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BENEFICIOS DEL PÁDEL 
PARA NIÑOS 

El pádel es un deporte moderno que en los últimos años ha experimen-
tado un crecimiento realmente espectacular, pero… ¿POR QUÉ?. Parte 
de este crecimiento son sus muchos beneficios tanto para adultos, como 
niños.

Es un deporte FÁCIL DE PRACTICAR, ya que adquiriendo algunas nocio-
nes básicas en cuanto a los aspectos técnico-tácticos más importantes, 
observaremos una progresión realmente asombrosa a los pocos meses 
de práctica.

Este aumento de competencia motriz, conocimiento táctico del juego y 
recursos técnicos, nos permitirá pasar muchas horas de DIVERSIÓN jun-
to a nuestros amigos.

Pero sus beneficios van 
mucho más allá. A nivel fi-
siológico como veremos 
más adelante, el pádel, es 
una actividad “rica” en mati-
ces condicionales. Algunos 
estudios demuestran que 
la exigencia física (intensi-
dad) en el pádel es similar 
a la experimentada en la 
práctica del tenis individual. 
También es cierto que la 
distancia recorrida por los 
jugadores de pádel es me-
nor, pero es un aspecto 
que se ve equilibrado por el 
mayor número de acciones 
con respecto a este último 
deporte.

El pádel es una actividad 
deportiva tan generosa 
que permite ser practicada 
por todo tipo de personas, 
sean de la edad que sea, 
condición, estado físico, 
clases social, etc. siendo 
para todos BENEFICIOSO 
jugar al padel. Con los más 
pequeños no podía ser me-
nos. En las Escuela Infanti-
les de la mayoría de clubes, 
cuentan con su propia pla-
nificación de contenidos 
(Objetivos Carácter Anual) 
mediante la cual, posterior-
mente se pueden llevar a 
cabo cada una de las sesio-
nes previstas. En las Escue-
las se desarrollan todos los 
aspectos técnicos, tácticos, 
psicomotrices y reglamen-
tarios más relevantes de 
nuestro deporte.
Es importante, siempre, no 
olvidarse que nos encon-
tramos dando clases de pa-
del a niños, por eso el trato, 
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las metodologías usadas y la dinámica de las clases siempre deben tener al “peque” como único protago-
nista en nuestro sistema de enseñanza.

•	 Características del pádel
•	 Deporte asequible, relativamente fácil de practicar.
•	 Reglamento sencillo.
•	 Divertido, social y competitivo.

No es necesario disponer de una equipación excesivamente compleja de adquirir. Solamente es necesario 
disponer de los siguientes elementos: pala, zapatillas, ropa cómoda, opcional: otros accesorios…
Nos permite trabajar conceptos muy variados en pareja (colaboración, saber competir, capacidad de es-
fuerzo y superación… así como otros muchos valores).

Impresionante aumento en el número de practicantes en los últimos años (la estimación para los próximos, 
es espectacular).

Beneficios a nivel FISIOLÓGICO
•	 Aumento de la fuerza muscular.
•	 Aumento de la coordinación general y específica (óculo-manual).
•	 Hábito activo en la práctica de actividad física.
•	 Lucha contra la obesidad y el sedentarismo en la población infantil (aumento considerable en los últi-

mos años).
•	 Gasto calórico (liberación de endorfinas por causa del ejercicio) y estados anímicos adecuados.

Beneficios a nivel MOTRIZ
•	 Mejora del desarrollo psicomotriz del niño.
•	 La coordinación general dinámica, así como la óculo-manual se ven incrementadas.
•	 Proporciona un correcto desarrollo corporal
•	 Mejora sus desplazamientos así como el equilibrio.
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El pádel es una 
actividad deportiva 
tan generosa que 

permite ser 
practicada por todo 

tipo de personas, 
sean de la edad que 

sea, condición, 
estado físico, 

clases social, etc. 
siendo para todos 

BENEFICIOSO jugar 
al padel. 

Beneficios a nivel PSICOSOCIAL
Proporciona diversión y buenos estados de ánimo a 
quien lo practica. Todos conocemos la sensación de 
bienestar que experimentamos cuando somos capaces 
de llevar a cabo una actividad deportiva y comprome-
ternos con nosotros mismos para realizarla de manera 
regular.

El pádel por su naturaleza es un deporte de equipo, 
por lo que el carácter social del mismo hace de esta 
modalidad una práctica divertida.

Aporta valores como superación, trabajo en equipo 
(pareja), voluntad para realizar esfuerzos que implican 
renuncia a comodidades, aportando, al mismo tiempo, 
madurez personal.

Mejora el autocontrol de las reacciones emocionales 
independientemente de la situación en la que se ma-
nifiesten.

Como podéis observar, más allá de lo que algunos nos 
quieren hacer creer, el pádel, es perfectamente válido 
para el desarrollo físico e intelectual (armónico e inte-
gral) del niño.

¿A qué EDAD empezar?
Esta es una de las dudas que más surgen cuando que-
remos que nuestros hijos jueguen al pádel, y aunque 
va a depender de varios factores, podemos decir que 
a partir de los 4 años podemos comenzar a iniciar a 
nuestro hijo en el “pre-padel”.

No obstante, lo normal es que el niño no esté toda una 
clase con la pala y “jugando al pádel” en sí, lo que debe 
hacer es desarrolar todas sus destrezas enfocádolo a 
la coordinación oculo-manual, etc…

Más adelante reflexionaremos sobre un tema especial-
mente apasionante que tiene como eje principal la si-
guiente cuestión:

¿Cómo APRENDE un NIÑO a jugar al PÁDEL?
¿Cuáles son los mecanismos por los que incorporan 
estos aprendizajes?,
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¿Á QUÉ EDAD SE EMPIEZA 
A JUGAR AL PRE-PADEL? 

Dar clases de pádel a niños puede ser muy diferente que si tus alumnos son 
adultos. En Pre-Padel por ejemplo se utilizan más JUEGOS en las clases de 
NIÑOS.

Por ello, debemos tener algunos aspectos en cuenta a la hora de dar clases 
de pádel a los más pequeños (este enlace que os hemos dejado, sumado a 
las indicaciones de este artículo os ayudará sobre cómo dar clases a los niños.

Aprende aquí más sobre el DESARROLLO motor de un NIÑO (este enlace es 
perfecto para completar tu formación sobre cómo dar clases a niños)

La evolución de un niño a la hora de practicar cualquier deporte sería la de 
practicar:

Juegos
Juegos pre-deportivos
Deportes
Las características de cada 
una de esas etapas son las 
siguientes:

Juego simple – de 4 a 7 años
De 4 a 7 años el objetivo 
será el de desarrollar las 
habilidades motoras bá-
sicas, la coordinación, el 
equilibrio, la orientación 
espacial o la lateralidad. Se 
desarrollará siempre me-
diante JUEGOS.

¿Cómo ponerlo en prác-
tica en nuestras clases?

1. Actividad motriz diverti-
da para mejorar la coordi-
nación
2. Corta duración
3. Reglas fáciles
4. Esfuerzo natural y es-
pontáneo
5. Bajas exigencias físicas, 
técnicas o tácticas
6. Realizado por placer
Juego predeportivo – 8 y 9 
años
Entre 8 y 9 años: se co-
menzará con la práctica de 
PRE-DEPORTIVA con mini-
deportes, cambiando las 
reglas de los deportes (fa-
cilitándoselas y orientándo-
los juegos).
Practicar ejercicios relacio-
nados con la carrera, el sal-
to, el lanzamiento…
Características de los jue-
gos pre-deportivos
1. Actividad motriz divertida
2. Duración media
3. Reglas ligeramente más 
difíciles
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Deportes – a partir 10 años
¿Cómo practicar deportes con los niños?
1. Actividad motriz divertida
2. Mayor duración
3. Reglas difíciles
4. El esfuerzo no es natural ni espontáneo en absoluto
5. Altas exigencias físicas, técnicas o tácticas
6. Se corresponde al principio de realidad

* Para la mayoría de los jugadores:

El 83% del aprendizaje se obtiene de observar lo que hay que hacer: (demostraciones)
El 11% del aprendizaje se obtiene del sentido auditivo: P.ej. Escuchar, evaluar información verbal, etc. (ex-
plicaciones).

El 6% del aprendizaje se obtiene a través de otros sentidos: ej. Jugadores que aprenden por la sensación 
del movimiento.

Por tanto, en padel demostrar el juego/tarea es más importante que explicar.

Juego de las “Sombras” en Clases de Pádel con Niños.

¿Cómo DAR CLASES a niños entre los 5 y 11 años?
El niño ha de progresar gradualmente a través de las siguientes áreas:

* Manipulación
Control de diferentes formas de dominio de objetos:

Manejar: Controlar varios objetos mediante un contacto constante o intermitente (ej. Controlar una pelota 
sobre la pala de padel).
Enviar: Lanzar distintos objetos de varias formas con o sin el uso de implementos (ej. Golpear una 
pelota con una pala hacia un compañero).
Enviar y recibir: Lanzar y recoger distintos objetos de varias formas con o sin el uso de implemen-
tos (ej. Pelotear con un compañero).

* Movilidad
Capacidad de tener una imagen y comprensión precisa del propio cuerpo y ser capaz de moverlo 
de distintas formas en el contexto personal propio (ej. Correr al tiempo que se bota una pelota 
con la pala de padel)

* Cooperación
Trabajo conjunto con un compañero en actividades que involucran a dos o más personas, gene-
ralmente intentando devolver la pelota al compañero (s)
* Competición

Acción de oposición de uno o varios compañeros de acuerdo a las reglas, generalmente intentan-
do enviar la pelota fuera del alcance de la otra persona.
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¿Qué es el PRE-PÁDEL?
Conjunto de ejercicios y juegos que ayudan a desarrollar las cualidades motrices que facilitarán el aprendi-
zaje del padel.
Utilizan elementos propios del padel.
Las cualidades de coordinación incluyen las siguientes:
Caer, Transferir el peso, Perseguir, Balancearse, Saltar, Bloquear, Botar, Chutar, Driblar, Rodar, Lanzar, Atra-
par, Golpear

Actividades de Pre-Padel
Pueden realizarse con niños de todas las edades.
Son las más utilizadas con niños de entre 4 y 6 años de edad.
Ayudan al niño a aprender a solucionar problemas motrices mediante la adaptación de sus movimientos y 
la manipulación de objetos.- Los niños adquieren estas importantes habilidades motrices mediante:
1. Repetición
2. Formación de patrones
3. Desarrollo y refinamiento de la memoria motriz
Con el fin de facilitar una transición natural y suave, los niños deben dominar primero estas habilidades de 
pre-padel antes de aprender a jugar el “padel real adaptado”.

La clase de Pre-padel
Ejercicios con o sin pelotas que enfaticen los saltos, cambios de dirección, cambios de ritmo y conocimiento 
del cuerpo.
Diferentes juegos que familiaricen a los niños con el material de padel y que evalúen su habilidad para rea-
lizar las habilidades motrices aprendidas.
Actividades variadas y repetidas en las que se pueda usar material como los conos, aros, pelotas de dife-
rentes tamaños, etc.

OBJETIVOS generales en clases con niños
* Ámbito Social
Hacer tareas para casa
Tener interés por el tenis
Aprender a pensar
Mejorar la autoconfianza

Mejorar la auto-estima
Divertirse y motivarse
Aprender a escuchar
Compartir y cooperar
Tratar bien a los otros
Usar la memoria
Trabajar en equipo
* Ámbito Deportivo
Juego de pies y equilibrio
Flexionar las rodillas
Control de la dirección del golpe
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Dar clases de pádel 
a niños puede ser 
muy diferente que 
si tus alumnos son 

adultos. En Pre-
Padel por ejemp-
lo se utilizan más 

JUEGOS en las 
clases de NIÑOS.

2.- Movilidad…
– …Mientras se fija en varias partes del cuerpo
– …Mientras controla la posición de su cuerpo
– … Mientras descubre el propio contexto personal

* Manipulación y Cooperación:
1.- Manipular
– Controlar una pelota con la pala de padel manejándola 
de varias formas…
– Enviar o recibir una pelota bajo varias condiciones utili-
zando unapala de padel…
2.- Cooperar
– …Mientras la intercambia con uno o más compañeros

* Manipulación y Oposición:
1.- Manipular
– Controlar una pelota con la pala de padel manejándola 
de varias formas…
– Enviar o recibir una pelota en un contexto limitado…
2.- Oponerse
– …Mientras se intenta hacer difícil que el contrario con-
trole o reciba la pelota

Desarrollo de habilidades motrices: PROGRESIONES
* Las habilidades motrices en orden de menor a mayor 
dificultad son las siguientes:

•	 Manejar
•	 Rodar
•	 Lanzar
•	 Atrapar
•	 Golpear

Progresión para enseñar habilidades en pre-padel
* Manipulación de la pala de padel.
Agarrar la pala por el mango.
* Introducción al manejo de la pala de padel y la pelota:
juegos y actividades de rodar.

Controlar la pelota sobre la pala.
Mantener la pelota sobre la pala de padel.
Botar la pelota.
Lanzar la pelota a un compañero y rodarla de uno a otro.
* Introducción al golpeo.

Golpear una pelota hacia una diana.
Botar una pelota contra la pared.
Recoger una pelota del suelo.
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Lanzar y atrapar una pelota por encima de la red.

Golpear la pelota por encima de un obstáculo.
* Manejando una pelota con la mano o con la pala de padel.
* Rodar una pelota de un niño a otro:

Empezar con globos o pelotas de playa grandes antes de utilizar pelotas de padel o pelotas más pe-
queñas.

“Cuanto más pequeño sea el niño, más grande tiene que ser la pelota”.

* Lanzamiento:
Niños de 5 a 6 años de edad pueden lanzar adecuadamente.

* Atrapar la pelota con la mano o pala de padel:
Juzgar la trayectoria de la pelota y adaptar sus movimientos a características externas tales como la 
velocidad de la pelota, altura del rebote, tipo de superficie, etc.
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CLASES DE PÁDEL ¿CÓMO ES UN 
NIÑO? ¡DESARROLLO MOTOR!

“Para los mas pequeños, la iniciación en cualquier deporte debe suponer 
un juego más donde la participación es fundamental: ejercicios donde 
ellos se vean estimulados, sin exigencias de ningun tipo, y saber tambien 
que no todos los niños, como bien demuestra lo que leeremos a conti-
nuación, aún siendo de la misma edad, muestran las mismas capacida-
des, siendo más complicado a veces adaptarte a diferentes niveles, sin 
que ellos se vean “discriminados”. Lo peor en el deporte infantil es ver las 
fustraciones de niños bien chicos, con las exigencias de los entrenadores 
y aún peor, sus propios padres”.

