
ポイントも大きな意味を持つので1 プレッシャーの下での試合練習ができるのです。練習計画 

を立て,練習相手と協力しあえば,効果的な練習ができます。 

弱点の補強練習をしよう： すぐにうまくいくと思わないこと 

自分の得意なショットだけを練習するのは自己満足にすぎません。弱点の補強練習をしまし 

ょう。バックノ、ンドが苦手だとしたら、練習の度にバックハンドのクロスコートの練習をしま 

しょう。ただ漫然とした練習をしても上達はしません。きちんとした練習をしてこそ成果が上 

がるのです。苦手なストロークを練習しているのなら，すぐにうまくいかなくても自分を責め 

ないことです。繰り返し練習することが必要なのです。 [AR」という言葉を覚えましょう。 

α=acc叩tく受容＞,P=practlceく練習>, I=nnprove＜改善＞) 

苦手なものを練習するには，根気が必要です。時間はかかりますが， うまくいくでしょう。 

また、資格のあるコーチのレッスンを週1回は受けるのも良い方法でしょう。助言を得られま 

すし、練習方法を教えてもらえます。そうすれば、悪い癖が身に付かないような練習ができる 

ようになるでしょう。 

練習の後に見直しを 

練習が終わったら，時間をとって内容を振り返ってみましよう。計画通りに行ったか，パー 

トナーの選択は良かったか、今日できなかったことで次にやりたいことがあるか，等、これら 

はほんの一例です。こういったことを練習が終わるたびに自問するのです。「練習日誌」用意し、 

これらの質問とそれらに対する回答や、今後の計画について書き留めるようにするのも良いで 

しょう。 

これらのことを心がければ、より効果的で有意義な練習ができるようになるだけでなく、ス 

トロークがより安定してくることで、試合でもより良いプレーができるようになることは間違 

いないでしょう。 
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