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はじめに 

 スポーツには多種多様な種類がある。それらの中で、六十歳になってから

始めて、数年間の練習の後に、練習や試合を存分に愉しめる競技にはどんな

ものがあるのか? 野球やサッカーなどは、観て愉しむことは出来ても、自ら

体験して愉しむことは難しい。幸い、テニスのダブルスは、 60歳から始め

たプレイヤーであっても、テニスの理論を理解して、合理的な練習を積みさ

えすれば、 世界のトップ選手の試合を愉しむことが出来るし、さらに自らの

体験を愉しむことも出来る。 

  この本は、六十歳を過ぎた KenとSumikoが、本やインターネットから得

た知識を基に、試行錯誤を繰り返しながら、愉しめるテニスに挑戦した内容

を対話形式でまとめたものである。シニアのみならずジュニア等のテニスを

上達させるためのアイデアが盛られている。読者がこれらのアイデアを練習

と試合に取り入れて、スキルとメンタルをさらに進化させることを願ってい

る。またコーチ・保護者・教師が、第 9章の内容をさらに展開して、テニス

好きなジュニアを育てることを願っている。 

 KenとSumikoはともに現役を退き、子供たちも親元を離れて自立し、ある

意味人生のボーナス期を過ごしている。しかし、少しずつ体の不調を覚える

こともあり、この時期を二人で心身ともに充実させたいとテニスに取り組ん

できた。初心者・運動経験なしの Sumikoと中学時代の軟式テニスからスター

トし大学・社会人時代に硬式テニスを続けてきた Kenとの日々の積み重ねと

そこから得たものをシニア世代及び関係者に提供できることを嬉しく思って

いる。 

 この本の内容を短くまとめよう。第 1章は、60歳からテニスを始めようと

するプレイヤーに向けて、テニスをすることの利点をまとめている。第 2章

ではテニスはどんなスポーツであるかを説明している。 人々が抱くテニス

へのイメージとは異なり、テニスは、最大限の体力・気力・持久力を必要と

し、 さらにメンタルの強さも要求されるスポーツであると説いている。第 3

章ではテニスの基本スキルの学習、それに費やす時間配分の目安、さらにそ

の学習の大切さを説いている。第 4章ではウォーミング・アップと壁打ち練

習が提案される。テニス・スクールに入り、グループ・レッスンを受けるプ

レイヤーは、ボールを打つ回数が絶対的に不足する。この不足を補うための

壁打ち練習が提案されている。第 5章ではテニス・スキルを上達させるため

の練習方法が、 A.標準的な練習、B.テニス・スキルを進化させる練習、C.実

践形式の練習に分けて提案される。第 6章ではダブルスの知識とスキルを増



進させる方法が示される。第 7章では、「勝ちにこだわった試合」を展開する

ための方策がまとめられる。第 8章では、これまでの研究で確認されたイメ

ージ学習の有効性が示され、イメージを使った練習方法が提案される。第 9

章では、テニス学習における「学び」と「創り」の違いを示し、日本のジュ

ニアが、世界に向けてさらにスキルとメンタルを進化させるためには、「創り」

の充実が必須であることが提唱される。第 10章では、世界の名プレイヤーの

創造的プレーが紹介される。 

 

2022年 3月20日 

信州鳴沢自然郷にて 
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