
高田馬場シチズンプラザテニススクール『レベルカラー別目標』

カラー レッスン内容 グラウンドストローク ネットプレー サービス ゲーム

はじめて

ＳＳＳＳtart

グリップの握り方から振り方まで１人１人の
ペースに合わせて、わかりやすく、丁寧に指導
いたします。コーチ１人に対して生徒６名の少
人数制なので運動が苦手な方でも安心して受
講いただけます。

●グリップ（持ち方）・テイクバック（引き方）・打
点（当て方）・フォロースルー（振り抜き方）を覚
えましょう。

●基本のフォームを覚え、ラケットを振らない
でボールを捕らえられるようになりましょう。

●基本のフォームで、ボールに当てることがで
きるようになりましょう。
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初歩（雁行陣）の試合を順序良く指導いたしま
す。雁行陣に必要な基本の打ち方を体に馴染
ませます。

●ゆっくりなボールなら基本フォームをできる
だけ崩さず、前後左右に動いて返球できるよ
うになりましょう。

●基本のフォームを覚え、球出しのボールで
あれば、ボレーで返球することができるように
なりましょう。
●コーチの手で出したボールでスマッシュを基
本のフォームで打てるようになりましょう。

●自分でトスを上げ、基本のフォームで打てる
ようになりましょう。

●基本的な前衛・後衛の動きを理解し、コーチ
の球出しからのゲームが楽しめるようになりま
しょう。
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ＲＲＲＲed
雁行陣での前衛・後衛の動きを指導いたしま
す。ストロークのラリーを中心に基本の打ち方
でラリーができるようにします。

●生徒同士のゆっくりなボールでも、基本
フォームを崩さずに、前後左右に動いても返
球できるようになりましょう。
●ストレート・クロスの打ち分けができるように
なりましょう。

●ゆっくりな球出しのボールなら、高い（スマッ
シュを含む）・低い・左右のボールを返球でき
るようになりましょう。

●基本フォームを意識しゆっくりとなら、４０％
の確率でサービスが入るようになりましょう。

●雁行陣での動きを反復練習し、自分たちの
サービスから雁行陣のゲームがはじめられる
ようになりましょう。
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ＰＰＰＰink
雁行陣での動きをスムーズにできるように、ス
トロークだけでなくボレーを使ったラリーにチャ
レンジします。

●様々なボール（前後左右・早い・遅い・高い・
低い）に対応し、返球できるようになりましょ
う。
●ロブやスライスなど応用技術にもトライして
みましょう。

●基本フォームを崩さずに、ゆっくりなラリーな
ら、高い（スマッシュを含む）・低い・左右の
ボールを返球できるようになりましょう。

●基本フォームを意識しゆっくりとなら、５０％
の確率でサービスが入るようになりましょう。

●雁行陣での動き・ポジション・役割をマス
ターし、様々な状況に対応できるようになりま
しょう。
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雁行陣から平行陣へ移行するためのクラスで
す。平行陣の導入にあたり、必要なネットプ
レーを中心に指導いたします。

●生徒同士でのやや早い展開（ボレー対スト
ローク）でのラリーに対応し、返球できるように
なりましょう。
●球出しのボールなら、足元へコントロールす
ることができるようになりましょう。

●ラリーの中で平行陣（横割り）に必要な高
い・低い・やや浅い・やや深い・左右のボール
を返球できるようになりましょう。

●２ＮＤサービスをラケットを振り切って６０％
の確率で入れることが出来るようになりましょ
う。

●平行陣（横割り）での基本的な動き・ポジ
ション・役割を覚えましょう。
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ＮＮＮＮavy
平行陣でのポジションの取り方、サービスダッ
シュをはじめゲームの中で平行陣を作れるよ
うに指導いたします。

●生徒同士でのラリー（ボレー対ストローク）
の中で、相手の足元へ沈めることができるよう
になりましょう。

●速い・遅い・高い低い・浅い・深い・左右の
ボールに対応し、返球できるようになりましょ
う。

●２ＮＤサービスをラケットを振り切って８０％
の確率で入れることが出来るようになりましょ
う。
●サービスダッシュから平行陣を作ることが出
来るようになりましょう。

●サービスゲーム・レシーブゲームでも流れ
の中で平行陣を作り、プレイすることができる
ようになりましょう。
●平行陣（縦割り）でのポジション・役割を覚え
ましょう。
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ＧＧＧＧreen
平行陣の試合で攻守を使い分けます。スピー
ド・球種を含めゲーム時の配球を指導いたし
ます。

●スピード（ペース）を状況に応じて変えること
ができるようになりましょう。
●足元・ロブ・ストレート～角度のついたクロス
へボールをコントロールできるようになりましょ
う。

●速い・遅い・浅い・深い高低・左右のボール
に対応してコースを打ち分けることができるよ
うになりましょう。

●コース（左右・深さ）を狙ってサービスを打て
るようになりましょう。

●平行陣（縦割り・横割り）での動き・ポジショ
ン・役割をマスターし、様々な状況に対応でき
るようになりましょう。

ＯＯＯＯrange
より高度でスピーディーな応用技術を習得し、
様々な状況でポイントをとれるゲームができる
よう指導いたします。

●レシーブダッシュ等、早いテンポでの攻撃が
できるようになりましょう。

●アングル・ドロップ・ロブボレー等応用技術
を習得しましょう。

●確率＋スピードの向上を目指しましょう。
●自分の得意な得点パターンを習得しましょ
う。

ＹＹＹＹellow より速く、より強く、ゲームでの精度と安定性を
高め、より上を目指します。

●スピード・コース。球種を状況に応じて打ち
分けられるようになる。

●スピード・コースを状況に応じて打ち分けら
れるようになりましょう。

●ポイント・相手等状況に応じたサービスを打
てるようになりましょう。

●相手や状況を判断しながら対応できるよう
になりましょう。
●自分の得意な得点パターンのバリエーショ
ンを増やしましょう。

※皆様の個人レベルカラーに関して、毎期各クラスチーフコーチがミーティングを行い、判断させていただいております。ご不明な点等ございましたら、ヘッドコーチまでお問合せください。
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