
　2024年1月期　一般各レッスン　テーマ①（一般クラス）

テニススクール・ノア岡山

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

1/5（金）～1/11(木) サーブ：トスの上げ方 サーブ：フラットサーブ サーブ：球威のあるフラットサーブ

1/12（金）～1/18(木) トスの上げ方 フラットサーブ 球威のあるフラットサーブ

1/19（金）～1/25(木) トスの上げ方 フラットサーブ 球威のあるフラットサーブ

1/26（金）～2/1(木) サーブ：狙った所にコントロール サーブ：スライスサーブ サーブ：跳ねるスピンサーブ

2/2（金）～2/8(木) 狙った所にコントロール スライスサーブ 跳ねるスピンサーブ

2/9（金）～2/15(木) 狙った所にコントロール スライスサーブ 跳ねるスピンサーブ

２週目 ストローク(ペースに変化をつける) ストローク(セカンドボールの処理) ストローク（ボールを沈める）

バックハンドストロークにチャレンジ

１週目 ストローク(ペースを安定させる) ストローク(ストレートへのコントロール) ストローク(ボールを浮かさない)

フォアハンドストロークにチャレンジ

４週目 ボレー(フットワーク) ボレー（沈める） ファーストボレー(スプリットステップ)

フォアボレーにチャレンジ

３週目 ストローク(ペースの変化に対応する) ストローク(駆け引き) ストローク(突き球と足元)

ストローク～フットワークの基本～

６週目 ボレー(連続で打てるように) ボレー(ドロップボレー) ファーストボレー(軸足の使い方)

ボレー～フットワーク基本～

５週目 ボレー(リズム感をもって) ボレー(角度をつける) ファーストボレー(踏み込み)

バックボレーにチャレンジ



　2024年1月期　一般各レッスン　テーマ②（一般クラス）

テニススクール・ノア岡山

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

2/16（金）～2/22(木) サーブ：キレイなフォームで サーブ：コースの打ち分け サーブ:１ｓｔ、２ndの組み合わせ

2/23（金）～2/29(木) キレイなフォームで コースの打ち分け １ｓｔ、２ndの組み合わせ

3/1（金）～3/7(木) キレイなフォームで コースの打ち分け １ｓｔ、２ndの組み合わせ

3/9（土）～3/15(金) サーブ：スピードUP↑ サーブ：スピードのコントロール サーブ：球種を変えて、打ち分け

3/16（土）～3/22(金) スピードUP↑ スピードのコントロール 球種を変えて、打ち分け

3/23（土）～3/29(金) スピードUP↑ スピードのコントロール 球種を変えて、打ち分け

８週目 リターン(コンパクトに打つ) リターン(対センターサーブ) リターン(対セカンドサーブ)

サーブにチャレンジ

７週目 リターン(タイミングで打つ) リターン(対ワイドサーブ) リターン(対ファーストサーブ)

スマッシュにチャレンジ

１０週目 ゲーム形式(雁行陣) ゲーム形式(雁行陣から並行陣) ゲーム形式(並行陣)

簡単なラリーを覚えよう

９週目 リターン(次のボールに備える) リターン(対ボディサーブ) リターン(リターンダッシュ)

簡単なラリーを覚えよう

１２週目 ゲーム(実践) ゲーム(実践) ゲーム(実践)

総復習

１１週目 ゲーム形式(雁行陣) ゲーム形式(相手が並行陣になったら) ゲーム形式(雁行陣)

ゲーム


