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テニスのメンタルトレーニングを１０枚のカードでわかりやすく解説したテニス専用メン

タルトレーニングカードです。指導者はこのカードを使用して、リラクセーション、集中力、

イメージ能力のトレーニング法や目標設定、試合前の心理的コンディショニング、試合後の

反省のしかたについて指導できます。

価格 ●トレーニングカード(１０人分) １１,０００円(税別)

●解説書(T.T式メンタルトレーニングの進め方 改訂版)

２,４００円(税別)

メンタルトレーニングは、上図のように、８つのステップに分かれています。シーズン始めから、このステ

ップにそってトレーニングを行います。

①
心理的競技能力の
診断 DIPCA.3

②
目 標 の設 定

③
リラクセーションの
トレーニング

メンタルトレーニング
指導者 TMTC.1

④
集 中 力 の
トレーニング

⑧
試合後の反省

DIPS-D.2

⑦
本番（試合出場）

⑤
イメージによる課題の
トレーニング

⑥
練習でのメンタルな動きづくり、
試合前の心理的準備 DIPS-B.1

「Ｔ.Ｔ式 メンタルトレーニングの進め方（改訂版）

－動きを直せば心は変わる－」２,４００円(税別)
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