Consideraciones generales sobre los NIÑOS
Los niños no son adultos en miniatura
El entrenamiento no se hace para hacerlos jóvenes estrellas sino para 

que alcancen su plenitud de-
portiva y tengan interés por 
el deporte a lo largo de su 
vida

Los niños siguen el ejemplo 
de su entrenador

Cuanto más jóvenes sean los 
alumnos, menos útil resulta 
decirles lo que tienen que 
hacer

Hay que mantener a los ni-
ños activos durante las cla-
ses

Consideraciones sobre el
Desarrollo Motor del 
Niño. El crecimiento in-
fantil

El crecimiento más rápido se 
produce entre el 1º y 2º años 
de edad y en la pubertad

Durante los períodos de cre-
cimiento, el centro de grave-
dad cambia:

– Afecta la coordinación y el 
rendimiento
– Regresión a corto plazo

Hay diferencias entre la edad 
biológica y la edad cronológi-
ca

El crecimiento infantil en 
chicos y chicas

Las chicas crecen más entre 
los 10-13 años

Las chicas alcanzan su altura 
máxima de adulto a los 16 
años
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Desarrollo del esqueleto
•	 Infancia: esqueleto más elástico pero más débil que en la edad adulta
•	 Las lesiones de las capas óseas responsables del crecimiento son graves
•	 Evitar cargas excesivas (p.ej. levantar pesas)
•	 Utilizar el propio peso: fondos, abdominales, etc.

Desarrollo del esqueleto en cuanto a flexibilidad
En los jóvenes, las articulaciones son relativamente elásticas
El trabajo de flexibilidad con estiramientos:
– Previene lesiones
– Aumenta el rendimiento
El entrenamiento excesivo de flexibilidad:
– Debilitará las articulaciones
– Producirá más dislocaciones y torceduras

Edad cronológica frente a edad biológica
Hay una gran diferencia entre:
– Edad cronológica: Edad en años
– Edad biológica: Etapa de desarrollo fisiológico

Las evaluaciones deben tener en cuenta:
– Las edades de los niños
– Las diferencias biológicas entre niños de igual edad

No hay que juzgar el potencial de jugadores de entre 8-13 años sólo por resultados

Consideraciones generales sobre Aspectos Sexuales
Madurez sexual: Chicos (13-14), chicas (13)
Menstruación:
– Intervalos de 4 semanas
– Diferentes reacciones
– Puede afectar al rendimiento
– Los entrenadores han de dar prueba de apertura de espíritu y de comprensión

Consideraciones generales de Frío y Calor
La temperatura ideal del cuerpo es de 37º
Los niños tienen poca capacidad de transpiración
Cuando hace sol, su temperatura aumenta:
– Se vuelven más lentos y distraídos
– Consumen más energía en relación a su peso corporal

Los niños pierden calor más rápidamente: En días fríos hay que intercalar ejercicios físicos durante la clase 
para que puedan recuperar el calor.
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Con este artículo 
espero no solo nos 
aprendamos la te-
oría de como tratar 
a los niños en el de-
porte-iniciación, si 
no también sacarle 
gran partido a ex-
periencias que to-
dos vivimos cuan-
do eramos niños 

ya sea en nuestras 
propias carnes o de 
amigos cercanos, y 
que igualmente se 

sigue viendo hoy en 
día por desgracia.

Desarrollo motor
El entrenamiento ha de ser completo e incluir varios deportes

Los niños no han de especializarse prematuramente.

Cuatro a seis años
Entrenamiento de movimientos básicos: saltar, correr, 
reptar, rodar, lanzar, atrapar, etc.
Los niños pueden iniciarse en deportes que no tengan ex-
cesiva complejidad de movimientos

Siete a nueve años
Entrenar combinaciones de los movimientos anteriores 
(p.ej. correr y saltar, correr y atrapar)
 Antes de la pubertad, pubertad
Entrenamiento completo de las capacidades motoras
La mayoría de los deportes (con las adaptaciones necesa-
rias) pueden introducirse y entrenarse con éxito
Reforzar lo que se ha aprendido
 Tras la pubertad
Entrenamiento general completoy especialización
Desarrollo mental

Edad 5 – 7 años
Demostrar o hacer en lugar de decir o mandar
Dar instrucciones concretas que no necesiten pensamien-
to abstracto
Tras demostrar algo nuevo, que los alumnos lo hagan; a 
los niños no les gusta esperar
A los niños más pequeños (4 a 6 años) les gustan los jue-
gos simples con pocas reglas

Edad 7/8 – 11/12 años
La enseñanza ha de realizarse en base a demostraciones
La mejor forma de entrenar es usando una gran variedad 
de juegos

Pueden ajustarse a reglas simples y, poco a poco, irán asi-
milando reglas más complicadas

Edad 12/13 años – pubertad
En la pubertad, los jóvenes presentan diferencias indivi-
duales muy pronunciadas
Para seguir madurando, los jóvenes necesitan asumir res-
ponsabilidades (resolver problemas por sí mismos)
Hay que alternar ejercicios de mayor complejidad con jue-
gos y otras actividades divertidas
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CONSEJOS PARA DAR CLASES 
DE PÁDEL A NIÑOS

Como monitores de pádel, solemos tener mayor facilidad para organizar 
clases con adultos:

•	 golpeos en parado,
•	 golpeos en movimiento,
•	 intercambio de golpes,
•	 situaciones de juego…
•	 Además, las indicaciones para tratar con adultos y posibles consejos 

aparecen en cualquier título de monitor que se precie, además de 
regirse por el sentido común.

Pero… ¿qué pasa cuando me enfrento a niños?

Lo primero a tener en cuen-
ta es que NO hay que verlo 
como clientes y adoptar la fi-
losofía de “a ver cuántos me 
caben en una clase sin que se 
molesten mucho y no se den 
con la raqueta”. El criterio para 
formarlos debe ser siempre 
el nivel de habilidad motriz, 
antes que la propia edad o la 
disponibilidad de horarios.

Una vez preparados nues-
tros grupos, dentro de la pis-
ta no debemos olvidar que 
NO estamos sólo enseñando 
derecha o bandeja, sino que 
estamos con unos proyectos 
de persona ante nosotros y 
estamos EDUCANDO A TRA-
VÉS DEL PÁDEL. Esto es lo pri-
mero que tenemos que dejar 
bien claro a los padres.

No estamos creando futuros 
Belasteguines o Reiters, sino 
que estamos buscando que 
sus hijos mejoren en un de-
porte adquiriendo hábitos sa-
ludables y mejorando su habi-
lidad, en este caso mediante 
un deporte de raqueta.

Inculcar en los padres expec-
tativas sobre el futuro profe-
sional de sus hijos puede crear 
Padres-entrenadores-forofos 
cuya presión puede hundir 
a sus propios hijos y llevarles 
al abandono. Así pues, como 
monitores fomentaremos 
conductas de compañerismo 
y ayuda y castigaremos sin 
excepción conductas de 
falta de respeto hacia cual-
quiera de los que estén en 
la pista.
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La Seguridad es lo Primero
Antes de entrar en materia y comenzar a trabajar, en las primeras sesiones es muy importante concienciar 
a nuestros niños de la importancia de la seguridad en la pista:

“Cuerda siempre en la muñeca y estar atento a dónde me coloco en la pista, para no dar ni recibir ningún 
raquetazo”.

Crear un Clima Agradable en nuestras Clases de Pádel
Anima a tus alumnos, el elogio y la retroalimentación deben estar presente durante toda la clase, especial-
mente con los niños más hábiles (para que no se aburran) y menos hábiles. Es estímulo positivo siempre 
ayuda cuando se trabaja en deportes con los niños y en el pádel no hay una excepción.

Celebre el éxito de los alumnos, con mayor efusividad cuanto mayor dificultad represente la 
hazaña para el alumno que la consiga.
Un clima agradable en la clase y valorar el esfuerzo hará que tus niños se sientan queridos y ansíen que 
llegue su hora de pádel. Además, ten siempre en cuenta que un monitor de pádel, al igual que un maestro 
en la escuela tiene que tener siempre presente una actitud compensatoria: DAR MÁS AL QUE MÁS LO NE-
CESITA.

CONSEJOS Metodológicos en Clases con Niños
A la hora de explicar los ejercicios, tenemos que tener en cuenta la capacidad de concentración de los ni-
ños, inferior a la de los adultos (por norma general, claro).

Te aconsejo ver este artículo sobre CÓMO dar clases de PRE-PÁDEL a Niños Pequeños, seguro que sacarás 
excelentes ideas.

Funcionar en circuito es un sistema que requiere mucho control por parte del monitor, pero minimiza los 
tiempos de espera en filas.
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“Cuerda siempre en 
la muñeca y estar 
atento a dónde me 
coloco en la pista, 

para no dar ni 
recibir ningún 
raquetazo”.

A modo de resumen, podemos concretar algunos as-
pectos fundamentales:

•	 Explicaciones CLARAS y CONCISAS
•	 Las explicaciones tienen que ser lo más breve posible, 

pero siempre asegurándonos de que se ha comprendido 
el ejercicio.

PACIENCIA y DEMOSTRACIONES
Gesticular y demostrar tiene que estar a la orden del día, así 
como la paciencia y el entusiasmo.
Ejercicios con facilidad de ÉXITO
Además, una vez conocido nuestro grupo-clase, debemos 
buscar ejercicios y situaciones en las que el índice de éxito 
sea elevado para nuestros niños, de lo contrario el fracaso 
puede dominar nuestros ánimos y elogios.

Usa la PROGRESIÓN en tus ejercicios
La progresión a seguir con niños de iniciación va desde ejer-
cicios con la bola en la mano a ejercicios de recepción de la 
pelota, lanzamiento, peloteo, juegos de puntería para llegar 
a situaciones de juego.

Crea clases DINÁMICAS evitando el ABURRIMIENTO
También es muy importante a la hora de trabajar contenidos 
técnicos elegir cuidadosamente el número de pelotas que 
golpeará cada alumno: Tenemos que buscar el equilibrio en-
tre un índice de bolas suficiente para garantizar éxito y que 
no sea demasiado elevado para no fomentar que se aburran 
en su tiempo de espera.

Empaparos de la ilusión de los niños y aprended también de 
ellos, pues tienen mucho que enseñarnos.
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¿CÓMO APRENDE UN NIÑO A 
JUGAR AL PÁDEL?

Diferentes métodos o técnicas que podemos utilizar para enseñar a los 
niños a jugar al pádel.Las formas esenciales de toda la vida que han pro-
piciado el aprendizaje del niño durante la infancia en el campo del desa-
rrollo motor han sido las siguientes:

Aprendizaje a través de la IMITACIÓN:
como aprende un niño

la actuación de personas y de objetos es imitada por el niño. Se distinguen dos 
niveles: el aprendizaje por adaptación a través de un movimiento activo o pa

sivo y el aprendizaje percepti-
vo a través de un proceso de 
comprensión activa.
También llamados: métodos 
de enseñanza basados en le 
REPRODUCCIÓN de modelos.

Aprendizaje por REFUERZOS:
la situación ensayo-error se 
repite un número de veces, 
esto es, hasta que se encuen-
tra un camino válido para lle-
gar a la meta y así al éxito.
Aprendizaje a través del JUE-
GO: partiendo de la idea del 
juego, se inventan, se adap-
tan o se varían movimientos 
necesarios para realizarlo. 
Aquí tienes una gran canti-
dad de ejercicios y JUEGOS 
para enseñar pádel a niños.

Aprendizaje como 
VARIACIÓN:
las formas ya conocidas se 
van modificando de forma 
múltiple, creando combina-
ciones nuevas (creatividad). 
De esta manera, se amplía 
considerablemente el reper-
torio motriz de nuestro alumno.

Aprendizaje COMPETITIVO:
el niño se confronta con su 
propio rendimiento y con el 
de otros niños. Es la expre-
sión de una mayor seguridad 
y de un aprendizaje bajo las 
condiciones de la compara-
ción social.

Aprendizaje INTELIGENTE:
el repertorio motriz del niño, 
más amplio, permite una me-
jor valoración de sus propias 
posibilidades.
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CLASES DE PÁDEL 
CON NIÑOS

Aprenderemos cómo dar clases de pádel a niños con diferentes juegos 
puestos como ejemplos según la etapa evolutiva del niño. Una progre-
sión de ejercicios con los que pretendemos que los monitores de pádel 
saquen nuevas variantes y adaptaciones según sus ob jetivos.

Ya publicamos una recopilación de JUEGOS de pádel para niños, hoy os 
mostramos una propuesta de iniciación al pádel para los más pequeños 
gracias al trabajo que Jóse Luis García Cantero y su publicación en efde-
portes.com.

En las siguientes líneas intentamos describir una nueva forma de trans-
mitir los conceptos del pádel a los niños y niñas en fases de aprendizaje 
de una forma motivante. La progresión que a continuación vamos a mos-
trar tiene como piedra angular todas y cada una de las características de 
la etapa evolutiva del niño; a partir de ellas hemos establecido la meto-
dología de trabajo.

Por ello, la única finalidad 
de este estudio es tratar de 
aportar una visión diferente 
de la concepción que hasta 
hoy día se tiene de “Cómo” 
transmitir los contenidos 
de este moderno deporte a 
los niños.

Tipo de juegos y ejerci-
cios: “Descubre Nuevos 
Tipos de Juegos y Ejerci-
cios de Padel para Clases 
con Niños”

1º Juegos con móvil y sin 
implemento (sin contac-
to con la pelota)
Evitar bolas: mama gallina 
(progresión del marcianito, 
en movimiento), marcianito 
y matapollo.

2º Juegos con móvil y sin 
implemento (en contac-
to con la pelota)
En contacto con la bola: 
frontón (ideal para apren-
der el rebote de pared en 
el golpe de pared de fondo/ 
variante: lo más próximo 
lanzar y hacer que el com-
pañero recoja el rebote de-
jando la pared detrás de su 
espalda, y el cuerpo orien-
tado lateralmente), lluvia 
de estrellas, ratón y el gato, 
el matar, lo bola loca, el río 
(progresión al golpe de de-
recha y revés; empezaría-
mos ambos alumnos con 
las manos, posteriormen-
te uno con pala y otro no, 
luego ambos con pala – y 
aumentaremos la dificultad 
llevando a cabo la misma 
progresión pero con la red 
de por medio), el volcán. 

4 18PADEL STAR



3º Juegos con móvil y con implemento
– Familiarización específica: el reloj, la piruleta, el camarero, beisbol pádel, el comecocos, que no caiga, pasa 
la pala (4 alumnos agarrados de la mano…), la diana (cuadrado en pared de fondo), el yoyo, la pared ( un 
alumno situado en la red, el resto situado en fondo de pista deberán intentar-sin hacer globos- que la bola 
una vez sea golpeada de derecho o revés vaya dirigida hacia su compañero, y este evitar que la bola pase , 
a modo de pared, si se la devuelve siguen jugando), el portero.

