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1 Tenisaren historia

Lawn tenisa edo belar gaineko tenisa
1874. urtearen hasierako jokoa bada ere,
mende batzuk lehenago ere baziren tenis
mota honen zenbait aldaera. Horrela,
etruskoen garaian  grabatu eta testu
historikoetan zein eskultura eta
margoetan  agertzen da kirol mota hau,
nahiz eta aldaera askorekin jokatzen
zuten.

11..11  AAUURRRREEKKAARRIIAAKK

■■  GGRREEKKOO  EETTAA  EERRRROOMMAATTAARRRRAAKK

Bai grekoak bai erromatarrak, bainu-etxeetan
zeudela, luze aritzen ziren pilotan.

Arauen anbiguotasuna ekidin nahian, oinarrizko
arau batzuk ezarri zituzten, esate baterako,
zelaiaren kanpoaldeko mugak eta jolas-eremua
marraz banatzea.

■■  EERRDDII  AARROOAA

Barbaroen inbasioek suntsitu egin zuten
erromatarren inperioa. Horren ostean, era askotara
jokatu  zuten pilotan, besteak beste, eskuz, ukabila
erabiliz, makilaz eta eskularru antzeko batez.

Jatorriz, esku huska jokatzen zen, ondoren
eskularrua agertu zen eta azkenik erraketa, baina
ez gaur egun ezagutzen dugunaren modukoa.

Batez ere aristokraziaren jokoa zen eta
azpimarratzekoa da garai hartan apostuetarako
zegoen zaletasuna.

■■  AAUURRRREEKKAARRII  FFRRAANNTTSSEESSAAKK

Ospe handia lortu zuen kirola izan zen. XII eta
XIV. mendeetako elizako dokumentuek aipatzen
dutenez, la PAUME edo eskupilota zen apaizgai,
apaiz eta monjeen jokorik gustukoena. 

Aurrerago, debekatuta zegoela eta, ezkutuan egin
behar izaten zuten pilotan.

Garai hartan, era ezberdinetan jokatzen zen;
esaterako, bi jokalari baten kontra eta hiru hiruren
kontra.
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■■  AAUURRRREEKKAARRII  IINNGGEELLEESSAAKK

Tennis hitza Ingalaterran ahoskatu zen
lehendabiziko aldiz. 

1505ean, Windsorren, Gaztelako Felipe I.ak eta
Ingalaterrako Enrike VII.ak nazioarteko lehenengo
partida jokatu zuten. Espainiako Erregeak erraketa
erabili zuen eta Ingalaterrako Erregeari hamabost
puntuko aldea eman zion. 

Bestalde, 1558an, Estienne Perlin izeneko
saltzaile frantziarrak zera idatzi zuen: errazago
irabaz zitekeela dirua tenisean jokatuz artisau-
lanak salduz baino.

■■  LLEEHHEENNEENNGGOO  UURRRRAATTSSAAKK  IINNGGAALLAATTEERRRRAANN

1870eko hamarkadaren hasieran, hainbat jokalari-
taldek estalperik gabeko joko bat praktikatzeari
ekin zioten. Horren eraginez, hain ospetsua eta
hedatua zen croquet-a protagonismoa galtzen hasi
zen.

1860an, tenis antzeko joko bat ageri da,  belar
gaineko tenisa edo belar gaineko euskal pilota
izenekoa.

1873an, crocket-ari tokia kentzen ari zitzaion joko
baten berri zabaldu zen; Indiatik ekarritako jokoa
zen eta belar gaineko erraketa izena zuen. 

Ondoren, Ingalaterrako croquet eta tenis elkarte
guztiek teniszale guztientzat  txapelketa bat
antolatu zuten. Txapelketa hartan erabili zuten
sarea gaur egungoa baino altuago zegoen jarria,
1'52 cm-ra hain zuen.

AURKIBIDEA
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■■  LLAAWWNN  TTEENNIISSAA  EEDDOOTTAA  BBEELLAARR  GGAAIINNEEKKOO
TTEENNIISSAA  EESSTTAATTUU  BBAATTUUEETTAANN

Lawn tenisak berehala egin zuen Ingalaterratik
Estatu Batuetarako jauzia. 

1874an egin zuten teniseko lehen jokalekua,
Nahanten (Massachusett), eta ondoren beste
hainbat eta hainbat etorri ziren, Newporten,
Tuxedon...

Garai hartan,  dirudun eta lur-jabeentzako  kirola
zen  tenisa, klub pribatuetan eta lur-jabeek
eraikitako pistetan baino jokatzen ez zena.

■■  XXXX..  MMEENNDDEEAARREENN  HHAASSIIEERRAANN

XIX. mendearen bukaeran bost kontinenteetara
hedatu zen. Indian -artean Ingalaterraren kolonia-
1880an hasi ziren lehenengo txapelketak
jokatzen, baita Australia, Japonia eta
Hegoamerikan ere. 1910ean India osorako
estreinako tenis txapelketa antolatu zuten.

XX. mendean Europa osoan zen ezaguna.

Euskal Herrian, Donostia aldean hain zuzen, XIX.
mendean bazeuden jada teniseko jokaleku pribatu
batzuk. Espainian, batez ere iparraldean eraiki
zituzten eta ondoren Bartzelona eta Madrilgoak
etorri ziren.

Dena den, lehenengo partiduak Donostiako zezen
plazan jokatu ziren, 1904an. Handik aurrera beste
leku batzuetara hedatu ziren.

1909an, Espainiako Tenis Federazioa sortu zen
eta lau urteren buruan, 1913an, Nazioarteko
Tenis Federazioa.
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11..22  PPUUNNTTUUAAZZIIOO  SSIISSTTEEMMAA
Arau jakinik ez izateak jokalarien artean lehia
handia eragiten zuenez, istiluak ekidin nahian,
Antonio Scainok jokoaren ezaugarri nagusiak bildu
zituen liburu batean.

Scainok idatzi zuenaren arabera, garai hartako
puntuazioa, XVI. mendekoa, gaur egungoaren oso
antzekoa zen. Dena dela, baziren ezberdintasun
batzuk, honako hauek besteak beste:

- Gaur egun berrogei dena, lehen berrogeita bost
zen.

- Garai hartan, berrogeita bosnako berdinketaren
ostean puntu bat nahikoa zen jokoa irabazteko.

- Frantzian partidak lau jokora izaten ziren, hau
da, lau joko irabazitakoan osatzen zen set-a.
XVIII. mendearen hasieraz geroztik, ostera, gaur
egungo set-a nagusitu zen, sei jokokoa alegia. 

Bestalde, abantaila hitza garai hartan ere
erabiltzen zen. 

11..33  TTEENNIISSAA  OOLLIINNPPIIAADDEETTAANN
1896an, Atenasen egindako aro modernoko lehen
joko olinpikoetan parte hartu zuen tenisak.

1900ean, Pariseko Joko Olinpikoetan, tenisa izan
zen, golfarekin batera, emakumezkoen
lehendabiziko kirol olinpikoa. 

1908an eta 1912an Londresen, bi eratako
lehiaketak jokatu ziren: batetik, belar gaineko
tenisa, eta, bestetik, jokaleku estaliko tenisa.

1924an, Parisko jokoen ostean, kirol
olinpikoetatik kanpo geratu zen eta Bartzelonako
Joko Olinpikoetara arte itxaron behar izan genuen
tenisak olinpikotasuna berreskura zezan,
demostrazio kirol gisa besterik izan ez bazen ere.

1996ko Atlantako Joko Olinpikoetan, baina,
aspaldi galdua zuen maila berreskuratu eta beste
kirolen maila berean lehiatu zen.
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■■  JJOOKKAALLEEKKUUAA

23,77 X 8,23 metroko laukizuzena da. Erdian,
sare batek bi zatitan banatzen du jokalekua.

■■  SSAARREEAA

Sarearen altuera ezberdina da erdian eta alboetan;
erdian baxuago dago, 0,914 metrora hain zuzen.

■■  PPIILLOOTTAA

Pilotaren diametroak 6,35 cm-tik 6,67 cm-ra
bitartekoa izan behar du.

Pisua, berriz, 56,7 gramotik 58,5 gramora
bitartekoa.

Pilota 254 cm-tik askatuta 135 cm-tik 147 cm-ra
bitarteko botea egin behar du.

■■  EERRRRAAKKEETTAA

Erraketaren markoak, kirtena barne, ezingo du
81,28 cm baino gehiagoko luzera izan; zabalera,
berriz, gehienez 31,75 cm-koa izango da.

Bestalde, erraketaren sokek luzeran ez dute 39,37
cm baino gehiago izan behar;  29,21 cm-ko
zabalera dute.

■■  JJOOKKAALLAARRII  KKOOPPUURRUUAA

Banaka edota binaka joka daiteke.

Binaka jokatuz gero, aldaera batzuk daude,
besteak beste, sarea luzeagoa da eta jokalekua
zabalagoa; pilotak alboko azken marraraino egin
dezake bote.

■■  PPAARRTTIIDDUUAARREENN  HHAASSIIEERRAA

Aldea eta sakea zozketaren bidez aukeratzen dira.
Zozketan irabazle suertatzen denak sakea edo
pistaren aldea aukeratuko du.

2 Oinarrizko arautegia
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■■  SSAAKKEEAA

Sakatzaileak bere oinak atzealdeko marraren
atzean eta erdiko marra eta alboko marraren
artean izan beharko ditu.

Sakatzaileak pilota gora bota eta jo egin beharko
du lurra ikutu baino lehen.

■■  OOIINN--FFAALLTTAA  EEDDOOTTAA  ""FFOOOOTT--FFAAUULLTT""

Jokalariak sakea egitean ezingo du atzealdeko
marra zapaldu, zapalduz gero faltatzat joko da. 

Pilota jo ondoren sar ditzake oinak pista barruan.

■■  BBEESSTTEE  FFAALLTTAA  BBAATTZZUUKK

· Jokalariak sakea egitean pilota jotzen ez badu,
faltatzat hartuko da.

· Sakatzaileak ezingo du sakerik egin beste
jokalaria prest egon arte; baina pilota itzultzen
saiatzen bada, prest zegoela kontsideratuko da.

■■  BBIIGGAARRRREENN  SSAAKKEEAA

Falta baten ondoren, sakatzaileak beste sake bat
egiteko aukera izango du. Bigarrenean berriz huts
egiten badu, falta bikoitza izango da; beraz,
tantoa beste jokalariaren alde izango da.

■■  ""LLEETT""

Pilota, sarearen zinta ukitu ondoren, laukian
sartzen bada, sakatzaileak beste bi aukera izango
ditu.

Jokalari batek bestea prest egon aurretik egiten
badu sakea, berriro atera beharko du.

■■  NNOOIIZZ  AALLDDAATTZZEENN  DDIIRRAA  AALLDDEEZZ    JJOOKKAALLAARRIIAAKK??

Jokalariek lehenengo eta hirugarren jokoen ostean
aldatuko dute pistaren aldea, hortik aurrera joko
bakoitietan aldatuko dute eta baita set berriaren
lehen jokoaren ostean ere.
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■■  NNOOIIZZ  GGAALLTTZZEENN  DDUU  TTAANNTTOOAA  JJOOKKAALLAARRII  BBAATTEEKK??

· Pilotak norberaren gorputza jotzen duenean, bai
sakean bai jokoan zehar.

· Sakean, falta bikoitza egiten duenean

· Pilotak bi bote egin ondoren itzultzen badu.

· Pilota jokoan dagoela, jokalariak sarea edo
postea ikutu edo beste aldea zapaltzen badu.

· Pilota oraindik beste jokalariaren aldean dagoela,
bolea joz gero.

· Jokalari batek pilota jotzeko erraketa botatzen
badu.

■■  PPIILLOOTTAAKK  MMAARRRRAA  GGAAIINNEEAANN  EEGGIITTEENN  BBAADDUU  BBOOTTEE,,  
KKAANNPPOOAANN  AALLAA  BBAARRRRUUAANN??

Marra zapaldu badu, ontzat ematen da.

■■  NNOOIIZZ  IIRRAABBAAZZTTEENN  DDUU  TTAANNTTOOAA  JJOOKKAALLAARRII  BBAATTEEKK??

