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PROGRAMADE PREPARACION DEL DEPORTISTA2013-2016.

1.-Reseña del Tenis

Introducción

ElTeniscuentaconel másamplioyvariadocalendariocompetitivoa nivel mundial,quese
extiendedurante todo elaño,para locuallos jugadoresdeben alcanzarunaltonivelde
preparación.Ademáslos  adelantos tecnológicosen función del deportehanprovocado
cambiossignificativosenlapreparaciónintegraldeldeportistaporlas altasexigenciasque
demandadesuspracticantes desdelas edadesmástempranas.

AlconfeccionarelProgramadePreparacióndelDeportistaqueponemosentusmanos, la
ComisiónTécnicaNacional tuvoencuentalasopinionesdelos técnicosdediferentes provincias
delpaísconelpropósitodeobtenerlasexperienciasacumuladasporañosde trabajo.Además
realizóunaextensa revisión bibliográfica de Programasde Desarrollode la
ITF,TenisdeCanadá,Francia Alemania,Españayotrosdelárea como,Méxicoconbuenos
resultadosenestasedadesdedesarrollo,Conelobjetivodeextraerloscontenidospositivos y
adaptarlosa nuestras condiciones que nospermitanencausarunbuenprograma dedesarrollo
desde edades tempranas y obtener los resultados nacionales e internacionales que
esperamos.

Esimportante señalarqueesteprogramaseestructuraparaofreceruna guíade trabajoenlas
diferentesedadesyaspectosdelapreparación (físico,técnico,táctica, psicológicayteórica)
porloquecadaunodelosentrenadoresdebeenriquecerloconsusuperaciónconstante y experiencia
positiva.

Sóloel estrictocumplimientodeeste material permitiráensulaborsistemáticaconducirnosal logro
exitosodecadauno delos objetivos queaquíseproponen.

Historiadelsurgimiento del Tenis

YaenlasCulturasdelaAntigüedad(Egipto,Persia, Grecia,Roma,China)existieronlos
Juegosdepelota.PerolosiniciosdeesteapasionanteDeporte,talycomo loconocehoy
sucedeenFranciaenel sigloVI,dondeselellamoJEUDEPAUME(Juegodelapalmadela
mano).EnlospatiosdelosMonasteriosseutilizabanlasparedesylosaleroscomoterrenos
deJuego.Inicialmente lapelotaeragolpeadaconlapalmadelamano,peroporlos inconvenientes
físicoscondujerona la inversiónde guantesyposteriormentepalasyraquetas.

Esobvioqueel Tenisquesurgea finalesdel sigloXIX,tienesusantecedentesenlosjuegos
depelotaspracticados enlos albores denuestraCivilización,el mismo fueconcebidoen1874 por el
Mayor Wingfield, en Inglaterra y lo denomino inicialmente, Sphairistike. El 1er
reglamentodatade1875.

Con rapidezcreceel juegoyyaen1877surgentorneosquemástardese convertiránenlos más
prestigiadosdel TenisMundial hasta nuestros díasyel Tenisesconcebidoenel programa de
losIJuegos Olímpicos:
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1877Wimbledon,Abierto Inglés.
1881AbiertodeEstadosUnidos.
1881Roland Garros, AbiertoFrancés.
1905Abiertoaustraliano.

(Nadie consigue ganarloscuatroenunmismo año hastaque DonBudgelo consigue
en1938. Maureen Connollyen1953, RodLaver en1962y1969, MargaretCourten
1970,y SteffiGraf en1988).

IJuegosOlímpicos-3., 1896.
Competencia porequipomasculina “Copa Davis”,1900.

Tenemos queseñalarque la mayoría deestoseventos queiniciaronla competiciónenel tenis han
perdurado hasta nuestrosdías.

El Tenis en Cuba

El TenisenCubatambiénse conoceafinalesdela década de los80siglo XIX,yenuna
fechatantempranacomo el1903y1904se organizanlos primeroscampeonatos nacionales
masculinoyfemenino respectivamente, hacemásdeunsiglo.

1903surgeel 1er campeónenindividual masculinos:Ignacio Zayas, título que ostentó en
10ocasionesentre los años1903y1922.

1904surge la 1racampeona enindividual femenino: Graciela Cansio, triunfadoraen3
ocasiones entre 1904y1907.

Estos Torneos nacionales hemoslogradoorganizarlo casi ininterrumpidamentepor 108
años,elmasculinoy107ediciones enelfemenino.

En 1924 comenzamosaparticipar enlasya prestigiosascompetencias de“Copa
Davis”,encuentro quesejugó enCanadáyfueganado por los locales 3x2, mástarde enel
año 1926Cuba ledevolvió el marcadorenLa Habanayle ganamos3x2.

A comienzos dela práctica delTenisyhasta 1959 eraElitista  ysejugaba preferentemente en los
Clubes privados dela época, eraundeporteexclusivista para lossocios delos clubes.
Losprimerosterrenosdequesetieneconocimientosurgieron:

1889,enla Manzana formada porlascalles: LaRosa,Clavel,San MarianoyLombillo enel
Cerro, construidoporel Cónsul AlemánFreicherr Seldinek.

1894,esfundadaunacancha decemento en Calzada,esquinaPaseo enel Vedado.
Hohn Van deWarterconstruyounacanchadecarboncillo enTrocaderoy Colón.
Pedro Hernándezedifico una enMarianao.
LeonardoSuzzano Jorrin improvisoensu domicilio.
1902,seconstruyeronlos terrenosdel Vedado,TenisClub.
En el1er cuarto delsiglo XX existió unagranrivalidad entrelos jugadoresdel Vedado

TenisClub,El Club Ferroviario yel LomasTenis Club.
Porla granactividad tenística duranteesta época cubaes  ubicada entre las

potencias del Tenisentre lospaíses de la Región.
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Conlanacionalizacióndelosclubesprivadosen1rodeMayode1959ylacreacióndel
INDERel19deNoviembrede1961,elTenisdejadeserenCubaunDeporteexclusivista para
socializarseentre loshijosdeobrerosycampesinosa lolargoyancho del país.

Se abrenlaspuertasdetodas lascanchasdel paísala prácticamasivadel Tenis.
Se continúanorganizando losTorneosNacionales yanivel deterritorios.
Se constituyen oficialmente los equipos nacionales femenino y masculino bajo un

régimendeentrenamientos yatenciónsistemática.
Los mejoresjugadoresdel país participan en los Juegos Centroamericanos y del

Caribe enKingston, Jamaica 1962 y SanJuan,PuertoRico 1966.
En1966secreanloscursosdeformacióndeinstructores enlaEscueladeformación

deprofesores deE.Física “Cmte.Manuel Fajardo”,conjóvenesde todas lasprovincias del
país.

En1967,esincluidoenelcalendariode l o s VJuegosDeportivosEscolareselTenisenlas
categorías deU12,U14yU 18años.

En1968,separticipaporprimerayúnicavezenlosJuegosOlímpicosdeMéxico
donde elTenisesconvocado como exhibición.

Enladécadadelos años70 comienzalaayudadeentrenadoresPolacosy
Checoeslovacosquebrindanunimportanteaportea desarrolloposteriordelTenisyal
perfeccionamiento de laprácticadel Mini tenis.

AprincipiosdelmismoTriunfodela Revoluciónapartirdelaño1961se comienzade nuevo la
práctica del Tenisen Artemisa,impulsada porRené Villaescusa Arada de
dondehansurgidodecenasdecampeonesnacionalesycreandounafraternal la rivalidadcon
losjugadoresdela Capitalquecontribuyonotablementeaelevarla calidad del TenisCubano
desde el principio mismo denuestraGesta.

En 1982 conla organizacióndelosJuegosCentroamericanosydel Caribe enCuba se
acondicionanlascanchasdearcilladelCirculoSocial“JoséA.Echevarría” yelCVD
FerroviariosdeLawton.

SecomienzaasistiralascompetenciasenlosPaísesdelCampoSocialista  yse
estableceenCuba en1970 “LaCopa Amistad”

Se crean las Áreas Deportivas Especiales y se masifica en edades las edades tempranas
enel Tenis.

SecreanenlasprovinciaslasEscuelasdeAltoRendimientoEIDEyESPAyelTenis es
seleccionado entrelos deportes que sepractican.

SeamplíaconsiderablementelascompetenciasoficialesenelCalendarioNacionaly los
TorneosAbiertospor Invitaciónenlamayoríadelas provincias.

En1987,nosreincorporamosalasCompetenciasporEquipoMasculinodela“Copa
Davis”

En1990seconstruyen10canchassintéticasdesuperficieduraydosdearcillacon vista a las
competencias de los JuegosPanamericano “Habana 91” yse establece en ellas
elCentroNacional de Tenis.

En1991nosincorporamosalasCompetenciasMundialesporequipofemenino“Copa
Fed.”ycomenzamosa participarregularmente competencias infantiles yjuveniles dela
Región.Apartirdel1994comenzamosaorganizartorneosdelosCircuitosdela
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FederaciónInternacional quepunteanparalosreconocidosrankingsmundialesdela
ATP, WTA,JUNIORySeñor.

LosprincipalesresultadoscubanoseneventosinternacionalesaparecenenlaTabla1enel anexo2

Sehanlogrado9medallastodasdebronceenloseventosdedoblesfemeninos,masculinoy dobles
mixtos, ademásde una enel evento deporEquipos, yenindividuales.

Copa Davis.
En1993sellegaalgrupomundial,eselprincipalresultadodeunequipocubanoenestas lides.

Copa Federación.
En el1991 y 1994 se obtienen los mejores resultados del tenis femenino al estar presentes en
el grupo mundial.

Reglamentaciónoficial.

Sistemasde competencia del Tenis.

Nuestrodeporte secompite envariasmodalidadeso eventosellos pueden ser:

1- Sencillos masculinos

2- Sencillos femeninos.

3- Dobles masculinos

4- Dobles femeninos.

5- Dobles Mixtos ( Unamuchachaconunmuchacho)

6- Porequiposmasculinos

7- Porequipofemenino.

Tambiénhayqueresaltarquecompetimosa niveldeescuelas, municipios,provincias y enlas
competencias, comoCopasyFestivales convocados anivel nacional; Internacionalmentelas
competencias enlascuales participan nuestros jugadores son:CopaDavis,CopaFederación, Fed
Cup JunioryDavisCup,Jitic,JuegosCentroamericanosyPanamericanos y entorneos futuros opor
invitaciónadiferentes nivelesdesdelos 14añoshasta losmayores.
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Reglamentacionesbásicas deltenis

1. DIMENSIONES DE LACANCHA

Lapista ocanchaserá un rectángulo de23,77m (78  pies)delargopor8,23  m (27pies)de
ancho.Para lospartidosdedobles lapistaserá de 10,97m (36  pies)deancho.

Lapista estará divididaen sumitadpor unaredsuspendidadeunacuerda ouncablemetálico
cuyosextremosestaránfijados ala partesuperiordedosposteso pasarán sobrela parte
superiordedospostesauna altura de1,07m (3½ pies)

Laredestará totalmente extendidade manera quellenecompletamente elespacioentre los
dospostesdelaredylamalladebeserdeunentramadolosuficientementepequeñopara
quenopaselapelotadetenis.Laalturaenelcentrodelared seráde 0,914 m (3 pies),en
dondeestarásostenida medianteuna faja.Habráunabandacubriendolacuerdaoel cable metálico y
la partesuperiordela red.Lafajaylabanda serán  blancaspor todas partes.

El diámetromáximo de la cuerdao cable metálico seráde0,8cm (pulgada).
Laanchuramáxima dela faja será de5cm (2pulgadas).
 Labandaserádeentre5 cm(2pulgadas) y6,35 cm (2½pulgadas) deanchura  a cada lado.

Paralos partidosdedobles,loscentros de lospostes de laredestaránsituadosa 0,914m (3
pies)afuera decadaladodela líneadedobles.

Paralospartidosdeindividuales,siseusaunareddeindividuales,loscentrosdelospostes dela
redestarána 0,914 m(3 pies)afuera decada ladodelalínea deindividuales.Sise usa
unareddedobles,entonceslaredse sostendráaunaalturade1,07 m(3 ½pies) mediante
soportesdenominadospalosde individuales,cuyoscentrosestarána0,914 m(3pies)afuera decada
ladodela líneadeindividuales.

