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①レッスンメニューの紹介
②各動作のポイント解説
③おうちでチャレンジ！

内容

今月のプログラム

―テニス―

各週のテーマ

1w 狙った方向へ打ち返すことができる

2w 1vs1のラリーが10回できる

3w
ネットを挟んで1vs1のラリーが
5回できる

4w ネットを挟んで1vs1のラリーが
10回できる



①-1メニューの紹介

✓ダッシュ&ショット

P.2

やり方
01.左右にあるコーンをタッチした後、飛んでくるボールを打つ
02.2球連続で打ち返すことができたらOK

やり方
01.1人1個ラケットとボールを持つ
02.自分でボールを落としてワンバウンドしたボールを打つ
03.狙った場所に落とすことができたらOK

★狙ったところにボールを打つことで、空間認知能力や調節能力を高めることができます

✓コントロールショット

★素早く動いてから飛んでくるボールを打つことで、反応能力や空間認知能力を高めてい
きます



①-2メニューの紹介
P.3

やり方
・4〜6人組で実施
01.1人ずつボールを打って次の人へ繋いでいく
02.最後の人がゴールに向かって打つ
03.制限時間内にたくさんゴールできたらOK

★力と方向を調節して、狙ったところにボールを打つことで、空間認知能力や調節能力を
高めます

✓ラリーで繋いでゴール

✓トライアングルショット

やり方
・3人組
01.1人がボールを投げて、1人が打つ、もう1人がキャッチする
02.5球中3球キャッチすることができたらOK

★相手が打ちやすいように投げたり、相手がキャッチしやすいように打つことで、
空間認知能力や調節能力を高めます



②テニスのポイント解説
P.4

▼フォアハンド 打ち方とポイント

▼バックハンド 打ち方とポイント



③おうちでチャレンジ！ P.5

面の向きと力を調節して
様々なラケット操作にチャレンジしてみよう！

✓ラケットコントロール

ボールを落として
ラケットにのせる

ラケットの上で
はじき続ける

地面に向けて
はじき続ける

✓親子でバウンドボールキャッチ

2人組でキャッチボール。投げる時は下からトスをして、
必ずワンバウンドでキャッチする。

慣れてきたら、1人が投げて1人が打って返す練習にレベル
アップしよう！


