
配信予定日 主な内容（予定）

第５回 １月１０日 （日） はじめての卓球

第６回 １月１７日 （日） バックハンド

第７回 １月２４日 （日） フォアハンド

第８回 １月３１日 （日） ラリーに挑戦

テニス

卓球

バドミントン

下記のＨＰからも視聴できます。

テニス・卓球・バドミントン
障害者スポーツセンタースタッフがお届けする
はじめての人でもわかりやすい競技入門動画

よろしくお願いします！

◎東京都障害者スポーツ協会：https://tsad-portal.com/tsad
◎東京都障害者総合スポーツセンター：https://tsad-portal.com/mscd
◎東京都多摩障害者スポーツセンター：https://tsad-portal.com/tamaspo

公式YouTubeチャンネルで学ぶ！

配信予定日 主な内容 （予定）

第１回 １２月 ６日（日） ボールに慣れよう！

第２回 １２月１３日（日） 【基礎編】フォアハンド、バックハンド
ストロークについて

第３回 １２月２０日（日） 片麻痺者向け ストローク全般

第４回 １２月２７日（日） 車いす者向け ストローク全般

配信予定日 主な内容 （予定）

第９回 ２月 ７日（日） ラケットの握り方・振り方

第１０回 ２月１４日（日） フォアハンドストローク

第１１回 ２月２１日（日） バックハンドストローク

第１２回 ２月２８日（日） ラリーに挑戦

QRコードからでも

アクセスできます

12月から2月まで
毎週日曜日に
配信します！


