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RESUMEN 
 
El entrenamiento o la presentación de la tarea en formato de circuito o recorrido de 
estaciones para menores de 10 años, consta en una sesión 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 Condicionales (Fuerza, 
Velocidad, Resistencia y Flexibilidad), como de las Capacidades Coordinativas. Este 
formato nos asegura y permite desarrollar variabilidad en la sesión de juegos.  
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INTRODUCCIÓN  
Objetivo Didáctico  
“Para desarrollar cualquier golpe de tenis y los diferentes 
movimientos/desplazamiento que este requiere, es necesario 
un soporte físico formado por lo que llamamos Capacidades 
Condicionales (estas son la base, los cimientos) que se 
fundamentan en el potencial metabólico y mecánico del juego. 
Por otro lado están las Capacidades Coordinativas que le 
permiten al niño correcto desarrollo de la ejecución motora 
(control y regulación) de una correcta ejecución.” Fernandez, 
Villanueva and Sanz, (2012).  
1. La presentación de cada una de las tareas en las diferentes 
estaciones, debe de considerar el concepto lúdico; para el niño 
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 cooperación y oposición 
(carreras, saltos, equilibrio, habilidades de recepción y 
proyección, y combinación 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, cuadrúpedias, 
trepa, estimulando las grandes sinergias musculares.  
6. Iniciar las propuestas de velocidad de reacción.  
7. Trabajos de velocidad gestual con y sin raqueta, Antes de los 
10 años la Velocidad Gestual está estrechamente relacionada 
con la maduración nerviosa y a la capacidad de coordinación 
intra e inter.  
8. Estimular la Frecuencia de los apoyos. Hay un gran 
incremento entre los 7 y 9 años, en la maduración de las 
frecuencias.  
9. Desarrollar y mantener los niveles de flexibilidad.  
10. Considerar en cada estación, los diferentes niveles de 
Aptitud motriz dentro del grupo (diferenciación y reto optimo 
para cada uno de los participantes).  
11. Atender la toma de decisiones y el descubrimiento.  
 
Consejos generales y características  
- Numero de Estaciones: 8 a 12 distribuidas en la cancha de 
tenis.  

- Duración de los Juegos: 15” a 30” por estación.  
- Pausas: Si la intensidad de los ejercicios lo permite se tomara 
el tiempo que lleve el cambiar de estación.  
- Series: 3 a 4. 
- Pausa entre las series: 2 á 3 .́  
- Duración de la Sesión: 15 á 20 .́  
- Tipos de Ejercicios o juegos: Variados en función del 
objetivo planteado.  
- Sesiones por Semana: 1 a 2 sesiones.  
 
APLICACIONES PRÁCTICAS  
Modelo de circuito 
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