
HAUR TENISA – ESKOLA
DESKRIBAPENA:

HAUR JARDUERAK

Saioetara kirol arropa eta oinetakoekin joatea
Arropa eguraldira egokitzea 
Ur botilatxoa eramatea gorputza hidratatzeko

HELBURU OROKORRAK:

Tenisaren inguruko kirol eta hezkuntza jarduera. Eskola 6 urtetik aurrerakoentzat da; haurrak, beraz, tenisean has daitezke eta, gustukoa badute, etapaz etapa joko dute
aitzina, RFET federazioaren metodologiaren arabera: Tenisa Etapaka, Espainian prestatutako tenis jokalariaren lehen garapen plana da, tenisean irakasteko irizpideak
batzeko asmoz. Programa 7 prestakuntza-etapatan banatua dago, 4 urtetik 18ra bitarte (gure kasuan, 6 urtez geroztik) teknika eta taktika landuta, bai eta prestakuntza
fisikoa, lesioen prebentzioa, nutrizioa, materialak eta psikologia landuta ere (grafikoki dago azaldua hurrengo orrialdean).

Teknika Hobetzea:
Kolpe mota guztiak teknika zuzen eta eraginkorraren bidez menderatzea.

Taktika Ulertzea:
Joko estrategiak ikasi eta aplikatzea partidu egoera guztietan. 

Garapen Fisikoa:
Teniserako berariazko erresistentzia, abiadura, arintasuna eta indarra hobetzea.

Buru Sendotasuna:
Presio handiko egoeretan, kontzentrazioa, estresaren kudeaketa eta motibazioa garatzea. 

Mugimendu Koordinazioa eta Trebeziak:
Begi-esku koordinazioa eta arintasuna hobetzea, kantxan mugimendu eraginkorrak egiteko. 

Lehiaketa errendimendua:
Lehiarako prestatzea, errendimendua txapelketa eta partiduetan hobetuz.

Balioak eta Kiroltasuna:
Diziplina, talde lana, errespetua eta kiroltasuna sustatzea.

Aurrerapen Etengabea:
Garapen etapa bakoitzean moldagarritasuna eta aurrerapen etengabea sustatzea. 

GOMENDIOAK
Kirol jardunean irmoa izatea aurrerapenak ikusteko
Irakasleari edozein min edo lesio jakinaraztea ariketak
egokitze aldera