· Pilota, sarea edo zutoinak ukitu eta gainetik
pasatu ondoren, pistaren barruan jausten bada,
jokalariak tantoa irabaziko du.

· Jokalariak jotako pilotak aurkariaren pista
barruan egiten badu bote, nahiz eta kanpotik
barrurantz eta sarearen zinta baino baxuago
joan.

· Pilota boleaz  jo ostean, nahiz eta erraketa sare
gainetik beste aldera pasatu, sarea ukitzen ez
badu, jokalariak tantoa irabazi egingo du.

· Jokalariak jo ondoren, bidalitako pilotak lurrean
dagoen beste bat jotzen badu, kolpatu duenak
irabaziko du tantoa.

Oinarrizko arautegia
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■■  JJOOKKOOAARREENN  PPUUNNTTUUAAZZIIOOAA

Jokalari batek lehenengo tantoa lortuz gero, 15
puntu izango ditu; bigarrena eginez gero, 30
hirugarrena lortuz gero 40 eta laugarrena lortzen
badu, jokoa lor lezake.

Horretarako, beste jokalariak 3 tanto baino
gutxiago izan beharko ditu eginak; hau da, 40-30
joanda aurretik doanak tantoa eginez gero jokoa
eskuratzen du. Bestalde, bi jokalariek hiruna tanto
egiten badituzte, berdinketa edota deuce egingo
dute. Berdinketa hori apurtzeko jokalariek bi tanto
jarraian egin beharko dituzte eta lehenengoa egin
ondoren jokalariak abantaila lortuko du.

■■  SSEETTaarreenn  PPUUNNTTUUAAZZIIOOAA

Sei joko lehenengo egiten dituenak SETa irabaziko
du, beti ere gutxienez bi jokoko aldearekin irabazi
behar dela kontuan izanda; esaterako, 6-4.
Batzuetan, SETa luzatu egiten da bi jokoko alde
hori lortu arte, adibidez, 8-6.

Beste batzuetan, berriz, jokalariek seina eginez
gero, bi jokoko aldea lortu beharrean, tie-break-a
jokatzen dute SETa erabakitzeko.

■■  ""TTIIEE--BBRREEAAKK--aarreenn""  GGAARRAAPPEENNAA

· Zazpi tanto lehenengo egiten dituenak, bi
tantoko aldearekin, irabaziko du SETa. Seina
eginez gero, aipatu aldea lortu arte jarraituko da.

· Jokalariek sei tanto jokatu ondoren eta tie-break-
a amaitzen denean aldatuko dira aldez.

· Sakearen ordena: lehenengo sakatzen duenak
sake bakarra izango du;  ondoren beste
jokalariak bi sake egingo ditu jarraian eta hortik
aurrera bina sake bakoitzak txandaka.

■■  SSEETT--KKOOPPUURRUUAA

Gizonezkoetan gehienez bost SET jokatuko dituzte
eta emakumezkoetan gehienez hiru.
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■■  AATTSSEEDDEENNAAKK

· Aldez aldatzean jokalariek minutu bateko
atsedena dute.

· Tanto batetik bestera gehienez 25'' izango
dituzte pilota berriz jokoan jartzeko.

· Lesio baten ondorioz, partida gehienez 5' eten
daiteke

· Hirugarren SETaren ondoren, gizonezkoetan, eta
bigarren SETaren ostean, emakumezkoetan,
jokalariek 10 minutuko atsedena dute.

· Partida hasi baino lehen jokalariek bost minutu
dituzte berotzeko.

■■  TTEENNIISSAA  GGUURRPPIILL--AAUULLKKIIAANN

Orokorrean arauak berberak dira; dena den,
badaude salbuespen batzuk, esate baterako:

1. Jokalariak erantzun baino lehen, pilotak bi bote
egin ditzake.

2. Lehenengo botea pistaren barruan egin behar
du derrigorrez.

3. Sakea egitean atzealdeko gurpilak atzeko
marraren ostean kokatu behar dira; aurreko
gurpilak berriz, marraren gainean egon
daitezke.

4. Berari datorkion pilotak aulkia jotzen badu,
jokalariak galdu egingo du tantoa.Berdin dio
gainera hori gertatzen denean non dagoen,
marren barrualdean edo kanpoaldean.

2

AURKIBIDEA«

Oinarrizko arautegia
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■■  ZZEERR  DDAA  MMIINNIITTEENNIISSAA??

Hitzak berak dioen bezala, minitenisa tenisaren
antzekoa da, baina jokaleku txikiagoan jokatzen
da, badmintoneko jokaleku baten neurrikoan gutxi
gorabehera.

Tenisean hasi baino lehen komenigarria da
minitenisean aritzea. Beraz, esan dezakegu,
tenisaren oinarria izan daitekeela.

■■  ZZEERRTTAARRAAKKOO  MMIINNIITTEENNIISSAA??

Oinarrizko kolpeak ikasteko;
minitenisean ikasten baitira
tenisean erabil ditzakegun
kolpe guztiak; hau da;
atzealdetik jotakoak -bai
zuzena bai errebesekoa-
boleak, sakea, errematea, kolpe
planoak, liftatuak...

■■  NNOORRII  DDAAGGOO  ZZUUZZEENNDDUUTTAA??

Minitenisa, batez ere, haurrei dago zuzenduta,
hala ere, edonork -gazte zein heldu- joka dezake. 

Horren erakusgarri, ikusi besterik ez dago nola
erakartzen dituen gurasoak seme-alabak jokatzen
ikusten dituztenean eta nola aprobetxatzen duten
edozein momentu eurak ere horretan aritzeko.

■■  NNOONN  JJOOKKAATTZZEENN  DDAA??

Edozein lekutan joka daiteke,
esate baterako: teniseko
jokalekuan, frontoian, eskolako

jolastokian, gimnasioan,
hondartzan leku estalietan nahiz

irekietan.

Minitenisa
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■■  MMIINNIITTEENNIISSAARREENN  HHEELLBBUURRUUAAKK

· Minitenisaren bidez ondo pasatzea.

· Teniseko oinarrizko kolpeak ezagutu eta ikastea

· Tenisean jarrai dezaten haurrei motibazioa
sortaraztea.

■■  MMIINNIITTEENNIISSEEKKOO  KKAANNTTXXAA

Lehen esan bezala, edonon aurki edo egin
dezakegu pista bat. Oso aproposa da
badmintoneko kantxa; sarea jaitsi eta jokatzeko
prest!. Hona hemen lagungarri izan litezkeen
neurri batzuk:

1. adibidea. Badmintonekoa:

luzera: 13,40 m; zabalera: 5,18 m.

2. Adibidea. Tenisekoan oinarritua: luzera: 12,80
m; zabalera: 8,23 m.

Minitenisa
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■■  EEZZAAUUGGAARRRRIIAAKK

· Lurrak laua izan behar du, beraz, kiroldegi,
gimnasio, eskola edo frontoikoa baliagarri izan
dakizkiguke.

· Ez dago derrigorrezko neurririk, baina ikasle
kopuruaren arabera, ondo etor lekiguke hauetako
bat erabiltzea:

- Teniseko jokaleku batean, saretik sakeko
marraraino.

- Edota bestela, teniseko jokaleku batean
zabaletara jarrita, kantxaren luzera baliatuz,
miniteniserako bost edo sei jokaleku egin
litezke.

· Komenigarria da bai atzealdean eta bai alboetan
bi metro lagatzea. Kanpoko marrarik ez balego,
zinta itsasgarria edo klariona erabil genezake.

· Sarea badmintonekoa izan daiteke; altuera
ikasleen adinaren araberakoa; adibidez: 50 cm-
tik 80 cm-ra erdian eta 55etik 85era alboetan. 

Teniseko sarea ere erabil daiteke. Altuera
egokitzeko, pixka bat jaitsi egin beharko genuke.

Sarerik ez daukazuela? Ez kezkatu, soka edo
plastikozko zinta batekin ere molda zaitezkete.

Zutoinak: gaur egun eros litezke miniteniserako
zutoinak; horrelakorik ez baduzue, boleibol edo
badmintonekoek balio dute eta horrelakorik ere
ez baduzue, lot ezazue sarea edonon soka bat
erabiliz.

3 Minitenisa
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■■  AARRAAUUTTEEGGIIAA

Teniseko arauak erabiltzen dira, baina badaude
ezberdintasun batzuk; besteak beste: 

- Partidak: Ez dira set batera edo jokoetara izaten,
baizik eta hamabi tantora. Hamaikana eginez
gero, jarraitu egin behar da jokalarietako batek
bi tantoren aldea lortu arte.

- Sakea: jokalariek bina sake aterako dituzte jarraian.

■■  BBEEHHAARRRREEZZKKOO  MMAATTEERRIIAALLAA

ERRAKETAK: Erraketa txikiak dira egokienak
miniteniserako. Gaur egun, hainbat marka
ezagunek atera dituzte neurri ezberdinetako
erraketak, haur, gazte edota helduentzakoak.

Hasieran badago egurrezko pala txikiak edo
plastikozko erraketak erabiltzea ere.

PILOTAK: Goma-aparrez egindako pilotak oso
aproposak izaten dira, hasieran batez ere. Dena dela,
pilota hauek erabiltzerakoan kontuan hartu beharko
dugu nolako haizea dabilen. Toki estali batean jokatuz
gero, ez dugu horrelako arazorik izango.

Pelota arinak erostea ere badago. Bestalde, pisu
gutxiko pilotak lortu nahi izanez gero, zera egin
liteke: pilota bakoitza iltze batez zulatu; ondorioz,
pilota hauek aire gutxiago dutenez, pisu gutxiago
ere izango dute.

Behin maila batera iritsitakoan, tenis-pilota
arruntak erabil litezke.

ZERGATIK? Arinak direnez, haurrek ez dute indar
handirik egin beharrik eta hobeto menderatzen
dituzte kolpeak, errazago erabiltzen dituzte pilotak.

BESTELAKOAK:· Uztaiak

· Plastikozko zintak, sokak

· Kono edo piboteak

· Bankuak

■■  OONNDDOORRIIOOAAKK

Joko honen ezaugarriak ikusita, ez daukazue
inolako aitzakiarik minitenisean ez ibiltzeko.

Abantailak baino ez ditu: ia edonon joka daiteke,
leku gutxi behar du eta ez duzue aparteko
gauzarik behar materialetarako ere, pilotak eta
erraketak. Horregatik, guztiok animatu nahi
zaituztet: haur, monitore, irakasle eta gurasoak.
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44..11 IINNGGEELLEESSEETTIIKK  EETTOORRRRIITTAAKKOO  
HHIITTZZ  BBAATTZZUUKK::

· ATP: Tenislari profesionalen elkartea
(gizonezkoetan).

· Ace: Sakearen bidez lortutako tantoa, baina
beste jokalariak pilota ukitu gabe.

· Ball: Pilota.

· Break-Point: Sakea aurkariak izanda, jokoa
irabazteko tanto bakarra falta.

· Davis Cup: Taldekako nazioarteko tenis
txapelketa (gizonezkoetan).

· Deuce: Berdinketa. 40na berdinduz gero,  jokoa
eskuratzeko bi tanto egin behar dira bata
bestearen atzetik.

· Federation Cup: Taldekako nazioarteko tenis
txapelketa (emakumezkoetan).

· Foot Fault: Oinarekin egindako falta. Sakea
ateratzean atzealdeko marra zapaldu edota pilota
kolpatu baino lehen pistaren barrura jauzi egitea.

· Game: Jokoa. Jokalari batek lehenengo tantoa
lortutakoan, 15 puntu izango ditu; bigarrena
lortutakoan, 30 puntu; hirugarrena lortutakoan,
40 puntu, eta jokalari honek laugarrena lortzen
duenean jokoa eskuratuko du, beti ere beste
jokalariak 3 tanto irabazi ez baditu, jakina.
Bestela, bietako batek bi tantoko aldea atera
beharko du jokoa eskuratzeko.

· Grand Slam: Tenis txapelketarik handienak.
Honako hauek dira: Frantzian, Roland Garros;
Londresen, Wimbledon; Estatu Batuetan, US
Open, eta, Australian, Australian Open.

· Grip: Erraketaren kirtena da.

· Let: Jokaldiaren arabera, jokoa gelditu edo
tantoa errepikatu egin liteke. Adibidez, pilota bat
jokoan zehar apurtuz gero.

