
　　　　2010201020102010年年年年1111月期月期月期月期　　　　一般各一般各一般各一般各レッスンレッスンレッスンレッスン　　　　メインテーマメインテーマメインテーマメインテーマ①①①①（（（（一般一般一般一般クラスクラスクラスクラス））））

クラスクラスクラスクラス 初心者初心者初心者初心者クラスクラスクラスクラス 初級初級初級初級クラスクラスクラスクラス 初中級初中級初中級初中級クラスクラスクラスクラス 中級中級中級中級クラスクラスクラスクラス 上級上級上級上級クラスクラスクラスクラス

目標目標目標目標 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ﾌｫｰﾑﾌｫｰﾑﾌｫｰﾑﾌｫｰﾑををををﾏｽﾀｰﾏｽﾀｰﾏｽﾀｰﾏｽﾀｰするするするする ボールボールボールボールにににに対対対対してしっかりしてしっかりしてしっかりしてしっかり動動動動こうこうこうこう 狙狙狙狙ったところへったところへったところへったところへコントロールコントロールコントロールコントロールするするするする コートコートコートコートをををを広広広広くくくく使使使使うううう
ボールボールボールボールををををコントロールコントロールコントロールコントロールしてしてしてして、、、、
ポイントポイントポイントポイントをををを組組組組みみみみ立立立立てるてるてるてる

フォーメーションフォーメーションフォーメーションフォーメーション 雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣、、、、ベースラインベースラインベースラインベースライン平行陣平行陣平行陣平行陣 雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣のののの完成完成完成完成 雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣＆＆＆＆平行陣平行陣平行陣平行陣 雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣、、、、平行陣平行陣平行陣平行陣

ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣vsvsvsvs平行陣平行陣平行陣平行陣

グランドストロークグランドストロークグランドストロークグランドストロークをををを
クロスクロスクロスクロスへへへへコントロールコントロールコントロールコントロールするするするする①①①①

グランドストロークグランドストロークグランドストロークグランドストロークのののの打打打打ちちちち分分分分けけけけ
①①①①クロスクロスクロスクロスととととストレートストレートストレートストレート

センターセオリーセンターセオリーセンターセオリーセンターセオリー①①①①
ストロークストロークストロークストローク編編編編

１１１１／　／　／　／　５５５５((((火火火火))))～～～～１１１１１１１１（（（（月月月月）））） ﾜﾝﾊﾜﾝﾊﾜﾝﾊﾜﾝﾊﾞ゙゙゙ｳﾝﾄｳﾝﾄｳﾝﾄｳﾝﾄﾞ゙゙゙ででででｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
正正正正しいしいしいしいフォームフォームフォームフォームのののの確認確認確認確認

身体身体身体身体からからからから遠遠遠遠いいいいボールボールボールボールとととと身体身体身体身体にににに近近近近いいいいボールボールボールボールへへへへ
ののののフットワークフットワークフットワークフットワークをををを覚覚覚覚えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。

フォアハンドストロークフォアハンドストロークフォアハンドストロークフォアハンドストロークをををを中心中心中心中心にににに。。。。 クロスクロスクロスクロスへつないでへつないでへつないでへつないで、、、、ストレートストレートストレートストレートにににに攻攻攻攻めるめるめるめる。。。。
平行陣平行陣平行陣平行陣にににに対対対対してしてしてしてセンターセンターセンターセンター（（（（ミドルミドルミドルミドル））））ののののボールボールボールボールでででで

相手陣形相手陣形相手陣形相手陣形をををを崩崩崩崩すすすす。。。。

ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣vsvsvsvs平行陣平行陣平行陣平行陣

グランドストロークグランドストロークグランドストロークグランドストロークをををを
クロスクロスクロスクロスへへへへコントロールコントロールコントロールコントロールするするするする②②②②