4º Juegos modificación de la situación real
– Vale todo, abecedario, mini-pádel.

En el compendio de juegos que a continuación describimos he tenido en cuenta todas y cada uno de las 
funciones que un docente debe conocer para desarrollar la sesión con buen criterio. Resaltar también que 
han sido organizados mediante unidades didácticas, las cuales guardan relación en cuanto a su nivel de 
dificultad-implicación se refiere.

Las actividades están dirigidas a un grupo de 6 alumnos de 7-8 años con una duración variable que ronde 
los 10 minutos.

Veremos un ejemplo de una unidad didáctica desarrollada progresivamente con ejemplos de 
clases de padel con niños:

Ejemplo de clases de pádel para niños realizando juegos para motivarles.

“Aquí tienes hasta 25 Ejemplos de Sesiones para Impartir Clases de Pádel a Niños”

“Juegos con móvil y sin implemento (sin contacto con la pelota)”.
Sesión n º: 1
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Matapollo
Desarrollo: el profesor se sitúa en un lado de la pista (detrás de la red) y los alumnos detrás de la línea de 
servicio del campo contrario, dentro del recinto establecido. Estos deberán evitar que las bolas lanzadas 
por el profesor le toquen de ser así, hasta un total de 3 veces, dicho alumno pasará a ayudar al monitor, 
pero lanzará las bolas sobre sus compañeros con las manos.
Recursos materiales: pelotas de pádel, pala de pádel (por parte del profesor), 2 conos
Variantes:
– Matapollos tumbado (vuelta a la calma)
– Utilizar las diferentes formas de desplazamiento imitando a animales

Sesión n º: 2
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Los Marcianitos
Desarrollo: el profesor se sitúa detrás de la red, y los alumnos al otro lado, sobre la línea media del campo 
(en fila India), y entre 2 conos. Estos deben evitar ser tocados con la bolas lanzada por el profesor, y si son 
alcanzados deben correr hacía la pared de fondo, tocarla y situarse el último de la fila. Ganara aquel alumno 
que cuando no queden bolas en el carro se encuentre situado el 1º de la fila.
Recursos materiales: pelotas de pádel, pala de pádel (por parte del profesor), 2 conos
Variantes:
– Ir variando las números de apoyos
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“El objetivo es que 
este artículo no sea 
definitivo, sino que 

sirva a modo de 
guión para tratar de 
encauzar los difer-
entes juegos que se 
le ocurra al resto de 
lectores, colocan-
do cada juego en 

su unidad didáctica 
correspondiente, 

con el único objeti-
vo de hacer que día 
tras día nuestro de-
porte vaya crecien-
do con cierto rigor 

científico.”.

Sesión n º: 3
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Mama gallina
Desarrollo: este juego se presenta como una variante del an-
terior, ya que la disposición de los alumnos es muy semejan-
te al mismo, con la diferencia que en este caso los alumnos 
deberán evitar que la bola toque al compañero que está si-
tuado cerrando el grupo, para ello sin soltarse de la cintura 
del compañero que le antecede deben desplazarse por todo 
el espacio. Ganará el alumno que haya conseguido estar más 
tiempo sin que ninguna bola le haya alcanzado.(Coordina-
ción espacio-temporal)
Recursos materiales: pelotas de pádel, pala de pádel (por 
parte del profesor), 2 conos

Sesión n º: 4
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: La sartén
Desarrollo: los alumnos se sitúan detrás de la línea de ser-
vicio, y el profesor justo al otro lado de la red, con su pala 
y tantas bolas como nº alumnos (-1), lanzará las bolas hacía 
los alumnos y estos deberán coger cada uno una bola, aquel 
alumno que se quede sin bola se apunta una, así hasta alcan-
zar un total de 5 que será eliminado.
Recursos materiales: pelotas de pádel, pala de pádel (por 
parte del profesor),

Sesión n º: 5
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Carrera de bolas
Desarrollo: los pequeños se sitúan detrás de la línea de servi-
cio, a la señal del profesor echarán su bola a rodar y tratarán 
de sentarse sobre ella lo antes posible. Vence el alumno que 
lo haga más rápido. (Coordinación espacio temporal.
Recursos materiales: pelotas de pádel, , 4 conos

Sesión n º: 6
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El matar
Desarrollo: se trata de jugar al matar de toda la vida, con 
la intención de hacer llegar a los pequeños la idea de ata-
car-defender, e incluso la de conocer determinadas zonas 
prohibidas, como ocurre en el momento del servicio.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 16 conos, pelota de 
gomas espuma.
Variantes: llevarlo a cabo en tapas posteriores, utilizando la pala.
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Sesión n º: 7
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El volcán
Desarrollo: situamos el carro en el centro del círculo, y los alumnos por fuera del mismo, desde allí sin en-
trar en él deben intentar hacer que las palas caigan al suelo. Gana el alumno que logre caer mayor nº de 
palas. (precisión-coordinación óculo-manual)
Recursos materiales: pelotas de pádel, 12 conos, palas y el carro.
Variantes: colocar el carro con las patas sueltas, intentar dejar caer el carro por completo al suelo.

Sesión n º: 8
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El ratón y el gato
Desarrollo: 2,3 o 4 alumnos se la quedan en el espacio del centro (a modo de red), los otros 2, se sitúan uno 
a cada lado del resto. Deberán pasarse la bola intentando que los compañeros del centro no intercepten 
el pase. (concepto de red y bote) Será obligatorio dejar botar la pelota una vez rebase la línea formada por 
los compañeros. Si alguien intercepta el pase, se cambia automáticamente con el que lo fallo.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 9
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Lluvia de estrellas
Desarrollo: cada alumno toma en su mano un cono (el cual utilizara a modo de cesta) para captar las bolas 
mientras boten. Cada vez que logren cazar una bola que este botando la llevaran al lugar marcado previa-
mente. Ganará el alumno que al acabar el carro tenga más bolas en su poder.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 10
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El frontón
Desarrollo: todos los alumnos en el espacio representado. Lanzaran la pelota contra el cristal previo bote 
en el suelo, tratando de hacer que esta golpee en el espacio marcado de la pared de fondo (transferencia 
directa a este golpe). Cada vez que el golpe no alcance su objetivo el alumno que lo realizó se apunta un 
punto negativo, así hasta obtener 5 que sería un eliminado.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 11
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: La bola loca
Desarrollo: por parejas, en cada una de las 4 esquinas de la pista, un alumno lanzara la pelota sobre una 
de estas, con idea de hacer que rebote de la manera más rara posible (concepto de doble pared, junto a 
un gran trabajo de atención-concentración). El compañero deberá cogerla antes de que la pelota vuelva a 
botar en el suelo (justo después del rebote).
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos
Variantes: ir cambiando a los alumnos de esquina, para así cambiarles por completo los patrones, e ir ini-
ciándolos a los diferentes golpes de doble pared que existen.
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Sesión n º: 12
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El río
Desarrollo: este es el juego de mayor importancia hacia el aprendizaje de los golpes de derecha y revés. Un 
alumno situado al frente de otro, con 3 conos entre ambos. Hay una progresión importante en el mismo 
(tal y como se muestra en la ilustración): 1.- ambos alumnos sin pala (concepto de bote). 2.- uno con pala y 
el otro sin ella (concepto de golpear en pos. Lateral, a la altura de la cintura y en profundidad, a la altura del 
pie más adelantado). Por último, ambos alumnos con palas, haciendo botar la pelota en el espacio marca-
do. Del 4 al 6, sería exactamente igual pero con la red de por medio, un poco más cerca de la situación real.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 13
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El reloj
Desarrollo: situamos al alumno en el centro (imitando las agujas de un reloj), el resto conformando un 
círculo alrededor de este a unos 4 de separación, en cada uno de los cuartos de hora del reloj. El profesor 
dice una hora y el que esta situado en el centro debe orientarse con el cuerpo en posición lateral hacia esa 
hora donde recibirá una bola y la golpeará de nuevo hacia el compañero que se la lanzo. (Tiene también un 
componente de trabajo de mejora de la velocidad de reacción).
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 14
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El camarero
Desarrollo: se trata de una carrera de relevos por equipos, donde los alumnos discurren por el espacio 
marcado previamente manteniendo la bola sobre la pala, aquel alumno que la deje caer, comenzara su 
recorrido desde el inicio. El cambio de bola de un compañero otro también debe realizarse sin que la bola 
se caiga al suelo.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 15
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Comecocos
Desarrollo: consiste en desplazarse utilizando como única vía las líneas de la pista, sin salirse de estas. Cada 
alumno levara una pelota sobre la pala y deben mantenerla ahí sin que se caiga al suelo, si fuese así pasaría 
a quedarla.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos
Variantes: cambiando el desplazamiento, botando la bola con la pala.

Sesión n º: 16
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Pasa la pala
Desarrollo: formamos 2 tríos (o 2 parejas), agarrados por sus mano, y a cada uno de los tríos le damos una 
pala, que cogerá bien el de extremo o bien e otro, el profesor lanzará la bola sobre uno de los tríos y más 
concretamente a un lado u otro de los alumnos, y estos deben pasarse la pala de un lado a otro para tratar 
de golpearla. (coordinación espacio-temporal)
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos
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Sesión n º: 17
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Que no caiga
Desarrollo: el profesor lanzará bolas al aire, y los alumnos antes de que estas dejen de botar deben gol-
pearlas hacia arriba, con el fin de tratar de mantener el mayor nº de bolas en movimiento posible.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 18
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El yoyo
Desarrollo: ataremos la bola a un elástico de unos 4 metros (lo venden hecho), el otro extremo del elástico, 
lo ataremos a la maya (a la altura del suelo), y ahora se trata de individualmente haber que alumno logra 
golpear la bola más veces bien de derecha o de revés sin que de más de un bote.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 19
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: La diana
Desarrollo: marcamos en la pared un cuadrado (representación gráfica), y con la misma dinámica que en 
le juego del frontón, introducimos la variante de utilizar la pala para enviar la bola sobre la “diana”. Ganará 
aquel alumno que se mantenga cuando el resto de compañeros hayan sido eliminados.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 20
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: La pared
Desarrollo: distribuimos la clase en 2 tríos, cada uno de ellos en un paralelo, uno situado en ataque y los 
otros 2 del trío en defensa. El profesor pone la bola en juego sobre los que juegan en defensa, el cual debe 
dirigir la bola hacía el compañero situado en volea (ataque-red) sin hacer globo, y este dirigirla de nuevo 
hacía el, así hasta que se caiga, cuando la bola cae, entrará el siguiente compañero en defensa.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 21
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: El portero
Desarrollo: colocamos una portería en la pared de fondo, hacía donde debe dirigirse la volea, en ella se 
situara un alumno. El profesor lanzara la bola para que sea voleada por un alumno situado en la red, debe 
dirigirla hacia la portería e intentar marcar gol, aunque el portero puede evitar el gol sacando la pelota de 
pared de fondo. Si no es así, abandonará la portería y el alumno que voleo pasara a portero, todo ello lo 
tiene que hacer rápido porque el profesor mientras él se desplaza estará colocándole la bola al siguiente 
compañero. (reduciendo así el tiempo de espera entre alumnos).
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 22
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Vale-todo
Desarrollo: dividimos a la clase por parejas. Y cada una de ellas se sitúa en un lado de la pista. El profesor 
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lanzara la bola sobre una de las parejas, la cual tiene como principal objetivo pasarla al otro campo, y puede 
hacerlo mientras esta no deje de botar. Para ir aumentando la complejidad haremos que los pequeños no 
den más de un determinado nº de toques, así cómo, para fomentar el compañerismo obligaremos a que la 
bola antes de ser mandada hacía el otro campo debe ser tocada por los 2 integrantes de la pareja.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos
Variantes: obligaremos a mandar la bola hacia el otro campo utilizando la derecha o el revés.

Sesión n º: 23
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: abecedario
Desarrollo: tal y como se representa en la representación gráfica, un alumno a cada lado de la línea de 
conos y cada vez que golpeen la bola deberán relacionarla en voz alta con una letra del abecedario, con el 
fin de mantenerla arriba durante el mayor tiempo posible, vencerá la pareja que logre mayor nº de letras.
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos

Sesión n º: 24
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: Mini-pádel
Desarrollo: utilizando el espacio que hay entre la línea de servicio, la pared de fondo y ambas paredes la-
terales; colocamos una red de mini tenis en la prolongación de le T. En cada uno de los lados de la red se 
colocara un aluno y jugaran al mejor de 11 puntos, basándose en el reglamento de pádel. (Se trata de una 
tarea bastante útil a modo de evaluación final).
Recursos materiales: pelotas de pádel, 4 conos, red de mini-tenis

Juegos de Pádel para Niños aportados por los lectores:
Título: juegos para la iniciación del pádel
Nombre del juego: vaciemos el campo
Desarrollo: se formaran dos equipos. Cada equipo se colocará en un lado de la pista. Pondremos 10 bolas 
en cada lado de la pista. En cuanto el profesor lo indique, los equipos tendrán que mandar al otro lado del 
campo las pelotas, ganando tras un tiempo acordado con el profesor, aquel equipo que tenga menos bolas 
en su campo.
NOTA: hay que lanzar las bolas sin violencia
Recursos materiales: pelotas de pádel,
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¿CÓMO INVENTAR “JUEGOS DE INI-
CIACIÓN” EN PÁDEL PARA NIÑOS?

Como indica el título nos centraremos en nuestros grupos de alumnos de 
niños de iniciación. ¡Recuerda! Todas las actividades pueden ser perfecta-
mente adaptables a cada nivel.

Estos ejercicios están destinados a todos aquellos Profesores y Entrena-
dores que trabajan con niños en la iniciación deportiva, especialmente en 
deportes de raqueta.

TIPOS de Ejercicios que podemos realizar
Para el uso y ordenamiento adecuado de estos apuntes se debe tener 
en cuenta que esta herramienta metodológica considera la organización 
para la clase de padel los siguientes aspectos:

•	 Ejercicios con el propio cuerpo.
•	 Ejercicios solo con pelota
•	 Ejercicios solo con paleta

•	 Ejercicios con paleta y 
pelota.

•	 Juegos de Mini – Tenis 
(adaptables a pádel).

A su vez estos ejercicios se 
pueden aplicar:

•	 Individualmente
•	 En parejas
•	 En grupos

OBJETIVOS de los Ejer-
cicios De acuerdo a sus 
características y objeti-
vos los ejercicios pueden 
ser:

•	 Por logro y/o alcance de 
metas individuales.

•	 Trabajo de parejas en 
cooperación de sus inte-
grantes, por el logro y/o 
alcance de un objetivo en 
común.

