
TENNIS 部活動練習管理シート

練習チェックシート

感想・監督者コメント

＊使用目的のコピー可（転載等のご利用はご遠慮下さい。）

年　　　月　　　日（　　曜日）　天候　　　　　タイムキーパー /記入者

集合・挨拶

ウォーミングアップ

　　（　準備体操・ランニング・サイドステップ・クロスステップ　）

素振り

球出し練習（ストローク等）

ラリー　ストローク

　　（　ミニラリー・ストレート・クロス　）

ラリー　ボレー

　　（　ボレー vs ボレー・ボレー vs ストローク両側　）

スマッシュ

　　（　球出し・スマッシュ vs ロブ両側　）

サーブ練習

サーブ vs リターン　サーブとリターンのみ

サーブからのラリー両側

ゲーム形式練習

＊時間に応じてポイント系の練習

トレーニング

　（　ダッシュ・筋力トレーニング　）

集合・挨拶・コート整備片付け

【練習実施内容】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【時間】    　   【  　】　

開始
時間

終了
時間

「中学校に硬式テニス部を増やそうの会」
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＊使用目的のコピー可（転載等のご利用はご遠慮下さい。）

年　　　月　　　日（　　曜日）　天候　　　　　タイムキーパー /記入者

集合・挨拶

ウォーミングアップ

　　（　準備体操・ランニング・サイドステップ・クロスステップ　）

素振り

球出し練習（ストローク等）

ラリー　ストローク
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　　（　ボレー vs ボレー・ボレー vs ストローク両側　）

スマッシュ
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サーブ練習
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ゲーム形式練習

＊時間に応じてポイント系の練習

トレーニング

　（　ダッシュ・筋力トレーニング　）

集合・挨拶・コート整備片付け
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開始
時間

終了
時間

レ

５分
(１６ ： ０５)

１６ ： ００

１０分
(１６ ： １５)

１０分
(１６ ： ２５)

１５分
(１６ ： ４０)

１５分
(１６ ： ５５)

１５分
(１７ ： ０５)

１０分
(１７ ： １５)

１０分
(１７ ： ２５)

１０分
(１７ ： ３５)

１７ ： ４０

レ

レ

レ

レ

レ

レ

レ

レ

レ

レ

H２９ ７ ２２ 月 晴れ テニス太郎

集中して練習できました。 主将の号令で、 素早くメニュー変更ができて、 チームワークが良くなって

きた感じがします。 それぞれが目標を持って頑張れるようがんばります！

素晴らしいですね！次の試合に向けて得意なショットを伸ばせるように頑張りましょう！

顧問○○先生

腹筋 ・腕立て ・背筋 ・ ラインダッシュ

シートの使い方は自由！

自主的に練習できることが

上達への必須条件です！

指導者 ・顧問の先生との

連絡ツールとして！

「中学校に硬式テニス部を増やそうの会」


