
　2024年1月期（1・2・3月）　一般レッスンテーマ
クラス 初心者クラス 初級クラス 初中級クラス 中級クラス 上級クラス

３月末までの
目標

基本４ショットのフォームを覚える ダブルスの動きを覚えよう
平行陣に慣れよう！
（平行陣対雁行陣）

ネットプレーを増やす
（平行陣対雁行陣）

今ある技術を更に
ワンランク上げよう

１週目
1/5(金)

～
1/11(木)

フォアハンド
ストローク ストローク

ストローク
～ストレートラリー～

ストロークのコントロール ストローク強化

ゆっくり大きく振りましょう 打ちやすい高さで
打てるようにしましょう

ボールの軌道を
意識しましょう

クロスへ深いボールを
打ちましょう

テンポで相手を
崩せるように

２週目
1/12(金)

～
1/18(木)

バックハンド
ストローク

ストローク ストローク
～クロスラリー～

ストロークのコントロール ストローク強化

ゆっくり大きく振りましょう
準備を早くして

打ちやすい態勢で打ちましょう
ボールをコントロールしましょう クロス・ストレートの打ち分け スピン、スライスで相手を崩す

３週目
1/19(金)

～
1/25(木)

ボレー練習 ネットプレー ストローク
～クロスラリー～

ボレー＆スマッシュ ボレー強化

体とラケットの向きを
覚えましょう

攻め・守りのボレー・スマッシュ
打てるようにしましょう

ボールをコントロールしましょう ボレー・スマッシュの判断 ボールを浮かせないように

４週目
1/26(金)

～
2/1(木)

サーブ&スマッシュ 前衛の前後の動き
雁行陣

～前後の動き～
サーブ＆リターン デットゾーンでのボレー

フォームを覚えましょう
体の向き、ポジションを

覚えましょう
ボールに合わせて

ポジションを前後に移動しましょう
深さを重視したサーブ
確実に返球するリターン

ファーストボレーを確実に
返しましょう

５週目
2/2(金)

～
2/8(木)

ストローク練習 ストローク 雁行陣
～前後の動き～

平行陣繋ぎのボレー ドロップ

左右の動きを覚えましょう
斜めにコントロール

しましょう
センターセオリー

ポーチボレーに挑戦
低い軌道でボレーを繋ぎましょう ストローク、ボレーで

ドロップを決めよう

６週目
2/9(金)

～
2/15(木)

ストローク練習 ストローク サーブ&リターン アプローチからのボレー 平行陣ＶＳ雁行陣

前後の動きを覚えましょう
斜めにコントロール

しましょう
相手のサーブのスピードに合わせてポ

ジションを取りましょう
タイミングよくステップをし

1stボレーを確実に返球しましょう 先にネットに詰めましょう

７週目
2/16(金)

～
2/22(木)

ボレー練習 ネットプレー 繋ぎのボレー 平行陣へのストローク スマッシュ

高い・低いボールの練習を
しましょう

繋ぎのボレーを
覚えましょう

ボールの軌道や深さを
意識して打ちましょう

低い軌道のボールで
確実にラリーしましょう

どんなロブでも打てる
ようにしましょう

８週目
2/23(金)

～
2/29(木)

サーブ&スマッシュ 前衛の前後の動き アプローチショット 平行陣へのストローク 平行陣ＶＳ平行陣

フォームを覚えましょう
体の向き、ポジションを

覚えましょう
余裕を持って1stボレーを

しましょう
甘いボールは足元に沈めて

ボレーに出ましょう
早い展開に慣れましょう

９週目
3/2(土)

～
3/8(金)

ストロークの復習 ストローク 平行陣のポジション 平行陣vs雁行陣
（平行陣側）

アングルボレー

おさらいしましょう 前衛に取られないように
高さをつけて打ちましょう

前後左右の立ち位置を
理解しましょう

センターを塞ぎ
低く打てたら一歩詰める

早い展開から
角度をつけましょう

１０週目
3/9(土)

～
3/15(金)

ボレーの復習 ネットプレー 平行陣対雁行陣
平行陣vs雁行陣
(雁行陣側) ロブボレー

おさらいしましょう ポジションによって
打つボレーの種類を変えましょう

センターやロブを使って並行陣に攻
撃しましょう

ストロークが足元に沈んだら
ボレーヤーは一歩詰める

相手の陣形を崩しましょう

１１週目
3/16(土)

～
3/22(金)

ルールを知ってゲームに
挑戦しましょう

前衛の前後の動き 平行陣対雁行陣 サーブからのゲーム 平行陣ＶＳ平行陣②

体の向き、ポジションを
覚えましょう

ロブを返球できるように
練習しましょう

サーブからのゲームで
平行陣を作りましょう

展開してみましょう

１２週目
3/23(土)

～
3/29(金)

ルールを知ってゲームに
挑戦しましょう

試合を楽しみましょう 試合を楽しみましょう 試合を楽しみましょう 試合を楽しみましょう

総復習 総復習 総復習 総復習

休館日　3/1(金)、3/30(土)、3/31(日)