グランドストロークグランドストロークグランドストロークグランドストロークのののの打打打打ちちちち分分分分けけけけ
②②②②高高高高いいいいボールボールボールボールとととと低低低低いいいいボールボールボールボール

センターセオリーセンターセオリーセンターセオリーセンターセオリー②②②②
ストロークストロークストロークストローク編編編編

１１１１／／／／１２１２１２１２（（（（火火火火）～）～）～）～１８１８１８１８（（（（月月月月）））） ﾜﾝﾊﾜﾝﾊﾜﾝﾊﾜﾝﾊﾞ゙゙゙ｳﾝﾄｳﾝﾄｳﾝﾄｳﾝﾄﾞ゙゙゙ででででｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
正正正正しいしいしいしいフォームフォームフォームフォームのののの確認確認確認確認

身体身体身体身体からからからから遠遠遠遠いいいいボールボールボールボールとととと身体身体身体身体にににに近近近近いいいいボールボールボールボールへへへへ
ののののフットワークフットワークフットワークフットワークをををを覚覚覚覚えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。

バックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークをををを中心中心中心中心にににに。。。。 ボールボールボールボールのののの軌道軌道軌道軌道をををを変変変変えようえようえようえよう。。。。
平行陣平行陣平行陣平行陣にににに対対対対してしてしてしてセンターセンターセンターセンター（（（（ミドルミドルミドルミドル））））ののののボールボールボールボールでででで

相手陣形相手陣形相手陣形相手陣形をををを崩崩崩崩すすすす。。。。

ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣vsvsvsvs平行陣平行陣平行陣平行陣

ボレーボレーボレーボレーををををクロスクロスクロスクロス、、、、逆逆逆逆クロスクロスクロスクロスにににに
コントロールコントロールコントロールコントロールするするするする（（（（攻攻攻攻めのめのめのめのボレーボレーボレーボレー））））

ボレーボレーボレーボレーのののの打打打打ちちちち分分分分けけけけ　　　　①①①①左右左右左右左右
チャンスメイクチャンスメイクチャンスメイクチャンスメイク
逆逆逆逆クロスボレークロスボレークロスボレークロスボレー①①①①

１１１１／／／／１９１９１９１９（（（（火火火火）～）～）～）～２５２５２５２５（（（（月月月月）））） ｱﾝﾀｱﾝﾀｱﾝﾀｱﾝﾀﾞ゙゙゙ｰｻｰﾋｰｻｰﾋｰｻｰﾋｰｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
正正正正しいしいしいしいフォームフォームフォームフォームのののの確認確認確認確認

身体身体身体身体からからからから遠遠遠遠いいいいボールボールボールボールとととと身体身体身体身体にににに近近近近いいいいボールボールボールボールへへへへ
ののののフットワークフットワークフットワークフットワークをををを覚覚覚覚えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。

相手前衛方向相手前衛方向相手前衛方向相手前衛方向（（（（決決決決めやすいめやすいめやすいめやすい所所所所））））にににに
打打打打ちましょうちましょうちましょうちましょう。。。。

コースコースコースコースをををを変変変変えようえようえようえよう。。。。
センターセンターセンターセンター（（（（ミドルミドルミドルミドル））））にににに打打打打たれたたれたたれたたれたボールボールボールボールをををを

相手相手相手相手のののの前衛前衛前衛前衛ににににポーチポーチポーチポーチでででで反撃反撃反撃反撃されないようにされないようにされないようにされないように
逆逆逆逆クロスクロスクロスクロスにににに返球返球返球返球してしてしてして相手相手相手相手をををを外外外外へへへへ追追追追いいいい出出出出すすすす。。。。

ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣vsvsvsvs平行陣平行陣平行陣平行陣

ボレーボレーボレーボレーををををストレートストレートストレートストレートにににに
コントロールコントロールコントロールコントロールするするするする（（（（守守守守りのりのりのりのボレーボレーボレーボレー））））