Lospostesdelarednoserándemásde15centímetros(6  pulgadas)dediámetro.
 Lospalosdeindividualesnoseránmayoresqueuncuadradode7,5cm(3 pulgadas)por lado

o7,5cm (3 pulgadas)dediámetro.
Lospostesdelaredylospalos deindividuales no sobresaldránmás de2,5cm (1 pulgada)

porencima de la cuerdadela red.

Laslíneasquelimitanlosextremosde lapistasedenominanlíneasde fondoylaslíneasque
limitanloscostadosdelapistasedenominanlíneaslaterales.Acadaladodelaredyparalela
aella,setrazarándoslíneasentrelaslíneaslateralesaunadistancia de6,40m(21pies) a partirde la
red.Estaslíneassellamanlíneasde saque ode servicio.A cadaladode la red,el
áreaentrelalíneadeservicioylaredserádivididaporunalíneacentral deservicioendos
partesigualesllamadascuadrosdeservicio. Lalíneacentraldeserviciosetrazará paralelamentea
laslíneas lateralesdeindividuales yequidistantea ellas.
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Cadalíneadefondoserádivididaendosporunamarcacentralde10cm(4pulgadas)de
largo,quesetrazará dentrodela pista y será paralela alas líneaslateralesdeindividuales.

Lalínea central deservicio ylamarcacentral seránde5cm (2pulgadas)deancho.
 Lasotraslíneasdelapistaserándeentre2,5cm(1pulgada)y5cm(2pulgadas)de ancho,exceptolas

líneasdefondoquepodrán serdehasta10cm (4pulgadas)deancho.

Todaslasmedidasdelapistasetomaránporlaparteexteriordelaslíneas.Todaslaslíneas dela
pistaserándelmismo colorpara quecontrastenclaramente conel colorde lasuperficie.

Nohabrápublicidadalgunasobrelapista,sobrelared,lafaja,labanda,lospostesdelared o los palos
deindividualesconforme alo que seestipula alnosereventosinternacionales previa
autorizaciónconel personal encargado.

2.ACCESORIOS FIJOS PERMANENTES

Los accesoriosfijos de la pista incluirán los obstáculos del fondo y  a los costados, los
espectadores,los palcosyasientos de los espectadores, todos losotros objetosfijos alrededor y
sobre la pista, además del juez  de silla, los jueces de línea, el juez de red y los
recogepelotascuandoesténensusrespectivos lugares.Enunpartidodeindividualesquese juegue
con una red de dobles y palosde individuales,los postes de lared y laparte de la red situadapor
fueradelospalos de

Individualessonaccesoriosfijospermanentesynoseconsideranpostesdelarednipartede la red.

3.LAPELOTA

Laspelotas,quesehanaprobadoparael juegoconformealasReglasdel Tenis,deben ajustarsea
lasespecificacionesestipuladasporlaFCTyserán deutilizadasdeacuerdosalas
necesidades,exigenciasydisponibilidad delasmismasparadiferentescategorías.

Caso1. Si una pelotaserompeduranteel juegose repetirá elpunto.

Respuesta:si,sejugaránuevamenteel puntosiempreque sea lamismapelota.

Caso2:Si unapelotaestá blandaalfinal del juegodeunpunto¿serepetirá dichopunto?

Decisión:Si la pelotaestá blanda, peronorota,nose volverá a jugarelpunto.

4.LARAQUETA

Las raquetas,quesehanaprobadoparael juegoconformealasReglasdel Tenis,deben
ajustarsealasespecificacionesestipuladas.La  FederaciónInternacional   ylacomisión
nacionaldeTenisdecidiráncuestionessobresiuna raquetao  prototipo  se  ajusta a las
especificaciones   osiseapruebaonoparautilizarlaeneljuego,lasmedidasseránen correspondencia
ala edadysepodrán utilizardecualquier tipodecomposicióno material.
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a.  Lasuperficiedegolpeodelaraquetaseráplanayconsistiráenunentramadode cuerdas
cruzadas conectadas a un marcoy entrelazadas o adheridas alternativamente
dondesecruzan.Elcordajeserágeneralmenteuniformeyenparticular,tendrála
mismadensidadenel centroqueencualquierotraárea.La raquetaserádiseñaday
encordadadetalformaquelascaracterísticasdejuegoseanidénticasenambas
caras.Lascuerdasestarán libresde objetosadheridosyprotuberancias que no sean
aquellas utilizadas única y específicamente para limitar o prevenir deterioros  y
desgarroso vibración.Estosobjetoso protuberanciasparatalespropósitosdebenser
razonables en tamañoyubicación.

b. Elmarcodelaraquetanoexcederáde73,7 cm(29,0  pulgadas)delongitudtotal, incluidoel
mango.El marcodela raquetanoexcederáde31,7cm(12,5 pulgadas)de anchura total.La
superficie de golpeono excederá de 39,4 cm (15,5 pulgadas)de longitud total,yde29,2cm
(11,5pulgadas) deancho total.

Elmarco,queincluyeel mangoylascuerdas,estarálibredecualquierdispositivoque
hagaposiblecambiarmaterialmentelaformade laraqueta,ocambiarmaterialmentela
distribucióndelpesoen ladireccióndelejelongitudinaldelaraqueta,quepudiese
alterarelmomentode balanceodeinerciaocambiardeliberadamentecualquier propiedad
físicaquepuedaafectarel funcionamientodela raquetaduranteel juegode
unpunto.Noseconstruiráopegaráalaraqueta ningunafuentedeenergíaquepueda
cambiaroafectarsuscaracterísticas de juego.

c.        Laraquetadebeestarlibredecualquiertipodedispositivoquepuedacomunicar, avisaro
darinstruccionesde                        cualquier tipo aljugador,ya sea de forma visible
oaudible,duranteel transcurso deunpartido.

Otros aspectosdeinterésdel reglamentodel deportese encuentranenelanexo1

II.- Sistemade enseñanza poredades.

ESTRUCTURA RECOMENDADA PARA EL DESARROLLODELOSJUGADORES EN CUBA

El modelo dedesarrollo puede pasarpor las siguientes etapas:
1. Iniciación (de6a 10 años)
2. Formacióngeneral atlética (de11a14años)
3. Especialización (de15a18años)
4. Alta competitividad(+de 18años)
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Cadaetaparepresenta elmovimientoprogresivodeljugadorhaciaunaltonivelcompetitivo
paraobtenercomo resultadoenel futurojugadoresuniversales(agresivos,dominantesy
flexibles,capacesdeadaptarsea diferentes estilos dejuego)

ESTRUCTURA DEL DESARROLLODELJUGADOR

Edades Lugares Programasaseguir

6 años EscuelasyÁreas ProgramadeiniciativadelTenisenlasEscuelas.
7 Años EscuelasyÁreas ProgramadeiniciativadelTenisenlasEscuelas.

8 Años EscuelasyÁreas ProgramadeiniciativadelTenisenlasEscuelas
9-10años Áreasdeportivas Programade EnseñanzaAnual.
11-12años Áreasdeportivas Programade EnseñanzaAnual.
13-14  años EIDE PlandeEntrenamientoadecuadoalasorientaciones

metodológicas Orientadaspreferiblementea2ciclos
Competitivos(dobleciclaje)

1518años EIDE ESFA Plandeentrenamientoadecuadoa
lasorientacionesmetodológicascondobleciclaje

ObjetivosGeneralesdelaestructura.

1. Desarrollar a través de  programas de Iniciativa del Tenis en las Escuelas una alta masividad
ennuestro deporte.
Desarrollar másymejores jugadoresentodo elpaís.

2. Obtenerunabuenacifra   dejugadoresdebuennivelcompetitivoparapoderrecuperar
torneosnacionales decalidad.

3. Seleccionarlosmejoresjugadoresescolaresy juvenilesparaelCentroNacionaldeTenis,
quepermitaparticiparcon buen nivelcompetitivoen los torneos porequiposcomoWorld
YouthCupmenoresde 14yla DavisCupyFEDCupJúniormenoresde16años,Juegos
CentroamericanosydelCaribe Infantiles y Juveniles.

4. Desarrollarjugadoresconaltonivel internacional quenosrepresentandignamenteenlos
JuegosCentroamericanosydelCaribe,Panamericanos,FED Cup,CopaDavisyJuegos
Olímpicos.

Losparámetrosfundamentales por institución, seencuentranenlaTabla 2enelanexo2

Componentes deldesarrollo del jugador.

Lamejoradeljugadornoseproduceenlínea recta,nohaydosjugadoresqueprogresenal mismo
ritmo.Comolosjugadoresde tenismadurana ritmosdistintos. Eldesarrollodesus habilidades
tenísticasgeneralmentenoconcuerda exactamente consucategoría deedad.
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Ciertashabilidadesdebenser introducidasyasimiladas  por los jugadores  en las etapas
apropiadas para garantizarel máximo de beneficio yayudarles a alcanzarsu auténtico
potencial.Siun jugadorseentrena excesivamenteen lasprimerasetapasdesu desarrollo,
alcanzaráunrendimientomáximo másbajoytalvez abandoneeldeporteantes.Eléxitose
obtieneabasedejugaryalcanzarunbuenrendimientoalargoplazo,enlugardelasvictorias a corto
plazo.

Elgráfico1enelanexo 3,indicalaincidenciadelosdiversosComponentesdeldesarrollodel
jugador(técnico,condiciónfísicaymentalidad sobreelrendimientodeljugadoradiversas
edades).Comopuedeapreciarse, elentrenamientotécnicoeselfactormásimportantehasta
laedadde13años,tras lacualgradualmenteseconvierteenelfactormenosimportante.La
mentalidadseconvierte enel factor másimportanteapartirdelos14años.Lacondiciónde
preparación físicaeselfactormenosimportantealaedadde 8añosperogradualmente
adquieremásimportanciahastaconvertirse enelsegundofactor másimportanteparael rendimiento
deljugador traslaedad de14 años.Alcrecereljugador,factorescomola preparación
física,laestructuradel cuerpo ylashabilidadespsicológicasadquieren más
importanciaalahoradedeterminarel rendimiento,porloqueesmuyimportante tenerloen cuentaala
hora de identificar talentos.

OBJETIVOSESPECIFICOS Y TAREAS DE LAS EDADES

6 Años.

ObjetivosTécnicos:

1.-Ensenar a losniñoslas habilidadesdelanzar,rodar, atrapar,conducir ytransportar.

2.-Ensenarlas habilidadesdemanejo de la paleta yla pelota, driblar, botar, golpear.

ObjetivosTácticos:

1.-Desarrollaruna concepción amplia sin patronesde juego ysin importarlos resultados
prevaleciendo los juegosen equiposconlas reglas simples yconteo ascendente hasta 5 puntos,
lograndopasar la pelotaporencima dela redla mayorcantidaddevecesposibles.

ObjetivosFísicos:

1- Ensenar a losniñosacorrer, frenar,saltar, cambiardedirecciónmediante juegos.

2- Desarrollarlacoordinación,el equilibrio y la flexibilidad.
3- Iniciaral jugadoreneltrabajo físico,debiendocomenzarconel calentamiento
4- Trabajarpara elmejoramiento de la cualidadflexibilidad en todas lasarticulaciones

buscandoelmayor grado deamplitudposible
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Objetivos Psicológicos:

Quelos jugadores:

1.- Disfruten, sientanplacerysediviertanconelTenis
2.- Sientanqueestánaprendiendoal jugar
3.- Haganénfasisenel éxito dejugar
4.- Sientanquecomo son diferentes, sontratadosporel entrenadordeacuerdoasus
característicasindividuales
5.-Sesientanimpulsadosalacapacidaddedescubrimientodecadaunohaciasus propios
logros
6.- Sientanque elentrenadorle ofrececalmayestabilidad ante situaciones defracaso en  sus
intentos porjugaryaprender.

Objetivosteóricos:

1.-Familiarizacióndelos niñosconlasreglas básicas del Tenis.
2.-Familiarizacióndelos niñosconel sistemamássimple deconteo.

Objetivos Educativos:

1.-Promover el compañerismo y el colectivismo en los grupos haciendo actividades en
conjunto.
2.-Desarrollarlossentimientos deamor yrespetoasícomoel sentidodepertenencia.

TareasTécnicoTácticas:

1.- En parejaso enequiposRealizarjuegosdelanzaryatrapar.

2.-Enequiposalavozdelprofesorlanzarlaspelotasporencima delanetdesdeelcuadrode servicio eir
alejándoloshasta elfondodela cancha.