· Lob: Globoa (pilota loratua).

· Match-Point: Jokalarietako batek partida
irabazteko tanto bakarra behar duenean.

Oinarrizko Hiztegia
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· Set: Tenis partida bat irabazteko set batzuk
irabazi behar dira. Batzuetan bi set; besteetan,
berriz, hiru set irabazi behar dira. Partidak
gehienez bost set izan ditzake. Sei joko
lehenengo egiten dituenak SETa irabaziko du,
beti ere gutxienez bi jokoko aldearekin irabazi
behar dela kontuan izanda; adibidez, 6-4.

· Set-Point: Tanto bakarra falta zaio jokalari bati
SETa irabazteko.

· Tie Break: Jokalariek sei jokora berdintzen
dutenean, partida txiki bat egin behar izaten
dute, tie break-a. Zazpi tanto lehenengo egiten
dituenak -bi tantoko aldearekin noski- irabaziko
du tie breaka eta, jakina, seta. 

· Top Ten: Munduko sailkapenean, lehenengo
hamarren artean sailkatuta egotea.

· WTA.: Tenislari profesionalen elkartea
(emakumezkoetan).

44..22  BBEESSTTEE  HHIITTZZ  BBAATTZZUUKK::
■■  OOiinnaarrrriizzkkoo  kkoollppeeaakk::  

Gehien erabiltzen diren kolpeak dira:

- Drive edo kolpe zuzena: Pilota gure
eskuinaldetik datorrenean, eskuinez jotzen
dugu, kolpe zuzena emanda. Ezkertia izanez
gero, pilota ezkerraldetik kolpatuko dugu.

- Errebesa: Pilota gure ezkerraldetik
datorrenean, eskuinez kolpatzen dugu, baina,
oraingo honetan, erraketaren beste
aldearekin. Ezkertia izanez gero, pilota
eskuinaldetik kolpatuko dugu.

- Bolea: Bote egin aurretik jotzen dugu pilota;
normalean sarearen ondotik.

- Sakea: Pilota atzealdeko marraren ostetik
jartzen da jokoan.

- Errematea: Pilota gure gainetik datorrenean
jotzen dugun kolpea da; normalean ez diogu
pilotari bote egiten utziko.
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■■    KKoollppee  bbeerreezziiaakk::  

Oinarrizko kolpeetatik abiatuta lortzen diren
kolpeak, besteak beste:

- Globoa edo lob: Kolpe loratua. Helburua
pilota beste jokalariari buruz gain pasatzea
da.

- Dejada: Sare ondoan uzten dugu pilota.
Helburua, beste jokalaria atzealdean dagoela
aprobetxatuz, pilota motz lagatzea da.

- Bote azkarra: Pilotak lurrean bote egin bezain
laster jotzen dugu.

■■  EEggooeerraarreenn  aarraabbeerraa::

- Errestoa: Sakeari erantzutea.

- Passing-Shot: Pilota, bote egin ondoren
kolpatzen da, sare ondoan dagoena arraseko
pilota batekin gainditzeko asmoz.

- Kontra-dejada: Dejada bati beste dejada
batekin erantzutea.

■■  EEffeekkttuuaarreenn  aarraabbeerraa::

- Kolpe planoa: Erraketa gerriaren altueran eta
zuzen jarri ondoren lortzen den kolpea.

- Kolpe moztua: Erraketa sorbaldaren altueran
eta sokak pixkat gora begira jarri ondoren
lortzen den kolpea. Erraketa pilotaren azpitik
sartu eta efektu berezia lortzen da.

- Kolpe liftatua: Erraketaren mugimendua
goitik beherakoa eta berriz gorakoa da.
Erraketa pilotaren kanpoko albotik sartzen da
efektu berezia lortuz.

■■  PPiissttaarreenn  eerreemmuuaarreenn  aarraabbeerraa::

- Atzealdeko kolpeak: Pistaren atzealdetik
jotzen diren kolpeak, normalean pilotak  bote
egin ondoren.

- Erdialdeko kolpeak: Pistaren erdialdetik
jotzen diren kolpeak dira. Normalean eraso
kolpeak izaten dira.

- Aurrealdeko kolpeak: Sare ondotik jotzen
direnak, hau da, boleak eta erremateak.

Oinarrizko Hiztegia
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■■    AAbbaannttaaiillaa::  

Berdinketaren ostean lehenengo tantoa eskuratzen
duenak abantaila izango du eta jarraian beste bat
egin behar du jokoa irabazteko.

■■    BBiibbrraazziiooeenn  kkoonnttrraakkooaa::  

Pilotak erraketaren soketan bibraziorik eragin ez
dezan erabiltzen den tresna. Goma edota goma-
aparrezkoa izaten da eta berari esker kolpea eroso
eta atseginagoa da.

■■    FFaallttaa  bbiikkooiittzzaa::  

Sakearekin jarraian bi huts egitea.

■■    BBeehhaarrttuu  ggaabbeekkoo  hhuuttssaa::  

Arrazoirik gabe egiten diren hutsak; hau da, nahiz
eta pilota zaila ez izan, huts egiten denean.

■■    AAuullkkiikkoo  eeppaaiilleeaa::  

Epaile nagusia da. Erabakietan, berak du azken
hitza. Bere laguntzaileek esandakoa zuzen dezake.
Eskailerak dituen aulki altu batean esertzen da;
horrela jokoa ongi jarraitu ahal izateko.

■■    MMaarrrraazzaaiinnaa::  

Aulkiko epailearen laguntzailea da. Izenak dioen
bezala, epaile honek marrak zaintzen ditu; hau
da, pilotak bote pista barruan egin duen ala ez
esango digu.

Zaintzen duten marraren arabera kokatzen dira
marrazainak; atzealdean edo alboan.

Marrazainak bere erabakia alda dezake, nahiz eta
aulkiko epaileak tanto adierazi; horretarako,
marrazainak ahalik eta azkarren zuzendu beharko
du esandakoa.

Pilota kanpora joanez gero, epaile honek falta
seinalatuko du besoaren bidez, pilota irten den
aldera.

■■    SSaarreekkoo  eeppaaiilleeaa::

Aulkiko epailearen laguntzailea da. Epaile honek,
jokalari batek sakea egin ondoren, pilotak sarea
ukitzen duen zaindu behar du. Ukituz gero, besoa
altxatuko du. Sakean pilotak, sarea ukitu ondoren,
behar lukeen laukian bote egingo balu, jokalariak
errepikatu egingo luke sakea.
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■■    PPiissttaa  mmoottaakk::

Zer-nolako materialez eginda dauden, pista
ezberdinak dauzkagu.

PPiissttaa  mmootteellaa::  

Pista hauek hareaz, karez eta adreilu-hautsez
egiten dira. Pista hauetan pilotaren botea altua
da; abiadura, berriz, baxua. Horren eraginez,
komenigarria izaten da tentsio txikiko sokak
erabiltzea. Zergatik? Besoak egiten duen esfortzua
txikiagoa izateko.

Abantailak: Bigunak direnez, oso erosoak dira eta
lesionatzeko arriskua txikiagoa da.

Desabantailak: Neguan, hotzarekin, ezin da
jokatu.

Euria egin eta berehala jokatzea ere ezinezkoa da.

Asko zaindu behar dira, bai udan ureztatuz, bai
neguan,  estalki bereziekin babestuz.

PPiissttaa  aazzkkaarrrraa::  

Pista hauek zementu edo kantxa sintetikoz egin
ohi dira. Horrez gain, belarrez ere egin daitezke;
gaur egun gehiago erabiltzen da belar artifiziala
belar naturala baino.

Pista hauetan pilotaren botea baxuagoa da;
abiadura, ostera, handiagoa. Hori dela eta,
komenigarria da tentsio handiko sokak erabiltzea.

Abantailak: Belarrezko pistak izan ezik, besteak
baino gutxiago zaindu behar dira.

Materialaren arabera, hezetasuna izan arren, joka
daiteke.

Desabantailak: Orokorrean pista gogorrak izaten
dira, beraz, lesionatzeko arrisku handiagoa dago.

Oinarrizko Hiztegia
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■■    TTeenniisseekkoo  ppiissttaarreenn  nneeuurrrriiaakk::  ■■    EErrrraakkeettaa  bbaatteenn  zzaattiiaakk::
8,23 m

10,97 m

23,77 m

1,37 m

Sarearen altuera

0,914 m

6,40 m

Erraketaren burua

Sokak

Lepoa

Kirtena
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■■    EErrrraakkeettaa  eeggookkiiaa  aauukkeerraattzzeekkoo  iirriizzppiiddee  bbaattzzuukk::

- Erraketaren luzerari dagokionez:

- Arrunta (69 cm): 12/13 urtetik aurrera. 

- Juniorra (64 cm): 10/11 urte.

- Kadetea (59 cm): 8/9 urte.

- Txikia (54 cm): 6/7 urte.

- Kirtenaren lodiera: Erraketa mailu bat izango
balitz bezala hartuta, behatz potoloa eta
gainerakoen artean, gutxi gorabehera, zentimetro
bat egon behar da.

- Erraketaren pisuari dagokionez:

- Txikia: 270 gr gutxi gorabehera.

- Kadete: 280 gr.

- Junior: 300 gr.

- Super light (S-L): 330 gr.

- Light (L): 345 gr.

- Light medium (L-M): 360 gr.

- Medium (M): 375 gr.

- Top (T): 400 gr.

4

AURKIBIDEA«

Oinarrizko Hiztegia
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5.1

AURKIBIDEA

«

55..11..11  EEZZAAUUGGAARRRRIIAAKK
· Eskuinez zein ezkerrez jo daiteke.

· Kolpe hau pilotak botea egin ondoren jotzen da;
horregatik, atzeko kolpetzat hartzen da, nahiz
eta jokalekuaren edozein lekutatik jo daitekeen:
aurrealdetik, erdialdetik edo atzealdetik.

· Kolpe hau jo eta erraketa atzetik aurrera
daramagunean hatzen azazkalak erakusten
ditugu; errebesa erabiltzen dugunean, ostera,
hatzen azazkalak pilota jotzeko unean erakusten
ditugu.

55..11..22  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
TTEEKKNNIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

■■    NNOOLLAA  MMUUGGIITTUU  OOIINNAAKK  EETTAA  EERRRRAAKKEETTAA

Tenisean garrantzitsua da oso:

· Pilota jo baino lehen:

- Pilotaren zain egoteko izan behar dugun
postura.

- Pilotaren bila joatean egin behar dugun
mugimendua.

Progresio Didaktikoa
KOLPE ZUZENA
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· Pilota jotzean garrantzitsua da:

- Garaiz gelditzea eta postura egokia izatea.

· Pilota jo ondoren:

- Ahalik eta azkarren
bueltatzea hasierako
posiziora.

Beraz, ez ahaztu zaindu beharreko xehetasunak
direla. Adi zuzenketak egitean!

■■    KKOOLLPPEE  ZZUUZZEENNAARREENN  FFAASSEEAAKK

Kolpea prestatzerakoan, pilotara nola jarri eta
erraketa nola mugitu ikus dezakegu puntu
honetan: 

1. Hasieran, erraketa atzerantz eramatearekin
batera, sorbalda biratu egingo dugu. Jarraian,
ezkerreko oina gurutzatu eta kolpea joko dugun
aldera mugituko gara.

2. Erraketa atzerantz daramagu.

3. Fase honetan, atzetik aurrera daramagunean
hartzen du erraketak abiadurarik handiena.
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4. Inpaktua:

- Momenturik garrantzitsuena da.

- Fase honetan norabidea, abiadura eta efektua
ematen dizkiogu pilotari.

- Hasiera batean, gorputzaren pisua atzeko
hankan dago, baina pilota ukitu bezain laster,
aurreko hankara igarotzen da.

5. Bukaeran, erraketa atzetik aurrerantz
eramatean, pixkanaka abiadura galtzen du eta
azkenik, soin-enborraren ondoan, aurrealdean
eta goian geratzen da.

55..11..33  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
PPRRAAKKTTIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

Ariketa guztiek progresio bat jarraituko dute; hau
da, sinpleenetatik abiatuko gara eta pixkanaka-
pixkanaka konplexuenetara helduko.