•	 Trabajo de parejas en 
oposición de sus inte-
grantes, disputando el 
que alcanza primero o 
mayor numero de veces 
ese objetivo.

•	 Trabajo en parejas en coo-
peración de sus integran-
tes, pero en oposición a 
otra pareja. Competencia 
contra otra pareja.

•	 Trabajo grupal en coope-
ración tras el logro y/o al-
cance de un objetivo.

•	 Trabajo grupal en coope-
ración interna, en oposi-
ción a otro u otros gru-
pos.
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CARACTERÍSTICAS de los Juegos de Iniciación para Niños

A continuación presentamos las que deberían ser las principales características de los juegos de iniciación.

Juegos DIVERTIDOS

La palabra juego siempre esta relacionada con la DIVERSIÓN, y eso es lo que espera todo niño.

Como monitor, debes ser observador.

En ocasiones creamos un juego sobre papel que parece perfecto, pero una vez nos ponemos a realizarlo 
con los alumnos parece que no les gusta tanto como pensábamos, se aburren. Debes estar atento y reali-
zar rápidamente una variante o cambiar de juego.

ADAPTAR Juegos a la Situación
Adaptarse a los jugadores, medios, y objetivos.

Esto es algo fundamental, a la hora de realizar un juego deberá estar adaptado al tipo de alumnos (su edad, 
género, motivaciones), al igual que los medios que tengamos (tipo de pista, material,…) y por supuesto, no 
realizar juegos de forma aislada (cada juego SIEMPRE debe tener un objetivo)

¡IMPORTANTE! El juego debe servir para TODOS los participantes.

Preparación del MATERIAL
Siempre deberemos preparar el material con anticipación.

Debes tener la clase organizada y saber qué ejercicios y juegos realizarás, para así tener preparado el ma-
terial. A la hora de organizar todo puedes:

•	 Ocupar las pausas
•	 Ocupar los descansos
•	 Ocupar a un ayudante mientras se da la explicación.

Juegos VARIADOS
Hay ocasiones en las que realizamos juegos sin tenerlos preparados, por ejemplo, una situación en la que 
vayamos a realizar algún juego como premio a los alumnos.

También existen monitores que no llevan las clases preparadas y “tiran de experiencia”.

Hay que tener cuidado con este tipo de situaciones, pues nuestra mente cogerá lo que tenemos más fres-
co, es decir, al final “nos arrutinamos” y realizamos siempre los mismos juegos. Para evitar esto es bueno:

Hacer un fichero.
Realizar variantes a los mismos ejercicios.
Buscar información en internet.
Observar a otros monitores y aprender de ellos. ¡NUNCA te creas que ya lo sabes todo!
Explicaciones FÁCILES y Reglas Sencilla
Siempre debemos explicar bien las características del juego. Además, es recomendable que las reglas sean SENCILLAS.
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En ocasiones crea-
mos un juego sobre 

papel que parece 
perfecto, pero una 
vez nos ponemos 

a realizarlo con los 
alumnos parece que 
no les gusta tanto 

como pensábamos, 
se aburren. Debes 

estar atento y 
realizar 

rápidamente una 
variante o cambiar 

de juego.

Puedes tener en cuenta estos consejos:

•	 Pedir la atención de toda la clase
•	 Explicaciones claras, sencillas y breves.
•	 Hacer demostración.
•	 Puntuación fácil.
•	 Ponerle nombre divertido.
•	 Adaptar otros deportes

NO TODO serán Juegos
Una clase para niños no debe estar basada exclusivamen-
te en juego, estos deben intercalarse con otros tipos de 
ejercicios (siempre según los objetivos de cada clase, a 
medio y largo plazo)

También es recomendable que algunos de estos juegos 
tengan un trabajo de técnica o preparación física.

EQUIPOS Equilibrados:
Ten cuidado al organizar los equipos. Debes evitar que las 
elecciones de equipos las realicen los propios alumnos 
(pues siempre se pondrán los mismos y pueden descom-
pensarse los equipos)

Realiza técnicas de elección al azar. Ten en cuenta que los 
equipos estén equilibrados.

Entrenador IMPARCIAL:
Aunque tengas un “alumno que te enamore” o quieras 
ayudar “al jugador más débil”, ten cuidado e intenta ser 
IMPARCIAL.

Además, ten en cuenta que si el monitor participa será 
para equilibrar a los equipos participantes.

Tener FEEDBACK de los Niños
Aunque sean niños, la información que te pueden dar es 
muy valiosa, así que pídeles siempre sus feedback y déja-
los opinar. Esto te ayudará a mejorar tus clases y persona-
lizarlas a cada grupo.

Preguntar opiniones y tener flexibilidad ante las pe-
ticiones.

•	 Cuidado si el Juego es ELIMINATORIO
•	 Si el juego es con eliminación, sería recomendable con-

siderar una de estas 2 alternativas:
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Considerar pronta reintegración para que el alumno entre en juego rápidamente.
Actividades gratas para eliminados. Realizando otro ejercicio o juego.

Cuidado con los CASTIGOS
A la hora de “sancionar” a algún alumno, debemos tener cuidado y NO castigar con:

•	 Trabajo físico.
•	 Actividad denigrante.
•	 Pasividad o exclusión prolongada.
•	 Burla o sarcasmo

Tipos de PREMIOS en los Juegos

Siempre que demos premios no debemos centrarnos únicamente en los ganadores de un juego, po-
demos premiar a:

•	 Ganadores.
•	 Mas esforzados.
•	 Los que más han colaborado.
•	 Premio al juego limpio
•	 etc…

Hay que evitar los regalos materiales, pueden ser alguna pegatina que los identifique con los logros 
alcanzados

La SEGURIDAD ante Todo
Este es un principio de todo juego y actividad dentro de clase:

•	 Resguardar la seguridad y el respeto entre alumnos ante todo
•	 ANIMAR en vez de Exigir

Hay monitores que se centran mucho en exigir al alumno y pedir máximo rendimiento, pero para ello 
la premisa básica es la de ANIMAR y MOTIVAR al alumno.

•	 Animar continuamente a los jugadores.
•	 Colaborar a lograr el éxito.

¿Quién es el GANADOR? NO Titubear
Si un juego tiene un ganador, nunca debemos titubear ni dar pie a protestas, hay que reconocer rápi-
damente al equipo ganador.
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¿CÓMO MOTIVAR A TU HIJO PARA 
PRACTICAR PÁDEL?

Si somos padres y hacemos deporte frecuentemente es muy posible que 
queramos animar a nuestros hijos a que también practiquen pádel u otra 
actividad deportiva.

A continuación expongo unos consejos sobre lo que un padre puede 
hacer para que su hijo disfrute y realice deporte, válido tanto para pádel 
como cualquier otro deporte.

Recomendaciones para padres que desean que sus hijos practi-
quen deporte, sea pádel o cualquier otro:

NO le fuerces a jugar
1º Si los niños/as están interesados, anímales a practicar deporte. Sin 
embargo, si un niño/a no quiere jugar no lo fuerzes.

NO dar tanta importan-
cia a GANAR
2º Concéntrate en los es-
fuerzos y la actuación del 
niño/a, más que en el re-
sultado total del aconteci-
miento. 
Esto ayuda al niño/a a es-
tablecer metas realistas 
respecto a su habilidad, re-
duciendo la importancia de 
ganar (siempre podemos 
ganar un partido de pádel).

Aplaude su ESFUERZO
3º Enseña a los niños/as 
que un esfuerzo honesto 
es tan importante como 
una victoria, para que el re-
sultado de cada juego sea 
aceptado sin desilusiones 
indebidas.

Incita a que cumplan las 
REGLAS
4º Anima a los niños/as a 
jugar siempre de acuerdo a 
las reglas.

Nunca le GRITES o inci-
das en sus ERRORES
5º Nunca ridiculices, ni gri-
tes a un niño/a por come-
ter un error o perder un 
partido.

El objetivo principal es 
que ellos DISFRUTEN
6º Recuerda que las niñas/
os participan en deportes 
organizados para su propio 
disfrute, no para el tuyo.

Dales un BUEN EJEMPLO
7º Recuerda que los niños/
as aprenden mejor con el 
ejemplo. Aplaude el buen 
juego.
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RESPETA al árbitro
8º Respeta las decisiones de los jueces, ellos también contribuyen en la formación de tus hijas/os.

Apoya el JUEGO LIMPIO
9º Apoya todos los esfuerzos para eliminar el abuso físico y verbal en las actividades físicas. Debes luchar por 
el “Fair Play” (Juego Limpio) dentro del deporte.

Valora a su ENTRENADOR
10º Reconoce el valor y la importancia de los monitores y el club. Dan su tiempo y sus recursos para propor-
cionar a los niños/as actividades recreativas que merecen tu apoyo.
Lo importante es que los niños mantengan unos hábitos continuados de práctica de actividad física, y para 
ello deben disfrutar, y ninguna manera mejor que hacerlo con sus padres.
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10 REGLAS SI TU HIJO JUEGA 
TORNEOS DE PÁDEL

Mi PADRE y el DEPORTE
Mi padre fue quién me inculcó mi pasión por el deporte, algo que siem-
pre transmito con orgullo, ya que tanto mi padre como el deporte son 2 
grandes culpables de ser como soy a día de hoy.

“Mi Padre y el Deporte son 2 grandes culpables de ser como soy. El de-
porte es mucho más que hacer ejercicio”

Mi padre siempre me ha dado BUEN EJEMPLO
1. Predicar con el ejemplo: pues mi padre era una apasionado del fútbol 
y el fútbol sala, pero también corría, jugaba al tenis, al ajedrez y hasta a 
la petanca. Le encantaba competir y sobre todo ganar, pero ante todo 
le encantaba que yo jugara con él y fuese participe de sus actividades 
(llevándome a correr, a sus partidos, jugando conmigo, etc…) y tengo 
grandes recuerdos y muy bonitos del tiempo pasado junto a mi padre 
practicando deporte.

* En cada vacaciones él era 
quién montaba los partidos 
de fútbol en el hotel para 
que yo jugase o quien venía 
conmigo a echar esos par-
tidos de tenis en los que 
siempre me ganaba. En 
realidad sabía que llegaría 
el día en el que le superase, 
jajaja. Aunque un poco más 
y tiene que llevar bastón 
para que le pueda ganar.

Mi padre siempre me ha 
MOTIVADO a ESFORZARME
2. La segunda gran “lec-
ción de vida” que mi pa-
dre me inculcó….
Siempre me motivaba a 
esforzarme al máximo (mi 
juego era… digamos que 
“conservador”, jajaja. Nun-
ca he tenido esa sangre 
y pasión que él mostraba 
por todos sus poros), pero 
sobre todo quería que dis-
frutase haciendo deporte, 
fuese el que fuera.

Mi padre nunca me obli-
gó, sólo quería verme 
DISFRUTAR
* Una época competía en 
varios deportes, principal-
mente fútbol y tenis, y lle-
gó el momento en el que 
debía elegir, pues no podía 
estar acudiendo a todas las 
competiciones. A mi padre 
le hubiese apasionado que 
eligiese el fútbol, pero en 
ningún momento lo men-
cionó ni presionó, tan sólo 
deseaba que disfrutase 
practicando deporte.
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¿Cómo comportarme si MI HIJO EMPIEZA A COMPETIR?
Una vez escrito este tostón sobre mi vida quiero mostraros unas imágenes que creo que son vitales para 
todo padre que quiera inculcar el deporte en su hijo, e incluso que compita, pues la competición aporta 
grandes valores a la persona, pero con lo que hay que tener cuidado, pues como os quería mostrar con mi 
ejemplo, nuestra actuación como padres influirá enormemente en nuestros hijos.

¿Qué preguntar a mi hijo tras una competición?
Cuando tu hijo haga deporte NO preguntes si gano el partido, pregúntale si se ha divertido

No te enfades con tu hijo
Si tu hijo tiene un mal día, no te enfades con él, pues intenta hacerlo lo mejor que puede

¿Cómo tratar a los rivales?
Recuerda que los rivales de tu hijo también son niños, en la competición deportiva todos van a divertirse y 
aprender.

¿Cómo tratar al árbitro?
Si vas a ver a tu hijo a una competición de pádel, nunca critiques al árbitro. Enséñale a respetar al juez y las 
normas.

¿Quieres ser el entrenador de tu hijo?
Recuerda que eres su padre y él ya tiene un entrenador. Respeta el trabajo del entrenador y enseña a tu 
hijo a que escuche, respete y aprenda de otras personas.

Predica con el ejemplo
Esta es la mejor forma de animar a tu hijo a hacer deporte, respetar las normas, etc… Predica con buenos 
ejemplos y recuerda que tu hijo te imitará todo lo que vea.
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“Tus Vivencias en 
el Deporte quedan 
grabadas a fuego, 
por ello como pa-

dre debes formarte 
e informarte sobre 
como comportarte”

Anima a tu hijo en entrenamientos de pádel
Recuerda que el objetivo final no es ganar cada partido y 
ser un gran profesional. De niños lo importante es el cami-
no, y tu hijo debe disfrutar tanto los entrenamientos como 
las competiciones ¡Anímale en todo momento!.

Respeta al entrenador de tu hijo
Si el entrenador le ordena algo, le castiga o le indica algu-
na tarea respeta sus decisiones. Él quiere ayudar y ense-
ñar a tu hijo.

Disfruta junto a tu hijo
No solo debes acompañar a tu hijo, disfruta con él y no 
estés de mal humor.

Padre e Hijo somos un equipo
Recuerda que sois un equipo con el objetivo de disfrutar 
haciendo deporte. Acompáñale, anímale y motivale pues 
jamás disfrutará tanto del deporte como hacerlo junto a 
su padre.
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12 preguntas frecuentes que podemos hacernos como padres

¿Cómo puedo apoyar a mi hijo durante un partido?
Respuesta: Puede apoyar a su hijo alentándolo, pero sin presionarlo para ganar. Asegúrese de no interfe-
rir en el juego y permita que el entrenador dirija al equipo.

¿Debería permitir que mi hijo participe en todos los torneos de pádel?
Respuesta: Depende de la edad, nivel de habilidad y disponibilidad de su hijo. Es importante equilibrar el 
tiempo de juego con la vida familiar y otros compromisos.

¿Qué puedo hacer si mi hijo se siente abrumado por la presión del torneo?
Respuesta: Anime a su hijo a disfrutar del deporte y a no preocuparse demasiado por ganar o perder. 
Asegúrese de no presionarlo y recuérdele que lo importante es divertirse y hacer lo mejor que pueda.

¿Cómo puedo fomentar la deportividad en mi hijo?
Respuesta: Puede fomentar la deportividad en su hijo enseñándole a respetar a los demás jugadores, 
seguir las reglas del juego y aceptar tanto la victoria como la derrota.