3.- Rodarlapelotasobreuna líneadelacancha.

4.-Driblarybotarlapelota,enellugar,condesplazamientosycon precisiónamedidasquese veael
dominioovencimientodelacomplejidad,encírculososobreunalíneasepuedehacer de
formacompetitivaluegodesudominio.

5.-Recogerla pelotadesdeel suelo con la paletaydesplazarsesin que secaigadelapaleta.

6.-Hacerjuegosdondesepongandemanifiestolascarreras,loscambiosdedirecciónlos
frenajesygirossiempreconunaltogradodemotivación.

7.-Hacerjuegosdeimitacióndeanimalesejplo.Saltarcomolarana,corrercomouncaballo,
desplazarsecomouncangrejo.
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8.-Realizartareaderecogidadeimplementosenequipospordías.

9.-Comenzarporlosmásdestacados en la secciónanterior.

10.-Saludara loscontrarios cada vezque terminemos un juegoconindependencia del
resultado.

TareasFísicas:

1.-Elaboraciónyejecución deejerciciosparaelcalentamientogeneralyespecialatravésdel juego

2.- Realizacióndeejercicios dondelos jugadoreslancen, atrapen, salten,corran,giren,etc.

3.-Realizacióndeuna rutinade recuperacióndespués del entrenamiento(trote, flexibilidad)

Tareaspsicológicas:

1. Organizarjuegosvariadossinexigenciasdeesfuerzoparaeldesarrollodecualidades
psicomotorasydecooperación.

2. Usardemostracionesycomunicaciónverbal gestos yactitudespositivasestimulantes.
3. Usarniñosdiferentes comomodelos enel calentamientoyjuegos.
4. Garantizarel éxito delasactividades
5.- Elogiarfrecuentementealos niños(refuerzopositivo enelmomentoadecuado)

Sistemacompetitivo:

Se realizaran festivalesdehabilidadesycapacidades físicas básicas, secompetirápor
equiposo grupos, estosfestivalesypruebasserán adiferentesniveles comenzandoporlas
escuelas yllegandohasta elnivel provincial.

Aplicaciones de testpedagógicos:

1- Habilidad (araña)
2- Equilibrio sobre una valla.
3- TestdeFlexibilidad.

Acciones Médicas:

Examenpreparticipativo,resumendehistoriaclínicadel médicodela familiaopediatraque atiendeal
niño,examenfísicodel menorporpartedel médicoqueatiendeel área.Peso talla pararealizaruna
comparacióndelcrecimientoydesarrollo del SNS.

MetasA alcanzaral culminarla edad:

Quelosniñoshayanaprendidoagolpearlapelotayponerlaenjuegoenlapartecontrariacon el usodesu
paleta,12muy biende8a 11bien, menosde8aceptable
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Quelogrendesplazarseenla canchaenlasdirecciones básicas, congirosy frenajes.

Quelogrenjugarpor ellos mismos llevandoel tanteodirecto de1,2,3 hasta 7puntos.

Bibliografía aconsultar:

Colectivodeautores(2009)Manual dePlayTennis.Federación Internacional deTenis.
Crespo M, Miley D. (1998)iniciativadela ITFdelTenisenla escuela:Manual para el
Maestro.ITF, pág.7-52
CrespoM,ReidM(2009)Entrenamientodetenistasinicianteseintermedios.Federación
Internacional deTenis,España.314 pág.
Crespo M. ReídM. (2009)Entrenamiento detenistas iniciantese intermedios.ITF

Forti L. (1992) Laformacióndel Tenista completo. Ediciones Paidó.Primera parte
Mac Curdy D. y col.(1995) “ Manual para entrenadores de primer Nivel”,   Federación
Internacional

OBJETIVOS ESPECIFICOS Y TAREAS DE LAEDAD DE 7 Años.

Objetivostécnicos:

Desarrollarlas basesdela técnica de todoslos golpes fundamentales Desarrollarel control del
golpe.Setratadelaejecucióncorrectadelos golpesbásicosen todassus fases enesta primera
fasesedebeutilizarlapreparacióndirectayenlamedidadelprogresodeljugador,
introducirlapreparación conlazo(insistirenquelacabezadelaraquetadebemiraralcielo para
losgolpesdederechayrevés)
Desarrollarbuenjuegodepiesymovilidadenlosdesplazamientosbásicoshaciaadelante,
atrásylateral, asícomo la colocaciónparael golpeo, todas a travésdel juego.
Desarrollar la consistencia básica,adquisiciónfija delatécnica delgolpe.

Objetivostácticos:

Desarrollarla habilidad de moveralcontrario alo largoyanchodela cancha.
Desarrollarlashabilidadesdeangular lostiros, manejarlasdireccionesylas profundidades.

ObjetivosFísicos:

1- Continuarconeltrabajo físicodel jugador, comenzarcon elcalentamiento

2- Continuar trabajando en el mejoramiento de la cualidad flexibilidad en todas las
articulaciones buscando  el mayorgradodeamplitudposible.

3-Desarrollarlashabilidadesdecoordinación más complejas.
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4- Planificar gran variedad de juegos para el mejoramiento de como los cambios de direcciones
aceleracionesyparadasbruscas. losdesplazamientos,girosy frenajes así
5.-Desarrollarmás específicaaunlaflexibilidadeneltreninferioryeltroncoasícomo

equilibrio ybalance.

Objetivospsicológicos:

Quelosjugadores:

1.- Participen eneventoscompetitivosconel Principio depuntaje“mejorde 3”
2.- Aprendanamanejarlas victorias y las derrotascomo partedel juegoydel aprendizaje
3.- Haganénfasisenel éxito dejugar
4.- Sientanquecomo son diferentes, sontratadospor el entrenadordeacuerdoasus
característicasindividuales
5.-Sesientanimpulsadosalacapacidaddedescubrimientodecadaunohaciasuspropios logros
6.- Sientanque elentrenadorle ofrececalmayestabilidad ante situaciones defracaso ensus
intentos porjugaryaprender.
ObjetivosTeóricos:
1.-Trabajar conlasreglasde losdoblesycomenzar con  elcódigo de  conducta  ysus violaciones
másfrecuentes.

Objetivoseducativos:

1.-Inculcarel respetoa sus compañeros y demáspersonalque losrodean.
2.-Inculcarbuenoshábitosdeconductaycomportamiento,haciendoénfasisenelcuidadode
losmateriales deportivosyelsentidodepertenencia dedebentener.

Tareastécnicotácticas:

1.-Realizar un número considerable de repeticiones de todos los golpes fundamentales
haciendolas correccionespor separadasyendode lasmás simples a lasmáscomplejas.
2.-Utilizarel método desándwich siempreenlascorrecciones.
3.-Ejecutarpatronessimples de juegos atendiendo alas individualidadesdelos niños.
4.-Realizarjuegosdedobles ydeindividuales conpuntuaciónsimple y compleja enlos dobles.

5.-Garantizardiversión ydisfrute en los juegos.
6.-Realizarfestivalesdehabilidadesfísicasentrelosjugadoresdelmismoequipoycompetir conotros
niños.
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1. Desarrollar multilateralmente aljugador
2. Desarrollar la flexibilidad pasiva y activa.
3. Desarrollarlascapacidadescoordinativas, dándole prioridadala reacciónsimple y

compleja, ritmoyequilibrio,el Balance(estático ydinámico)
4.   Trabajar las habilidadesdemanejo, losmovimientosdelanzamientosobre elbrazo,

agarre, salto
5.   Trabajar la velocidad,y la agilidad
6. Continuarmejorando eltrabajo de Calentamiento y recuperación
7. Contribuir a unaculturadeportiva general, yde régimendevida (descanso,

Hidratación/nutrición
8. Elaboraciónyejecución deejercicios para elcalentamientogeneralyespecial a

travésdel juego
9. Realizacióndeejercicios parael desarrollo de lascualidadesmotorascoordinativasy

deflexibilidad
4. Realizacióndeuna rutinaderecuperacióndespués del entrenamiento(trote,

Flexibilidad)

TareasPsicológicas:

1.- Organización de juegos variados sin exigencias de esfuerzo para el desarrollo de
cualidadespsicomotorasydecooperación.

2.- Uso dedemostraciones y comunicaciónverbal gestosyactitudespositivas estimulantes.

3.- Uso deniñosdiferentes comomodelosenelcalentamientoyjuegos.

4-Usodeelogiosfrecuentesalos niños(refuerzo positivo enelmomentoadecuado)

Sistemacompetitivo: Festivales dehabilidadesycompetencias enequipos. Aplicaciones

de testpedagógicos:

1- Habilidad (araña)
2- Equilibrio sobre una valla.
3- TestdeFlexibilidad.

Acciones Médicas:

Examenpreparticipativo,resumendehistoriaclínicadel médicodela familiaopediatraque atiendeal
niño,examenfísicodel menorporpartedel médicoqueatiendeel área.Peso talla pararealizaruna
comparacióndel crecimientoydesarrollo del SNS.
Al culminarla edadde7años losniñostienenque:
Manejarcorrectamente3golpesbásicos.
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Bailarla suiza osaltarcuerdaininterrumpidamente durante unminuto.

Bibliografía aconsultar:

Colectivodeautores(2009)Manual de PlayTennis.Federación Internacional deTenis.
Crespo M, Miley D. (1998)iniciativadela ITFdelTenisenla escuela:Manual para el
Maestro.ITF, pág.7-52
CrespoM,ReidM(2009)Entrenamientodetenistasinicianteseintermedios.Federación
Internacional deTenis,España.314 pág.
Crespo M. ReídM. (2009)Entrenamiento detenistas iniciantese intermedios.ITF
Forti L. (1992) Laformacióndel Tenista completo. Ediciones Paidó.Primera parte
Mac Curdy D. y col.(1995) “ Manual para entrenadores de primer Nivel”,   Federación
Internacional

OBJETIVOS ESPECIFICOS Y TAREAS DE LAEDAD DE 8 AÑOS.

Objetivostécnicos:
1.-Desarrollarelmanejodelos golpesdefondode lacanchaconalgunasvariantes.
2.-Desarrollarpatronesbásicos deataquesydevolución,ademásdelos de ataquesydefensa.
3.-Desarrollarlacalidad delos desplazamientoscon rapidezcoordinación, trabajo depies.
4.-Alcanzarbuenos posicionamientosyrecuperaciónenla líneabaseo de fondo.

Objetivostácticos:

1.-Desarrollarla regularidad ymantenerla pelotaenjuegoe irenla construccióndelos puntos
conpatronesdejuegossencillos eindividualizados.

Objetivosfísicos:

1- Desarrollar multilateralmente aljugador
2- Desarrollar la flexibilidad pasiva y activa.
3- Desarrollarlascapacidadescoordinativas,dándoleprioridadalareacciónsimpley compleja,

ritmoyequilibrio,el Balance(estático ydinámico)
4- Trabajarlashabilidadesde manejo, losmovimientos de lanzamientosobre el

brazo,agarre,salto
5- Trabajar la velocidad,ylaagilidad
6- Continuarmejorandoel trabajo de Calentamientoyrecuperación
7- Contribuira unaculturadeportivageneral,yderégimendevida(descanso,

Hidratación/nutrición

ObjetivosPsicológicos:

Quelos jugadores:

1.- Desarrollenladeportividad y respetopor los demásjugadores
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2.- Practiquenunauto dialogo positivo
3.- Haganénfasisenel éxito dejugar
4.- Sientanquecomo son diferentes, sontratadospor el entrenadordeacuerdoasus
característicasindividuales
5.-Sesientanimpulsadosalacapacidaddedescubrimientodecadaunohaciasuspropios
logros
6.- Sientanque elentrenadorle ofrececalmayestabilidad ante situaciones defracaso ensus
intentos porjugaryaprender.

Objetivosteóricos:
1. Desarrollarjuegosque familiaricenalniñoconlasreglasdeltenis,comenzarconmás profundidad

con  el estudio del código de conducta y el tanteo para todos tipo de competición

Objetivoseducativos:
1. Promoverel interéspor la práctica del deportecomomedio desalud.
2. Desarrollarsentimientosdecariño, respectoasuentrenadorycompañeros.
3. Inculcarbuenos hábitos de conducta,creando sentimientosde cuidado hacia los medios y

materiales deportivos, fueraydentro de la instalación.
4. Desarrollarelsentimiento deamora lacamiseta

Tareasdela preparacióntécnico-táctica

1. Demostracióncorrectadela técnicadelosgolpes fundamentales

Ejercicios:RelevodelHelado.Losalumnossujetanlapelotaconlamanoenformadecono. Gana
lealumnoquecompleteelrelevo.