Azalpena egin baino lehen, irakasleak kolpe
zuzenaren erakustaldia egingo du.

Ondoren, ordena honi jarraituko dio: 

- Irakaslearen azalpena.

- Erakustaldia.

- Ikaslearen praktika.

- Irakaslearen zuzenketak.

Progresio Didaktikoa
KOLPE ZUZENA
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■■    NNOOLLAA  HHEELLDDUU  EERRRRAAKKEETTAARRII

Sakean bezala, kolpe zuzenean ere, “eskumazko
ekialdekoa” izeneko heltzeko era erabiliko dugu.

Gogoratu bi modu daudela heltzeko era honetara
iristeko:

1. Lagun bati eskua emango bagenio bezala
helduko diogu kirtenari.

2. Eskuineko eskua soken gainean ipiniko dugu eta
ezkertia izanez gero ezkerreko eskua; beherantz
eraman eta heldulekuari helduko diogu.

Irakasleak, zelan heldu azaldu eta gero, ikasleen
mugimenduak zuzenduko ditu.

■■  OOIINNAARRRRIIZZKKOO  AARRIIKKEETTAAKK

11..  aarriikkeettaa::

Joko-eremua: Pistako hesiaren ingurua.

Antolaketa: Banakakoa.

Azalpena: Ikasleak jo egingo du pilota, bote bat
egiten utzi ondoren.

Garrantzitsua: Pilota
gerri parean eta
gorputzaren aurrean
jotzen saiatu behar
dute.

Aldaera: Atezainaren
jokoa: Binaka,
atezainak, lagunari
pasatuko dio pilota jo
dezan; gola sartzen
saiatu behar du. Gero
aldatu egingo dute
zeregina.

Materiala: Konoak,
porteriak egiteko.

AURKIBIDEA« «



■■    PPRROOGGRREESSIIOOAAKK

11..  pprrooggrreessiiooaa:: OOiinnaakk  aallddee  bbaatteerraa,,  jjoo  eettaa  ggeellddiittuu

Joko-eremua: Sarearen aurrean, hiru metrora.

Antolaketa: Ikasleak ilaran jarriko dira, bata
bestearen atzean eta banan-banan joko dituzte
pilotak.

Azalpena: Irakasleak pilota batzuk botako dizkio
ikasleari, jo ditzan. Ikasleak gorputza alde batera
jarriko du eta erraketa atzean izango du, prest.
Pilotak bote bat egin ondoren, jo egingo du, baina
mugimendua bukatu barik; hau da, jotzeko
momentuan ez du aurrera jarraituko erraketarekin.

Garrantzitsua: Libre dagoen besoa pilota nondik
datorren seinalatzeko erabiliko dugu. Beste besoa
erdi flexionatuta egongo da, erraketaren burua eta
kirtena altuera berean eta heldulekuaren tapa
sarera begira.

22..  pprrooggrreessiiooaa::  JJoo  eettaa  bbuukkaattuu

Joko-eremua: Kantxa erdian

Antolaketa: Aurreko bera.

Azalpena: Bigarren progresio
honetan, oinek alde batera
jarraituko dute, baina pilota jo
ondoren, mugimedua ez da
etengo, erraketa aurrerantz
eta gorantz eramango dugu,
kolpea bukatu arte.
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5.1 Progresio Didaktikoa
KOLPE ZUZENA

AURKIBIDEA« «
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33..  pprrooggrreessiiooaa:: KKoollppee  oossooaa,,  ooiinnaakk  aauurrrreerraa  bbeeggiirraa,,
ooiinnaakk  aallddaattuu,,  jjoo  eettaa  bbuukkaattuu

Joko-eremua: Atzealdea.

Antolaketa: Aurreko bera.

Azalpena: Oraingoan kolpea erabat bukatuko
dugu.

Hasiera: Oinak aurrera begira eta belaunak erdi
flexionatuta ditugula, erraketa gorputzaren aurrean
jarriko dugu, bi eskuekin hartuta eta burua kirtena
baino altuago. 

Pilota datorrenean desplazamendua egingo dugu
aurreko posiziora itzuliz, gorputza alde batera, jo
eta mugimendua bukatu.

■■    KKOOLLPPEE  ZZUUZZEENNAA  LLAANNTTZZEEKKOO  BBEESSTTEE  JJOOKKOO  BBAATTZZUUKK

OHARRA: Ariketa eta joko hauek adibide batzuk
besterik ez dira. Edozein momentutan egin
daitezke, nahi izanez gero, progresio teknikoekin
batera, eta bai kolpe zuzena, bai errebesekoa
lantzeko balio dute.

11..  AArriikkeettaa

Joko-eremua: Pistako hesiaren ingurua.

Antolaketa: Banakakoa.

Materiala: Uztaiak, sokak eta pilotak.

Azalpena: Irakasleak uztai batzuk jarriko ditu
hesian zintzilikatuta, gutxi gorabehera sarearen
altuera berean.

Ikasleek pilotari bote egiten laga ondoren, kolpe
zuzena jota uztaiaren barruan sartzen saiatu behar
dute. Lortu ahala atzeratzen joango dira.

Helburua: Pilotaren kontrola izatea.
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Aldaera: “Ea zeinek lortzen duen atzealdetik
pilota uztaian sartzea"; altuera eta kolore
ezberdinetako uztai batzuk elkarren ondoan jarri
eta zailenak zein diren kontuan izan puntuak
emateko garaian.

22..  aarriikkeettaa

Joko-eremua:
Teniseko kantxa.

Antolaketa:
Binaka.

Materiala:
Pilotak eta erraketak.

Azalpena: Bietako bat sare ondoan kokatuko da
eta bestea erraketarekin beste aldean. 

Sare ondoan dagoenak pilota bota behar dio
lagunari, honek jo eta atzera ere lagunari itzul
diezaion. Gero egitekoak trukatuko dituzte.

Helburua: Pilotaren kontrola izatea.

Aldaera: Taldeka egin daiteke. Ikasleak ilaran
jarriko dira, bi taldetan. Irakasleak botako ditu
pilotak. Ikasle bakoitzak bi pilota joko ditu; jotako
pilotak jaso eta emaitzaren arabera saski batean
edo bestean lagako ditu:

- Pilota sartzen badu, beste taldearen saskian.

- Pilota sartzen ez badu, bere taldearen saskian.

Progresio Didaktikoa
KOLPE ZUZENA
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33..  AArriikkeettaa:: MMeettrraaiilleettaa

Joko-eremua: Teniseko pista.

Antolaketa: Ikasle guztiak, bat izan ezik, sare
ondoan, bata bestearen atzean, bakoitzak lau
pilota dauzkala. Soberan dagoena beste aldean
jarriko da erraketarekin. Txandaka joko dira
pilotak.

Materiala: Pilotak
eta erraketak.

Azalpena: Irakasleak
esandakoan, ikasleak
banan banan hasiko
dira lagunari pilotak
botatzen eta honek
jo egingo ditu
guztiak. Seriea
bukatutakoan
ikasleek zereginak
aldatuko dituzte.

Helburua: Ondo
pasatzea.

44..  AArriikkeettaa

Joko-eremua: Teniseko pista.

Antolaketa: Ikasleak ilaran jarriko dira eta
bakoitzak zenbait pilota joko ditu.

Materiala: Pilotak, erraketak, konoak.

Azalpena: Irakasleak pilotak botako ditu.
Beste aldean diana moduan dauden konoak
jotzen saiatu behar dute ikasleek.

Aldaerak:

* Puntuazio ezberdinak eman konoak
kokatuta dauden lekuaren arabera.

* Serie batzuk egin. Konoak estreinako
seriean alde batean jarriko ditugu eta,
hurrengoan, beste aldean.

Zertarako?: Norabide ezberdinak lantzeko,
nola gurutzatua hala paraleloa.

AURKIBIDEA« «



KK II RR OO LL AA   EE UU SS KK AA RR AA ZZ       

55..22..11  EEZZAAUUGGAARRRRIIAAKK
· Eskuinez zein ezkerrez jo daiteke.

· Bi eskuez edo esku bakarrez egin daiteke

· Kolpe hau pilotak bote egindakoan erabiltzen da;
horregatik, atzeko kolpetzat hartzen da, nahiz
eta jokalekuaren edozein lekutatik jotzen den,
aurrealde, erdialde edo atzealdetik.

· Kolpe hau jotzen dugunean, erraketa atzetik
aurrera daramagula, kolpe zuzenean ez bezala,
azkazalak ez ditugu erakusten.

55..22..22  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
TTEEKKNNIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

■■    NNOOLLAA  MMUUGGIITTUU  OOIINNAAKK  EETTAA  GGOORRPPUUTTZZAA

Tenisean garrantzitsua da:

· Kolpea eman baino lehen:

- Pilotaren zain gaudela izan
behar dugun postura.

- Pilotaren bila goazela egin
behar dugun mugimendua.

· Kolpea ematean:

- Garaiz gelditu eta postura egokia izatea.

5.2 Progresio Didaktikoa
ERREBESA

AURKIBIDEA« «
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· Kolpea eman ondoren:

- Ahalik eta azkarren itzultzea hasierako
posiziora.

Beraz, gogoratu, zaindu beharreko zehaztasunak
direla. Adi zuzenketak egitean!.

■■    EERRRREEBBEESSEEKKOO  KKOOLLPPEEAARREENN  FFAASSEEAAKK

Kolpea prestatzean pilotara nola jarri eta erraketa
nola mugitu ikus dezakegu puntu honetan:

Esku bakarrez

Bi eskuez

AURKIBIDEA« «
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1. Hasiera: sorbaldak bira bat ematen du; une
berean, erraketa atzera eraman eta ezkerreko
oina kolpearen aldera mugituko dugu; ondoren,
pilotatik hurbilen dagoen oina -kasu honetan
eskuinekoa - gurutzatu egin behar da eta
kolpearen aldera eraman.

2. Erraketa atzerantz daramagu.

3. Fase honetan, atzetik aurrera daramagunean
hartzen du erraketak abiadurarik handiena.

4. Inpaktua:

· Unerik garrantzitsuena da.
· Fase honetan norabidea, abiadura eta efektua

ematen dizkiogu pilotari.
· Hasiera batean, gorputzaren pisua atzeko

hankan dago, baina pilota ukitu bezain laster
aurreko hankara igarotzen da.

5. Bukaeran, erraketa atzetik aurrerantz
daramagunean, pixkanaka abiadura galtzen du
eta azkenik, soin-enborraren ondoan, aurrean
eta goian bukatzen du. (Kolpea horrela
bukatzen ez badugu, pilotaren norabidea edota
kontrola galduko dugu).

OHARRA: Nahiz eta kolpe zuzenak eta errebeseko
kolpeak fase berdintsuak izan, badituzte
ezberdintasun txiki batzuk, besteak beste:

5.2 Progresio Didaktikoa
ERREBESA

AURKIBIDEA« «

KKOOLLPPEE  ZZUUZZEENNAA EERRRREEBBEESSEEKKOO  KKOOLLPPEEAA
1. Hasieran · Bira eskuinetarantz da. · Bira ezkerretarantz da. 

· Libre daukagun eskuak askatu · Libre daukagun eskuak oraindik 
egiten du erraketa. heldu egiten dio erraketari.

2. Erraketa · Erraketaren burua altuago dago. · Erraketaren burua baxuago dago.
atzerantz doala · Libre dagoen eskuak pilota · Libre dagoen eskuak heldu 

seinalatzen du. egiten dio erraketari.

3. Inpaktua · Aurreko hankaren altueran izaten da. · Aurreko hanka baino aurrerago izaten da.
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33..22..33  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
PPRRAAKKTTIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

Ariketa guztiek progresio bat jarraituko dute, hau
da, gauza sinpleetatik abiatuko gara eta
pixkanaka-pixkanaka gauza konplexuetara
helduko.

Azalpena egin baino lehen, irakasleak errebeseko
kolpearen erakustaldia egingo du.

Ondoren, ordena honi jarraituko dio:

- Irakaslearen azalpena.

- Erakustaldia.

- Ikaslearen praktika.

- Irakaslearen zuzenketak.

■■    NNOOLLAA  HHEELLDDUU  EERRRRAAKKEETTAARRII

Gogoratu, kolpe zuzenean eta sakean “eskumazko
ekialdeakoa” izeneko heltzeko era erabiltzen
genuela.