¿Es apropiado hablar con el entrenador de mi hijo sobre su desempeño?
Respuesta: Sí, es apropiado hablar con el entrenador de su hijo sobre su desempeño en el juego. Sin 
embargo, es importante mantener una actitud respetuosa y recordar que el entrenador tiene la última 
palabra.

¿Cómo puedo evitar que mi hijo se desanime después de una derrota?
Respuesta: Puede ayudar a su hijo a superar una derrota animándolo a aprender de la experiencia y a 
seguir adelante. Asegúrese de no criticar su desempeño y fomente la perseverancia y la resiliencia.
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¿Qué debo hacer si veo que otro padre o entrenador está siendo injusto con mi hijo?
Respuesta: Si ve que otro padre o entrenador está siendo injusto con su hijo, es importante mantener la 
calma y comunicar sus preocupaciones de manera respetuosa. Si es necesario, hable con el entrenador o 
el organizador del torneo para buscar una solución.

¿Cómo puedo evitar que mi hijo se desanime después de una derrota?
Respuesta: Puede ayudar a su hijo a superar una derrota animándolo a aprender de la experiencia y a 
seguir adelante. Asegúrese de no criticar su desempeño y fomente la perseverancia y la resiliencia.

¿Qué debo hacer si veo que otro padre o entrenador está siendo injusto con mi hijo?
Respuesta: Si ve que otro padre o entrenador está siendo injusto con su hijo, es importante mantener la 
calma y comunicar sus preocupaciones de manera respetuosa. Si es necesario, hable con el entrenador o 
el organizador del torneo para buscar una solución.

¿Cómo puedo motivar a mi hijo para que siga jugando pádel?
Respuesta: Puede motivar a su hijo alentándolo, celebrando sus logros y asegurándose de que disfrute 
del deporte. También puede ayudarlo a establecer metas realistas y a buscar oportunidades para mejorar 
su juego.

¿Es apropiado dar consejos a mi hijo durante un partido?
Respuesta: Es importante no interferir en el juego y permitir que el entrenador dirija al equipo. Si desea 
dar consejos a su hijo, hágalo antes o después del partido.

¿Qué debería hacer si mi hijo pierde el interés en el pádel?
Respuesta: Si su hijo pierde el interés en el pádel, es importante averiguar por qué y buscar maneras de 
motivarlo nuevamente. Puede probar con nuevos equipos o actividades relacionadas con el deporte, o 
hablar con el entrenador para ver si hay algo que pueda hacer para ayudar.
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¿CÓMO APRENDEMOS?: FACTORES 
QUE INFLUYEN EN EL APRENDIZAJE

En el mundo del deporte signifca obtener, mejorar y automatizar las des-
trezas y tecnicas deportivas como resultado de la ejecución repetitiva y 
consciente de las mismas, consiguiéndose progresos en el aprendizaje, 
sobre todo mediante una mejora de la coordinación entre el sistema ner-
vioso central y muscular.

Según hemos podido comprobar, existen muchas voces autorizadas 
dentro del aprendizaje motor. En esta ocasión, cuando hablamos de fac-
tores que inciden de forma decisiva en la adquisición de las habilidades 
motrices, podemos agrupar los mismo en tres grupos:

1.- Factores que dependen del alumno que aprende:

•	 Inteligencia
•	 Edad
•	 Sexo
•	 Conocimientos previos.
•	 Motivación.
•	 Miedo.

•	
2.- Factores que depen-
den de la habilidad motriz 
a aprender:

•	 Valoración del grado de 
dificultad a la hora de 
percibir en las tareas mo-
trices para su tratamien-
to didáctico.

•	 Valoración del grado de 
dificultad con respecto al 
mecanismo de decisión 
en las tareas motrices 
para su tratamiento di-
dáctico.

•	 Valoración del grado de 
dificultad con respecto al 
mecanismo de ejecución 
en las tareas motrices 
para su tratamiento di-
dáctico.

3.- Factores relacionados 
con la Situación del proce-
so de enseñanza-aprendi-
zaje:
•	 Información.
•	 Transmisión de la infor-

mación.
•	 Progresión en la práctica.
•	 Distribución de la prácti-

ca.

Antes de revisar estos tres 
grandes bloques (hoy en 
concreto abordaremos sola-
mente el primero), debemos 
señalar otros factores más 
generales que favorecen el 
proceso de aprendizaje mo-
tor y que deberían ser co-
nocidos por el monitor de 
pádel antes de iniciar su en-
señanza:
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Conocer los objetivos a desarrollar.
Conocer la situación del sujeto y su proceso de aprendizaje.
Conocer el modo de adecuar (adaptar) la practica para facilitar la consecución de los objetivos.

Factores que dependen del alumno que aprende (1ª Entrega)
Lógicamente es de recibo señalar que los resultados que se producen al aplicar un determinado método 
de enseñanza varían de un alumno a otro, por eso es necesario analizar una serie de variables que consti-
tuyen las características propias del sujeto que aprende: la inteligencia, la edad, el sexo, los conocimientos 
previos, la motivación y el miedo.

1. Comencemos con la inteligencia…
¿Hasta que punto influye la inteligencia en el aprendizaje de una destreza motriz?.

Un individuo con mayor cociente intelectual será capaz de aprender una habilidad física de una manera 
mucho mas rápida que otro que tenga un coeficiente menor, si tiene las mismas oportunidades y una ca-
pacidad inicial similar. Se han realizado numerosos estudios, pero los datos obtenidos al respecto, no son 
definitivos.

Para otros autores, la correlación más alta entre inteligencia y aprendizaje de habilidades motrices se da 
cuando estas son mas complejas, precisan de una mayor organización y de una progresiva toma de deci-
siones.

Los factores que podemos incluir en este apartado “inteligencia” son:

•	 la capacidad para relacionar,
•	 adaptar,
•	 comprender,
•	 simbolizar,
•	 valorar,
•	 representar,
•	 percibir,
•	 abstraer,
•	 etc… el movimiento…

Cada alumno no tiene la misma inteligencia motriz, pero es posible mejorarla con conocimientos previos 
culturales motrices.
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“Es importante que 
nuestros alumnos 
aprendan a sacar 

partido de su 
“inteligencia 

corporal”, 
poniéndole en 

acción y 
colaboración en 
armonía con el 

resto de las 
inteligencias”

3. Continuamos con el factor sexo:
Hasta los 12 años, no hay grandes diferencias en la progresión 
del aprendizaje motor, y si existen no son debidas a diferen-
cias biológicas sino más bien sociales. Muchas veces existen 
“condicionamientos culturales y de tipo individual” que influ-
yen mucho más en el ritmo de aprendizaje que la propia per-
tenencia a un sexo u otro, sobre todo en las edades de ense-
ñanza tempranas.

4. Los conocimientos previos:
La posición de partida desde la que iniciamos el aprendizaje 
motor es clave. Este es un factor decisivo en la eficacia del pro-
ceso y en la motivación de nuestros alumnos. Debemos bus-
car no los objetivos más complejos ni más difíciles sino aque-
llos que se ajusten mejor al nivel y capacidad de los sujetos.

Según Riera Riera, las actuaciones que tiene el alumno, no 
pueden separarse de su historia y de su contexto, por lo que 
los aprendizajes previas al alumno influirán de forma decisiva 
en la adquisición de nuevas habilidades.

Por eso es primordial establecer una “evaluación inicial” para 
conocer lo que el alumno sabe acerca de la tarea que va a rea-
lizar y en función de ese conocimiento establecer los objetivos 
a conseguir.

5. Factor motivación:
Actualmente se considera a la motivación como una de las 
condiciones más determinantes en el aprendizaje en general, 
y en el aprendizaje motor en particular. El interés que provoca 
la tarea motriz que le planteamos a nuestros alumnos, es lo 
que determina el grado de relevancia del aprendizaje. Para 
aprender, el alumno ha de enfrentarse a una situación que 
le estimule y que le provoque una cierta tensión, creándole 
ciertas expectativas.

Numerosas investigaciones se han centrado en buscar los fac-
tores que conducen a alcanzar un grado óptimo de motiva-
ción, que como sabemos, puede variar en función del sujetos 
y de las características de la tarea motriz. De estos estudios se 
han obtenido las siguientes conclusiones:

Niveles de motivación excesivamente altos provocan fa-
tigas que afectan a la ejecución de la tarea, en mayor grado a 
medida que crece la complejidad de la tarea.
Niveles bajos de motivación también dificultan el aprendi-
zaje, ya que disminuye el interés, la participación y el grado de 
atención del alumno que aprende.
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En general, a menor dificultad de la tarea se permiten mayores niveles de motivación, aunque si el sujeto 
tiene una gran capacidad, una tarea excesivamente sencilla puede no motivarle e incluso puede llegar a 
aburrirle.

Niveles mas altos de motivación son aceptados en tareas que dependan principalmente de la condición 
física del sujeto, mientras que en habilidades que requieran un alto grado de precisión, una elevada moti-
vación dificultaría la realización de las mismas, al aumentar el nivel de tensión muscular.

El reto de la tarea motriz debe ajustarse a la capacitación y destreza del que la ejecuta.

Como profesores de pádel, es importante que no confundamos la motivación con la diversión, ya que hay 
veces que pensamos que con proponer actividades divertidas estamos motivando a nuestros alumnos y 
esto no es por defecto así.

Para facilitar y motivar a nuestros alumnos existen algunos aspectos que pueden ayudarnos:

•	 El alumno debe ver el sentido y la utilidad real de aquello que se le quiere enseñar.
•	 Igualmente debe sentirse capaz de aprender. La clase debe ajustarse a las posibilidades reales de nues-

tros alumnos. Si la dificultad es excesiva se corre el riesgo de generar un sentimiento de incapacidad 
que puede llevar a la desmotivación.

•	 Es fundamental informar de forma correcta, sencilla y clara, sobre aquello que pretendemos de nuestro 
alumnado.

También debemos informar sobre la ejecución (conocimiento de los resultados) deberá contribuir a que el 
alumno atribuya causas correctas a los resultados obtenidos.
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Es importante crear un ambiente positivo que anime a practicar sin miedo al fracaso. A veces debemos 
hacerles ver que existen periodos “meseta” o de estancamiento en todos proceso de aprendizaje.

Finalmente debemos procurar que las actividades y ejercicios propuestos en nuestras clases de pádel sean 
divertidos y variados, huyendo de la monotonía.

Por último destacar que existen dos tipos de motivación:

la intrínseca (es la que procede del propio individuo)
y la extrínseca (la que proviene del entorno), estas dos motivaciones se están continuamente retroali-
mentando.

6. Factor miedo:
Otro factor que puede influir en el aprendizaje motor es el miedo, el temor o rechazo que se ge-
nera en el alumno a la hora de realizar una tarea. Teóricamente este miedo puede ser objetivo o 
subjetivo. El objetivo estaría asociado a un miedo real que sentirían de forma generalizada un gran 
numero de sujetos. El miedo subjetivo estaría asociado a un miedo personal, debido a algún tipo 
de fobia o experiencia negativa anterior.

Los miedos que nos podemos encontrar en el aprendizaje de tareas motrices son:

•	 Miedo por inseguridad física (temor a hacerse daño o lesionarse).
•	 Temores ante amenazas psicológicas: (miedo al fracaso por diferentes causas):
•	 Falta de confianza
•	 Falta de seguridad
•	 Miedo a ser evaluado negativamente
•	 Miedo a hacer el ridículo socialmente
•	 Miedo a la competición

Conclusiones finales y próximo artículo relacionado

En esta primera entrega, hemos querido revisar los factores que influyen de forma clara en el 
proceso de enseñanza-aprendizaje en nuestras clases, factores que dependen exclusivamente del 
alumno que aprende como: su inteligencia, su edad, el sexo, los conocimientos previos que tiene, 
su motivación, el miedo.

En nuestra próxima entrega hablaremos sobre los factores que dependen de la habilidad motriz 
que vamos a enseñar, y por último cumpliendo y cerrando esta temática la tercera nota sobre los 
factores relacionados directamente con el proceso de enseñanza-aprendizaje.

Es importante que nuestros alumnos aprendan a sacar partido de su “inteligencia corporal”, po-
niéndole en acción y colaboración en armonía con el resto de las “inteligencias”. Espero que estos 
pequeños comentarios hayan podido resultaros de interés.
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¿CÓMO APRENDEMOS 
UNA HABILIDAD?

Los factores que influyen de forma decisiva en nuestro aprendizaje mo-
tor, repasando aquellos que dependen exclusivamente de los alumnos y 
su capacidad para realizar la tarea planteada.

Hoy veremos otros aspectos que influirán en el aprendizaje de los alumnos:

Dentro del proceso de aprendizaje a nivel motriz, los modelos más im-
portantes relacionados con este “aprendizaje motor” consideran que 
existen tres mecanismos a tener en cuenta:

•	 La Percepción
•	 La Decisión
•	 La Ejecución

La dificultad PERCEPTIVA para el tratamiento de las tareas motrices se 
relaciona con:
•	 Las condiciones del entorno.
•	 El tipo de control prioritario.
•	 Estado del movimiento incial del alumno (y/o pelota)

Es importante resaltar que 
las tareas que tengan una 
complejidad perceptiva 
alta, estas se deben proce-
der a enseñar en dos fases:
En la primera, el alumno 
debe aprender a familia-
rizarse con las peculiari-
dades perceptivas de la 
tarea, encauzada esta ob-
servación por el profesor 
polarizando la atención de 
nuestros alumnos sobre 
estos detalles. Poco a poco 
ellos irán desarrollando de 
esta forma su capacidad de 
atención selectiva.

En la segunda fase, intro-
duciríamos la ejecución del 
movimiento sobre la base 
de la huella perceptiva 
creada anteriormente.

La valoracion del grade de 
dificultad en el mecanismo 
de DECISIÓN para el trata-
miento de las tareas que 
planteemos son:

•	 el número de decisio-
nes

•	 el numero de alternati-
vas en el proposito de 
la tarea

•	 el numero de alteranti-
vas motrices para cada 
propuesta

•	 la velocidad requerida 
en la decision

•	 el nivel de incertidum-
bre

•	 el nivel de riego
•	 el orden secuencial de 

las decisiones
•	 el numero de elemen-

tos que es necesario 
recordar.
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Las tareas que presentan menor complejidad son aquellas basadas en la reproducción de un modelo de 
eficacia probada, como ocurre en la técnica del tenis y el pádel, por lo que encontraremos el éxito a la hora 
de ejecutar dicha tarea si coincide con el modelo propuesto.