El inventor.Gana elalumnoqueinventemásformas deusarlaraqueta
LosBolos.Losalumnoslanzanlapelotaporelsueloconlaraquetaparatumbarlosbolosde pelota.
Realizarbote depelotacon raqueta endistintas formas
Peloteoentre parejas sinobstáculospor elmedio
Lanzamientospor el airedela pelotadeuno aotro niño
Lanzamientodepelotasdando bote
Utilizacióndediferentesprogresionesparala enseñanza:
Derecha
Ejerciciosde cerca-lejos.Losalumnossecolocanporparejas sepasanlapelotaunoaotro trasun
botecuandoconsiguen pegarle5vecessin fallarseseparan un pasoyasí sucesivamente.
Cuandofallanse acercan



19

Tenis-Baloncesto.Losalumnosformanequiposysecolocanaciertadistanciadeuncesto. Cada
equipolanza pelotaconlaraqueta hacia elcesto. Ganael equipode másaciertos.

TareasFísicas:

1.-Elaboraciónyejecución deejerciciosparaelcalentamientogeneralyespecialatravésdel juego
2.- Realizacióndeejercicios decoordinación, ritmo, diferenciación,balance
3.-Realizacióndecarrerascortasendiferentesdirecciones,conlaraquetaenlamanoycon
toquesendiferentespuntos
4.-Realizacióndeuna rutinade recuperacióndespués del entrenamiento(trote, flexibilidad)
5.- Realizacióndejuegosdeotrosdeportes
6.-Realizaciónde mini charlas sobre laimportancia del calentamiento, lahidrataciónynutrición
sana

TareasPsicológicas:

1.-Organizaciónjuegosvariadossinexigenciasdeesfuerzoparaeldesarrollodecualidades
psicomotorasydecooperación.
2.- Uso demostracionesycomunicaciónverbalgestosyactitudespositivasestimulantes.
3.- Uso niñosdiferentescomomodelos enel calentamientoy juegos.
4.- Realización deactividades exitosasparagenerarconfianza
5.- Uso deelogiosfrecuentemente a los niños(refuerzo positivo enelmomentoadecuado)

Aplicaciones de testpedagógicos:
1- Habilidad (araña)
2- Equilibrio sobre una valla.
3- TestdeFlexibilidad.

Acciones Médicas:

Examenpreparticipativo,resumendehistoriaclínicadel médicodela familiaopediatraque atiendeal
niño,examenfísicodel menorporpartedel médicoqueatiendeel área.Peso talla pararealizaruna
comparacióndel crecimientoydesarrollo del SNS.

Sistema competitivo: Competenciaspor equipos, pruebas de habilidades y capacidades físicas.

Los métodosmásutilizadosserán:

Método dejuego.
Método Visual.
Método Verbal.
Método Explicativodemostrativo.
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Método Global.
MetasParaalcanzaral terminar.
Lograr mantenerentre 6y8 pelotas.
Sacarporencima de la cabeza.
Jugarconeltanteodel tenis.
Alcanzarel dominio del cuerpoconjuntamente con la flexibilidad.

Bibliografía aconsultar:
Colectivodeautores(2009)Manual dePlayTennis.Federación Internacional deTenis.
Crespo M, Miley D. (1998)iniciativadela ITFdelTenisenla escuela:Manual para el
Maestro.ITF, pág.7-52
CrespoM,ReidM(2009)Entrenamientodetenistasinicianteseintermedios.Federación
Internacional deTenis,España.314 pág.
Crespo M. ReídM. (2009)Entrenamiento detenistas iniciantese intermedios.ITF

Forti L. (1992) Laformacióndel Tenista completo. Ediciones Paidó.
Mac Curdy D. ycol. (1995) “ Manualpara entrenadores de primer Nivel”,   Federación
Internacional

OBJETIVOS ESPECIFICOS Y TAREAS DE LAS EDADES 9-10AÑOS

Objetivostécnicos:

1. Conduciralniñodeuna formaprogresivaeneltránsitodelMinitenisala canchanormaly
adaptándose a los distintos tiposdepelotas.

2. Desarrollarelcontroldelapelota,haciendoénfasisenlaaltura,dirección ydistanciadela pelota.

3. Ensenarelpuntocorrectodeimpactodelapelotapara todoslosgolpes,posicióndela
cabeza,elbagswing,posicióndecuerpoyel trabajodelaspiernasdeacuerdoalas
característicasindividuales decadaniño.

4. Ensenarlosagarrescorrectosparaladerecha EsteoSemioeste,preferiblementepara
golpearderevésa unamano, Estederevés.

5. EnsenargolpeoderevésadosmanosparajugadordiestrocontinentaloEstederevés para la mano
derecha y Este oSemioestepara la mano izquierdaenel saquese comienza porEste
dederechayprogresarhastacontinental.

6. EnsenarlavoleaconelagarrepreferiblementecontinentalaunquepuedenutilizarseEste de
derechayEstede revés,yaqueestádemostradoquehaysuficiente tiempoparael cambio
deempuñadura.

7. Desarrollarla capacidad de adaptación a recibirdistintos tiposde pelotasque le permitan
adquirirdestrezas enel timingyla ejecucióndelgolpe.
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Objetivostácticos:

1. Hacerénfasisenla regularidadylaprofundidad de lapelota
2. Desarrollarsituaciones de juegos através de la consistencia y la movilidad dela pelota.
3. Alentaralosjugadoresamantenerlaposiciónenelfondodelacanchayatacarlas

pelotascortas(ataquede precisión)
4. Queenlas 5situacionesdejuegoelniñodebesercapazdequecuandosaca:

.    Tenerla habilidad deponer el saqueplano hacia diferentes lugarescon seguridad

Cuando recibe: tenerlahabilidad dedevolvercon consistenciaydirección
 Cuando estáenelfondo:

Pegaraltoyprofundo
Fomentareincentivar unbuen golpedederecha

 Cuando elatacaa lanet: habilidad para atacar siempreal lado débil del contrario Cuando
eloponente se aproxima a la net. Comprender el concepto de tenis
presiónanteobligando al oponente  a ganar lavolea.

Objetivosfísicos:

1. Desarrollar multilateralmente aljugador
2. Desarrollar las capacidades coordinativas, dándole prioridad a la diferenciación,

transformaciónyorientaciónycontinuarconel trabajo dela reacción, ritmo y equilibrio.
3. Continuar trabajandopara mejorarlaflexibilidad en todaslas articulaciones
4. Propiciar la dilatación adecuada de las paredes del miocardio y paralelamente u n

mejoramiento del intercambio gaseosoydela capacidad vitaldeltenista
5. Continuareltrabajo dela velocidad deacciónyde reacción.
6. Continuareltrabajo deCoordinacióncompleja, Agilidad ybalance
7. Contribuiral Conocimiento y control del cuerpoyla estabilidad decentro yhombros
8. Continuar conlacontribuciónaunaculturadeportiva  general, y  de régimen  de  vida

(descanso,Hidratación/ nutrición

ObjetivosPsicológicos:

Quelosjugadores:

1. Se diviertanydisfrutendel Tenis
2. Se esfuercenduranteelentrenamientoyla competición
3. Comiencen a aprender a resolverproblemas
4. Se sientanpreparadospara comenzara transitarporla etapaformativa de entrenamiento

ycompetencias.
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5. Lesigan dandoimportancia al disfrute, al mismo tiempoquese esfuerzanytrabajanduro para
superarse.

6. Muestreninteréspor aprendery la independencia enlas actividades
7. Desarrollenel autoconocimiento y la autoestima (virtudesynecesidades)
8. Tengan confianza alejecutar los golpes
9. Establezcanobjetivosde rendimiento, noderesultados, centrarse en la pelota
10.Y sufamilia mantenganuna estrechavinculaciónconel entrenador
11.Desarrollenuna actitudde responsabilidad

Objetivosteóricos:

1. Profundizarenlos principales reglas deltenis
2. Enfatizarenlos conocimientos sobretáctica elemental desinglesydobles
3. Estimularelconocimiento sobre laalimentaciónyhábitosdedescanso

Objetivoseducativos:

1. Estimularelusocorrectodel vocabulario
2. Desarrollarbuenoshábitos deconductadentro yfueradela cancha
3. Desarrollarel amoralos símbolos de la Patria
4. Inculcarbuenoshábitosdeconductacreandosentimientosdecuidadohacialosmedios materiales

deportivos dentroyfueradelainstalación
5. Desarrollarsentimientosdecariñorespectoasuentrenadorycompañeros,asícomoasu

municipio,.Provincia y nación.

Tareasdela preparacióntécnico-táctica:

1. Jugar15individuales y30 dobles enel año
2. Peloteolibreenelterreno por parejas
3. Intercambiosporparejadesdeel Minitenisenlas combinaciones Derecha-derechayrevés-

revésycombinado.
4. Enelfondodelacancharealizarcombinaciones derecha-derecha,revés-revésypeloteo

libre.
5. Utilizacióndela pared comomedio auxiliardelaconsistencia
6. CompetenciasdeMinitenisporequipos,hembrasyvaronespuedencompetirjuntos.

TareasFísicas:

1. Elaboraciónyejecucióndeejercicios para elcalentamientogeneralyespecial
2. Realización deuntrabajoaerobioconunaintensidadnomayorde160p/myunvolumen mayor

de10minutos.
3. Realizacióndeejercicios conestímulos visuales y auditivos paraque ejecutenmovimientos

endiferentesdirecciones
4. Realizacióndeejercicios donde secombinen diferentesacciones: Correr, saltar, lanzary

agarrar
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5. Realizacióndeuna rutinaderecuperacióndespués del entrenamiento(trote, flexibilidad)
6. Realizacióndejuegosde otros deportes
7. Realizaciónde mini charlas sobrela importanciadel calentamiento,lahidratacióny

nutriciónsana

TareasPsicológicas:

1. Realizacióndejuegosyejerciciosconobjetivosespecíficoscrecientesidóneosyregistrar el
desempeño  y evolución individual  del  grupo: ejemplo: “actitud  de ir por todas las
pelotas”,“actituddellevarsurécord personal””

2. Usosistemascompetitivosdehabilidadesporequiposconsiderandoelganaryperder desdeuna
perspectiva sana.

3. Premiacióndelesfuerzoyenlascorreccionesusarel“métododesándwichpositivo”
(valoraro reconocerelesfuerzo,hacerlacorrecciónensentidopositivoyretroalimentar
positivamente elresultado,ejemplo: ¡veoqueloestásintentando;pruebapegarle más delante
alapelotayverás quetu golpeserámáspotenteyefectivo)

4. Evaluaciónde  cadajugadorycompararloconlaautoestima(usarescaladel1al10).
Ejemplo:golpedederechaestáen6yel jugadorconsideraque está en9( se sobrevalora)

5. Realizaciónintercambiosperiódicos con los padres.

Controldelosdeberesyresponsabilidades:   puntualidadenlosentrenamientos,llevarla raqueta
enbuenestado, aguay toalla,recogerpelotascuando sele indique,ayudaral finalizar la clase
arecoger los equiposutilizados.

Aplicaciones de testpedagógicos:

1- Testdeflexibilidad.
2- Testde18 mts.
3- Testde30 mts.
4- Testequilibrio sobre unavalla
5- Testdehabilidad (araña)

Acciones Médicas:

Evaluacióndepesoytalla por la tabladecrecimiento y desarrollo del país.
Examen físico con énfasis en el aparato locomotor con el objetivo de detectar posibles
alteraciones y corregirlas.
Evaluaciónoftalmológicaanual.
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Sistema competitivo: Competenciasprovinciales, por equipos, festivales de habilidades y
capacidadesfísicas.
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Los métodosquemás se utilizaran:

Método Verbal.
Método Explicativodemostrativo.
Método Propositivos.
Método visual.
Método Fragmentario.
Método Estándar.
Método Repeticiones.
Método deJuego.
Método deCompetencia.

MetasParaalcanzaral culminarla categoría.

Lograr al menosdospatrones dejuegoenataquesydefensa.
Manejar4 delosgolpesfundamentales.
Alcanzarbuenequilibrio ydesplazamientosen todala cancha.