Kasu honetan, errebeseko kolpean, bi modu
ezberdinez egin daiteke kolpea, esku bakarrez edo
bi eskuez.

Esku bakarra erabiliz gero, “errebesezko
ekialdekoa” izena duen heltzeko era erabiliko

« «

AURKIBIDEA
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dugu. Era honetara heltzeko bi modu daude:

Joko-eremua: Edonon.

Antolaketa: Banakakoa.

Materiala: Norberaren erraketa.

Azalpena: Kolpe zuzenaren heltzeko eratik
abiatuta eta erraketari sendo helduz, kirtenari
heltzen dion eskua gorantz edota ezkerretarantz
jiratuko dugu. Horrela, hazkozkorrak kirtenaren
goiko aldean geratuko dira.

KOLPE ZUZENA

ERREBESEKO KOLPEA

Begira iezaiozu aurreko marrazkiari eta frogatu ea
ondo heldu diozun erraketaren kirtenari. Marrazki
honen bidez ikus daiteke zein ezberdintasun
dituzten, heldukerari dagokionez, kolpe zuzenak
eta errebeseko kolpeak. 

Errebeseko kolpea bi eskuez emanez gero, horrela
heldu beharko diozu erraketaren kirtenari:

Eskuinarekin kirtenaren
beheko aldeari heldu,
mailu bat balitz bezala,
eta ezkerrarekin
kirtenaren goiko aldeari,
bostekoa luzatzen ari
zaigun lagun bati
helduko geniokeen
bezala. 

Gogoratu kolpe
zuzenerako ere horrela
heltzen diogula
erraketari, baina eskuineko eskuarekin.

Oso garrantzitsua: bi eskuek jarraian joan behar
dute, hau da, elkarren artean hutsunerik utzi
gabe.

5.2 Progresio Didaktikoa
ERREBESA

AURKIBIDEA« «
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■■  BBII  HHEELLDDUUKKEERRAARREENN  EEZZAAUUGGAARRRRIIAAKK

OHARRAK: 

· Teorikoki hori horrela da.

· Ikasle bakoitzak aukeratu behar du era bat edo
bestea, ondoen zeinekin moldatzen den.

· Haur eta hasi berrientzat errebesa bi eskuez
egitea egokiagoa dela esan daiteke, beti ere
euren ezaugarriak kontuan izanik.

AURKIBIDEA« «

DDEESSAABBAANNTTAAIILLAAKK AABBAANNTTAAIILLAAKK

Esku bakarrez · Indar gutxiago izango dugu. · Errazago helduko gara pilota zailenetara.
· Kontrol gutxiago emango diogu. · Askatasun handiagoa izango dugu boleak 

jotzerakoan.

Bi eskuez · Pilota zailetara, behartuta iritsiko gara. · Boleak jotzeko askatasun gutxiago.
· Indar eta kontrol handiagoa izango dugu.
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■■    OOIINNAARRRRIIZZKKOO  AARRIIKKEETTAAKK  

11..  aarriikkeettaa

Joko-eremua: Hesiaren ondoan.

Antolaketa: Banakakoa.

Azalpena: Bote bat ematen utzi ondoren joko du
pilota ikasleak, (ikasleak berak lagako du jausten
pilota, ondoren jotzeko).

Garrantzitsua: Kolpea
gerriaren altueran eta

aurreko hankaren parean
ematen saiatu behar

dute.

Aldaera: Atezainaren
jokoa: binaka; atezainak,

lagunari pasatuko dio pilota, jo
eta gola sartzen saia dadin. Gero
aldatu egingo dute zeregina.

Materialak: Konoak, porteriak
egiteko.

■■    PPRROOGGRREESSIIOOAAKK

11..  pprrooggrreessiiooaa::  OOiinnaakk  aallddee  bbaatteerraa,,  jjoo  eettaa  ggeellddiittuu

Joko-eremua: Sarearen aurrea, hiru metrora edo.

Antolaketa: Ikasleak ilaran jarriko dira, bata
bestearen atzean, eta banan banan egingo dute.

Azalpena: Irakasleak pilota batzuk botako dizkio
ikasleari, jo ditzan. Ikasleak gorputza alde batera
jarriko du eta erraketa atzean izango du, prest.
Pilotak bote bat egin ondoren, jo egingo du, baina
mugimendua bukatu barik; hau da, inpaktuaren
ostean ez du aurrera jarraituko.

Garrantzitsua: Esku bakarrez eginez gero, libre
dagoen eskua erraketari lepotik heltzeko erabiliko
dugu. Beste besoa erdi flexionatuta egongo da,
erraketaren burua eta kirtena altuera berean eta
kirtenaren tapa sarera begira dagoela. Pilota
jotzean libre dagoen eskua askatu egingo dugu eta
atzera eraman; aldi berean, erraketa aurrera
eramango dugu pilotaren bila.

Bi eskuez eginez gero: Kirtenari bi eskuez
helduta, aurreko posizio bera, jo eta gelditu
kolpea.

5.2 Progresio Didaktikoa
ERREBESA

« «

AURKIBIDEA
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22..  pprrooggrreessiiooaa:: JJoo  eettaa  bbuukkaattuu

Joko-eremua: Jokalekuaren erdialdea

Antolaketa: Aurreko bera.

Azalpena: Bigarren progresio honetan, oinek alde
batera jarraitzen dute, baina pilota jo ondoren ez
da gelditzen mugimendua, erraketak aurrera eta
gorantz jarraitzen du, kolpea bukatu arte.

33..  pprrooggrreessiiooaa::  KKoollppee  oossooaa,,  ooiinnaakk  aauurrrreerraa  bbeeggiirraa,,
ooiinneenn  aallddaakkeettaa,,  jjoo  eettaa  bbuukkaattuu

Joko-eremua: Atzealdea

Antolaketa: Aurrekoa. 

Azalpena: Oraingoan kolpe osoa egingo dugu.

Hasiera: Oinak aurrera begira, belaunak erdi
flexionatuta, erraketa gorputzaren aurrean bi
eskuez helduta eta beraren burua kirtena baino
altuago.

Pilota datorrenean desplazamendua kolpearen
alderantz egingo dugu, hau da, gorputza alde
batera jarriz, ondoren pilota kolpatu eta
mugimendua bukatu.

■■    EERRRREEBBEESSEEKKOO  KKOOLLPPEEAA  LLAANNTTZZEEKKOO  
BBEESSTTEE  JJOOKKOO  BBAATTZZUUKK

OHARRA: Kolpe zuzena lantzeko erabili genituen
joko berberak dira, beraz, kolpe zuzenaren atalean
dauzkazue azalduta.

GOGORATU: Ariketa eta joko hauek adibide
batzuk besterik ez dira; edozein momentutan egin
daitezke, progresio teknikoekin batera nahi izanez
gero, eta, aipatu bezala, bai kolpe zuzena, bai
errebeseko kolpea lantzeko.

AURKIBIDEA« «



KK II RR OO LL AA   EE UU SS KK AA RR AA ZZ       

5.3 Progresio Didaktikoa
BOLEA

55..33..11  EEZZAAUUGGAARRRRIIAAKK
· Lurra ukitu baino lehen pilota jotzeari deitzen

zaio bolea; hau da, bote egin barik jotzen dugu
pilota.

· Eraso kolpea da, tantoa ahalik eta azkarren
lortzea helburu duena.

· Sare ondotik jotzen da, baina kantxaren beste
edozein lekutatik ere jo daiteke, erdialde edo
atzealdetik, nahiz eta horrelakoak oso gutxitan
ikusi.

· Pilotak ez du jokalariaren buruaren altuera
gainditzen; hortik gorako kolpeak errematetzat
hartzen dira.

Boleak gerri zein belaun parean ere jo daitezke,
baina zenbat eta goragotik jo, orduan eta
errazago edo aukera handiagoa izango dugu
tantoa lortzeko.

55..33..22  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
TTEEKKNNIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

■■    OOIINNEENN  EETTAA  GGOORRPPUUTTZZAARREENN  MMUUGGIIMMEENNDDUUAAKK  

Tenisean garrantzitsua da:

· Kolpea eman baino lehen:

- Pilotaren zain egoteko izan behar dugun
postura.

- Pilotaren bila goazela egin behar dugun
mugimendua.

AURKIBIDEA« «
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· Kolpea ematean: 

- Garaiz gelditu eta postura egokia izatea.

· Kolpea eman ondoren: 

- Ahalik eta azkarren itzultzea lehengo
posiziora.

Beraz, gogoratu zaindu beharreko zehaztasunak
direla. Adi zuzenketak egitean!

■■    BBOOLLEEAARREENN  FFAASSEEAAKK

Kolpea prestatzerakoan, pilotara jartzeko modua
eta erraketa nola mugitu ikus dezakegu puntu
honetan.

Bolea zuzena

Bolea errebesez

AURKIBIDEA« «
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1. Atzeko kolpeetan bezala, sorbaldak eta soin-
enborra diagonalean biratu behar ditugu.

Zergatik? Boleak erasorako kolpeak direlako eta
pilota aurrean dagoenean jotzen saiatu behar
dugulako.

Bestalde, erraketaren burua atzeko kolpeetan
baino altuago kokatzen da, batez ere sarearen
gainetik edukitzeko.

2. Erraketa atzerantz doa.

Kolpe hau jotzeko daukagun denbora
laburragoa denez, erraketaren mugimendua
motzagoa da atzetik jotzen diren kolpeetan
baino. Komenigarria da erraketa sorbaldaren
altueratik ez pasatzea.

Era berean, garrantzitsua da erraketaren burua
beti kirtena baino altuago izatea.

3. Erraketa atzetik aurrera doa.

Erraketaren burua altuago dagoenez,
mugimendua ia beti goitik beherakoa izango da.

Mugimendu hau kanpotik barrurakoa da.

Erraketaren kirtena erraketaren sokak baino
aurreraxeago dago.

4. Inpaktua.

Boleetan inpaktuaren eremua gorputzetik
hurbilago dago, besoa ez baitago hain luzatuta,
flexionatuago baizik, gutxi gorabehera "V"
baten irudia eginez.

Horren eraginez inpaktuaren eremua altuagoa
da atzeko kolpeetan baino.

5. Bukaera.

Bolearen bukaera atzeko kolpeena baino
baxuxeagoa da, erraketaren mugimendua
beheranzkoa eta motzagoa izanik.

5.3 Progresio Didaktikoa
BOLEA

AURKIBIDEA« «
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55..33..33  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
PPRRAAKKTTIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

Ariketa guztiek progresioa jarraituko dute, hau da,
gauza sinpleetatik abiatuko gara eta pixkanaka-
pixkanaka gauza konplexuetara helduko.

Azalpena egin baino lehen, irakasleak boleen
erakustaldia egingo du.

Ondoren, hurrenkera honi jarraituko dio:

- Irakaslearen azalpena.

- Erakustaldia.

- Ikaslearen praktika.

- Irakaslearen zuzenketak.

■■    NNOOLLAA  HHEELLDDUU  EERRRRAAKKEETTAARRII

· Bolea zuzena jo behar badugu, “eskumazko
ekialdekoa” izeneko heltzeko era erabiliko dugu.
(sakean eta kolpe zuzenean bezala).

· Bolea errebesez esku
bakarrez jo behar badugu,
“errebesezko ekialdekoa”
izeneko heltzeko era
erabiliko dugu. Errebesa
bi eskuez egiten badugu,
berriz, beheko eskua
mailu bat hartzen dugunean bezala eta goiko
eskua, aldiz, “eskumazko ekialdekoa” heldukera
erabiliz, baina ezkerreko eskuaz.

Garrantzitsua: Hasi berriei heltzeko era aldatzea
zaila egiten zaie, alde batetik, ohiturarik ez
dutelako eta, bestetik, bolearekin ari garenez,
erreakzionatzeko denbora laburragoa delako.

Horregatik, aldaketa hori ekiditearren, bi boleak
egiteko Kontinental izeneko heldukera erabil
dezakete. 

Nola heldu erraketari? Mailu baten kirtena izango
balitz bezala.

AURKIBIDEA« «
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■■    OOIINNAARRRRIIZZKKOO  AARRIIKKEETTAAKK

11..  aarriikkeettaa

Joko-eremua: Pistaren edozein leku.