ボレーボレーボレーボレーのののの打打打打ちちちち分分分分けけけけ　　　　②②②②長短長短長短長短
チャンスメイクチャンスメイクチャンスメイクチャンスメイク
逆逆逆逆クロスボレークロスボレークロスボレークロスボレー②②②②

１１１１／／／／２６２６２６２６（（（（火火火火）～）～）～）～２２２２／／／／1111（（（（月月月月）））） ｱﾝﾀｱﾝﾀｱﾝﾀｱﾝﾀﾞ゙゙゙ｰｻｰﾋｰｻｰﾋｰｻｰﾋｰｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
ラケットラケットラケットラケットをををを引引引引いてからいてからいてからいてから前後前後前後前後にににに動動動動くことをくことをくことをくことを

覚覚覚覚えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。

決決決決めにくいめにくいめにくいめにくいボールボールボールボール（（（（速速速速いいいい、、、、低低低低いいいい））））がががが、、、、
相手後衛相手後衛相手後衛相手後衛からからからから来来来来たたたた時時時時はははは後衛後衛後衛後衛にににに
返球返球返球返球してつなぎましょうしてつなぎましょうしてつなぎましょうしてつなぎましょう。。。。

長長長長くつないでくつないでくつないでくつないで短短短短いいいいボールボールボールボールをををを活活活活かそうかそうかそうかそう。。。。
センターセンターセンターセンター（（（（ミドルミドルミドルミドル））））にににに打打打打たれたたれたたれたたれたボールボールボールボールをををを

相手相手相手相手のののの前衛前衛前衛前衛ににににポーチポーチポーチポーチでででで反撃反撃反撃反撃されないようにされないようにされないようにされないように
逆逆逆逆クロスクロスクロスクロスにににに返球返球返球返球してしてしてして相手相手相手相手をををを外外外外へへへへ追追追追いいいい出出出出すすすす。。。。

ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣vsvsvsvs平行陣平行陣平行陣平行陣

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュををををストレートストレートストレートストレート、、、、クロスクロスクロスクロスにににに
コントロールコントロールコントロールコントロールするするするする

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュのののの打打打打ちちちち分分分分けけけけ
決決決決めのめのめのめのコースコースコースコース①①①①
ボレーボレーボレーボレー編編編編

２２２２／　／　／　／　２２２２（（（（火火火火）～）～）～）～８８８８（（（（月月月月）））） ﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄをををを担担担担いだいだいだいだ位置位置位置位置からからからからｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
正正正正しいしいしいしいフォームフォームフォームフォームのののの確認確認確認確認

少少少少しししし後後後後ろにろにろにろに下下下下がってがってがってがって打打打打つつつつ動動動動きをきをきをきを
覚覚覚覚えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。

身体身体身体身体のののの向向向向きにきにきにきに気気気気をつけようをつけようをつけようをつけよう。。。。 スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュでのつなぎとでのつなぎとでのつなぎとでのつなぎと攻攻攻攻めをめをめをめを覚覚覚覚えようえようえようえよう。。。。
浮浮浮浮いてきたいてきたいてきたいてきたボールボールボールボールははははダウンダウンダウンダウン・・・・ザザザザ・・・・ラインラインラインラインにににに
沈沈沈沈んできたんできたんできたんできたボールボールボールボールははははアングルアングルアングルアングルにににに打打打打ってってってって

ポイントポイントポイントポイントをををを獲獲獲獲るるるる。。。。

ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣

雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲーム形式形式形式形式
サービスサービスサービスサービス

センターセンターセンターセンター・・・・ワイドワイドワイドワイドのののの打打打打ちちちち分分分分けけけけ
決決決決めのめのめのめのコースコースコースコース②②②②
ボレーボレーボレーボレー編編編編

２２２２／　／　／　／　９９９９（（（（火火火火）～）～）～）～１５１５１５１５（（（（月月月月）））） ﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄをををを担担担担いだいだいだいだ位置位置位置位置からからからからｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
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をををを使使使使ってってってって
ゲームゲームゲームゲームをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。