Bibliografía aconsultar:

1.-Crespo M, Miley D. (1998)iniciativadela ITFdel Tenisenla escuela: Manual para el
Maestro.ITF
Forti L. (1992) Laformacióndel Tenista completo. Ediciones Paidós,pág. 74
CrespoM.yCol(2002)“Trabajandoconjóvenestenistas”Federación InternacionaldeTenis,
Canadá,127p.

OBJETIVOSESPECÍFICOS YTAREASDELAS EDADESDE11- 12AÑOS

ObjetivosTécnicos:

1. Garantizarque nohayadebilidadesimportantesenlos golpesbásicos
2. Cerciorarse quelatécnicadelosgolpesbásicospermitaeldesarrollofuturodepotencia eficiente
3. Garantizareldesarrollocontinuodegolpesmásfinos.Porejemplo:ladejadayelglobo

liftado,elbotepronto.
4. Garantizarunbuenjuegodepiernas ypatronesde movimientocorrectos
5. Garantizarunatécnicadegolpedefondoefectivoyeficientequepermitaaljugadorpegar la

pelotacuandosube.
6. Ensenar los golpesfundamentalesconefecto.
7. Desarrollarel peloteolibre haciendoénfasisenlaprofundidad de lostiros.
8. Ejercicios desemáforo parala consistencia.
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Objetivostácticos:

1. Desarrollarunabuenacomprensióndelos5controlesdelapelotaysufundamentopara
desarrollarunabasesólida (dirección,altura, profundidad,efectoyvelocidad)

2. Crear trayectorias de lapelotaexitosasdesdediferenteszonas dela cancha dela
líneadebasegolpearmásarqueado
desde¾ decanchaunpocomásrecto
enla net enfatizarenla habilidad depercepciónylastrayectorias dela pelotahacia
abajocuando estase porencima de la net.

3. Crearhabilidadesdeataquetrabajandoenlaaceleracióndelaraquetayelmovimiento
relajado enel servicio

4. Crearla habilidad depegarala pelotadeunlado aotrorepetidamente
5. Crearla habilidaddedefensa para cubrirla canchaybuenas manosparabloquearlos tiros

difíciles alrevés.
6. Desarrollarestilos dejuegoyestrategias deataque
7. Desarrollarentrenamientos que separezcanlo más posibles alacompetición.
8. Fomentarla habilidad deanticipación
9. Conocerenlas cinco(5)situaciones dejuego,específicamente:

Cuando sacan:
eljugadordebeteneruna colocaciónvariada delsaqueconefecto
Saberdirigirelsaqueal lado débil del contrario
Iniciarel saqueyvoleaen losdobles
Mejorarla profundidad yseguridad del segundo saque

Cuando reciben:
Devolveral lado débil del contrario
Devolverel segundosaquedeforma agresiva
Devolvereneldobles evitandoal delanet
Devolverel segundosaquey entrarenla netendobles

Cuando estánenelfondo:
Realizarintercambio conbuena cadencia, ritmo y alturadela pelota
Saberadaptarsea loscambios deritmocontirosdecalidad
Comprender la importancia deintercambioconbuenaprofundidad

Cuando seacercaa lanet:
Conocerla posiciónenla net tras elgolpe tantoensingles como endobles
Colocarel golpeal ladodébil del contrario

Cuando eladversario está cercadelanet
Hacerqueel jugadoralcance elpuntomediantepassingyglobos.
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Objetivosfísicos:
1. Continuar trabajando  para mejorar aspectos iniciados en  edades anteriores, aunque

siempredeunmodocuidadoso,observando fundamentalmentequealrealizarlas
actividadesesténacordecon lasedadesypuedan cumplircon lasexigenciasde los
objetivospropuestos.

2. Trabajarpara mejorarlaflexibilidadatravés de unentrenamiento creciente,esdecircon mayor
sistematicidad.

3. Trabajarla Reacción(tiempoderespuesta), Manejo dediferentesdirecciones,los
4. pasos deajuste, lamultidireccionalidad ylas5 situaciones delmanejo dela mano
5. Trabajardemodocuidadosolas diferentesvelocidadescíclicas yacíclicasyfuerzarápida.
6. Trabajarenlaenseñanzatécnicadelosmásvariadosejerciciosconpesas,conbarrasde no

másde10kgdepeso,puedenutilizarse tubos,palos,etc. Sin ningún  pesoadicional.
7. Continuar conlacontribuciónaunaculturadeportiva  general, y  de régimen  de  vida

(descanso,Hidratación/ nutrición.

Objetivospsicológicos.
Quelos jugadores:

1. Aprendan atomar decisiones correctas
2. Sean cada vezmás independientes
3. Muestrenunlenguaje corporal positivo
4. A travésdel calentamientologrenuna activaciónantesdejugar
5. Esténpreparadospara laasimilaciónpaulatinadelascargasdeentrenamientoylas exigencias

competitivas(contenida, física, técnica, táctica,psicológica yteórica)
6. Formen las  actitudes  previas imprescindibles  para  competir  al más  alto  nivel

(autoconocimientoyautocontrol)
7. Aprenden atolerarlasfrustraciones(hacer frentea loserrores)
8. Logrenundesarrollo continuado delaconfianza ensí mismo
9. Desarrollen laspercepciones especializadas para lasejecucionestécnico-tácticas
10.Desarrollenla concentracióndela atencióncomocualidad esencial
11.Concienticen mejor losrequisitos que entrañadedicarsealtenis.
12.Logrenquesu entornofamiliarlos comprendanyapoyen
13.Desarrollenuna actitudde responsabilidad.

Objetivosteóricos
1. Conocimientos de lasreglas másavanzadas del Tenis
2. Conocerlos estilos devidaapropiado conrespecto a la nutriciónyel sueño

Objetivoseducativos:
1. Desarrollarla autoindependenciadel niño
2. Fomentarlacapacidad de liderazgoenlos atletas
3. Desarrollo delapuntualidad
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4. Motivarelamoralentrenamientoconunprofundoespíritudelcolectivismo,respetoyamor a
sumunicipio,provincia ypaís.

5. Desarrollo enlosniñosel amor a lossímbolos patrios,elcuidadodelapropiedadsocial.

Tareasdela preparacióntécnico-táctica:

1. Debenjugar50individuales y30dobles por años
2. Debenjugar torneosyentrenar más enpistadetierra si esposible
3. Participarencompetencias municipales, provinciales ynacionales
4. Ejercicios deentrenamiento.
5. Saqueadiferentesconoscolocadosenel áreade servicio

Número de jugadoresde2 a4
 Propósito:controldederechacruzada,sepuedenutilizardianas,conosparatocar antes y

despuésdel golpe, marcarzonas degolpeydemovimientos.

Número de jugadoresde2 a4
 Propósito:controldelrevéscruzadosepuedeutilizardianas,conosparatocarantesy después

del golpe,marcarzonas degolpeydemovimientos.

Número de jugadoresde2 a4
 Propósito:controldederecha-revésparalelosepuedenutilizardianas,conospara tocar

antesydespuésdel golpe.

Número de jugadoresde2 a4
Nombre: Práctica detodos losgolpes

 Propósito:controlyconsistencia.Golpeandesdeelfondodelapistasinteneren
cuentaladirección,pero procurandoque todaslaspelotascaiganenla zonadespués dela
línea de servicio.

Ejercicios de2vs. 1
El que estásolo pegacruzado ylos otrospeganparalelo

Ejercicios de2vs. 1
El que estásolo pegaparalelo ylos otrospegan cruzado

Ejercicios de2vs. 1
A la derechao alrevésdel que estásolo.

Ejercicio del sobrecon2atletas, unopegaparalelo yel otrocruzado
Voleasparalelas.Derecha-revés y viceversa.

TareasFísicas:

1. Elaboraciónyejecucióndeejercicios para el calentamientogeneralyespecial
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2. Realización   de carreras cortas dentro de la  cancha, para que se  desplacen en 8
direccionesposibles(delanteydetrás,diagonaleshaciadelanteyhacia detrás,derechae
izquierda,laterales derechae izquierda)

3. Realizacióndeejercicios conestímulos visuales y auditivos paraque ejecutenmovimientos
endiferentesdirecciones

4. Realizacióndeuna rutinaderecuperacióndespués del entrenamiento(trote, flexibilidad)

5. Realizacióndejuegosde otros deportes

6. Realizacióndemini charlas sobrela importanciadel calentamiento,lahidratacióny
nutriciónsana

TareasPsicológicas.

1. Énfasisypremiarelaprender, jugaryrendiral 100 % enlugardeganar.
2. Alientoyánimoalosjugadores,atenerespíritucompetitivo,a“amarelcombate,el desafío,lereto

quesignifica competir individual ypor equipoconcooperaciónyrivalidad.
3. Controly registro delcomportamientodecada jugadorencancha yfueradeella(perfil

psicológico).Usarescalasdevaloracióndel 1al 10,para evaluaral jugador.
4. Realizacióndeejerciciosadiferentesdistancias,ritmos,alturas,efectos,quediferencien los

cambiosyquelos identifiquenverbalmenteantesdegolpear la pelota
5. Usodelasrutinasantesdelasaccionesydurantelaspausas (calentamiento,imagen corporal,

arreglo de las cuerdas, autocharlas,etc)
6. Establecimientodemetasacorto,medianoy largoplazo:derendimiento:lograrunx

porcientodepelotasprofundas;deresultados:registrarelcoeficientedepartidosganados
yperdidosenunperíodo.

7. Realizacióndedinámicasdegrupo participativassobre temas dela preparacióny fomentar el
espíritu deequipo

8. Fomento de la preparación para competircon orientaciones y ejecuciones independientes
(raquetapreparada,cancha de calentamiento,elcalentamiento,la recuperación, hidratación,
observacióndelos posibles contrarios,serpuntuales en los entrenamientos.

Aplicaciones deTest Pedagógicos:

1. Flexibilidad.
2. 18mts.
3. 30mts
4. 2000mts.
5. Salto vertical.
6. Equilibrio
7. Arana.
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Acciones Médicas:

Evaluacióndel peso y latalla.
Composicióncorporal
Electrocardiogramayeco cardiograma.

Sistema competitivo: Competenciasprovinciales, municipales, festivales, competencias de
individuales,dobles yporequipos.

Los métodosquemás se utilizaran:

Método Verbal.
Método Explicativodemostrativo.
Método Propositivos.
Método visual.
Método Fragmentario.
Método Estándar.
Método Repeticiones.
Método deJuego.
Método deCompetencia.

MetasPara Alcanzar.

Manejarcorrectamentetodos losgolpesbásicos.
Integrarconcontrol delapelotaelsaque, golpesde fondoyataques.
Teneralmenostres patrones básicos paradarlesolucióna losataquesydefensas.
Lograrundesplazamientofluido,realizarlospasosdeajustes,tenerconocimientosymanejo del
cuerpo.

Bibliografía aconsultar:

Forti L. (1992) Laformacióndel Tenista completo. Ediciones Paidós
Primeraparte. Etapadela técnicacompleta
CrespoM.yCol(2002)“Trabajandoconjóvenestenistas”Federación InternacionaldeTenis,
Canadá,127p.

OBJETIVOS ESPECIFICOS Y TAREAS DE LAS EDADES 13-14AÑOS

Objetivostécnicos:

1. Desarrollarvariedaddeefectoentodoslos golpes
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2. Desarrollareljuegodepiernasylaeficaciadelosgolpesparacontraatacarlaspelotas muy
escoradas

3. Capacidad para desarrollarungolpepotente
4. Desarrollarpotencia enel servicio y golpesdefondo
5. Desarrollarlastécnicaspertinentesrespectoalaestilo dejuegodel jugador
6. Ejecutarcorrectamentelos distintostiposdevolea.

Objetivostácticos:

1. Desarrollaruna buena comprensióndelos5 controles dela pelotaysus fundamentos para
desarrollarunabasesólida.

2. Desarrollarunestilo dejuegoindividual pero adaptable
3. Perfeccionarlaseguridadyprofundidaddelosgolpesdefondohaciadiferenteszonas hacia

diferenteszonas dela cancha.
4. Conocerla importancia del juegodeporcentaje
5. En lascinco(5)situaciones dejuegodeben sercapaces:

a) Cuando sacan:
realizarunbuensaqueygolpeardespuésdederecha
Sercapazdesacar ysubira lanetenel doble
Sacarconvariedad,consistencia y potencia
b) Cuando devuelven:
Devolverconconsistencia yprofundidad
Capacidad deatacarel segundoservicioconla derecha
Devolverconconsistencia enlos puntosdedecisión
c) Cuando estánenelfondo:
 Losjugadoresdebensercapacesdedominarlasituaciónmedianteunacadenciay

ritmoascendente
Debentenerlacapacidadparacambiarelritmo,laalturayladistanciadelapelotacon

muchaefectividad
Debenmantener la pelota profundayatacarlaspelotasa¾ decancha
Conocerla geometríadela cancha
d) Cuandoel jugadorseaproxima oestá enla net
Desarrollarenel jugadorel concepto detenis,presionante ensituaciónde ataque.
Poseerunrematepotente
e) Cuando elcontrario estáo seacerca a la net
 Eljugadordebedominaraloponentemediantelaselecciónapropiadadetirosde passingshot

yglobos liftadosofensivosydefensivos
Debenconocerde passingendostiempos.