Antolaketa: Binaka.

Azalpena: Metro bat eta erdiko distantzia lagako
dute bien artean. Batak eskuarekin pasatuko
dio pilota lagunari, besteak har dezan. Gero
aldatu egingo dute zeregina.

Garrantzitsua: Pilota hartzen duenaren
posizioa: Oinak alde batera. Besoa
erdi flexionatuta, eskuaren barruko
aldea lagunari erakusten diola, eta
sorbaldaren altueratik pasatu
barik. Posizio horretatik
abiatuta besoa
aurrera eraman eta
hartu pilota.

Aldaera:

* Aurreko bera, baina,
pilota hartu beharrean, jo egingo dute eskuaz.

* Dianak erabil ditzakegu. Zertarako? 

Ikasleak lehengo ariketak egitean pilotaren
norabidea lantzeko.

OHARRA: Gogoratu ezin dela besoa sorbaldatik
atzera eraman.

5.3 Progresio Didaktikoa
BOLEA

« «

AURKIBIDEA
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22..  aarriikkeettaa:: EEaa  ggaaiinnddiittzzeenn  dduugguunn  ssaarreeaa

Joko-eremua: Sarearen ondoa.

Antolaketa: Binaka edo ilara batean ipinita bata
bestearen atzean.

Azalpena: Irakasleak ikasleari pilota pasatuko dio
bolea jo dezan. Bolea zuzena zein errebesekoa jo
daitezke. Ikasleak pilota ukitu baino ez du egingo.

Garrantzitsua: Izan beharrezko posizioa: Oinak
alde batera; erraketa lepotik hartuta; errebesez
izanez gero, hatzen azazkalak ez ditugu erakusten.
Besoarekin eta erraketarekin V bat egingo dugu.
Erraketaren sokak pixka bat gora begira direla,
pilota ukitu besterik ez dugu
egingo, eta ea gainditzen dugun
sarea!

■■    PPRROOGGRREESSIIOOAAKK  

Bolea zuzena nahiz errebesekoa jotzean egin
daitezke.

11..  pprrooggrreessiiooaa:: OOiinnaakk  aallddee  bbaatteerraa;;  jjoo  eettaa  ggeellddiittuu

Joko-eremua: Sarearen ondoa, metro batera gutxi
gorabehera.

Antolaketa: Ikasleak ilara batean jarrita, bata
bestearen atzean, banan-banan egingo dute
ariketa. Ikasle kopuruaren arabera, bina, hiruna...
aldiz errepikatu.

Azalpena: Irakasleak pilota batzuk pasatuko dizkio
ikasleari jo ditzan, honek gorputza alde batera

jarri eta erraketa prest izango du, Va
egiten dela, erraketaren burua kirtena
baino altuago eta kirtenaren tapa
aurreko oinari begira. Ikasleak jo
egingo du pilota, baina mugimendua
pilota jotzean etengo du; beraz, ez du
bukatuko kolpea.

Garrantzitsua: Erraketa posizio egokian
edukitzea: ez eraman erraketa atzera
(sorbaldaren atzetik) eta behar den
moduan heldu (kolpearen arabera).

AURKIBIDEA« «
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22..  pprrooggrreessiiooaa::  OOiinnaakk  aallddee  bbaatteerraa,,  jjoo  eettaa  bbuukkaattuu

Joko-eremua: Sarearen ondoa, metro batera.

Antolaketa: Aurreko bera.

Azalpena: Bigarren progresio honetan, oinek alde
batera jarraitzen dute, baina pilota jo ondoren ez
da bukatzen mugimendua, erraketak aurrerantz
eta beherantz jarraitzen du, kolpea bukatu arte.

Garrantzitsua: Bolea zuzena
jotzean:

* Libre dagoen besoa
pilota nondik datorren
seinalatzeko erabiliko
dugu.

* Erraketa goitik behera baina
besoarekin batera eramango
dugu aurrera; hau da,
eskumuturra okertu barik;
bestela erraketa besoaren
aurretik joango litzateke eta.

33..  pprrooggrreessiiooaa::  OOiinnaakk  aauurrrreerraa  bbeeggiirraa,,  ooiinneenn
aallddaakkeettaa,,  jjoo  eettaa  bbuukkaattuu

Joko-eremua: Sarearen ondoan, aurrekoetan baino
atzerago, metro eta erdi gutxi gorabehera.

Antolaketa: Aurreko bera.

Azalpena: Oraingoan kolpe osoa egingo dugu.

Hasiera: atzeko kolpeetan bezala, oinak
sorbaldaren parean, zabalik; belaunak
flexionatuxeago, enborra aurrera botata eta
erraketaren burua altuago.

Pilota datorrenean kolpearen aldera mugituko
gara, beste aldeko oina diagonalean gurutzatu eta
erraketa posizio egokian kokatuko dugu. Hortik
abiatuta, pilota jo eta bukatu egingo dugu
mugimendua; ondoren hasierako posizio berera
bueltatuko gara.

5.3 Progresio Didaktikoa
BOLEA

AURKIBIDEA« «
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■■    BBOOLLEEAAZZ  JJOOTTZZEENN  TTRREEBBAATTZZEEKKOO  
BBEESSTTEE  JJOOKKOO  BBAATTZZUUKK

OHARRA: Ariketa eta joko hauek adibide batzuk
besterik ez dira. Edozein momentutan egin
daitezke, progresio teknikoekin batera nahi izanez
gero; eta bai bolea zuzena bai errebesekoa jotzen
trebatzeko balio dute.

11..  aarriikkeettaa

Joko-eremua: Kantxaren edozein lekutan.

Antolaketa: Binaka.

Materiala: Erraketak, pilotak, konoak, uztaiak.

Azalpena: Ikasle batek eskuarekin pilota lagunari
botako dio; honek oinak alde batera jarrita,
erraketaz lagunari itzultzen saiatu beharko du,
baina bote egiten laga barik. 

*Gogoratu horretarako ezinbestekoa dela
erraketaren sokak gora begira jartzea.

Helburua: Pilotaren kontrola izatea.

Aldaerak: Aurreko bera egin daiteke, baina oinak
aurrera begira ipinita, horrela oinen aldaketa
landuko dugu.

· Bolea zuzenak nahiz errebesekoak jo ditzakegu,
edo biak aldi berean, oinen jokoa lantzeko.

· Dianak, konoak edota uztaiak
erabiliz, ikasleari
kolpearen norabidea
lantzeko eskatuko
diogu; esate
baterako, uztaiaren
barruan pilota sartuz
edo konoak joz.

· Lehenengo
ariketa, baina
sarearen aurrean;
helburua, sarea gainditzea izango
da.

AURKIBIDEA« «



22..  aarriikkeettaa::  BBoolleeaazz  ppiillootteeooaarrii  eeuusstteeaa

Joko-eremua: Sarearekin edota sare barik egin
daiteke.

Antolaketa: Binaka.

Materiala: Erraketak eta pilotak.

Azalpena: Binaka, boleen bidez piloteatuz.

Helburua: Pilota mendean
izatea eta ondo pasatzea;
"ea zenbat kolpe egiten
dituzuen jarraian pilotak
lurra ikutu barik!".

Aldaerak: Aurreko
bera, baina
ikasleak
lagunari pilota
itzuli baino
lehen, kontrol
bat egingo du
eta pilota
gorantz jo
ondoren, itzuli
egingo dio.

33..  aarriikkeettaa

Joko-eremua: Kantxaren edozein leku.

Antolaketa: Binaka.

Materiala: Erraketak eta pilotak.

Azalpena: Ikasle batek eskuarekin pasatuko dio
pilota besteari eta honek erraketaz itzuliko dio
boleaz. 

Horrela bost aldiz jarraian; ondoren, bi jokalariek
bira emango dute; ahalik eta azkarren hesia ukitu
eta zeregina aldatuko dute. Azkarren bukatzen
duen bikoteak bi puntu izango ditu; bigarrenak,
berriz, bakarra.

Jokoa luzatu egin daiteke, denek elkarrekin egin
arte.

Helburua: Bolea-jokoa menderatzea.
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5.3 Progresio Didaktikoa
BOLEA

AURKIBIDEA« «
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44..  aarriikkeettaa::  ZZuu  aauurrrreeaann  eettaa  nnii  aattzzeeaann

Joko-eremua: Jokalari bat sare ondoan, bestea
atzealdean.

Antolaketa: Binaka.

Materiala: Erraketak eta pilotak.

Azalpena: Batak sare ondotik jo behar ditu pilotak
boleaz eta besteak atzealdetik erantzun, hau da,
piloteatu egin behar dute, batak, sare ondotik eta,
besteak, atzealdetik.

Gero aldatu egingo
dute zeregina.

Helburua: Atzeko
kolpeetan eta
boleetan
trebatzea.

55..  aarriikkeettaa::  TTeenniiss--bboolleeiibboollaa

Joko-eremua: Sareko laukietan.

Antolaketa: Bi talde. Talde bakoitza sarearen alde
banatan jarriko da. Boleibolean bezala, taldeak
gehienez hiru aldiz uki dezake pilota beste aldera
pasatu aurretik (jokalari berak ezin du bi aldiz
jarraian pilota ukitu).

Materiala: Erraketak, pilota arruntak eta goma-
aparrezko pilotak.

Azalpena: Sakea boleaz egiten da, txandaka eta ez
da komeni inoiz pilota indartsuegi jotzea, bestela
jokoak gutxi iraungo du eta helburua ez da
beteko. Partidaren iraupena: hamabi tanto.

Helburua: Talde-lana, bolearen kontrola eta ondo
pasatzea.

AURKIBIDEA« «
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66..  aarriikkeettaa::  AAttzzeellaarriiaakk  eettaa  aauurrrreellaarriiaakk

Joko-eremua: Teniseko pista.

Antolaketa: Binaka.

Azalpena: Bikote bat aurrelaria izango da eta
gainerako guztiak atzelariak. Azken horiek banan
banan irtengo dira aurrelarien kontra jokatzera;
bikote bakoitzak bi puntu lortu behar ditu
aurrelari izatera pasatzeko; hala ere, tantoa beste
bikoteak pilota ukitu barik lortuz gero, zuzenean
pasatuko dira aurrelari izatera.

Aurrelariak sare ondoan kokatuko dira; atzelariak,
berriz, atzealdean. Aurrelariek boleaz jokatu behar
dute.

Baldintza: Ezin da globorik bota; hau da,
aurrelarien gainetik botatako pilotek ez dute
balioko.

Helburua: Eraso eta defentsarako jokoan
trebatzea, binakako jokoan trebatzea eta ondo
pasatzea.

5.3 Progresio Didaktikoa
BOLEA

AURKIBIDEA« «



KK II RR OO LL AA   EE UU SS KK AA RR AA ZZ       

55..44..11  EEZZAAUUGGAARRRRIIAAKK
· Oinarrizko kolpea da.

· Kolpe honen bidez jartzen dugu pilota jokoan.

· Atzeko marraren ostetik egin behar da
derrigorrez, beti gurutzatuta, eta botea erdiko
marra txikietatik alboko marraraino bitartean
egin behar du. 

· Buruaren gainetik nahiz azpitik egin daiteke -
bolea bat izango balitz bezala-, baina ez dago
pilotari botea ematen lagatzerik sakatzailearen
aldean.

55..44..22  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
TTEEKKNNIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

■■    SSAAKKEEAARREENN  FFAASSEEAAKK  

Pilotara nola jarri eta oinak nahiz erraketa nola
mugitu ikus dezakegu puntu honetan.

· Sakean beste kolpeetan baino fase gehiago
izaten dira, sei hain zuzen ere, garrantzi
handikoa izateaz gain, konplexua ere badelako.

1. Hasieran, gorputza kokatzeko sarea izango
dugu erreferentzia.

a) Soin-enborra alde batera jarriko dugu. Oinak
ere alde batera jarriko ditugu, honako era

honetan: aurrekoa,
diagonalean, sareko
zutoinari begira;
atzekoa, atzeko
marrari begiratuta,
harekiko paralelo
jarriko dugu (ikus
marrazkia).

5.4 Progresio Didaktikoa
SAKEA

AURKIBIDEA« «
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b) Erraketa soin-enborraren aurrean kokatzen
da, gerri parean.

