
～レッスンで伝えていることを忘れずに～

Team RECすごろく

おうちでみんなで楽しもう！
【遊び方】
１．サイコロ１つ、コマ（人数分）、スマホを用意してね。
２．おうちの人が文字を読んであげてください。（漢字使ってます）
３．マスのお題をクリアしてゴールの早さを競うよ！
※上級編は、お題がクリアできなかったら「スタート」へ戻る。
※QRコードを読み込むとコーチたちの映像が見れるよ！
※■のマスは全員でチャレンジ！

テニスラケットを
忘れる！
STARTに戻る

手拍子に合わせて
スプリットステップ
10回やろう！

テニスでの
目標を宣言する！
大きな声で！

１回休み

しゃもじを使って
フォアハンド

ストローク素振り30
回

みんなで反射神経を
鍛えよう！
どうやるかは

動画を見てね♪QRコード

コーチの話を聞く姿
勢が良いと褒めら

れる！

2マス進む

丸めたゴミをゴミ箱に投
げ入れる
大人３ｍ、子ども２ｍ
入ったら２マス進む

目を閉じて片足
バランス対決！

誰か一人を指名して、勝
負しよう！

勝った人は1マス進む

自分がプロテニス選手に
なって世界ナンバー１にな
ることを強くイメージする！

痛い！足を痛めたぁ
3マス戻る

部屋の端から端を片足
ケンケンで移動する！

かかとがつかないようにケ
ンケンしよう！

コーチのものまね

いつも習っているコーチ
の真似をしてみよう。
（しゃべり方や動作）

ラケットリフティング！
ノーバウンド10回

ノーバウンド裏表10回

ちゃんとラケットの真ん中
に当てよう！

天井に向かってサーブの
トス練習を５回やる！
天井ギリギリを狙おう！
できたら2マス進む

ラケットの拭き掃除をする！

道具を大切にできる人は
素晴らしい！

ラケットをピカピカにしよう！

お部屋の掃除、整理整頓！
ゴミやホコリを
見つけて捨てる、
本棚を整える、

など！

ボレーの素振りをしよう
フォアボレー
バックボレー

交互に10回やろう

感謝の気持ち

おうちの人に「テニススクールに
通わせてくれてありだとう」と3回

お礼を言う！今のみんながある
のはおうちの人のおかげだとい

うことを忘れちゃダメ！

人の良いところを
見つけてつたえよう！

自分以外の人の良いとこ
ろを1つずつ伝えよう！

肺活量コンテスト！

誰が一番長く息を止めて
いられるか！自分に厳しく
ルールを守るとかっこいい

よね！

玄関のクツをきれいに
並べてくる！

行きはサイドステップ
帰りはスキップで移動！

ゴール前で転んじゃった
4マス戻る

スポーツにはうまくいかな
いこともある。それを受け
入れることも大切。

【GOAL】
全員がゴールしたら
みんなで記念写真！

腹筋
10回

Y字
バランス
30秒

腕立て
3回次の番

まで笑顔

次の番
まで背伸び１回休み

今日のお手伝いを決める！

お風呂掃除、食器洗い
など

1コマ進む

２ ３

１

手を
洗いに
行く

やったぁ♪

ゴールまで

背中を真直ぐ
良い姿勢で

テニスの構えしよう！
（レディポジション）

200キロのサーブを返す時
の気持ちで！

撮影してもらおう！

【START】
まずは、順番を決めよう！

次の番
まで

腹筋運動

さぁみんなでLet’s Try♪