前衛前衛前衛前衛のののの動動動動きをきをきをきをマスターマスターマスターマスターしようしようしようしよう。。。。 サービスサービスサービスサービスののののコントロールコントロールコントロールコントロールをつけようをつけようをつけようをつけよう。。。。
浮浮浮浮いてきたいてきたいてきたいてきたボールボールボールボールははははダウンダウンダウンダウン・・・・ザザザザ・・・・ラインラインラインラインにににに
沈沈沈沈んできたんできたんできたんできたボールボールボールボールははははアングルアングルアングルアングルにににに打打打打ってってってって

ポイントポイントポイントポイントをををを獲獲獲獲るるるる。。。。

ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙ ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣

ストロークストロークストロークストロークををををクロスクロスクロスクロスへへへへコントロールコントロールコントロールコントロールするするするする
サービスリターンサービスリターンサービスリターンサービスリターンををををクロスクロスクロスクロスにににに

コントロールコントロールコントロールコントロールするするするする
ゲームゲームゲームゲーム形式形式形式形式　　　　　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 雁行陣側雁行陣側雁行陣側雁行陣側ののののポーチポーチポーチポーチ①①①①

２２２２／／／／１６１６１６１６（（（（火火火火）～）～）～）～２２２２２２２２（（（（月月月月）））） ﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄﾗｹｯﾄをををを担担担担いだいだいだいだ位置位置位置位置からからからからｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
クロスクロスクロスクロスにににに正面正面正面正面をををを向向向向いていていていて構構構構えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。

そしてそしてそしてそして、、、、打打打打ったらったらったらったらポジションポジションポジションポジションをををを戻戻戻戻しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。
スプリットステップスプリットステップスプリットステップスプリットステップののののタイミングタイミングタイミングタイミングをををを覚覚覚覚えてえてえてえて

テイクバックテイクバックテイクバックテイクバックをををを早早早早くしようくしようくしようくしよう。。。。
雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣をををを再度確認再度確認再度確認再度確認！！！！

後衛後衛後衛後衛ががががセンターセンターセンターセンターへへへへチャンスメイクチャンスメイクチャンスメイクチャンスメイク、、、、
ボレーボレーボレーボレーがががが浮浮浮浮いたのでいたのでいたのでいたので前衛前衛前衛前衛ががががポーチポーチポーチポーチしししし逆襲逆襲逆襲逆襲。。。。

ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙ ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣

サービスリターンサービスリターンサービスリターンサービスリターンををををマスターマスターマスターマスターするするするする①①①① ミニプライベートミニプライベートミニプライベートミニプライベートでででで課題課題課題課題をををを克服克服克服克服するするするする アプローチアプローチアプローチアプローチのののの球種球種球種球種をををを打打打打ちちちち分分分分けるけるけるける 雁行陣側雁行陣側雁行陣側雁行陣側ののののポーチポーチポーチポーチ②②②②

２２２２／／／／２３２３２３２３（（（（火火火火）～）～）～）～３３３３／／／／１１１１（（（（月月月月）））） ﾚﾃﾚﾃﾚﾃﾚﾃﾞ゙゙゙ｨﾎｨﾎｨﾎｨﾎﾟ゚゚゚ｼｼｼｼﾞ゙゙゙ｼｮﾝｼｮﾝｼｮﾝｼｮﾝからからからからｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
１１１１ｓｔ、ｓｔ、ｓｔ、ｓｔ、２２２２ｎｄｎｄｎｄｎｄサービスサービスサービスサービスををををリターンリターンリターンリターンしようしようしようしよう。。。。

スプリットステップスプリットステップスプリットステップスプリットステップののののタイミングタイミングタイミングタイミングをををを覚覚覚覚えようえようえようえよう。。。。
おおおお好好好好きなきなきなきなショットショットショットショットをををを練習練習練習練習しましょうしましょうしましょうしましょう！！！！ 状況状況状況状況にあったにあったにあったにあったボールボールボールボールをををを選択選択選択選択してしてしてして前前前前へへへへ出出出出ようようようよう。。。。