Garrantzitsua: gorputzaren pisua bi oinetan
orekatuta gorde behar da.

2. Erraketa atzera eta pilota gora.

a) Erraketaren burua behera eramango dugu,
pixkanaka, gorputzaren ondotik.

b) Atzeko hankaren ondora heltzen denean,
erraketaren burua altxatu egingo dugu
gorputzaren atzetik.

c) Une berean, pilota gora botako dugu bi
besoak koordinatuz.

3. Ukondoa flexionatu.

Ukondoa sorbalda parean
flexionatu behar da.

4. Buklea.

a) Erraketa goitik behera
eramango dugu, bizkarraren
ondora

b) Ondoren, erraketa prest daukagu berriro
goitik datozen pilotak jotzeko

c) Mugimendu hori beti da behetik gorakoa.

5. Kolpea edo inpaktua.

a) Pilota beti aurreko oinaren aurrean joko
dugu, 10-30 cm-ra gutxi gorabehera.

b) Nola jarri erraketa: erraketaren burua
heldulekua baino askoz gorago jarriko dugu,
ia lurrarekiko bertikalean.

Garrantzitsua: ahalik eta altuen jo behar da
sakea egitean.

c) Besoa eta erraketaren angelua: jotzeko
unean, ukondoa luzatuta izango dugu eta
eskumuturra sendo.

d) Tenisean hasten direnentzat,
komenigarria da
eskumuturra sendo jartzea.

Zertarako? Pilota hobeto
menderatzeko.

Marrazki honetan,
ikus daiteke, pilota
jotzeko posturaren
arabera, zer-nolako
emaitza lortuko

AURKIBIDEA« «
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dugun.

6. Kolpearen bukaera.

a) Behin pilota jo eta gero erraketaren
mugimendua beheranzkoa da eta pixkanaka-
pixkanaka abiadura galduko du.

b) Erraketa: aurreko hanka eta aske dagoen
besoaren artean geratzen da amaieran.

c) Gorputzaren pisua aurrerantz doa; ondorioz,
oreka gordetzen saiatu beharko dugu.

■■    SSAAKKEEAARREENN  FFAASSEEAAKK

Kolpea prestatzerakoan, pilotara nola jarri eta
erraketa nola mugitu ikus dezakegu azpiko
irudian.

5.4 Progresio Didaktikoa
SAKEA

AURKIBIDEA« «
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55..44..33  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
PPRRAAKKTTIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

■■    NNOOLLAA  HHEELLDDUU  EERRRRAAKKEETTAARRII

Sakea egiteko “eskumazko ekialdekoa” deitzen
zaion heltzeko era erabiltzen da.

Joko-eremua: Jokalekuaren edozein leku.

Antolaketa: Banakakoa.

Materiala: Erraketa bana.

Azalpena: Erraketari lepotik heldu behar diogu
aske daukagun eskuarekin. Ezkertiek eskuinez
helduko diote lepotik eta ezkerrez heldulekutik.
Erraketaren kirtenak lurrarekiko perpendikular
egon behar da; burua, ostera, kirtena baino
altuago eta beheko zatia gerrira begira.

Bi era daude erraketari heltzeko:

1. Eskua zabalik utzi soken gainean eta pixkanaka
goitik behera bajatuz, heldulekura iristen
denean, orduan heldu.

2. Lehengo moduan, hartu erraketa lepotik eta
lagun baten eskua izango balitz bezala,
heldulekuari beste eskua emango diogu.

Erraketari heltzeko modu honek sakerako ez ezik
kolpe zuzena eta bolea zuzena jotzeko ere balio
du.

AURKIBIDEA« «
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■■    OOIINNAARRRRIIZZKKOO  AARRIIKKEETTAAKK

· Ariketa guztiek progresio logiko bat jarraituko
dute, hau da, gauza sinpleetatik hasiko gara eta
pixkanaka-pixkanaka gauza konplexuetara joko
dugu.

· Azalpena eman baino lehen, irakasleak berak
erakutsi behar du zer egin behar den, hau da,
sake bat egingo du.

· Ondoren, ordena honi jarraituko dio: 

- Irakaslearen azalpena.

- Erakustaldia.

- Ikaslearen praktika.

- Irakaslearen zuzenketak.

11..  aarriikkeettaa::  PPiilloottaa  jjaauurrttiittzzeeaa

Sakea ateratzean oso garrantzitsua da pilota ondo
botatzea. Ariketa hau eginda pilota jaurtitzen
trebatuko gara.

Joko-eremua: Jokalekuaren edozein leku.

Antolaketa: Ilaran, sareari begira, ondokoari
gutxienez metro eta erdi utzita.

Materiala: Bakoitzaren erraketa eta pilotak.

Azalpena: Erraketa horrela lagako dugu lurrean.
Oinak alde batera jarriko ditugu, erraketaren
aurretik. Ezker besoarekin pilota gorantz bota eta
jaustean soken gainean lagatzen saiatuko gara.
Ezkertiek eskuinarekin bota beharko dute. Pilota
eskuaren barrualdearekin hartuta, besoa gerri

parean daukagula, luzatu eta
aurreko oinaren norabideari
jarraituko diogu; pilota gorantz
bota eta, jausten denean, soken

gainean lagatzen saiatuko gara.

Aldaerak: Gauza bera egin daiteke erraketa
barik ere, ea pilota aurreko oinaren aurrean,
gainean edota ondoan jausten den.

5.4 Progresio Didaktikoa
SAKEA

AURKIBIDEA« «



22..  aarriikkeettaa

Joko-eremua: Sarearen aurrea, jokalekuaren
erdialdea edo atzeko marra.

Antolaketa: Banakakoa.

Materiala: Pilotak.

Azalpena: Oinak alde batera ipinita, eskua burua
baino gorago dugula, pilota bat bota, sarearen
gainetik, harri bat balitz bezala, eta laukiaren
barruan bote egin dezan saiatu.

Aldaera: Aurreko bera, baina pilota uztaiaren
barruan sartzen saiatuz.

33..  aarriikkeettaa::  BBuukklleeaa  eettaa  iinnppaakkttuuaarreenn  eerreemmuuaa,,
eerrrraakkeettaa  bbaarriikk

Joko-eremua: Jokalekuaren edozein gune.

Antolaketa: Banakakoa.

Materiala: Pilotak.

Azalpena: Oinak aurreko ariketan bezala jarrita,
ukondoa flexionatuz eskua lepoaren atzean jarriko
dugu. Lehen bezala, pilota gorantz bota eta lepo
ostean daukagun besoa luzatuz pilota hartzen
saiatu.

Garrantzitsua: Pilota ahalik eta altuen harrapatzea
komeni da.

Aldaerak: Aurreko bera, baina pilota goian hartu
beharrean, eskuz joko dugu besoa luzatuta.

KK II RR OO LL AA   EE UU SS KK AA RR AA ZZ       AURKIBIDEA« «



■■    PPRROOGGRREESSIIOOAAKK

11..  PPrrooggrreessiiooaa:: BBuukklleeaa  eettaa  iinnppaakkttuuaarreenn  eerreemmuuaa
eerrrraakkeettaa  eerraabbiilliizz  

Pilota ukitu eta gelditu. Ariketa hau egin baino
lehen, erraketari zelan heldu behar zaion
gogoraraziko dugu.

Joko-eremua: Hesi baten aurrea.

Antolaketa: Banakakoa.

Materiala: Erraketak eta
pilotak.

Azalpena: Aurreko bera,
baina oraingo honetan
erraketa erabiliko dugu.
Beraz, lepo ostean,
bizkarrean jarrita, besoa
gorantz luzatu eta pilota
ukitu besterik ez dugu
egingo; hau da, kolpea jo
eta eten egingo dugu
mugimendua.

22..  PPrrooggrreessiiooaa:: PPiilloottaa  jjoo  eettaa  bbuukkaattuu

Berdin, baina pilota ukitu ondoren mugimendua
eten beharrean, jarraitu egingo dugu, erraketa
beherantz eramanez eta aurreko hankaren ondotik
pasatuz.

Aldaerak: gauza bera egingo dugu, baina sarearen
aurrean jarrita. Hasieran, saretik hiru metrora;
ondoren, sei metrora eta pixkanaka-pixkanaka
atzeratu egingo gara atzeko marraraino; azken
progresioa bertan izango da.
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5.4 Progresio Didaktikoa
SAKEA

AURKIBIDEA« «
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33..  PPrrooggrreessiiooaa:: SSaakkeeaarreenn  ffaassee  gguuzzttiiaakk

Atzealdetik, jo eta bukatu.

Joko-eremua: Atzeko marra.

Antolaketa: Atzeko marrari jarraituz, ilara batean
jarrita, banaka.

Materiala: Erraketak eta pilotak.

Azalpena: Oinak beti bezala ipinita, sakearen fase
guztiak egingo ditugu jarraian. Gogoratu, sakearen
fase guztiak lehenago aipatu ditugula.

■■    SSAAKKEEAA  LLAANNTTZZEEKKOO  BBEESSTTEE  JJOOKKOO  BBAATTZZUUKK

Edozein progresiotatik, banaka zein taldeka, ea
zeinek edo zein taldek sartzen duen sake gehien.

11..  GGeellttookkiieenn  jjookkooaa

Saretik atzeko marraraino geltoki batzuk jarri, hau
da, gune batzuk lurrean; horretarako konoak erabil
ditzakegu. Banaka zein taldeka egin daiteke.

Antolaketa: Ibilbidea ahalik eta azkarren egin
behar dugu lehenengo geltokitik abiatuta.
Hurrengo geltokira pasatzeko sakea aurrekoan

sartu behar dugu. Sartzen
ez badugu, geltoki berean
jarraituko dugu eta
lagunari emango diogu
txanda.

Helburua: Sakea
praktikatzea, laukien
neurria hartzea eta ondo
pasatzea.

Aldaera: Ea zenbat pilota
behar dituzten ibilbidea
egiteko. 

AURKIBIDEA« «
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5.4 Progresio Didaktikoa
SAKEA

22..  ""EEaa  zzeeiinneekk  dduueenn  ppuunntteerriiaa  hhoobbeeaa""

Banaka zein taldeka egin daiteke.

Antolaketa: Sakearen laukietan konoak, uztaiak,
globoak, edozer gauza jarriko dugu diana moduan.
Lehenengo talde batek egingo ditu sake guztiak;
besteak bitartean kontatu egingo ditu beste
taldearen puntuak eta pilotak jaso; gero, zereginak
aldatu egingo dituzte.

Helburua: Sakea nahi
dugun lekuan jartzea

Aldaerak: Distantzia
ezberdinetatik egin
daitezke sakeak.

33.. TTxxookkookkaa  

Denok dakigunez, teniseko jokaleku batek lau leku
ditu sakea egiteko. 

Antolaketa: Banaka. Gehienez zortzi jokalari.

Irabazlea: Izkina bakoitzetik sake bat zuzen egiten
duen lehena.

Helburua: Dibertitzea.

Aldaerak: Ea zenbat pilotarekin egiten duten
ibilbidea.

AURKIBIDEA« «



KK II RR OO LL AA   EE UU SS KK AA RR AA ZZ       

5.5 Progresio Didaktikoa
ERREMATEA

AURKIBIDEA« «

55..55..11  EEZZAAUUGGAARRRRIIAAKK
· Kolpe hau buruaren gainetik jotzen da.

· Sakearen antzekoa da, baina kasu honetan pilota
beste jokalariak jota dator.

· Pilota bote egin aurretik zein egin ondoren jo
daiteke. Orokorrean, sare ondotik jotzen da,
baina kantxaren beste leku batzuetatik ere jo
daiteke.

55..55..22  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
TTEEKKNNIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

■■    OOIINNEENN  EETTAA  GGOORRPPUUTTZZAARREENN  MMUUGGIIMMEENNDDUUAAKK

Tenisean garrantzitsuak dira: 

· Kolpea eman baino lehen:

- Pilotaren zain gaudela
postura egokia izatea.

- Pilotaren bila joatean nola mugitu behar
dugun jakitea.

· Kolpea ematean:

- Garaiz gelditu eta postura
egokia izatea.
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· Kolpea eman ondoren:

- Ahalik eta azkarren
itzultzea lehengo posiziora.