Objetivosfísicos
1. Lograr altosresultadosen eldesarrollo delaflexibilidad,a travésdelarealización

deunentrenamientodiario ycondossesiones de trabajo.
2. Tenerencuentalosproblemasdecrecimientoacelerado,paracontinuartrabajando enla

Reacción(tiempode respuesta),Coordinacióncompleja,Balancedinámico,Movimientoy
trabajodepies, Velocidadlineal/multidireccional,Resistenciay Estabilidaddecentroy
hombros

3. Diferenciareltrabajoentrehembrasyvaronesconunplanindividualizado,acordeconlas
exigencias, observandoen todola ejecucióntécnica adecuada decada ejercicio aplicado.
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4. IniciarconlaaplicacióndelLevantamientodePesascomodeporteauxiliartrabajando
enelfortalecimientodelosdiferentesplanos muscularesylacoordinacióndecadaunode los
movimientos.

Objetivospsicológicos:

Quelosjugadores:

1. Desarrollen lacreacióndeobjetivos aalcanzar
2. Desarrollenuna auto disciplinapropia
3. Continúen elevandoel nivel deautoconfianza ydeconcentración
4. Logrenel controldeansiedad
5. Desarrollenlatoma dedecisiones
6. Desarrollen unbuennivel decompetitividad parasu actuación
7. RealicenunAutoanálisisdelasnecesidadesamejorar
8. Sean capacesdesuperarlos problemasque enfrenten
9. Se autopreparenmentalmente para lospartidos
10.Continuendesarrollando la capacidad deindependencia (autogestiónyresponsabilidad)
11.Concienticenlaimportanciadelaexcelenciaeneldesarrollodelacalidadtécnicaydela

preparaciónfísica
12.Desarrollenunelevado sentidodesacrificio y superación
13.Adquieranunpensamientoflexibleyvariablesobrelabasedelapercepciónylamemoria para

actuar demanera efectiva
14.Continuen desarrollando latolerancia a lafrustración
15.Aprendan aactivarse, relajarseyvisualizar
16.Se movilicenpor profundos motivossociales alrepresentarasuprovinciayal país
17.Logrenquesu entornofamiliarcontinúeconelvínculo yapoyo
18.Desarrollenunaactitudderesponsabilidad(Saberinscribirseenlostorneosybuscarsu pareja

dedoble)

Objetivosteóricos:

1. Conocerlos diferentestiposdeestilo dejuegoycómoenfrentarlo
2. Conocimientosteóricossobre diferentesestratégicosa utilizarante diferentesscores.
3. Comprender el conceptodedominar ypresionar al oponente
4. Conocimientos sobre una buena alimentaciónehidratación

Objetivoseducativos:

1. Desarrollarlacreatividad,confianza eindependencia enel alumno
2. Desarrollarhábitosdecalentamiento individual enel entrenamiento y la competencia
3. Fomentarel amoralos símbolospatrios
4. Desarrollarel amoryel cuidad alos implementosque seponenensusmanos
5. Desarrollarel amoral equipo,municipio, provincia yala Patria.
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Tareasdela preparacióntécnico-táctica:

1. Deben jugar 70 individuales y 35 dobles en el año, entre torneos nacionales e
internacionales

2. Debenjugarenvariedaddesuperficie
3. Deben tratardeque eljugadorlogreuncoeficiente dedosvictorias y unaderrota
4. Desarrollo del saquecortado hacia afueraydespuéstratardegolpeardederecha
5. Saqueyvoleaenlos dobles
6. Ejerciciosdecombinacionestécnico-tácticacondesplazamientos,haciendoénfasisenel

juegodepiernas
Ejercicios 2vs.1–peloteolibre
Ejercicios 2vs.1–el que estásolo pegandocruzadoo paralelo según indicación
Ejercicios 2vs.1hacia la derechao elrevésdeljugadorque estásolo
Ejercicio del semáforo. Insistirenatacar todaslas pelotasque eljugador considere verde
Ejercicio decruce derechaarevés.Insistir encuanto lapelota seacorta,atacar a lared
Ejercicio depeloteo.Insistiendoencolocarlapelotapordetrásdelalíneadeservicio
Realizarjuegosdondeeljugadortengascoreafavoroencontra.Ejemplo:jugarsiemprecon score0–
30oviceversa
Realizarejerciciosdondeeljugadorqueganaelpuntoenlanetobtengaunapuntuación adicional
Voleay rematecono sinsalto
Mantenerconstante observacióndeaquellos erroresqueincidan directamenteenla
efectividad       del golpe.

Tareasfísicas:

1.- Realizacióndeuncalentamientogeneralyespecial individualizado

2.-Elaboraciónyejecución deejercicios para elcalentamientogeneralyespecial

3.- Utilizacióndeejercicios conpesas

4.- Realizacióndeuna rutina derecuperacióndespués del entrenamiento(trote, flexibilidad)

5.- Realizacióndejuegosdeotrosdeportes

6.-Realizaciónde mini charlas sobre laimportancia del calentamiento, lahidrataciónynutrición
sana ydescanso

TareasPsicológicas:

1- Establecimientoycontroldemetasespecíficasindividuales
2- Usodelpremioal100%deesfuerzo,lasactitudespositivasyreforzarloslogrosquevan

teniendo,individuales y comoequipo.
3- Participación a los jugadores en el análisis de las situaciones, que emitan criterios,

reflexionesparaqueconozcansuestadoderendimientoidóneoysea100%responsable desus
acciones.
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4- Realizacióndemodelajedesituaciones competitivasparaque disfrutenlasensaciónde
desafíoyseadaptenal reto.Registrartipodeprearranque,estrategiasdeautocontroly
resistenciapsicológicaantefracasos,aspiracionesiniciales,cooperaciónycomunicación enlos
dobles, etc.

5- Estabilizacióndelarutinadeconcentraciónparaelusodeltiempoentrepuntosyen
cambiodelado:controldelamiradaapuntosneutrosyenelpensamientoenel“aquí”y
“ahora”.

6- Usodelpulso,larespiraciónpausadayprofundaylaimaginación(visualización)como auto
preparaciónmental

7- Realizacióndeintercambiosconfigurasrelevantesdenivelsuperiorcomomodelosde
comportamiento y transmisióndevaloressociales

8- Realizacióndereunionesconlospadresinformativosydeunificacióndeexigenciasy estímulos a
losjugadores.

9-Realización de un calentamiento,hidratación de calidad acorde a las características
individuales.

Aplicaciones deTest Pedagógicos:

1. Flexibilidad, 18 mts, 30 mts, 2400mts, Salto vertical, equilibrio, araña, 400 mts,
Abdominales 1’,planchas1’,lanzamientopelotamedicinal.

Acciones Médicas:

Composicióncorporal.
Comparacióndela edadbiológica basada con laedadcronológica.
Examendelaboratorio clínico,HS,HTO,glicemia, orina y H. fecales.
TestdeTomakidesde1000mts,alinicio yal culminarla etapadepreparacióngeneral.
TestdeSaltabilidad alinicio yal culminarlaPFG.

Sistema  competitivo: Individuales,  dobles,  por  equipos,  copas  nacionales  y  eventos
internacionales,pruebasdehabilidadesycapacidadesfísicas.

Los métodosquemás se utilizaran:

Método Verbal.
Método Explicativodemostrativo.
Método Propositivos.
Métodovisual.
Método Fragmentario.
Método Estándar.
Método Repeticiones.
Método deJuego.
Método deCompetencia.

Metasparaalcanzaral culminarla edad.
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Dominio delatácticacon variospatrones de juego.
Lograr una consistenciaentreel 80yel 85%delosprimerosservicios.
Lograr manejartodoslosaspectostécnicosconvariabilidad delos golpesauxiliares.

Bibliografía aconsultar:

CrespoM.yCol(2002)“Trabajandoconjóvenestenistas”Federación InternacionaldeTenis,
Canadá,127p.
CrespoM.MileyD.(1999).Manualparaentrenadoresavanzados, FederaciónInternacional
deTenis.Londres,340p.
Forti L. (1992) Laformacióndel Tenista completo. Ediciones Paidós,pág76-80

OBJETIVOS ESPECIFICOS Y TAREAS DE LAS EDADES 15-18AÑOS

ObjetivosTécnicos:

1. Mejorarla cobertura enla net
2. Desarrollarunamayorcoberturadecanchamediantemovimientosycolocacionesmás eficaces
3. Desarrollo del globo liftadoencarreratantodederecha comoderevés
4. Desarrollarunsegundoservicio agresivo
5. Consolidarla potencia en elservicio yenlosgolpesdefondo
6. Perfeccionar latécnica de voleayremate
7. Dominar   un buen trabajo de piernas, utilizando las diferentes posiciones (abierta,

semiabierta,delado, cerrada)deacuerdoalos diferentestiposdepelota

Objetivostácticos:
1. Desarrollarestilo dejuego individual pero adaptable
2. Desarrollarlafilosofíadeobligaral adversarioa ganarseel punto
3. Desarrollarlacapacidaddeunestilodejuegoagresivocomenzandoconunbuenservicio ydominar

rápidamenteel punto
4. En lascinco(5)situaciones dejuegodeben:

Cuando sacan:
Realizarsaquesconmuchapotenciayefectividad,quele permitadominarel punto
Poderrealizarjuegodesaque-volea tantoenlossingles comoendobles

Cuando devuelven:
desarrollarunconceptoagresivo en la devolucióndel segundoservicio

Cuando estánenelfondo:
Lograr altos nivelesdepotencia,profundidad ydireccióndelos golpes
Sabercambiarderitmodesdeelfondodelacanchaconcadenciaenelpeloteo,

cambios develocidad ydirección
Capacidad deatacarconprecisiónlaspelotasde¾decancha
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Cuando atacana lanet:
Debenconocer el conceptodetenispresionante

Cuando eloponenteataca ala net:
Deben tener la capacidad derealizarpassingendos tiempos
Debentenerbuenosrecursosparaejecutarpassingcondiferentesgolpes(globos,

golpesparalelos y cruzados)
Competir envariedaddesuperficies
Competir entorneosnacionales einternacionales
Coeficiente de2:1devictoriasyderrotas

Losjugadoresdebendesarrollarsesionesdeentrenamientoconaltacalidadeintensidad
(concentrándoseyesforzándose al máximo)

Objetivosfísicos
1. Planificar unprograma individual depreparaciónfísica enbase a las necesidadesdecada

jugador
2. Trabajar las habilidadescoordinativas,lavelocidad,la reacciónencanchadetenisy los

movimientoscomplejosque hacen alos diferentes golpes, insistiendoenla generaciónde una
buena estabilidad del centroy los hombros

3. Insistir enel entrenamientodemetasfísicas durante eltrabajoplanificado
4. Trabajar el entrenamiento de la velocidad lineal/ multidireccional
5. Continuareltrabajo deFlexibilidad.
6. Trabajar para continuar  elevando las potencialidades de cada uno de los aspectos,

debiendoincorporarel trabajode resistenciaa la fuerzaenestasedadesyel defuerza
máximaenlosvarones,debiendotrabajarsesolamenteeste tipode fuerzaenlostestde
esfuerzomáximoyenloscasosdonde seobservendebilidadesmuy marcadasen planos
musculareso deforma general.

7.-Alcanzarlos mejoresresultados en la preparaciónintegralmente, debiendoexistir
unamáxima exigencia enlas aplicacióndelascargasdeentrenamiento.