後衛後衛後衛後衛ががががセンターセンターセンターセンターへへへへチャンスメイクチャンスメイクチャンスメイクチャンスメイク、、、、
ボレーボレーボレーボレーがががが浮浮浮浮いたのでいたのでいたのでいたので前衛前衛前衛前衛ががががポーチポーチポーチポーチしししし逆襲逆襲逆襲逆襲。。。。

ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙ ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣

サービスリターンサービスリターンサービスリターンサービスリターンををををマスターマスターマスターマスターするするするする②②②② ポーチポーチポーチポーチにににに挑戦挑戦挑戦挑戦 アプローチアプローチアプローチアプローチ後後後後ののののネットプレーネットプレーネットプレーネットプレー　　　　平行陣平行陣平行陣平行陣 ストローカーストローカーストローカーストローカーのののの自作自演自作自演自作自演自作自演①①①①

３３３３／　／　／　／　２２２２（（（（火火火火）～）～）～）～８８８８（（（（月月月月）））） ﾚﾃﾚﾃﾚﾃﾚﾃﾞ゙゙゙ｨﾎｨﾎｨﾎｨﾎﾟ゚゚゚ｼｼｼｼﾞ゙゙゙ｼｮﾝｼｮﾝｼｮﾝｼｮﾝからからからからｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
１１１１ｓｔ、ｓｔ、ｓｔ、ｓｔ、２２２２ｎｄｎｄｎｄｎｄサービスサービスサービスサービスををををリターンリターンリターンリターンしようしようしようしよう。。。。

スプリットステップスプリットステップスプリットステップスプリットステップののののタイミングタイミングタイミングタイミングをををを覚覚覚覚えようえようえようえよう。。。。
思思思思いいいい切切切切ったったったった動動動動きをきをきをきを大切大切大切大切にしようにしようにしようにしよう。。。。

ファーストボレーファーストボレーファーストボレーファーストボレーからからからからチャンスチャンスチャンスチャンスがくるまでのがくるまでのがくるまでのがくるまでの
つなぎのつなぎのつなぎのつなぎのボレーボレーボレーボレー。。。。

センターセンターセンターセンター（（（（ミドルミドルミドルミドル））））にににに打打打打ったったったったボールボールボールボールがががが浮浮浮浮いてきたがいてきたがいてきたがいてきたが、、、、
ポーチポーチポーチポーチができなかったのでができなかったのでができなかったのでができなかったので、、、、高高高高いいいい打点打点打点打点でもうでもうでもうでもう一度一度一度一度
センターセンターセンターセンター（（（（ミドルミドルミドルミドル））））にににに打打打打ちちちち込込込込みみみみ、、、、ポイントポイントポイントポイントをををを獲獲獲獲るるるる。。。。

ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙ ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣 ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣

雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲーム形式形式形式形式
前衛前衛前衛前衛のおのおのおのお仕事仕事仕事仕事

雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲーム形式形式形式形式 平行陣平行陣平行陣平行陣でのでのでのでの攻撃攻撃攻撃攻撃 ストローカーストローカーストローカーストローカーのののの自作自演自作自演自作自演自作自演②②②②

