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RESUMEN

El entrenamiento o la presentacion de la tarea en formato de circuito o recorrido de
estaciones para menores de 10 arnios, consta en una sesion de trabajo que agrupa de 8 a
12 estaciones, pudiendo realizarse unas tres veces su recorrido. Un circuito puede
dirigirse al desarrollo y estimulo, tanto de las Capacidades Condlicionales (Fuerza,
Velocidad, Resistencia y Flexibilidad), como de las Capacidades Coordinativas. Este
formato nos asegura y permite desarrollar variabilidad en la sesion de juegos.

INTRODUCCION

Obijetivo Didactico

“Para desarrollar cualquier golpe de tenis y los diferentes
movimientos/desplazamiento que este requiere, es necesario
un soporte fisico formado por lo que llamamos Capacidades
Condicionales (estas son la base, los cimientos) que se
fundamentan en el potencial metabdlico y mecanico del juego.
Por otro lado estan las Capacidades Coordinativas que le
permiten al nifo correcto desarrollo de la ejecuciéon motora
(control y regulacién) de una correcta ejecuciéon.” Fernandez,
Villanueva and Sanz, (2012).

1. La presentacion de cada una de las tareas en las diferentes
estaciones, debe de considerar el concepto ludico; para el nifio
debe ser un recorrido y una experiencia de juegos y
descubrimiento.

2. Mejorar y desarrollar las diferentes capacidades.

3. Realizar tareas basadas en juegos de cooperacién y oposiciéon
(carreras, saltos, equilibrio, habilidades de recepcién vy
proyeccioén, y combinacién de los mismo)

4. Desarrollo de capacidades coordinativas generales y
especificas.

5. Desarrollo de forma compensada de todos los grupos
musculares en base a juegos de transportes, cuadripedias,
trepa, estimulando las grandes sinergias musculares.

6. Iniciar las propuestas de velocidad de reaccion.

7. Trabajos de velocidad gestual con y sin raqueta, Antes de los
10 afos la Velocidad Gestual esta estrechamente relacionada
con la maduracién nerviosa y a la capacidad de coordinacién
intra e inter.

8. Estimular la Frecuencia de los apoyos. Hay un gran
incremento entre los 7 y 9 afnos, en la maduracién de las
frecuencias.

9. Desarrollar y mantener los niveles de flexibilidad.

10. Considerar en cada estacién, los diferentes niveles de
Aptitud motriz dentro del grupo (diferenciacion y reto optimo
para cada uno de los participantes).

11. Atender la toma de decisiones y el descubrimiento.

Consejos generales y caracteristicas
- Numero de Estaciones: 8 a 12 distribuidas en la cancha de
tenis.
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- Duracién de los Juegos: 15” a 30" por estacion.

- Pausas: Si la intensidad de los ejercicios lo permite se tomara
el tiempo que lleve el cambiar de estacion.

- Series: 3 a 4.

- Pausa entre las series: 2'a 3".

- Duracién de la Sesién: 15a 20'".

- Tipos de Ejercicios o juegos: Variados en funcién del
objetivo planteado.

- Sesiones por Semana: 1 a 2 sesiones.

APLICACIONES PRACTICAS

Modelo circuito

Objectivo

Capacidad Coordinativa “Diferenciaciéon Kinestésica”

Materiales/Equipamiento

Pelotas de Diferentes Tamafnos y Pesos. Aros o marcas.
Descripcion

Se colocan tres aros (o marcas a diferentes distancias del nino(Se
marca el aro o zona con un numero o color), se le pasa un balén
y antes de recibir se le dice al lugar que debe lanzar la pelota (se
van variando las distancias, mas cerca, mas lejos, etc.). Se van
variando las pelotas que se le pasan. Este es un juego general.
Si fuera especifico, cuando el nifio domine con la raqueta, jugara
voleas profundas o volea de dejada.

Objectivo

Equilibrio, Propiocepcién, lanzary recibir en posicién inestable.