Sin embargo la complejidad va aumentando en situaciones de caracter motriz en las que para la resolucion 
de estas tareas no existen un modelo unico que garantice el éxito (deportes abiertos: colectivos). El profe-
sor puede, proponerle una busqueda dirigida, mediante la cual el alumno va a enfrentarse por si mismo a 
una resolucion del problema. Ejemplo: propuestas de logica motriz y tactica individual.

En el trabajo denominado (mal definido normalmente) “tiempo de reacción”, debemos tener en cuenta que 
se suman tres tiempos:

El primero es el de percepción, donde se recibe e integra la señal que promueve el estimulo.
El tiempo de decision, donde interviene la logica motrizy el repertorio previo que tenga el sujeto.
El tiempo de ejecución, que se cuenta a partir de que comienza la respuesta motriz.
Los profesores deberán utilizar en tareas que presenten un alto grado de complejidad en el mecanismo de 
decisión, latecnica de enseñanza por medio de la busqueda, para hacer poder proporcionarle una forma-
ción integral.

La valoración del grado de dificultad del mecanismo de EJECUCIÓN son:
•	 la coordinación neuromuscular
•	 la condición física.

42PADEL STAR

ACCEDER AL ARTICULO COMPLETO 

https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/como-aprendemos-factores-dependen-habilidad-motriz/https://padelstar.es/psicologia-en-el-padel/comportarte-padre-hijo-juega-torneos-padel-10-reglas-fundamentales/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/como-aprendemos-factores-dependen-habilidad-motriz/https://padelstar.es/psicologia-en-el-padel/comportarte-padre-hijo-juega-torneos-padel-10-reglas-fundamentales/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/como-aprendemos-factores-dependen-habilidad-motriz/https://padelstar.es/psicologia-en-el-padel/comportarte-padre-hijo-juega-torneos-padel-10-reglas-fundamentales/


¿CUÁNTO TIEMPO TARDARÉ EN 
APRENDER A JUGAR AL PÁDEL?

Esto depende de diverso Factores que Analizamos.

Factores que influyen en el Aprendizaje Motor

En el primer artículo vimos los factores que DEPENDEN exclusivamente 
del ALUMNO, como son la motivación, la edad, el sexo, etc…

Factores del Aprendizaje que Dependen de la Habilidad Motriz
En el segundo, aquellos que DEPENDEN de la propia ACTIVIDAD, como 
son los mecanismos de percepción, decisión y ejecución.

Factores que influyen en el Proceso de Enseñanza-Aprendizaje
En este tercera y última entrega vamos a reflejar aquellos factores que 
influyen sobre el aprendizaje motor y que se encuentran íntimamente 
relacionados con la situación en que se lleva a cabo el proceso de ense-
ñanza-aprendizaje. Estos factores son:

•	 la información
•	 la transmisión de la información
•	 la progresión en la práctica
•	 y como distribuir la práctica

NOTA: Mira también el artículo 
sobre los estilos de enseñanza 
que existen.

1. Comenzaremos por la in-
formación:
La información para muchos 
autores es clave, ya que es una 
manera eficaz de corregir los 
errores y de cuál es la repercu-
sión de ciertas tomas de decisio-
nes en la respuesta del alumno.

Esta administración de la in-
formación es algo a tener en 
cuenta.

La información que les aporta-
mos a nuestros alumnos pue-
de ayudar a reducir el nivel de 
incertidumbre de los estimulos 
que acompañan al gesto en 
una situación determinada y 
con ellos reducir la complejidad 
de esta técnica.

Según Navarro (2002), debe-
mos establecer tres funciones 
para la información:

La información remitida por 
el profesor debe tener las si-
guientes características:

Correcta: no debe tener erro-
res que puedan confundir al 
alumno.

Precisa: debe ir de lo concreto 
a lo esencial y a lo fundamental.

Comprensible: el lenguaje 
debe ser asequible y la termi-
nología debe ser lo mas sencilla 
posible para que el alumno pue-
da entenderla.
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Asimilable: la información debe originar una disonancia asimilable por la estructura cognitivo-motriz del 
alumno.

Por tanto, haciendo un resúmen la información que ofrecemos a nuestros alumnos debe ser:

•	 clara,
•	 fácil de comprender,
•	 breve,
•	 precisa
•	 y relevante.

La demostración es una herramienta importante para hacer que los alumnos entiendan un gesto o acti-
vidad y se formen una imagen clara del mismo. Las demostraciones deben tener en cuenta una serie de 
aspectos:

•	 Utilizar modelos en el aprendizaje.
•	 Utilizar estrategias de memorización.
•	 Tener en cuenta el nivel de desarrollo y comprensión de los sujetos.
•	 Atender a las características de la tarea.
•	 Repetir la demostraciones y realizarlas desde distintos ángulos.

Existe una pregunta clave que todos nos hemos realizado alguna vez:

¿Cómo debe ser la información sobre el gesto o técnica que está llevando a cabo el alumno?.
Esta debe ser:

•	 Rápida: (para que este corrija su error cuanto antes)
•	 Motivadora: (el refuerzo positivo permite trabajar mejor al alumno)
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“PARA EL 
APRENDIZAJE HAY 
QUE CONTAR CON 

ALGO MÁS QUE CON 
LA PRACTICA, QUE 
LA EJECUCIÓN DE 

LAS TAREAS 
MOTRICES EN UN 

TIEMPO 
LIMITANDO SE 

CONSIGUEN 
RENDIMIENTOS MÁS 

ALTOS QUE SI NO 
ESTÁ 

CONDICIONADO POR 
DICHA VARIABLE.”

La información debe indicar la relación Causa-Efecto (ex-
plicar porque está mal hecha y que consecuencias puede 
tener esta forma)

Prescriptiva: (debemos facilitarle la información necesa-
ria para corregir los defectos de la anterior ejecución).

2. ¿Cómo transmitimos la información?
En este apartado nos referimos a la importancia que tiene 
el qué y cuánta información recibe el alumno acerca de los 
diferentes aspectos de la tarea motriz.

El profesor debe tener en cuenta:

Momento de dar la información:
•	 Previo a la realización de la tarea (información inicial).
•	 Durante la ejecución de la tarea: siendo posible este 

tipo de “feedback” en la realización de tareas conti-
nuas, para que los alumnos puedan modificar su gesto 
antes de que esta termine.

•	 Finalizada la ejecución.

Tipos de Feedback que utilizamos:

•	 Feedback terminal: cuando facilitamos información 
al alumno justo al acabar la tarea, operando dicho fee-
dback sobre la memoria: sensorial, a corto y a largo 
plazo.

•	 Feedback retardado: se emite pasado algún tiempo 
con respecto a la ejecución, operando de esta manera 
únicamente sobre la memoria a largo plazo.

El feedback remitido por el profesor debe reunir una 
serie de características:

•	 Debe ser claro, conciso y de fácil comprensión.
•	 No se debe dar excesiva información, sobretodo en las 

primeras etapas.
•	 Incidir previamente sobre los errores más graves y gra-

dualmente ir acometiendo los otros posteriormente.

3. La progresión en la practica
Existen numerosos estudios de investigación que tratan 
de determinar la influencia del tiempo de practica sobre 
el resultado final.
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4. La distribución de la practica
No existen datos definitivos en los estudios que se han dedicado a este tema ya que la gran variedad de 
tipos de habilidades motrices no hacen posibles las generalizaciones.

Los alumnos que practican de forma aleatoria otras actividades no presentan mayores mejoras que los que 
practican de forma aleatoria no presentan mayores mejoras que los practican de forma constante, pero las 
pruebas de transferencia y retención. Esta situación varía siendo los que practicaron de forma aleatoria, lo 
que consiguen mejor rendimiento.

Es importante tener en cuenta los siguientes consejos:
•	 A menor edad de los alumnos, los periodos de practica deberán ser mas cortos, ya que su capacidad 

de atención es mas reducida.
•	 A mayor complejidad de la tarea, deberá ser menor tiempo de practica ya que agota el sistema nervio-

so. Ademas es interesante trabajar las tareas mas complejas al principio de la sesión.
•	 A mayor nivel de destreza del alumno, mayor puede ser el tiempo de practica.
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JUEGOS DE PÁDEL Y EJERCICIOS 
PARA CLASES

Ejercicios de pádel y juegos para niños y adultos. Comienzo una sección 
en PadelStar que ya empecé en algún foro de padel, con la idea de que 
todo el mundo pueda aportar algo poniendo sus comentarios aquí. Con 
esto quiero intentar plasmar la gran multitud de juegos y ejercicios que 
hay para las clases de pádel, muchas veces básicos pero que los moni-
tores olvidamos. Ojalá entre todos podamos hacer crecer esta sección.

EJERCICIOS DE PADEL PARA NIÑOS
Ejemplos de juegos de pádel para clases con niños.

HOCKEY PADEL:
Dirigir la bola con la pala, primero por la línea de saque de una pared 
lateral a otra sin salirse, después hacían zig-zag rodeando conos.

TOQUES DE PELOTA:
Luego daban toques con la pala hacia arriba (se les iba aumentando el 
número de toques a dar poco a poco…y hasta que no lo conseguían no 
pasaban al siguiente). Después botar la bola con la pala (al principio la 
botan con la pala, dejan que de un bote y después la vuelven a botar…hay 
que intentar que poco a poco quiten el bote del medio). Después hacían 
“tortitas” (dar toques con la pala, pero uno con cada cara). Digamos 

que eso era como el calen-
tamiento, por llamarlo de 
alguna manera.

GOLPES DESDE PARADO:
Después, para derecha y 
revés, les colocaba frente a 
mí con la pala ya prepara-
da atrás, y les dejaba caer 
la bola, más o menos des-
de la altura de su cabeza, y 
cuando yo decía “ya” ellos 
hacían el movimiento. Con 
el tiempo, la voz de “ya” va 
desapareciendo. Estába-
mos más o menos a mitad 
de pista para que pasaran 
bolas al otro lado de la red 
y así poder recogerlas para 
no estar parados.

CAZA MOSCA DE VOLEA:
Para la volea, les coloca-
ba al lado de la red con la 
pala a la altura de la cabe-
za y primero les tiraba la 
bola a la pala, y cuando ya 
veían donde había que gol-
pear, ellos tenían que “ca-
zar moscas” y golpear ellos 
a la bola en vez de que la 
bola impactara en la pala. El 
remate era muy parecido, 
pero un poco más separa-
dos de la red.

METEORITOS POR EL 
PROFE:
Un juego que les gustaba 
mucho era el mítico de los 
“meteoritos”, que consistía 
en que yo tiraba globos y 
ellos tenían que atrapar 
las bolas con la funda de la 
pala (primero podían botar, 
pero con el tiempo sólo va-
lía cogerlas al aire).
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BALONCESTO TRAMPOSO
Les empiezas a contar que si son bueno jugando al baloncesto, y que si son tan buenos que tendrán que 
meter la pelota de tenis en el tubo o picky, vamos, que charlas un rato con ellos,jeje, y los picas un poquillo.
Es baloncesto porque tienen que meter las pelotas en los pickis, y es tramposo porque tienen un compi 
que les ayuda
Equipos de 2, así que para ello tienen que ser pares o que juegue el profe.
* Ahora explico lo que hace cada equipo de 2.

Uno sin raqueta, (según el nivel al otro lado de la red, o sin red de por medio) el que no tiene raque tiene el 
picky al lado o cerquita mas bien.

•	 Al otro lado esta el compañero con raqueta. cerca del carro de bolas.
•	 El de la raqueta tiene que pasarle las pelotas al otro compañero(sin bote, con un bote, etc, según nivel)
•	 El que no tiene raqueta coge las bola y las mete en el tubo,l gana el equipo que llene antes el tubo

JUEGOS SIN PELOTAS NI RAQUETAS

El círculo loco:
Formación de un circulo. El profesor corre detrás de los jugadores, sorpresivamente toca a un jugador, 
este debe salir corriendo, el que se encuentra a su mano izquierda deberá tocar o alcanzar al tocado por 
el profesor.

Fútbol americano:
Dos filas enfrentadas a una distancia de 10 metros, a una señal del profesor, (nombrará un número del 1 
al 5 ò mas) los dos jugadores salen a la vez, uno tratará de pasar a la otra columna y los otros tratarán de 
atraparlo. Variante: utilizar una estrategia para que uno de los jugadores pase a otro lado sin ser tocado.

Carreras tocando en ruleta:
Los jugadores colocados alrededor de la cancha. A la señal, corren detrás del que se encuentra delante.

Carreras sorpresas:
Dos columnas paralelas se enumeran del 1 al 10 o al numero que corresponda el último de cada fila. El 
profesor da una señal (un número) salen los dos jugadores, uno toma la gorra y el otro tratará de tocar al 
que tomó la gorra, antes de que este se incorpore a la fila a la que pertenecía.

La columna defiende:
Dos columnas una ubicada de cada lado de la cancha para no chocar, cada jugador de cada columna to-
mando al compañero de adelante por la cintura, otro (2) jugador de frente a las columnas y otros jugadores 
tratarán de ocultar o proteger el último jugador de su propia columna. El jugador que está solo y pille pri-
mero al último de la columna que le corresponda, le da el triunfo a su equipo.

La estrella:
Cuatro columnas en forma de estrella, el último jugador a una señal sale corriendo llega a su columna 
entran en zigzag entre sus jugadores y el que llega primero toma lo que se encuentra en el centro de la 
estrella (una gorra). Se debe tener cuidado con la seguridad, porque los alumnos pueden chocar al centro.
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“PARA EL 
APRENDIZAJE HAY 
QUE CONTAR CON 

ALGO MÁS QUE CON 
LA PRACTICA, QUE 
LA EJECUCIÓN DE 

LAS TAREAS 
MOTRICES EN UN 

TIEMPO 
LIMITANDO SE 

CONSIGUEN 
RENDIMIENTOS MÁS 

ALTOS QUE SI NO 
ESTÁ 

CONDICIONADO POR 
DICHA VARIABLE.”

Un, dos, tres, pollito inglés:
Una fila, el profesor a una distancia se anuncia un, dos, 
tres, pollito inglés, los jugadores se desplazan hacia ade-
lante realizando gestos técnicos de tenis hasta llegar a la 
net, al que le vean moviendo pierde.

Juego de lugares:
La playa, la escuela, el parque y el río. El profesor deter-
mina que ciertos lugares dentro de la cancha tendrán los 
nombres señalados. Los jugadores corren al nombre -lu-
gar que da el profesor, por ejemplo si dice playa, los juga-
dores corren al sitio y así sucesivamente, también puede 
incluir enano y gigante, en grupos de 2, 3 o 4 jugadores.