ObjetivosPsicológicos:

QUE LOS JUGADORES

1. Desarrollarlacreaciónde objetivosexigentesyrealistas y comose alcanzan
2. En losentrenamientos aprendan a identificar susfortalezas para generar confianza
3. Incorporenrutinasparaentrenaryrutinaspara competir
4. Desarrollen laconcentración
5. Desarrollenlas habilidadesnecesarias parala luchadeunpartido
6. Desarrollen las habilidadesderelajación
7. Sean capacesdetenerestabilidad emocional
8. Profundicenenlas habilidadesdetomadedecisiones
9. Desarrollenla capacidaddeauto evaluaciónluego del entrenamiento y lacompetencia
10.Desarrollenlaresponsabilidad(Buscardiferentescompañerosparapracticar.tratardever a

supróximocontrario.,mantenerbuenoshábitosdealimentación.
11.SeancapacesdePerfeccionaryestabilizarlasuficiencia,independenciayresponsabilidad

respectoalentrenamientoylacompetenciaconaltosentidodecompromisoindividualy social
porpartedelosjugadores

12.Se automotivencontinuamente
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13.Logrenla definicióndeun estilo propio dejuegodeacuerdoa lapersonalidad decada
jugador

14.Logrenreacciones demanerapositivaantesituaciones dealtapresióncompetitivacon
resistencia psicológica,concentraciónytenacidadamás largoplazo para lograr niveles de
rendimientoóptimo

15.Aprendan y desarrollenlas rutinasestablecidasparael controlemocional
16.Muestrenunlenguaje positivo conautoestima, ybuenlenguaje corporal
17.Logrenunadecuadocontrol deatención
18.MuestrenEspíritu de luchaycoraje
19.Muestrendeseosdeganardurantesu actuacióncompetitiva
20.Logrenelperfeccionamientoóptimodelpensamientooperativodelosjugadoresenlas decisiones

tácticas sobre la base de la percepción, memoria y procesamiento de la
información

21.Se apoyen ensusfortalezasylas entrenenyperfeccionenparagenerarautoconfianza
22.Amenla competencia
23.Integren ensujerarquíademotivosdetenisysusinteresesextradeportivos(docentes, familiares,

amorosos)
24.Sistematicenel usodetécnicas deintervenciónpsicológicas para suautocontrol.

Objetivosteóricos:

1. Desarrollarconocimientosteóricosquelepermitanprepararseantes,duranteydespués del
partido.

2. Conocimientosteóricosquelepermitanenfrentarseajugadoresdediferentesestilosde
juego.

3. Conocimientosdelaestructuradetorneos,rankingutilizadoporlaITFparajugadores junior.
4. Conocimientosteóricossobre unabuena alimentaciónyhábitosdietéticos.

Objetivoseducativos:

1. Desarrollarbuenoshábitosdeconductadentroyfueradelacancha,asícomoaltas cualidades
moralesyvolitivas

2. Fomentarelcuidadodela propiedadsocial
3. Desarrollarel amorala Patria y a suequipo
4. Desarrollarla independencia en losalumnos.

Tareasdela preparacióntécnico-táctica:

1. Jugarentre70y100partidosindividualesy40-50doblesalaño,entorneosnacionalese
internacionales.

2. Desarrollarentrenamientos dealtaefectividad e intensidad.
3. Analizarla bibliografíaactualizada sobre latendencia actual del desarrollo delatécnica.
4. Realizarejercicios donde sepasedeuna situacióndefensivaa laofensiva yviceversa..
5. Realizarejercicios de2 vs.1donde elque estásolo pegue cruce o lateral.



38

6. Realizarejerciciosde2vs.1dondeeljugadorqueestásolocambialostirosdacuerdoa sus intereses.
7. Realizarejercicios desaque conentradaa lanetydevoluciónparadobles.
8. Ejercicios desemáforo.
9. Peloteolibreyatacar después de laquintapelotaun jugadordeterminadoal revésdel contrario.
10.Juegos dirigidos donde los jugadores tengan que realizar una acción determinada.

Ejerciciosdesaqueyvolea,siemprequeponganelprimerserviciooatacaralanet después
deunsegundoservicio por el ladodelaventaja.

11.Practicarlosgolpescomplementarioscomoladejadadesdelosdiferentesángulosdel terreno

Mantener constante observación de aquellos errores que incidan directamente    en la
efectividad del golpe.

Tareasfísicas:

1. Realizacióndeuncalentamientogeneral yespecial individualizado
2. Utilizaciónejercicios deresistencia alafuerza
3. Utilizacióndeejerciciosde fuerza máxima
4. Realizacióndeuna rutinaderecuperacióndespués del entrenamiento( trote, flexibilidad)
5. Realizacióndejuegosde otros deportes
6. Realización de mini charlas sobrela importanciadel calentamiento,lahidratacióny

nutriciónsanaydescanso

TareasPsicológicas:

1. Establecimientodeobjetivosometasespecíficas acorto, medianoylargoplazoporcada
jugadorypara elequipocontrol delcumplimientoy refuerzo positivo.

2. Fomentode situacionesdepartidoscon marcadoresvariadosycontareasdiferentesy participar
encompetencias.

3.Reforzamientode lasrutinasde“actitudanteelerror” entodaslassesionesde
entrenamientoparaque sehagade formaautomáticayeluso de rituales deconcentración
encanchayfueradecancha

4. Realizacióndelaestrategiadeactivaciónyrelajación,respiración, relajación,visualización antes,
duranteydespuésdel entrenamiento encancha.

5. Realizacióndedinámicasparticipativas,sobre aspectospsicológicos delapreparación
(incluyendomodelosdejugadoresnacionaleseinternacionalesdealtonivel)incentivando la
cooperaciónenlatransmisióndeexperiencias

6. Realizacióndeintercambios conla familia del jugadorysusnecesidades

7. Realizacióndeentrenamientos concalidad

8. Establecimientodeobjetivosometasespecíficas acorto, medianoylargoplazoporcada
jugadorypara elequipocontrol delcumplimientoy refuerzo positivo.



39

9. Fomentodesituacionesdepartidosconmarcadoresvariadosycontareasdiferentesy participar
encompetencias.Registrarel grado de:

confianza enlas propiasfuerzas
deseosdelucharhastael final deforma activa porla victoria
óptimo nivel deexcitaciónemocional
controlconscienteyelevado delas acciones
cooperación, comunicaciónycompatibilidad

10.Reforzamientode lasrutinasde“actitudanteelerror” entodaslassesionesde
entrenamientoparaque sehagadeformaautomáticayelusoderitualesdeconcentraciónen
canchayfuera decancha

11.Realizacióndelaestrategiadeactivaciónyrelajación,respiración,relajación,visualización antes,
duranteydespuésdel entrenamiento encancha.

12.Realizacióndedinámicasparticipativas,“enseñanzaproblémica” sobreaspectos psicológicosde
lapreparación (incluyendo modelosde jugadoresnacionaleseinternacionales dealto nivel)
incentivando lacooperaciónenlatransmisióndeexperiencias

13.Realizacióndeintercambiosconlafamilia del jugadorysus necesidades

14.Realizacióndeentrenamientosconcalidad eintensidad.

Aplicaciones deTest Pedagógicos:

1- Flexibilidad,18mts, 30mts,3000mts, equilibrio sobre lavalla, araña, testde los3’,
400mts, fza parado, fza acostado,media Cuclilla,abdominales
1’,saltolong.sinimpulso,saltos sobre lavalla ylanzamiento dela pelotamedicinal.

Acciones Médicas:

Examendelaboratorio clínico,hemoglobina, hematocrito,glicemia,colesterol, triglicéridos, H.
fecales y orina.

Electrocardiograma,ecocardiograma, composicióncorporal,Tomakides2000mts, testde
Bosco.

Sistema   competitivo: Competencias   nacionales,   confrontaciones,   centroamericanos,
panamericanos,FedCup,Copa Davis, futuros,Jiticygirasinternacionales.

Los métodosquemás se utilizaran:

Método Verbal.
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Método Explicativodemostrativo.
Método deanalisis.
Método Estándar.
Método Repeticiones.
Método deJuego. Método
deCompetencia.

Bibliografía aconsultar:
CrespoM.MileyD.(1999).Manualparaentrenadoresavanzados, FederaciónInternacional
deTenis.Londres,340p.
Forti L. (1992) Laformacióndel Tenista completo. Ediciones Paidós,pág76-80

Aspectosatenerencuentapara la confecciónde losplanesdeentrenamientos:

1. Losmesociclosduranentre2 y6 microciclosy puedenserdediferentestipos(entrante,
preparatorio,  básico desarrollador,   estabilizador, precompetitivo, competitivo,  y de
transición.

2. Losmicrociclosduran entre1y7díasyson dediferentestipos,losdelafasepreparatoria
tienenlassiguientescaracterísticas:preparatoriogeneral,20%de tenis,80%de
preparacióngeneral,Preparatorioespecial35%detenis,50%de Físicoy15 % combinado.

Losmicrociclosprecompetitivos50%tenis,30%defísico,20%partidosdeentrenamiento y torneo.
Losmicrociclosdereducción gradualse  utilizan  ejercicios semejantesa los competitivos y se
utilizanantesdelostorneos.

3.  Los microciclos competitivos pueden ser de 2 a 3 como máximo sesiones de
entrenamientosimilaralacompetencia70%departidodetorneo,15%deentrenamiento
15%defísico.

4. Utilizarcoeficientederelación trabajodescansosimilaral tenisespecialmenteantelos torneos
5. El trabajo detécnica importante sólo deberealizarse duranteel períodopreparatorio
6. Lospuntos fuertes deljugadordebenprogramarsealprincipiooal finaldel microcicloyen los

últimosdíasantesdel torneoparafomentar la confianza ensí mismo.
7. Garantizarla calidad,nola cantidad enel entrenamiento

Aspecto devital importancia.

LaelaboracióndelPlanEscritoyelPlanGráfico,delosProgramasdeEnseñanzas,asícomo el
PlandeEntrenamiento,seconfeccionaráacordeconlas IndicacionesMetodológicas
emanadasdelasDireccionesdeProgramaciónEscolar y de Alto Rendimiento  delNivel Central
delINDER (através delasCarpetas Metodológicas).
Las categorías escolares y juveniles deberán planificar la preparación con la estructura cíclica
simple de Matvieev. (1 solo ciclo)
En los jugadores mayores  de  15 añosse  deben realizar  una  pretemporada de
acondicionamientoy jugarentre22y30torneos.

Enlatabla3delanexo3aparecenlosporcientodetrabajoenunPlanAnual(Rangosdelas
diferentespreparaciones)
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Aplicaciones prácticasparalametodología de laenseñanza del Tenis

1. Losentrenadoresdebentratardepresentar cada lecciónbienplanificada
2. No hayqueenseñara losjugadoresdelamismamanera
3. Enseñarelteniscomoun deporte dehabilidadesabierta
4. Latécnicadebeestarsupeditadaalatáctica,primerohazqueelalumnojueguetenisy luegoenséñale

la técnica paraayudarle a jugarconeficacia.
5. Prepárateparautilizaruna variedaddemétodosyestilos deenseñanza para cadaacción
6. Consideraquelamayoríadealumnos(83%)aprendeobservandoeimitando(porvía

visual),asípuespor regla general demuestramásyhablamenos
7. Utilizarestilodedescubrimientoparainvolucraralalumnoycontribuiracrearleconfianza ensí

mismoyeliminar la dependencia del entrenador.
8. Engruposheterogéneosutilizaelmétododediferenciaciónparagarantizarquecada

jugadorse enfrentea unretoóptimo.
9. AdaptatuProgramaparalaleccióndeaprendizaje(cognitiva,asociativa,autónoma)del alumnoya

laforma, como dichoalumnoaprende (visual, auditiva, cinestécica)
10.ElProgramaentre6y8añosdebeseguirelProgramadeIniciativadelTenisdelaITF

para lasescuelas y el TenisPlay and Stay.

Indicaciones Metodológicas decontrol para las correccionesdelos golpesde fondo. I.