Materiales/Equipamiento

Crear una zona inestable (Bosu, pelota vieja desinflada, un Cono
(tortuga), una pelota.

Descripcion

Cada nifio apoyado en un pie sobre la zona inestable y en posicién
de equilibrio, debera realizar pases con/sin pique al compafero.
Variantes: se pude hacer en 10” cuantos pases realizan o competir
contra otro equipo.
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Objectivo

Agilidad y reaccién.

Materiales/Equipamiento

2 pelotas de tenis, una colchoneta.

Descripcién

Niflos acostados y cuando el profesor deja caer las pelotas
deben salir a por ellas y tomarlas antes de que den un pique o
dos piques. Variantes: Que los nifios puedan salir de diferentes
posiciones (Sentados, de Rodillas, de cubito ventral, también con
una voltereta al frente previa a la salida)

-

Objectivo

Agilidad y Destreza.

Materiales/Equipamiento

Vallas (altas y Bajas), picasy conos.

Descripcion

Se establece un recorrido con diferentes obstaculos, donde el
nifio en su recorrido debe realizar cambios de direccion, saltos,
pasar por debajo de lavalla, etc. Se puede establecer una linea de
saliday se toma el tiempo del recorrido al final y compiten entre
los participantes al que realice el mejor tiempo.
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Objectivo

Estimulo de la Fuerza.

Materiales/Equipamiento

Una colchoneta por pareja.

Descripcion

Dentro del cuadrado de servicio, se sale de la linea lateral a la
linea de saque, jugar carreras en parejas, un nifio o nifia traslada
al otro de una linea a la otra y al llegar cambian, gana la pareja
que llega primero.

Estacién 6
Objectivo

Equilibrio y propiocepcién.

Materiales/Equipamiento

Sobre una superficie inestable.

Descripcion

Controlar la pelota con la raqueta sin que se caiga, en 10” cuantos
piques puede dar (ir cambiando de pie de apoyo).

Objectivo

Estimulo de la fuerza.

Materiales/Equipamiento

1 .CONO por nifo.

Descripcion

En cuadrupedias cada nifio debe avanzar desde la linea de fondo
a la linea de servicio (deben ir trasladando el cono una vez con
una mano y otra vez con la otra alternativamente hasta llegar a
la meta).

Objectivo

Reaccion y Agilidad

Materiales/Equipamiento

Tortugas.

Descripcion

Se distribuyen tortugas por el cuadrado de servicio (unas boca
arriba y otras boca abajo) Un nifio debe ponerlas baca abajo y
otro nifo debe ponerlas boca arriba en 10” el que logre girar mas
tortugas a su favor.
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Objectivo

Carreras con resistencia.

Materiales/Equipamiento

Gomas elasticas.

Descripcion

En parejas, los nifios con la goma en la cintura corren de la linea
de fondo a la red, al llegar a la red cambian de roly regresan a la
linea de fondo, la pareja que llega primero.

Estacion 10

Objectivo
Estimulo de la Flexibilidad.
Materiales/Equipamiento

Pelota.

Descripcion

Juegos en pareja (mantener el equilibrio con el compaifiero
estirando); pasarse una pelota por sobre la cabeza y luego entre
las piernas.

Estacion 11

Objectivo

Velocidad y Reaccion.

Materiales/Equipamiento

Conos y pelotas.

Descripcion

Los nifios en una posicién basica, se le ponen dos conos delante
de cada nifio (numerados 1y 2) a dos o tres metros de distancia
y a la espalda a la misma distancia de cada nifio una pelota en
el suelo. A la voz de mando del profesor el nifio ira al cono 10 2
seglin se indique y regresa a posicién basica...también se le pude
indicar pelota y la debe traer a su cono de posici6n de inicio.
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Objectivo

Desarrollo y estimulo de la Frecuencia Gestual

Materiales/Equipamiento

Pelotas de Esponja, Hojas de diarios, Globos

Descripcién

El nifio realiza golpes con un globo, aumentando su frecuenciay
velocidad de ejecucion (pegando muchas veces y lo mas fuerte
que pueda).
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