３３３３／　／　／　／　１１１１１１１１（（（（木木木木）～）～）～）～１７１７１７１７((((水水水水）））） ﾚﾃﾚﾃﾚﾃﾚﾃﾞ゙゙゙ｨﾎｨﾎｨﾎｨﾎﾟ゚゚゚ｼｼｼｼﾞ゙゙゙ｼｮﾝｼｮﾝｼｮﾝｼｮﾝからからからからｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。 前衛前衛前衛前衛のののの前後前後前後前後のののの動動動動きききき＆＆＆＆攻撃攻撃攻撃攻撃をををを覚覚覚覚えようえようえようえよう。。。。 雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣をををを完成完成完成完成させようさせようさせようさせよう。。。。 ネットネットネットネットをとってからをとってからをとってからをとってから攻攻攻攻めるめるめるめるパターンパターンパターンパターンのののの練習練習練習練習。。。。
センターセンターセンターセンター（（（（ミドルミドルミドルミドル））））にににに打打打打ったったったったボールボールボールボールがががが浮浮浮浮いてきたがいてきたがいてきたがいてきたが、、、、
ポーチポーチポーチポーチができなかったのでができなかったのでができなかったのでができなかったので、、、、高高高高いいいい打点打点打点打点でもうでもうでもうでもう一度一度一度一度
センターセンターセンターセンター（（（（ミドルミドルミドルミドル））））にににに打打打打ちちちち込込込込みみみみ、、、、ポイントポイントポイントポイントをををを獲獲獲獲るるるる。。。。

ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙ ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙　　　　雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ｖｓｖｓｖｓｖｓ平行陣平行陣平行陣平行陣 ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｭｰｽｭｰｽｭｰｽｭｰｽ････ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙＆＆＆＆ｱﾄｱﾄｱﾄｱﾄﾞ゙゙゙ﾊﾊﾊﾊﾞ゙゙゙ﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾝﾃｰｼﾞ･ﾞ･ﾞ･ﾞ･ｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄｻｲﾄﾞ゙゙゙

雁行陣雁行陣雁行陣雁行陣ダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲーム形式形式形式形式
後衛後衛後衛後衛のおのおのおのお仕事仕事仕事仕事

平行陣平行陣平行陣平行陣ににににチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジ！！！！ ネットプレーネットプレーネットプレーネットプレーにににに対対対対するするするするストロークストロークストロークストローク サービスダッシュサービスダッシュサービスダッシュサービスダッシュからからからからプレースメントプレースメントプレースメントプレースメント

３３３３／／／／１８１８１８１８（（（（木木木木）～）～）～）～２４２４２４２４（（（（水水水水）））） ﾚﾃﾚﾃﾚﾃﾚﾃﾞ゙゙゙ｨﾎｨﾎｨﾎｨﾎﾟ゚゚゚ｼｼｼｼﾞ゙゙゙ｼｮﾝｼｮﾝｼｮﾝｼｮﾝからからからからｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋｻｰﾋﾞ゙゙゙ｽｽｽｽをしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
ストレートストレートストレートストレートににににロブロブロブロブがががが上上上上がったらがったらがったらがったら、、、、
後衛後衛後衛後衛がががが動動動動いていていていてカバーカバーカバーカバーしようしようしようしよう。。。。

積極的積極的積極的積極的ににににアプローチアプローチアプローチアプローチしてしてしてして、、、、ネットネットネットネットにににに出出出出ようようようよう。。。。 ネットネットネットネットをとられたをとられたをとられたをとられた所所所所からのからのからのからの切切切切りかえしのりかえしのりかえしのりかえしの練習練習練習練習。。。。
スプリットステップスプリットステップスプリットステップスプリットステップ後後後後、、、、余裕余裕余裕余裕をををを持持持持ってってってってボレーボレーボレーボレーをしをしをしをし、、、、

サービスラインサービスラインサービスラインサービスラインのののの中中中中でででで構構構構えるえるえるえる。。。。

３３３３／／／／２５２５２５２５（（（（木木木木）～）～）～）～３１３１３１３１((((水水水水）））） ルールルールルールルール、、、、マナーマナーマナーマナーもももも覚覚覚覚えましょうえましょうえましょうえましょう
楽楽楽楽しくしくしくしく試合試合試合試合しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

