
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

目標
基本6ｽﾄﾛｰｸのフォームを

覚える
フォームを調整しながら

ラリーをしよう
雁行陣の動きマスター

平行陣に挑戦
ネットプレーで
ポイントを取ろう

ネットプレーで
ポイントを取ろう

陣形 雁行陣 雁行陣＆平行陣 雁行陣＆平行陣 平行陣
雁行陣 雁行陣

ストロークの基本① ストローク①
ストロークの
コントロール①

ストロークの
コントロール①

アンダーサーブ① フォロースルーを大きくしましょう
打点に入る直前は細かい

動きをいれる
軌道を高くしてクロスへ

コントロール
緩急をつけて

ストレート・クロスの打ち分け

雁行陣 雁行陣

ストロークの基本② ストローク②
ストロークの
コントロール②

ストロークの
コントロール②

アンダーサーブ② 前後左右への対応
相手を見てクロス・ストレートの

打ち分け
ストレートも混ぜて

相手を崩す
ショートクロスで相手を崩す

雁行陣 雁行陣

ボレーの基本① ボレー（攻め） ブロックボレー＆ポーチ アプローチからのボレー①

オーバーサーブ① 面を打ちたい方向に向けましょう
ラケットを立てて

センターを狙って攻撃
コンパクトにラケットをセットし

コントロールを重視する
アプローチから攻め

１stボレーをコントロール

雁行陣 平行陣

ボレーの基本② ボレー（守り） つなぎと攻めのボレー アプローチからのボレー②

オーバーサーブ② 足を出してボールを打ちましょう
重心を落としてラケットを

素早くセットする
サービスラインでの

ボレーの判断
ストレートへの展開もいれる

雁行陣 平行陣

サーブ＆スマッシュ サーブ＆リターン アプローチからのボレー① ロブカット

アンダーサーブ① 打点の位置を確認しましょう
コンパクトなターンで

打点を前にしてリターンしましょう
アプローチ後は腰を落として

打点に入る
ロブカット後のチェンジの動き

雁行陣 平行陣

ダブルスゲーム ダブルスゲーム アプローチからのボレー② 平行陣に対するストローク①

アンダーサーブ② 前後の動きを覚えましょう 前後の動きの確認
アプローチ後は腰を落として

打点に入る
ネットより低いところで打たせる

デュースサイド 平行陣 平行陣

ストロークをクロスへ
コントロール① つなぎのボレー①

ボレーヤーへの
ストローク①

平行陣へのストローク②

オーバーサーブ① 身体の向き、足の出す方向を
意識する

後ろの足の膝を落として
低いボールをつなぐ

姿勢を低くして打点に入る ロブも混ぜる展開

アドバンテージサイド 平行陣 平行陣

ストロークをクロスへ
コントロール② つなぎのボレー②

ボレーヤーへの
ストローク②

サービスダッシュ

オーバーサーブ② 身体の向き、足の出す方向を
意識する

ボールが浮いたらラケットを
高くセットして攻撃

低いボールとロブを混ぜる
１stのタイミングに注意し

確実に返球する

平行陣 平行陣vs雁行陣

サーブ＆リターン
ボレーヤーへの
ストローク①

平行陣ゲーム① リターンダッシュ

アンダーサーブ① リターンの時も準備を早くして
フォロースルーをとりましょう

早いテンポのラリーに対応する
つなぎ・攻めを判断して

コントロール
コンパクトにスイングし

素早く前に出る

平行陣 平行陣vs雁行陣

ボレーの対応
ボレーヤーへの
ストローク②

平行陣ゲーム② フリーテーマ

アンダーサーブ② 色々な高さのボールに
対応しましょう

低いボールで相手のミスを誘う
攻めたらさらにネットに

詰めて攻撃
好きなショットの練習をしましょう

平行陣 平行陣vs雁行陣

ゲーム形式① 平行陣ゲーム① サーブ＆リターン① ゲーム形式①

オーバーサーブ① 前後の動きの確認
ポジショニングを覚えて

積極的に攻撃
1stサーブの確率を上げて

相手を崩す
攻める時は素早く前に詰める

平行陣 平行陣vs雁行陣

ゲーム形式② 平行陣ゲーム② サーブ＆リターン② ゲーム形式②

オーバーサーブ② ロブチェンジを覚えましょう
積極的にアプローチから
ボレーに出ましょう

相手の2ndサーブに対して
１歩前に入り攻める

ペアの動きに合わせて
ポジションをとる

12週目

スマッシュ
サーブ

10週目

バックハンド
ストローク

11週目

フォアボレー
バックボレー

フォアボレー
バックボレー

８週目

スマッシュ
サーブ

９週目

フォアハンド
ストローク

６週目

バックハンド
ストローク

７週目

フォアボレー
バックボレー
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１週目

フォアハンド
ストローク

４週目

５週目

フォアハンド
ストローク

スマッシュ
サーブ

２週目

バックハンド
ストローク

３週目


