジュニア期については、試合が多く、なかなか体力づくりに時間をさくことができないことを多

くのコーチが唱えていた。以下が共通の悩みでもある。 
 
 ウオーミングアップの時間がなかなかとれない。 
 体力づくりの時間がとれない。（どうしても自体重のトレーニングになりがち） 
 専門的に指導するストレングス・コンディショニングコーチがいない。 
 測定をするにも器具そして測定員が不足気味である。 
 測定の結果をフィードバックし、そしてトレーニングにつなげることがなかなかできない。 
 どの年齢時期に、どんな体力トレーニングを、どの程度行えばよいかのマニュアルがない。 
 試合が多いので、どうしても、技術練習に多くの時間がさかれる傾向にある。 
 
 などの意見が多くみられた。 
これらのことにより、この 14 歳前後の年代の特徴を考えれば、発育発達時期として大変重要な時

期でもあり、さらに体力づくりをしっかりと行わなければならない時期でもある。また、個人の

発育の時期の問題もあり、これらを勘案し、早急の育成プログラムづくりと、コーチへの身体づ

くりに関しての講習会などの実施を考えていく必要があると思われる。 
（文責 梅林 薫） 

 


















