ルールルールルールルール、、、、マナーマナーマナーマナーもももも覚覚覚覚えようえようえようえよう。。。。
ポジショニングポジショニングポジショニングポジショニング、、、、ルールルールルールルール、、、、マナーマナーマナーマナーをををを覚覚覚覚えようえようえようえよう。。。。 自分自分自分自分ののののプレースタイルプレースタイルプレースタイルプレースタイルでででで・・・・・・・・・・・・ パートナーパートナーパートナーパートナーととととダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームをををを楽楽楽楽しみましょうしみましょうしみましょうしみましょう。。。。

１２１２１２１２週目週目週目週目 ダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームににににチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジ 総合練習総合練習総合練習総合練習＆＆＆＆ダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲーム 総合練習総合練習総合練習総合練習＆＆＆＆ダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲームダブルスゲーム

１１１１１１１１週目週目週目週目

３３３３週目週目週目週目

１１１１週目週目週目週目

２２２２週目週目週目週目

５５５５週目週目週目週目

６６６６週目週目週目週目

７７７７週目週目週目週目

１０１０１０１０週目週目週目週目

８８８８週目週目週目週目

９９９９週目週目週目週目

フォアハンドストロークフォアハンドストロークフォアハンドストロークフォアハンドストロークのののの
基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

バックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークのののの
基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

４４４４週目週目週目週目

フォアボレーフォアボレーフォアボレーフォアボレーのののの基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

バックボレーバックボレーバックボレーバックボレーのののの基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

レディポジションレディポジションレディポジションレディポジションからからからから
フォアフォアフォアフォア、、、、バックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークのののの

基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

フォアフォアフォアフォア、、、、バックハンドバックハンドバックハンドバックハンド・・・・リターンリターンリターンリターンのののの
基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

基本基本基本基本ストロークストロークストロークストローク、、、、ボレーボレーボレーボレー、、、、スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュ
総復習総復習総復習総復習

レディポジションレディポジションレディポジションレディポジションからからからから
フォアフォアフォアフォア、、、、バックボレーバックボレーバックボレーバックボレーのののの
基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュのののの基本基本基本基本
ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

フォアフォアフォアフォア、、、、バックハンドバックハンドバックハンドバックハンド
ストロークストロークストロークストローク　　　　フットワークフットワークフットワークフットワークのののの
基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

フォアフォアフォアフォア、、、、バックハンドバックハンドバックハンドバックハンド・・・・ボレーボレーボレーボレー
フットワークフットワークフットワークフットワークのののの

基本基本基本基本ををををマスターマスターマスターマスターするするするする

総合練習総合練習総合練習総合練習＆＆＆＆ゲームゲームゲームゲーム形式形式形式形式

スマッシュスマッシュスマッシュスマッシュのののの
基本基本基本基本フォームチェックフォームチェックフォームチェックフォームチェック＆＆＆＆フットワークフットワークフットワークフットワーク

ゲームゲームゲームゲームにににに挑戦挑戦挑戦挑戦

フォアハンドストロークフォアハンドストロークフォアハンドストロークフォアハンドストロークのののの
基本基本基本基本フォームチェックフォームチェックフォームチェックフォームチェック＆＆＆＆左右左右左右左右のののの動動動動きききき

バックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークのののの
基本基本基本基本フォームチェックフォームチェックフォームチェックフォームチェック＆＆＆＆左右左右左右左右のののの動動動動きききき

フォアフォアフォアフォア・・・・バックボレーバックボレーバックボレーバックボレーのののの
基本基本基本基本フォームチェックフォームチェックフォームチェックフォームチェック＆＆＆＆フットワークフットワークフットワークフットワーク

フォアフォアフォアフォア・・・・バックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストロークバックハンドストローク
浅浅浅浅いいいいボールボールボールボール、、、、深深深深いいいいボールボールボールボールをををを

正確正確正確正確にににに打打打打ちちちち返返返返すすすす

総合練習総合練習総合練習総合練習＆＆＆＆ゲームゲームゲームゲーム形式形式形式形式


