
2024年　1月期　一般各レッスン　メインテーマ（一般クラス）

クラス 初心者クラス 初級クラス 経験クラス（中級クラス）

目標 基本5ｽﾄﾛｰｸの打ち分けをマスターする 基本5ストロークのフォームをマスターし打ち分ける ストロークを使い分けゲームができるようになる

高い弾道で相手コートの
奥を狙えるようにしましょう

ロングサービスライン（ダブルス）の
近くまで飛ばせるようにしましょう

フットワークを使いながらハイクリアーとドリブンクリアを使い分
けましょう

相手コートのネット際にふわりと落ちていくショットを打てるように
なりましょう

動きながら連続してショートサービスラインの前に落とせるように
しましょう

シャトルをこすって相手コートの
ネット際に落としましょう

ネット前に打たれた球をコートの
奥や前へ返せるようになりましょう

動きながら
ロングサービスライン（ダブルス）の
近くまで飛ばせるようにしましょう

ストレート、クロス、アタックロブを
打ち分けましょう

地面と平行になるような軌道で
打てるようになりましょう

地面と平行になるような軌道で
同じテンポで

相手と打ち合えるようになりましょう
バックハンドでドライブが打てるようになりましょう

打点を前で打てるようになりましょう ネットより高い位置から打たれたショットを返球しましょう バックハンドでレシーブできるようになりましょう

サーブ、サーブレシーブを
打てるようになりましょう

コート前方から打点を前にして高い位置で打てるようになりま
しょう

バックハンドでプッシュが打てるようになりましょう

高い弾道で相手コートの
奥を狙えるようにしましょう

羽の下に移動し打点を前で打てるようになりましょう 正しいフォームで連続でスマッシュが打てるようになりましょう

相手コートのネット際にふわりと落ちていくショットを打てるように
なりましょう

ネットから浮かないように返球しましょう
ストレート、クロスの打ち分けをし

ネットから浮かないように返球しましょう

ネット前に打たれた球をコートの
奥や前へ返せるようになりましょう

前後になる陣形になりましょう
サーブはコースを打ち分け、サーブレシーブはなるべく高い打点

で打ちましょう

地面と平行になるような軌道で
打てるようになりましょう

前後になる陣形から
横並びになる陣形になりましょう

前後になる陣形から
横並びになる陣形に慣れましょう

打点を前で打てるようになりましょう 横並びになる陣形に慣れましょう
横並びになる陣形から

前後になる陣形に慣れましょう

サーブ、サーブレシーブを打ち
ストロークを打てるようになりましょう

基本ストロークを使い分け、試合をしましょう
基本ストロークを応用し、

パートナーと協力して試合をしましょう

９週目 サーブ＆サーブレシーブ

総合練習＆ダブルスゲーム

ロブの基本をマスターする
ヘアピンの基本をマスターする

トップ＆バック①

１０週目 ドライブの基本をマスターする トップ＆バック② トップ＆バック

１１週目 サイドbyサイドスマッシュの基本をマスターする サイドバイサイド①

１２週目 サーブ＆サーブレシーブ
総合練習

総合練習＆ダブルスゲーム

７週目 スマッシュの基本をマスターする
クリアーの基本をマスターする スマッシュの基本をマスターする

８週目 ドロップの基本をマスターする ヘアピン ヘアピンの打ち分けができる

５週目 レシーブスマッシュの基本をマスターする レシーブ

６週目 サーブ＆サーブレシーブをマスターする プッシュの基本をマスターする
プッシュの基本をマスターする

ロブの基本をマスターする
ヘアピンの基本をマスターする

ロブの基本をマスターする
ロブの高さを使い分ける３週目

４週目 ドライブの基本をマスターする ドライブの基本をマスターする ドライブの基本をマスターする

１週目 クリアーの基本をマスターする クリアーの基本をマスターする クリアーの高さを使い分ける

ドロップの基本をマスターする ドロップの基本をマスターする ドロップとカットが打ち分けられるようにしましょう２週目


