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Inscrições em Setembro
Depois dos 4 anos
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GINÁSIO CLUBE DE SANTO TIRSO
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Em experimenta uma aula GRÁTIS.
Luis Novais Martins 918157499

Setembro

Telefone - 252 858 271 / 252 853 311
Fax - 252 833 465
E-mail: tenisginasiost@gmail.com
Morada: Rua da Misericórdia, s/nº - 4780-501 Santo Tirso

Infa ntá r ios /C olég ios
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As aulas incluem m
redes de

Mini-Ténis e bolas de baixo ressalto.
Não incluem raquetes (custo aproximado de
15")

aterial adaptado para uma
mais rápida aprendizagem, tal como



Ténis é Divertido OBJECTIVOS DO PROGARMA
DO

MINI-TÉNIS

OBJECTIVOS GERAIS

SOCIAL

Diversão e motivação.
Aprender a escutar.
Tratar bem os outros.
Usar a memória.
Trabalhar em equipa
Fazer tarefas em casa.
Ganhar interesse pelo

Ténis.
Aprender a pensar.
Melhorar a autoconfiança.
Melhorar a auto-estima.

DESPORTIVO

Coordenação.
Observar e jogar a bola.
Controlo da raquete e da

bola.
Pegas e posição de espera.
Lançar a bola.
Seguir a trajectória da bola.
Jogo de pés e equilíbrio.
Flexão das pernas.
Controlo da direcção do golpe.
Consistência.

OBJECTIVOS ESPECÍFICOS

MANIPULAÇÃO, MOBILIDADE E COOPERAÇÃO

Troca de bolas com um ou mais companheiros.
Controlar várias partes do corpo.
Descobrir o seu contexto pessoal.
Controlar a bola com a raquete manejando-a de

várias formas!
Enviar e receber a bola com a raquete em diferentes

situações!
Enviar a bola a várias alturas e distâncias usando a

raquete!
Receber uma bola enviada a diferentes alturas e

desde várias direcções usando a raquete.
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