Tropilet:
En dos filas enfrentadas. Los jugadores en dos sitios dife-
rentes, unos ubicados en el vértice que forma la línea de 
dobles y la de fondo, los otros en el poste contrario a ese 
vértice, a una señal del profesor solo un jugador sale a to-
car y el otro a no ser tocado, al ser tocado el jugador que 
arranca, los dos (el que pilla y el que fue pillado) corren a 
habilitar a su compañero para pillar y arrancar respecti-
vamente. Gana el equipo que demora menos tiempo en 
hacer el ejercicio.

El juego del sapito:
Dos filas de alumnos enfrentadas, uno en cuclillas y el otro 
de pie, al frente, tomados de las manos, a una señal los ju-
gadores se desplazan hasta una meta. Los jugadores que 
están en cuclillas deben ir saltando con la ayuda e impulso 
que le dan los que están de pie.

El loco acumulativo:
Todos los jugadores dentro de la cancha de tenis ocupan-
do los limites de la cancha de dobles, a una señal del pro-
fesor un loco tratará de tocar a uno del grupo, el tocado se 
unirá a los locos hasta acumularlos todos.

Carreras sorpresa:
Dos filas enfrentadas a una distancia de 5 a 10 metros, 
el profesor enumera a cada uno de los jugadores corre-
lativamente de acuerdo al numero total de alumnos que 
exista por cada equipo, dice un numero del 1 al último nu-
mero que corresponda de cada fila, al numero anunciado 
los dos jugadores saldrán corriendo el que llega primero a 
donde está el profesor, gana.
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Vista al profesor:
Los jugadores trotan alrededor de la cancha, a una señal (palmada), del profesor los jugadores se colocan 
en cuclillas a la próxima señal continúan corriendo.

El semáforo:
Los jugadores trotan alrededor de la cancha a una señal del profesor: verde – corre, amarillo – desplazarse 
con sapitos, rojo – detenerse, jugador que pierde sale del juego.

El gato y el ratón:
Los jugadores colocados en un circulo abrazados (brazos en los hombros) el gato tratará de atrapar al ratón 
y los del círculo tratarán de evitarlo. El ratón (que está arrancando del gato), corre por dentro y fuera del 
círculo. Los alumnos que están tomados por las manos y con los brazos estirados y rígidos, no se pueden 
soltar, debiendo agacharse para que “el gato” no entre o salga del círculo.

La estatua en el centro:
Un círculo de no más de 5 o 6 jugadores y un jugador en el centro que se pone con las manos en los cos-
tados muy rígido, se deja caer suavemente sobre los jugadores del círculo, estos lo empujarán a diferentes 
lados. Si están en competencia, ganará el equipo cuyo jugador logre tocar el suelo siempre que el cuerpo 
lo mantenga rígido.

Jefe manda:
Todos los alumnos están trotando, caminando y a la orden del profesor, se juntan de a dos, cuatro, seis, 
ocho, etc. Este ejercicio está especialmente indicado en el calentamiento.

Equilibrio sobre las líneas:
Los alumnos caminan sobre cualquier línea de la cancha, solo hacia adelante, a la orden del profesor cam-
bian de dirección, lo hacen en un pie, a saltitos, etc.
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La invasión:
Dos equipos se ubican en columnas en la intersección que hace la línea de singles y la de fondo. A la orden 
del profesor, uno de los integrantes de cada equipo sale saltando en un pié hasta la línea de servicio y dobla 
hacia adentro, cuando se encuentra con el jugador del otro equipo, juega al “Piedra, papel o tijera”, el que 
pierde queda eliminado y debe volver al final de la columna de su equipo. El ganador continúa avanzando, 
hasta nuevamente encontrarse con un nuevo jugador del equipo contrario y repetir la “piedra, papel o tije-
ra”. Gana el equipo que logra poner uno de sus jugadores en el “cuartel” del otro equipo.

La Gallina y sus Pollitos:
Los alumnos forman una columna de seis o siete jugadores, todos unidos tomándose de la cintura. Frente a 
ellos se ubica un supuesto “Aguilucho” que quiere “comerse” al “último pollito” de la fila. Todos lo protegen, 
tratando de que cerrarle el paso para que no lo alcance. El primero de la fila debe actuar con los brazos 
pegados a las piernas o cruzados en el pecho.

Carrera acumulativa:
Los alumnos se forman en una columna detrás de la línea de fondo y están sentados. Se ubica un objeto 
(gorro, funda de raqueta, tarro de pelotas, etc.) a dos metros de la red, en el mismo sentido que están ubi-
cados las columnas. Corre un jugador, da la vuelta tras el objetivo, luego viene por su compañero. Lo toma 
de la mano, y corren juntos hasta el objetivo y también vienen por el tercer compañero y así sucesivamente. 
Gana el equipo que termina primero.

Ratas y Ratones:
Se forman dos columnas de igual numero de jugadores, ubicadas una al lado de la otra. Cada pareja de 
jugadores ubica su pié junto al otro. El profesor, ubicado de frente a las columnas les da un nombre a cada 
una. A una las denomina “ratas” y a la otra “ratones”. Cuando en voz alta el profesor nombra a cualquiera de 
las dos, esos, los nombrados, deben arrancar hasta la línea de dobles o la reja lateral y los otras los deben 
pillar.

Espalda con espalda:
Se ubican de espaldas y deben pillar al otro, gana quien logra pillar a la mayoría.

El espejo:
Dos alumnos ubicados uno frente al otro, uno de ellos debe imitar lo que hace el otro.

El tren de los ciegos:
Equipos de seis o siete jugadores, se forman en una columna tomados por los hombros, todos deben ir 
con los ojos cerrados, excepto el último que es quien dirige la “Columna – Tren” apretando el hombro del 
que está inmediatamente adelante, este le aprieta al otro y así hasta el primero que debe ir doblando para 
no chocar con obstáculos que se le van poniendo en el camino. Si “el conductor” aprieta los dos hombros, 
el tren retrocede.

Siguiendo a Silvana
El profesor parado en frente de los alumnos con una pelota en la mano. Todos los alumnos sentados. El 
profesor ordena que los alumnos sigan con su cabeza y cuerpo las direcciones y trayectorias que él indique.
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Donde sobra alguien:
Los alumnos se forman en pequeñas columnas de tres jugadores. Cada columna se forma mirando hacia el 
centro, como formando una especie de estrella. Dos jugadores, uno arranca, el otro pilla. El que está arran-
cando se pude poner al frente o la final de cualquiera de estas pequeñas columnas que se han formado, 
obligando al primero o al último (depende de donde se ubique) a arrancar y al otro a seguir pillando. Debe 
al menos dar una vuelta a este “circulo” que forman las “mini columnas”.

Las “vallas humanas”
El Curso dividido en grupos, cada grupo forma una columna. A la orden del profesor el primer alumno sale 
corriendo hasta una zona determinada, se agacha (poniéndose en cuclillas) y extiende su brazo delante de 
él. El segundo alumno corre salta esa “pequeña valla” formada por el brazo del alumno extendida y hace lo 
mismo, agachándose y extendiendo el brazo. Corre el tercero y así sucesivamente haciendo todos lo mis-
mo. Cuando hayan pasado todos, el primero que lo había hecho vuelve a repetir la acción de tal manera 
que la columna avanza hasta un lugar que ha determinado previamente el Profesor. Gana el equipo que 
llega primero.

EJERCICIOS CON PELOTAS DE MANERA INDIVIDUAL
1.- Rebote de pelota contra el piso
2.- Rebote de pelota por la línea. Encima de la línea
3.- Pase de pelota por entre las piernas. De manera alternada por dentro y por fuera de las piernas.
4.- Rebote de pelotas con los puños
5.- Lanzar y atrapar pelotas
6.- Lanzar la pelota hacia un objetivo determinado
7.- Elevación de la pelota.
Con aplausos entre la elevación.
-Con recepción de las dos manos.
-Alternando las manos.
-Dando un giro sobre si mismo antes de recogerla.
-Dejándola picar y saltar al mismo ritmo que la pelota de botes.
-Que los niños mas pequeños la vayan siguiendo con el dedo después que pica.
-Elevarla con efectos.

8.- Ocupar el brazo izquierdo como red y pasarla, alternadamente, en uno y otro sentido.
9.- Rodar pelota entre las manos
10.- Subir y apoyar pelotas con una y otra mano
11.- Calculando el numero de botes.
-Anunciando los botes que dará la pelota antes de que llegue a ese objetivo.
-Aumentando las distancias

12.- Rodar pelotas por el suelo
13.- El profesor lanza con su raqueta una pelota al aire, el alumno la debe atrapar con la menor cantidad de 
botes posible, luego lanza 2, de igual manera el alumno las debe tratar de atrapar con la menor cantidad 
de botes posible. finalmente lo hace con tres.

EJERCICIOS CON PELOTAS EN PAREJA
•	 1.- Con dos pelotas, pasar las de un lado a otro.
•	 2.- Pase de pique.
-Aumentado las distancias.
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-Aumentando las velocidades.
-Aumentando las alturas.
•	 3.- Pase de pique con giro, sobre si mismo.
•	 4.- Pase de béisbol por encima del hombro.
•	 5.- Con dos pelotas, lanzar y recibir pelotas de manera alternada.
-Un jugador por arriba, el otro por abajo.
-Uno con y el otro sin bote.
-Uno cruzado, el otro paralelo.

•	 6.- Rodar la pelota y recibirla con desplazamiento (para niños con incapacidad de recibir la pelota con bote).
-El que la hace rodar que lo haga con las dos manos alternadamente, simulando golpes paralelos y cruzados.
•	 7.- Lanzar y atrapar pelotas a la izquierda y derecha
•	 8.- Lanzar pelotas por entre las piernas
•	 9.- El jugador de espalda al profesor tratará de atrapar una pelota que el profesor lanza por encima de 

sus cabeza, de manera sorpresiva. El profesor puede variar las distancias, las velocidades, las alturas, etc.
-También lo pueden hacer entre dos alumnos que se vayan alternando hacia un objetivo pre determinado, 
tratando de aumentar las velocidades de desplazamiento, pero cumpliendo con una cantidad de pases 
determinados, el lanzamiento siempre por encima de la cabeza.

•	 10.- Entre dos alumnos en fila, uno delante del otro, los dos mirando hacia la pared o frontón. El que 
está atrás de manera sorpresiva hace rebotar la pelota en la pared con diferentes trayectorias, veloci-
dades, alturas. El que está delante la debe atrapar.

•	 11.- Lanzar y devolver con la palma de las manos.
•	 12.- Minitenis con las dos manos en la barriga. La pelota debe ser lanzada al otro lado de la cancha con 

el impulso que permiten las caderas.
•	 13.- “El juego de la táctica” (Cerda – Campos).- Jugar puntos lanzando la pelota dentro del cuadrado de 

servicio tratando de desarrollar aspectos tácticos. El jugador que recibe la pelota lo debe hacer con las 
manos es el centro del cuerpo, se debe quedar en el lugar en el que recibió la pelota, no se debe mover 
de ahí hasta que el otro lanza la pelota nuevamente. Esto sirve para que los jugadores puedan percibir 
donde han quedado, que espacios están dejando vacíos, como pueden molestar más al rival, como lo 
pueden dejar más incomodo, etc.

•	 14.- “Coordinación de parejas” (Julio Navarro).- Se ubican 2 parejas de jugadores frente a frente separa-
dos dos o tres metros aproximadamente, cada pareja se pone en fila india. Los 4 jugadores se alternan, 
uno parado, otro agachado, uno parado y el otro agachado. Se van lanzado la pelota y se van parando 
y agachando sucesivamente.

Suicidio:
3 grupos de pelotas en un triángulo ubicadas en un costado de la cancha en la línea de singles.
-3 pelotas separadas al otro lado de la cancha en la otra línea de singles.
-2 columnas: El jugador de cada columna a una señal corren a buscar cada una de las pelotas y la coloca-
rán encima de los triángulos de pelotas formando una pirámide. Gana el que forme las tres pirámides mas 
rápido.
Alternativa: los jugadores de un equipo se lanzan la pelota para que el otro vaya poniéndolas en un circulo 
o encima de su paleta.
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Las chapitas:
El profesor hace una pequeña torre con tapitas de gaseosas en el fondo de la cancha junto a la reja. Fija una 
línea a una distancia de 4 ó 5 mts, dependiendo la habilidad de los alumnos. Ellos deben tumbar (tumbar) 
el cerrito de tapitas: 2 grupos que se deben identificar claramente: a) las gorras para adelante b) las gorras 
para atrás. 

Se inicia el juego cuando uno de los jugadores del equipo “a” tumban el cerrito de tapas, un jugador del 
equipo “b” toma la pelota y trata de pegársela o “quemar” a un jugador del grupo “b”, los otros jugadores del 
grupo “a” tratan de formar el cerrito de tapitas, mientras los otros arrancan. Si un jugador del equipo “a” es 
“quemado” queda fuera de juego. Si el grupo que está arrancando logra “armar” nuevamente el montón de 
tapitas le da la posibilidad de arrancar nuevamente. La idea es que se juegue solo con una pelota, que los 
alumnos desarrollen el sentido de equipo dándose pases que les permitan “quemar” mas rápidamente a 
todo el equipo rival, y ser ellos los que arrancan. Se puede tomar el tiempo, el equipo que logra pillar en la 
menor cantidad de tiempo, gana.

Stop (“El alto”):
Enumerar los jugadores del 1 al 25 o ponerle nombre de artista favorito o equipo de fútbol, etc. un jugador 
dice un número o el nombre que tiene asignado. Este corre a atrapar la pelota en el aire o de pique. Si la 
toma en el aire inmediatamente la lanza nuevamente nombrando otro número o nombre. Si la agarra de 
pique se para, dice stop y se la lanza a pegar a uno del grupo.

El quemado:
Dos grupos, uno con gorra y otro sin gorra, los grupos se forman en dos filas, cada grupo nombra un capi-
tán que tratará de eliminar a cada uno de las filas lanzándole la pelota al cuerpo.