Beraz, gogoratu zaindu
beharreko zehaztasunak direla.
Adi zuzenketak egiterakoan!

■■    EERRRREEMMAATTEEAARREENN  FFAASSEEAAKK

Kolpea prestatzean pilotara nola jarri eta erraketa
nola mugitu ikasi dezakegu puntu honetan.

1- Hasiera emateko.

Pilotaren zain gaude, beraz, beste kolpeetan
bezala, gorputzaren postura honakoa izango
da: oinak aurrera begira, hankak zabalik eta
erdi flexionatuta, soin-enborra pixka bat
aurrerantz okertuta eta erraketa bi eskuekin
hartuta.

« «

AURKIBIDEA
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2- Aurreko hanka eta erraketa atzera.

Posizio horretatik abiatuta, eskuineko hanka
atzeratu eta, aldi berean, erraketa atzerantz
eraman. (Ezkertiek berdin egingo dute, baina
beste hankarekin).

GARRANTZIZKOA: Errematean, erraketak
atzera egiten duen ibilbidea motzagoa da,
batez ere denbora gutxiago dugulako kolpea
prestatzeko; pilota bizkorrago dator eta,
ondorioz, koordinazio handiagoa behar da.

3- Ukondoa flexionatu eta libre daukagun besoa
luzatu.

Sorbaldaren altueran dagoenean flexionatzen
da ukondoa; aldi berean, aske dugun besoa
gora eramaten dugu luzatuz. Besoa luzatze hori
oso garrantzitsua da, nahiz eta askotan jendeak
bestela pentsatu edota jende askori arraroa
iruditu. Besoaren funtzioak honakoak dira:

· Pilota jotzean gorputzaren oreka mantentzea.

· Pilotaren norabidea seinalatzea

· Pilota datorren altueraren erreferentzia izatea.

OHARRA: Bi eretara egin proba, bai besoa
luzatuz -behar den bezala- eta bai besoa
gorputzaren ondoan jarriz; eta konparatu. Nola
zaude erosoago?

Noiz galtzen da oreka?.

4- Buklea.

1. Erraketa goitik behera bizkarraren ondora
eraman.

2. Ondoren, erraketa prest egongo da berriz ere
gora joateko, pilotaren bila.

3. Ibilbide hori beti behetik gorakoa da .

5. Sakean egiten dugun moduan, berdin-berdin.

5.5 Progresio Didaktikoa
ERREMATEA

AURKIBIDEA« «
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55..55..33  PPRROOGGRREESSIIOO  DDIIDDAAKKTTIIKKOOAA  
PPRRAAKKTTIIKKAARRII  DDAAGGOOKKIIOONNEEZZ

Ariketa guztiek progresio bat jarraituko dute, hau
da, gauza sinpleetatik abiatuko gara eta
pixkanaka-pixkanaka gauza konplexuetara
helduko.

Azalpena egin baino lehen, irakasleak
errematearen erakustaldia egingo du.

Ondoren, hurrenkera honi jarraituko dio:

- Irakaslearen azalpena.

- Erakustaldia.

- Ikaslearen praktika.

- Irakaslearen zuzenketak.

■■    NNOOLLAA  HHEELLDDUU  EERRRRAAKKEETTAARRII

Gogoratu, kolpe zuzenean eta sakean “eskumazko
ekialdekoa” izeneko heltzeko era erabiltzen
dugula.

Kasu honetan ere, errematea egitean bezala
helduko diogu.

AURKIBIDEA« «
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■■    OOIINNAARRRRIIZZKKOO  AARRIIKKEETTAAKK  

11..  aarriikkeettaa::  EErrrraakkeettaa  ggooiiaann,,  bbeessooaa  lluuzzaattuuttaa,,
ppiilloottaa  uukkiittuu

Joko-eremua: Sare ondoa.

Antolaketa: Binaka edota ilaran jarrita. Irakasleak
pilotak botako dizkie ikasleei.

Materiala: Pilotak.

Azalpena: Ikaslea sakean bezala jarriko da
(aurreko oina diagonalean eta atzekoa sarearekiko
paralelo) eta besoa luzatuz erraketa goian edukiko
du. Prest dagoenean, irakasleak pilota gora botako
dio berak, bote egin barik, goian uki dezan.

22..  aarriikkeettaa::  BBuukklleeaarreenn  eettaa  iinnppaakkttuuaarreenn  eerreemmuuaa
eerrrraakkeettaa  bbaarriikk

Joko-eremua: Edozein leku.

Antolaketa: Binaka.

Materiala: Pilotak.

Azalpena: Bat honela jarriko da: oinak sakean
bezala, ukondoa flexionatuta eskua lepoaren
atzean; beste besoa, berriz, luzatu egingo du gora.
Lagunak pilota eskuarekin botako dio, lepo ostean
daukan besoa luzatuta hartzen saia dadin.

Aldaerak: Aurreko bera, baina pilota hartu
beharrean, besoa luzatu ondoren jo egingo du
pilota eskuarekin.

5.5 Progresio Didaktikoa
ERREMATEA

AURKIBIDEA« «
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PPRROOGGRREESSIIOOAAKK

11..  PPrrooggrreessiiooaa:: BBuukklleeaa  eettaa  iinnppaakkttuuaarreenn  eerreemmuuaa
eerrrraakkeettaa  eerraabbiilliizz

Pilota ukitu eta gelditu.

Joko-eremua: Edozein leku.

Antolaketa: Ikasleak pilota jotzen eta irakaslea
ikasleei pilotak botatzen.

Materiala: Erraketak eta pilotak.

Azalpena: Aurreko bera, baina oraingo honetan
erraketa erabiliko dugu. Lepo ostean, bizkarrean
apoiatuta daukagula, lagunak pilota botatzen
digunean, besoa gorantz luzatu eta ukitu besterik
ez dugu egingo, hau da, kolpea eman eta eten
egingo dugu mugimendua.

Aldaerak: Joko-eremua oraingo honetan sare
ondoa izango da.

22..  pprrooggrreessiiooaa:: PPiilloottaa  jjoo  eettaa  bbuukkaattuu

Berdin baina, pilota ukitu eta gero mugimendua
gelditu beharrean, jarraitu egingo dugu, erraketa
beherantz eramanez eta aurreko hankaren ondotik
pasatuz.

Aldaerak: Gauza bera egingo dugu, baina
atzeraxeago jarrita; adibidez, saretik hiru, bost,
sei... metrora. 

AURKIBIDEA« «
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33..  pprrooggrreessiiooaa:: EErrrreemmaatteeaarreenn  ffaassee  gguuzzttiiaakk,,  hhaauu  ddaa,,
kkoollppee  oossooaa

Pilotari itxoin, jo eta bukatu.

Joko-eremua: Sare aurrea.

Antolaketa: Irakasleak pilotak pasatuko dizkie eta
ikasleek erremateak egingo dituzte.

Materiala: Erraketak eta pilotak.

Azalpena: Hasierako posiziotik abiatuta kolpearen
fase guztiak egingo ditugu. Gogoratu errematearen
fase guztiak lehenago agertzen direla. 

■■    EERRRREEMMAATTEEAA  LLAANNTTZZEEKKOO  BBEESSTTEE  JJOOKKOO  BBAATTZZUUKK  

11..  AArriikkeettaa

Joko-eremua: Kantxaren edozein leku.

Antolaketa: Binaka.

Materiala: Erraketak, globoak eta goma-aparrezko
pilotak.

Azalpena: Ikasle batek pilota edota globoa
eskuarekin botako dio lagunari, honek
erraketarekin errematea egin dezan. Pilota batzuk
bota ondoren, ikasleek aldatu egingo dute
zeregina.

Aldaerak: Aurreko bera baina orain sarearen
aurrean egingo da.

Berdin, baina oraingo honetan, pilotak botatzen
dituenak, eskuarekin bota beharrean, erraketa
erabiliko du.

5.5 Progresio Didaktikoa
ERREMATEA

AURKIBIDEA« «
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22..  AArriikkeettaa

Joko-eremua: Teniseko pista.

Antolaketa: Ikasleak ilaran jarriko dira, bakoitzak
erremate batzuk egin ditzan.

Materiala: Pilotak, erraketak, konoak.

Azalpena: Irakasleak pilotak botako ditu, ikasleak
beste aldean diana moduan dauden konoak jotzen
saia daitezen.

Helburua: Errematearen bidez, norabide
ezberdinak lortzea.

Aldaerak: 

* Puntuazio ezberdinak eman konoen kokapenaren
arabera.

* Serie batzuk egin. Konoak estreinako seriean
alde batean jarriko ditugu eta, hurrengoan,
beste aldean.

Zertarako? Norabide ezberdinak bilatzeko
(gurutzatua edo paraleloa).

AURKIBIDEA« «
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33..  AArriikkeettaa

Joko-eremua: Teniseko pista.

Antolaketa: Binaka.

Materiala: Pilotak, erraketak.

Azalpena: Ikasle bat sare ondoan jarriko da;
laguna, aldiz, beste aldean, atzeko marraren
ondoan. 

Bien artean
piloteatzen saiatu
behar dute; hau da,
bata, erremateak
egiten eta, bestea,
globoak botatzen
ariko dira. Gero
egitekoak trukatuko
dituzte.

Helburua: Bai
atzealdetik, bai sare
ondotik peloteoan
irautea.

44..  AArriikkeettaa

Joko-eremua:
Teniseko pista.

Antolaketa:
Ikasleak ilaran
jarriko dira eta
banan banan
irtengo erremateak egitera. Irakasleak botako ditu
pilotak.

Materiala: Pilotak eta erraketak.

Azalpena: Ikaslea sare ondoan jarriko da eta
errematea egin baino lehen, eskuarekin sarea
ukitu beharko du beti; horrela seriea bukatu arte.
Erremate kopurua ikasle kopuruaren araberakoa
izango da.

Helburua: Mugimenduen abiadura lantzea.

Aldaerak: Dianak jarriz.

5.5 Progresio Didaktikoa
ERREMATEA
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55..  AArriikkeettaa

Joko-eremua: Teniseko pista.

Antolaketa: Banaka.

Materiala: Pilotak eta erraketak.

Azalpena: Banaka denez, ikasleak berak botako du
pilota gora, ondoren errematea egiteko. Baina
nola? Horrela: Ikasleak pilota bat hartu eta indar
handiz botako du lurrera; errematea egin ahal
izateko bezain altua izango da pilotaren botea.

Helburua: Errematearen kontrola izatea.

Oharra: Pazientzia eta praktika behar da.

Ez kezkatu hasieran pilotaren botea kontrolatzen
ez baduzu.

AAllddaaeerraakk::  EErrrreemmaatteeaa  hhoorrmmaarreenn  kkoonnttrraa

Joko-eremua: Frontoia.

Antolaketa: Banaka.

Materiala: Pilotak eta erraketak.

Azalpena: Aurrekoan pilota lurrera bota behar
genuen altuera har zezan; oraingo honetan pilota
aurreko hormaren kontra botako dugu, gorantz;
ondorioz, horma jo ondoren gora egingo du eta
errematea egiteko pilota aproposa izango dugu.

Oharra: Aurrekoan bezala, hasieran gerta daiteke
pilota hormaren kontra behar bezala ez botatzea.
Horrela bada, hasieran pilota eskuarekin bota.
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■■ TENISEKO IKASTAROETAN LORTUTAKO APUNTEAK:

· 1992. Tenis Eskolako Irakastuna, Gipuzkoako Tenis Federazioak emandakoa.

· 1996. Tenis Instruktorea, Oñati, Espainako Federazioak emandakoa.

· 1995. Euskal Herriko Teniseko Irakasleen lehen kongresua, Zamudio, Euskal Tenis Federazioak
emandakoa.

■■ SHEEko TENISAREN GAINEKO APUNTEAK

■■ NIK NEUK PRESTATUTAKO APUNTEAK

■■ GRAN ENCICLOPEDIA DEL TENIS

■■ EJERCICIOS PARA MEJORAR TU TENIS EDITORIAL GIMNOS

· Niveles: Iniciación, medio y avanzado.

■■ MINI-TENIS, DESARROLLO DE LA BASE, EDITORIAL GIMNOS

■■ TENISEKO ALDIZKARIAK
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