
◆ 高田馬場シチズンプラザテニススクールレッスンカリキュラム◆ 

生涯スポーツとしてテニスを長く楽しむ上でゲームを最終目標と考えレッスンカリキュラムを作成しております。当スクールでは初心者から上級者まで９つのレベル

分けをし、それぞれのレベルに合った目標と毎週の練習テーマを統一することで上達のお役に立てればと思います。 

※テーマとなっているショットだけでなく他のショットも毎週練習に入ります。 
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テーマ

 

基本基本基本基本６６６６ストロークストロークストロークストローク

のののの習得習得習得習得    
雁行陣体験雁行陣体験雁行陣体験雁行陣体験    雁行陣導入雁行陣導入雁行陣導入雁行陣導入    雁行陣反雁行陣反雁行陣反雁行陣反復復復復    

雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣マスターマスターマスターマスター    

並行陣体験並行陣体験並行陣体験並行陣体験    
並行陣導入並行陣導入並行陣導入並行陣導入    並行陣反復並行陣反復並行陣反復並行陣反復    平行陣平行陣平行陣平行陣マスターマスターマスターマスター    

１
週目

 
ストロークストロークストロークストローク    
基本フォーム 

ストロークストロークストロークストローク    
基本フォーム 

ストロークストロークストロークストローク    
基本フォーム 

ストロークストロークストロークストローク    
基本 

ストロークストロークストロークストローク    
基本 

ストロークストロークストロークストローク    
基本 

ストロークストロークストロークストローク    
基本 

ストロークストロークストロークストローク    
基本 

２
週目

 
ストロークストロークストロークストローク    
基本フォーム 

ストロークストロークストロークストローク    
基本フォーム 

ストロークストロークストロークストローク    
基本 

ストロークストロークストロークストローク    
応用 

ストロークストロークストロークストローク    
応用 

ストロークストロークストロークストローク    
応用 

ストロークストロークストロークストローク    
応用 

ストロークストロークストロークストローク    
応用 

３
週目

 
ストロークストロークストロークストローク    
基本フォーム 

ストロークストロークストロークストローク    
基本 

ストロークストロークストロークストローク    
応用 

ストロークストロークストロークストローク    
応用 

ボボボボレーレーレーレー    
基本 

ボレーボレーボレーボレー    
基本 

ボレーボレーボレーボレー    
基本 

ボレーボレーボレーボレー    
基本 

４
週目

 
ストロークストロークストロークストローク    
基本フォーム 

ボレーボレーボレーボレー    
基本フォーム 

ボレーボレーボレーボレー    
基本フォーム 

ボレーボレーボレーボレー    
基本 

ゲームゲームゲームゲーム    
雁行陣応用 

ゲームゲームゲームゲーム    
並行陣基本 

ゲームゲームゲームゲーム    
並行陣基本 

ゲームゲームゲームゲーム    
並行陣基本＆応用 

５
週目

 
ボレーボレーボレーボレー    

基本フォーム 

ボレーボレーボレーボレー    
基本 

ボレーボレーボレーボレー    
基本 

ボレーボレーボレーボレー    
応用 

ボレーボレーボレーボレー    
応用 

ボレーボレーボレーボレー    
応用 

ボレーボレーボレーボレー    
応用 

ボレーボレーボレーボレー    
応用 

６
週目

 
ボレーボレーボレーボレー    

基本フォーム 

サービスサービスサービスサービス    
基本フォーム 

サービスサービスサービスサービス    
基本フォーム 

サービスサービスサービスサービス    
基本 

サービスサービスサービスサービス    
基本・応用 

総合総合総合総合ネットプレーネットプレーネットプレーネットプレー    
（ボレー・スマッシュ） 

総合総合総合総合ネットプレーネットプレーネットプレーネットプレー    
（ボレー・スマッシュ） 

総合総合総合総合ネットプレーネットプレーネットプレーネットプレー    
（ボレー・スマッシュ） 

７
週目

 
サービスサービスサービスサービス    

基本フォーム 

サービスサービスサービスサービス    

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュ    
基本 

サービスサービスサービスサービス    

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュ    
基本 

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュ    
基本 

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュ    
基本・応用 

サービスサービスサービスサービス    

＆＆＆＆レシーブレシーブレシーブレシーブ    
基本 

サービスサービスサービスサービス    

＆＆＆＆レシーブレシーブレシーブレシーブ    
基本＆応用 

サービスサービスサービスサービス    

＆＆＆＆レシーブレシーブレシーブレシーブ    
応用 

８
週目

 

サービスサービスサービスサービス    

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュ    
基本 

ゲームゲームゲームゲーム    
雁行陣体験 

ゲームゲームゲームゲーム    
雁行陣基本 

ゲームゲームゲームゲーム    
雁行陣基本＆応用 

ゲームゲームゲームゲーム    
並行陣体験 

ゲームゲームゲームゲーム    
並行陣基本 

ゲームゲームゲームゲーム    
並行陣応用 

ゲームゲームゲームゲーム    
並行陣応用 

※※※※レッスレッスレッスレッスンカリキュラムンカリキュラムンカリキュラムンカリキュラムはははは統一統一統一統一してありますがしてありますがしてありますがしてありますが、、、、クラスクラスクラスクラスによってはによってはによってはによっては雨雨雨雨でのでのでのでの中止回数中止回数中止回数中止回数、、、、夏冬夏冬夏冬夏冬などなどなどなど気候気候気候気候によりによりによりにより若干内容若干内容若干内容若干内容をををを変更変更変更変更するするするする場合場合場合場合がございますのでがございますのでがございますのでがございますので予予予予めごめごめごめご了承下了承下了承下了承下さいさいさいさい。。。。    