JUEGOS INDIVIDUALES CON PALETA Y PELOTA.
1.- Dar bote en la raqueta a una pelota con las uñas apuntando hacia abajo.
2.- Dar bote en la raqueta a una pelota con las uñas apuntando hacia arriba.
3.- Ídem a los anteriores pero alternando la cara de la raqueta.
4.- Mantener en la raqueta una pelota (uña arriba, uña abajo y entre las piernas).
5.- Mantener (dar bote) en la raqueta una pelota al frente y por el costado pasando la raqueta detrás de la 
espalda para ello.
6.- Mantener (dar bote) en la raqueta una pelota primero con la mano derecha y luego con la izquierda.
7.- Mantener (dar bote) la pelota con la raqueta pasando la misma entre las piernas
8.- Mantener (dar bote) la pelota en la raqueta (uñas arriba) tres veces; luego debe realizarse un giro y con-
tinuar lo mismo.
9.- Mantener (dar bote) una pelota con la raqueta (uñas arriba) una vez en la raqueta y otra en la cabeza.
10.- Saltar y mantener la pelota con la raqueta (uñas arriba la raqueta). Después alternando en un pie y 
después en el otro.
11.- Mantener la pelota con la raqueta (uñas arriba) capturando la pelota con la raqueta, como si la pelota 
tuviera pegamento.
12.- Sentado en forma de tijera mantener la pelota con la raqueta uña arriba
13.- Mantener la pelota con la raqueta (uñas abajo) por una línea
14.- Mantener la pelota con la raqueta 3 veces y luego capturarla con la gorra.
15.- Mantener la pelota con la raqueta en solitario tomando como malla una línea, ir dando bote de un 
lado a otro. 16.- Mantener la pelota con la raqueta (uñas arriba); sosteniendo con la mano derecha el pie 
izquierdo y saltando a la misma vez que hace contacto la pelota con la raqueta.
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JUEGOS SOLO CON PALA
Gesticulando:
Los alumnos ocupan la paleta como cualquier instrumento. Puede ser una guitarra, un espejo, una pala, un 
sombrero, etc. El espadachín: La paleta se debe ocupar a modo de espada solo por uno de los miembros 
integrantes de una pareja. El otro con las manos en alto (por encima de su cabeza) debe tratar de tocar con 
el pecho la raqueta que su compañero a puesto a 10 o 15 cm de distancia. El jugador que no tiene la paleta 
(manos arriba) debe desplazarse en diferentes direcciones.

“Simón”

Los jugadores ubicados en cuclillas formando un círculo deben poner la paleta en frente de ellos en el sue-
lo. A la voz del capitán irán cantando una canción, y al ritmo de ésta se van pasando la paleta.

La canción dice así:
“Al pin, al pon, al la hija del conde Simón. A la lata, al latero, a la hija del chocolatero”. De a poco se va au-
mentando la velocidad de la canción y por lo tanto la velocidad en la entrega de la paleta, va quedando 
eliminado los jugadores que se equivocan. Sirve para practicar diferentes empuñaduras. Variantes, cam-
biando los elementos o sin ellos nos desplazamos a saltitos a un lado u otro, hacia la izquierda o la derecha 
o adelante, atrás.

“La Cárcel”

Los alumnos ubicados en un círculo o distribuidos en un gran espacio, por ejemplo ½ cancha. de pie con 
una paleta ubicada frente a sus pies, también se debe ubicar una paleta al medio del círculo con un alum-
nos que se en la cárcel. A la orden del profesor los alumnos se desplazan en diferentes sentidos, a ocupar la 
raqueta de otro, menos a la cárcel. El que queda en ella pierde puntos. Las variaciones pueden consistir en 
una manera determinada de desplazamiento “no se puede ocupar la paleta del lado izquierdo”, se pueden 
ubicar pelotas en las paletas y estas deben ser cambiadas, etc.

JUEGOS RECREATIVOS COLECTIVOS CON PALETA Y PELOTA
Rueda loca:
Realizar una rueda manteniendo la pelota entre todos
1.1.- Lo mismo, pero con tres toques en la raqueta y la pasamos a otro
1.2.- Lo mismo, pero con un cuarto golpe entre las piernas
1.3. – Lo mismo de la 1 pero con bote en el suelo

Emparedado:
En pareja, presionan una pelota entre dos raquetas y se desplazan en diferentes sentidos.

La hamburguesa:
Realizar una torre, que se conformará por un grupo de raquetas que tendrán en el medio unas pelotas, 
las cuales todos deberán presionar para que en el desplazamiento hacia adelante no se desarme la 
“hamburguesa”.

Ping-pong lateral:
En parejas situadas uno en lateral de dobles y otro en la lateral de individual; dichas parejas deberán man-
tener una pelota en volea desplazando hacia la malla en forma lateral y al llegar a la malla retornar por 
detrás de la pareja que viene llegando. Nota: son dos columnas de 3 o mas personas.
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Fabrica de “Pepsi”:
Una fila, todos mirando hacia la reja con la raqueta en posición uñas arriba deberán rodar la pelota hasta 
el final entre el grupo y luego retornarla a donde comenzó.

Lo mismo, pero el que pasa la pelota se corre al último lugar y gana el que llega a la malla. Nota: se comien-
za en la línea de fondo. 

Lo mismo, pero con la diferencia de que se forman dos grupos uno A y otro B, cuyos integrantes estarán 
frente a frente y deberán mantener la pelota de volea en zigzag. Nota: enumerar el grupo desde el principio 
haciendo que los conformantes del grupo repitan sus números en forma audible.

Hockey-tenis:
Realizar una estrella con porterías formadas por dos
conos que estarán ubicadas de la siguiente manera:

a.- dos porterías en los fondos de la cancha
b.- dos porterías en los postes de la red.
Se dividen los niños en dos grupos; cada equipo cuidará dos porterías, las cuales se tomarán en diagonal. 
Se comienza en el centro de la estrella y se jugará con la raqueta rodando la pelota. Nota: se utilizan dos 
pelotas, se comienza en el centro de la estrella, una pelota horizontal a la otra y a un grupo sacará una (B) 
y al otro lo restante (A)

Ping-pong:
Se conforman tres grupos de tres con una separación de 2 metros; dichos grupos competirán con tres 
grupos de tres que estarán frente a ellos (deben tener un orden) jugarán una especie de minitenis donde 
el primero que golpee pasará a hacer último y así sucesivamente

Basquetenis:
Se deberá rebotar la pelota en el suelo con la raqueta desplazándose desde la línea de fondo hasta la línea 
de servicio; sin pararse debe allí golpear la pelota hacia el otro lado, si no lo logra tendrá que buscarla y 
volver al mismo sitio e intentarlo de nuevo, al pasar la pelota viene otro compañero que saldrá a hacer lo 
mismo. Ganará el que pase mayor número de pelotas.

Tenis basquet:
a.- Un niño lanza la pelota y el otro le pega con la raqueta, tratando de encestar en la gorra.
b.- Un niño lanza la pelota y el otro le pega con la raqueta haciendo rebotar contra el piso y tratando de 
encestar en la gorra. 

Raqueta prestada:
Desarrolla compañerismo y coordinación.

a.- Un niño lanza la pelota a la hilera, donde existe una sola raqueta, (la cual tiene que compartirse) a quien 
se le lanza la pelota debe golpear y luego pasar la raqueta.
Yoqui-tenis:
Se forman grupos de 4, estos deben combinar la pelota rodándola con la raqueta, hasta lograr hacer un gol. 
Quien hace gol se queda, quien pierde sale.
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El mariao-Fildeo de pelota:
Formados en circulo y un niño en el centro tratando de agarrar la pelota con la mano, los que están en el 
circulo deben pasarse la pelota golpeando con la raqueta.

Tiro al blanco:
Colocados en dos hileras, hacer rebotar la pelota y golpearla para introducirla en la cesta. Quien tenga mas 
pelotas en la cesta gana.

El “Cangrejo de González”
Colocados en dos, tres o más hileras dependiendo de la cantidad de alumnos que tenga la clase, uno de 
cada grupo se ubica a un costado de red con una determinada cantidad de pelotas. El resto del grupo se 
mantiene ubicado en la línea del fondo de la cancha. A la orden el primero de la fila corre hasta la línea de 
servicios con dos raquetas, una en cada mano, el que está ubicado del otro lado de la red le debe lanzar 
una pelota, para que las atrape entre las dos raquetas, devolviéndose a depositarlas al fondo de la cancha 
y entregándole las raquetas al que se encuentra primero en la fila para que repita la acción. Gana el grupo 
que pone primero las pelotas en el fondo de la cancha

“Juanito está en la casa”
Los niños formados en circulo. Se echa a correr una pelota al medio de ese circulo, la deben hacer rodar 
suavemente con su paleta, se les va aumentando de a una pelota. Gana el equipo que logra mantener mas 
pelotas rodando sin que se le escapen ni tampoco queden detenidas.

JUEGOS PELOTA MANO

Guerra de tomates:
Se conformarán grupos de 5 personas, las cuales tendrán una pelota cada uno. Se ubica un grupo del lado 
derecho de la malla y el grupo restante del lado izquierdo de la misma, el objetivo consistirá en tratar de 
dejar la mayor cantidad de pelotas del otro lado de la cancha.

Alternativa 1.- Lo mismo; pero con todos al fondo de la cancha y un grupo de pelotas en la linea de servicio.
Alternativa 2.- línea de servicio, a diferencia del anterior al correr y tomar la pelota del grupo de pelotas 
y lanzarla, se auto-surtirán entre sí. El profesor debe, repentinamente, decir “alto”, si en ese momento un 
jugador de cualquier equipo lanza una pelota, pierde.
El túnel:
Dos grupos en fila frente a la malla en la lateral de individual, deberán rodar entre sus piernas una pelota 
hacia atrás, el que tenía la pelota se coloca de último, agarra la pelota y se la tira al primero por sobre la 
cabeza de los demás de la fila, gana cuando se rotan todos los del grupo.
b.1.- Lo mismo, pero pasar la pelota agarrándola con ambas manos con rotación de tronco hacia atrás.

Ocho serpentina:
Se toman 16 o más personas, tomando 16 se dividen en dos grupos de 8, se forman dos círculos a una 
distancia de 3 metros un grupo del otro, se enumeran los conformantes de cada grupo y al momento que 
el profesor grite un número deben salir corriendo haciendo un recorrido de ocho, agarrar una pelota y 
vuelven a su lugar.

Campamento indio:
Los mismos grupos descritos anteriormente, pero con la diferencia que a un jugador se le entrega la pelota 
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y él debe entregarla a el compañero de la derecha nombrando un número en un orden ascendente, así 
sucesivamente hasta llegar al número 30.
d.2.- Lo mismo, pero mas separado, lanzando una pelota con la mano.
d.3.- Lo mismo, pero se enumera el grupo, a un jugador se le entrega la pelota, él dice un número, al que 
le corresponda el número da un paso al frente, el jugador que tenía la pelota al principio se la da a éste, de 
allí corre en zigzag entre sus compañeros y vuelve a su lugar.

JUEGOS DE MINITENIS
Los ejercicios descritos a continuación se dan bajo las siguientes características:

* Distribución de los niños en la cancha: Los niños pueden ubicarse a lo ancho de la cancha de tenis (tam-
bién puede ser una multicancha) en parejas enfrentadas (caven hasta 12 o 14 jugadores) o en juego de 
dobles (cabrían el doble de participantes). Siendo un curso de 40 alumnos, cada mini – cancha puede ser 
ocupada por tres jugadores de cada lado. Considérese niveles de juego similares para cada una de estas 
mini canchas.

* Medidas de la cancha: puede medir de largo todo lo que permita la comodidad de los jugadores, sin em-
bargo no se debe olvidar que los espacios deben ser diseñados de acuerdo a los objetivos y principalmente 
de acuerdo al nivel y capacidad de los jugadores.

* Redes: Si no existe red que divida la mini – cancha puede ocuparse bancas sillas, cordeles o simplemente 
dibujar una línea que nos permita separar la cancha en dos espacios. En el caso que quisiéramos darle 
“altura” a esta supuesta red dibujada con tiza, bastará con dibujar una raya paralela a la ya confeccionada, 
a una distancia de acuerdo a los objetivos y niveles que nos hemos trazado.

1. – Una derecha y un revés alternado manteniendo la pelota.
2. -Mantener la pelota en pareja donde uno juega golpe de fondo y el otro volea, así sucesivamente, cam-
bian el orden, el que voleaba ahora golpea de fondo y el que golpeaba de fondo volea.
3. – Lo mismo, pero ampliando el espacio de juego y achicando el mismo.
4. – Lo mismo, pero de volea (pelota de playa)
5. – De fondo, manteniendo la pelota pero de revés.
6. – Campeonato de minitenis de dobles utilizando los cuadros de servicio y se comenzará el juego con el 
revés.
7. – Jugar sorteo tipo pool, pero rodando la pelota con la mano.
8. – Jugar fútbol, pero golpeando la pelota con pelotas rodadas con la mano.
9. – Marcar mini canchas de dos metros de largo por uno de ancho.
•	 Pegando solo de derecha
•	 Pegando solo de revés
•	 Jugando puntos sin ingresar a la cancha
•	 Pegando por entre las piernas.
•	 Pegando con la mano libre puesta en la espalda
•	 Pegando con la mano libre extendida (tanto de derecha como de revés)
•	 Jugar en un solo pie.
•	 Jugar con los pies juntos, sin separarlos.

10.- El doble de “Sandagorda” (Bolivia): La pareja de jugadores abrazados deben desplazarse en conjunto a 
la pelota que es enviada por los rivales.
· Con la mano izquierda.
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•	 Disminuyendo la velocidad de la pelota.
•	 Que la pelota de dos botes dentro de la cancha antes de ser golpeada.
•	 Que el desplazamiento de la pareja deba ser con pies juntos (a saltitos).
•	 No se puede repetir la misma mano.

JERCICIOS DE PÁDEL PARA ADULTOS
EL OCHO:cuando tenemos a 4-6 personas en clase(que se da sobre todo en clases del ayuntamiento) para 
empezar, unos en el lado de la derecha, la otra mitad en el del revés, nosotros tiramos la bola al centro y 
tienen que ir pegando y cambiándose de fila en la dirección de un 8, pegaran derecha, se cambian de fila y 
al volver pegaran de revés. Ideal para calentar. También se puede hacer con salidas de pared

2.- DESPLAZAMIENTOS LATERALES: El alumno sale desde la T preparado en posición de espera, el profe-
sor está cerca de la pared lateral con el carro de bolas. El profesor unicamente deja caer la bola y el alumno 
tiene que desplazarse lateralmente para golpear finalmente colocándose de lado, otra vez vuelve al centro 
y repetimos.

3.- COLOCACIÓN: 6 pelotas por persona, estando el monitor en la T del saque, tirar una bola a cada lado 
de la pista para que los alumnos se esfuercen en llegar, saliendo también desde la T y volviendo otra vez 
al centro en posición de espera, hay que ponérselo algo difícil, así también hacemos físico y se ensaña la 
colocación y la reacción de los movimientos ante el golpeo. Incidir sobre la buena colocación en posición 
de espera con la pala delante. También indicarles que esa no es la situación (el estar en el centro de la pista 
sobre la T) pero que lo hacemos para trabajar los desplazamientos y el físico). 
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https://www.youtube.com/watch?v=TvFZuDN5Dss&t=424s
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/padel-juegos-para-ninos-y-ejercicios-para-adultos/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/padel-juegos-para-ninos-y-ejercicios-para-adultos/
https://padelstar.es/como-dar-clases-de-padel/padel-juegos-para-ninos-y-ejercicios-para-adultos/



