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背景



現代のテニスの現状

攻撃的なプレースタイルの増加

https://www.ytennis.com/img/2738873700/400/400/0/stocks_13268_2.jp より引⽤

https://www.ytennis.com/img/2738873700/400/400/0/stocks_13268_2.jp


オープンスタンスについて

クローズドスタンス オープンスタンス
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速さに対応できる



T⼤学硬式庭球部における問題

フォアハンドのオープンスタンス
に対する意識

フォアハンドのオープン
スタンスに課題を持っている

4⼈

・体がぶれないようにする
・バランスをよくする
・⼒の伝達をうまくする
・⼒の溜めを作る

Q.よくするためには︖



インパクト時の姿勢

バランス能⼒ ⼒の連動性



Gボールの必要性

不安定性 興味関⼼



研究⽬的

オープンスタンスのフォアハンドストローク技術の向上を
ねらいとした運動プログラムを考案・実施し、

実践的な知⾒を明らかにする。
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・調査対象者 T⼤学硬式庭球部に所属する⼥⼦部員6名（19.3±1.0歳）
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フォアハンドストロークテスト

10本打球

ターゲットエリアに
⼊った本数を測定

実験前後で⽐較



フォアハンドの内省調査（実施前後） 各運動プログラムの評価（実施後）

5段階評価

1.0以上2.0未満…低値
2.0以上4.0未満…中値
4.0以上5.0以下…⾼値

・得意度…得意か
・不安度…不安はあるか

・達成度…できたか
・興味度…楽しいか
・関⼼度…今後も実施したいか
・効果性…効果を感じたか
・危険度…危険に感じたか

内省調査



分析⽅法

インパクト時の上体⾓度

0°



運動プログラム

運動プログラム➁ Gボール腕⽀持体幹

バランス能⼒



運動プログラム

運動プログラム⑥ Gボール⽴ち投げ

下肢→上肢



全14種類の運動プログラム⼀覧
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7種類ずつ 各5分 計45分



結果と考察



達成度…できたか
0 1 2 3 4 5

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

⑥Gボール⽴ち投げ

⑦JP上Gボール⽴ち投げ
普段から慣れた体の動かし⽅→⾼値

（点）



興味度…楽しいか
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⑪座位Gボール乗り＆ボールパス

⑫膝⽴ちGボール乗り＆ボールパス
ゲーム性の⾼い課題→⾼値

（点）



関⼼度…今後も実施したいか
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⑤ Gボール⽚腕⽀持体幹

達成度の低い課題→低値

（点）



効果性…効果を感じたか
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①Gボール腕⽀持体幹

➁Gボール肘⽀持体幹
難易度が⾼すぎる→低値
難易度の適切な調節が必要

（点）



危険度…危険に感じたか
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⑤Gボール⽚腕⽀持体幹

ほとんどの課題で低値→安全な課題

（点）



ストロークテストの成功回数の変化
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成功 失敗

変化なし、有意差なし



上体⾓度の変化
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有意差なし、平均値は向上



フォアハンドのオープンスタンスに関する内省調査
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（点） 得意度
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（点） 不安度

得意度、不安度ともに有意差なし

⾃由記述
・体幹を使う意識が出てきた気がする。
・運動プログラムでは体幹を意識できたけれど、実践ではまだ不安がある



結論

⻑期的に⾏うことで、多様な運動プログラムの⼀つとなる可能性



今後の課題

運動プログラムを⻑期的に⾏った際の効果を検討

経験の浅い対象者を対象とした、新たな運動プログラムの検討
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