Aspectos:

a) Preparación
1. Preparacióngeneral
2. Raqueta enrelaciónconla pelota(alta, baja)
3. Distancia delaraquetaal cuerpo
4. Percepcióndelapelota,atenciónselectiva,juiciodela pelota
5. Juegodepiernas
6. Importanciadel giro dehombros
7. Rapidezdel giro dehombros
8. Amplitud, velocidadyforma del gestodepreparación
9. Anticipación (técnicaytáctica)
b) Equilibrio
1. Pasoseparado (“Splitstep”)
2. Juegodepiernas(primerpaso,pasolateral,pasode“flotación”,“carioca”)usode

los brazos.
3. Preparacióndelos segmentos
4. Posiciónbaja hastael puntodeimpacto
5. Importanciadelaflexióndela rodilla
6. Pasohacia lapelota
7. Equilibrio al impactar lapelota
8. Equilibrio durantetodo elgolpe
9. PRE-estiramiento y torsión
c) Punto decontacto
1. Con relaciónal cuerpo
2. Posicióndela cabeza
3. Contactoconlapelotaen elpuntomásaltodel bote
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4. Transferencia del peso
5. Contactodela pelota cuandosube
6. Juegodepiernas. Colocación
d) Movimiento delaraqueta parael golpeo
1. Comounarma potencial
2. Velocidad dela raqueta
3. Variedad degolpes
4. Intensidad de liftado/cortado
5. Profundidad/potencia
6. Ritmo y trayectoria delaraqueta
7. Pegarfirmementela pelota
8. Rotacióndeloshombros
9. Momentum(angular/lineal)
10.Posicióndel cuerpo(abierta, media, cerrada)
11.Acompañamiento(longitud)
12.Cadena corporal yuso del suelo
13.Juegodepiernas, recuperación
14.Cambio deempuñaduraa:derecha:revés:_

Indicaciones Metodológicas decontrol paralascorreccionesdel servicio

I. Aspectos
a) Preparación
1. Ritual regularantesdel servicio
2. Tomatiempoantesdeiniciarel servicio
3. Objetivoclaro para elservicio

b) Equilibrio
1. Al principio del movimiento
2. En elpuntodeimpacto
3. Durante elacompañamiento

c) Movimientos de la raqueta para golpear
1. Movimientos continuadosin “parada”
2. Accióndel brazo (de “lanzamiento”)
3. Velocidad dela accióndel brazo
4. Aceleraciónderaqueta
5. Transferencia del pesodel cuerpo
6. Uso detodo elcuerpoparaproducirpotencia
7. Giro dehombros
8. Flexiónde rodillas
9. Cabeza alta enel puntodeimpacto
10.Aceleracióndelamuñeca/pronación
11.Golpearhacia arribaal impactarlapelota

d) Control
1. Porcentaje deprimerosservicios
2. Porcentaje desegundosservicios
3. Control dela dirección
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4. Profundidad
5. Efecto

e) Elevacióndela pelota
1. Regularidad
2. Altura(demasiadoalta/demasiado baja)
3. Movimiento del brazo que elevala pelotaenrelaciónconel cuerpo

- lado alado
- adelante oatrás

f)  Tipogeneral
1. Comoarmaofensiva
2. Variedad deservicios
3. Camuflaje
4. Segundoservicio
5. Servicio angulado
6. Servicio liftado
7. Servicio plano
8. Empuñadura(cambiara)

Indicaciones Metodológicas decontrol delas correcciones de la volea

Aspectos

Preparación
1. Colocación trasla primera volea
2. Percepción temprana de la pelota
3. Preparacióndela raqueta
4. Giro de los hombros
5. Uso delos piesparamoversehacia lapelota
6. Movimiento endiagonalhacia la pelota

Equilibrio
1. Mantenimiento del equilibrio general
2. Posicióndela parte altadel cuerpoenelmomento del contacto

Contacto
1. Al frente del cuerpo
2. Distancia allado del cuerpo
3. Firmeza dela muñeca

Gestosdel golpeo
1. Toque ysensacióndelapelota
2. Posicióndela caradela raqueta
3. Posicióndela cabeza de raqueta
4. Profundidad
5. Angulo
6. Amplituddel gesto degolpeo
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7. Relacióndela posiciónal tipodevolea
8. Cambio deempuñaduraa derecha/revés

IndicacionesMetodológicas decontrol para las correcciones delamovilidad

1. Velocidad explosiva
2. Selecciónde rutamás eficazhacia lapelota(desplazamientodiagonal)
3. Llegarhastala pelotamuy rápidamente
4. Esfuerzo alintentar llegaratodaslas pelotas

Equilibrio
1. Recuperación
2. Equilibrio
3. Pasoseparado(Split Step)
4. Posicióndela parte altadel cuerpo
5. Posicióndela partebajadel cuerpo

Otras Indicaciones Metodológicas   que pueden incluirse en el   control para jugadores
avanzados sonlossiguientes:

1. Precisión
2. Velocidad dela pelota
3. Efecto
4. Ritmo
5. Regularidad
6. Variación
7. Juegobajo presión
8. Camuflaje
9. Coberturadelacancha
10.Anticipación

Testpedagógicostécnico-tácticos. La

evaluación. Objetivosprincipales

1. Da laposibilidad alentrenadordeestablecerel nivel inicial del jugador
2. Da laposibilidad alentrenadordeestablecerungrupo balanceado
3. Ayuda alos jugadoresyentrenadoraestablecer objetivos realesparacomenzarel trabajar
4. Ayuda amotivar al jugador, ya quese sabeexactamentelo que debedemejorar parasubir su

nivel.

Laevaluaciónqueacontinuaciónproponemosdeberealizarsemientrasjueganpuntosoen
situaciones específicasde entrenamiento.
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Esta evaluación debe realizarse al comienzo y final de cada curso  escolar y usando la
siguiente puntuaciónpara losjugadores:

9–10puntos.Losjugadoresrealizanlos ejercicios conconsistencia

6 – 8puntos. Losjugadorestienelacapacidad  derealizar elejercicio  pero  con  alguna
inconsistencia.

3–5puntos.Losjugadores semuestraninconsistentesyconinadecuadacalidad

1–2puntos.Losjugadores son incapacesderealizarel ejercicio

1. Cuando estánsacando
a) Habilidad para sacar cortado ycontrolandola dirección b)
Capacidad para servir yvolear
c) Capacidad para sacaryatacar la pelotadederecha

2. Cuando devuelven:
a) Buenaconsistenciaenladevolución b)
Habilidad para controlarla devolución
c) Capacidad deatacarel segundo servicio

3. Cuando ambosestánenel fondodelacancha a)
Habilidad devariedad y cadencia
b) Capacidad para cambiarderitmo
c) Capacidad para adaptarse acambios deritmo
d) Capacidad paramoverse hacia losladosyhacia delante e)
Consistencia
f) Profundidad

4. Al subirla net
Capacidad para pegarlea la pelota a)
Precisión
b) Con fuerza
c) Colocaciónenla net para volear d)
Capacidad pararematar
e) Juegodepiernaenla subida

5. Cuando eloponenteentra enla net
Variedad depassingshot
Globos ofensivos y defensivos.

PREPARACION FISICADEL TENIS.
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La preparación físicaesel aspecto fundamental de lapreparación del deportista,lacual
garantizaeldominiodelasdestrezasysuefectividadeneljuegoocompetencia.La misma propicia
eldesarrollo delas capacidadesbásicasdel rendimientodeportivo.

Lacita anterior (JoaquínBarrios y AlfredoRanzola)demuestracomoal aspecto preparación
físicase lebrinda unaimportancia primordial;lo consideranlo principal,sin lugaradudasel nivel
técnico puedeserparejo entre

losjugadoresregularmente,sinembargodominaenunjuegoaquelqueposea mejores condiciones
físicas. Sinuna adecuada preparaciónfísica escasi imposible eléxito.

Lasexigenciasdelascompetenciasvansiendocadavez máselevadaylossistemas
contemporáneos,deplanificación del entrenamientoen el Tenisson másagresivosal
organismodeldeportista porloque debemostenerencuentaparalaplanificaciónelementos técnicos
deltenismodernodelo quenopodemosapartarnos.

Duración mediadelos puntos de6 a10segundos
El tiemporeal dejuegoesentre el22yel 25%deltotaldeduracióndel partido.
El promedio depuntos porjuegoesde6
El promedio depuntos porsetes62
El promedio depuntos de unpartidoes186.
El desplazamientomedio deunjugadorporgolpe esde3  4metros
El desplazamientomedio enunpuntoesde14a16metros
El desplazamientomedio por juegoesde85a 90 metros.
Ladistanciamediarecorridaenunset es868metros
Ladistanciamediarecorridaenunpartidoes2600 metros
Tiempo medio depausaentrepuntosde16a18segundos.
El 47%delosdesplazamientossonhaciadelante
El 48%delosdesplazamientossonlaterales
El 5 % delos desplazamientos sonhacia atrás
Hay de4a 8cambios dedirecciónporpuntos.

Los  sistemasdecargasdeentrenamiento, dependientes  o interdependientes,tienen  una
incidenciaeminentementebiológicaeneldeportista,porcuanto provocaalteraciones morfológicas,
fisiológicasybioquímicas,perodeningunaforma podrán afectarlasaludo el desarrollo
ontogenéticodel deportista.

Paraaplicarunsistemadecargasdeentrenamientoocompetitivas,es precisosaberacuál
objetivobiológicorespondeyconquévolúmeneseintensidadesselograelobjetivo,deahí
quelomásimportante enelentrenamientodeportivonoloconstituye eltiempo totalque
trabajemos,sinolaadecuadaaplicacióndelascargasde entrenamiento, consus volúmenes e
intensidadesdeterminadosysu correspondienterelacióntrabajo-descanso,ademásde la
interrelaciónóptimaentre todoslos aspectos.
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Enesteaspecto radica elgranproblemaque nosafectaa todos yquese mantendrápor
siempre,sinembargo siemprequeseproduzcaunauniónentrelobiológicoylometodológico enel
proceso, seguramentehabrá unresultadototalmentepositivo.

De todo estose desprende que:La Planificación del Entrenamiento sea numérica,
determinandoelvolumenylaintensidaddelacarga,asícomosurelaciónconlosresultados
delostestpedagógicos,delaspruebas médicas ypsicológicas,buscandosiempre entreellos una
correspondencia adecuada.

Características dela Preparación Física enelTenis.

La PreparaciónFísicaenel Tenisesconsideradaydebe trabajarsecomounaspectomás dentrodel
tiempode trabajoenlasdistintaspartesdelapreparación,no debiendoobservarse
comounaactividadindependientedentrodela ClaseoUnidaddeEntrenamiento,debiendo teneruna
adecuadarelaciónentretodos.

Es muyimportante tenerenconsideraciónlasedadesysuscaracterísticas,si dejamosde
trabajarunaspectoenlaedadcorrespondiente,escasiimposiblealcanzarloposteriormente,
nodebiendo tampoco violentaretapas, pues provocaríatambiénungrave efecto yconello una
limitacióndel desarrollodel tenista.

Paralograruntrabajo orientadometodológicamenteadecuadoacordeeldesarrollodelas
capacidadesylasedadescorrespondientes,proponemosanalicen laTabla4en losanexos.
Posibilidadesdeliniciodelentrenamientoforzadoenlasdiferentes fasesdeedad(Manfred
GrosseryStephanStarischka, 1985).

Enla tabal 4seobserva, porejemplo:comola flexibilidadeslaúnicacualidadquese trabaja
enelgrupodeedadesde5-8añosenambossexos,   de2  a5  veces  en la  semana, continuándose
de igual modo en el siguiente grupo de 8-10 años  y en ambos sexos,
iniciándosedemodocautelosolaresistenciaaerobiaylarapidez dereacciónparaambos sexos.

Orientamoslaconsultaconstantedeesta tabla,locual garantizaráunaadecuadaplanificación del
desarrollo de las cualidades físicasdeltenista.

Enelcasodelascapacidadescoordinativaspuedeniniciarsedesdeelprimergrupode
edades,esdecirde5-8añosconénfasisenlareacción,ritmoyequilibriotrabajandoademás la
orientación, diferenciaciónytransformación

En la tabla 5en el anexo 4 se refleja los diferentes periodos de desarrollo de lacoordinación
deacuerdoa lasedades
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Laseleccióndel volumen yla intensidad de trabajo

ElTenis:deportecaracterizadoporsuvariabilidadenlasaccionesofensivasydefensivas,en
eltiempodeduracióndelasaccionesquecambiandeunasuperficieaotra porloque se requieredeuna
preparación física óptima

Lapreparaciónfísicadebeestarorientadayplanificada,segúnel sexoylaedadynopor categorías, lo
cualbrindará unmayor efectoenel rendimientodeportivo.

Paralograrunaltonivel técnicoencualquiercategoría,unagranpotencia,unsistema
estratégicodejuegosenecesitarepetirlaacciónunsinnúmerodeveces,mantenerdurante un partido
yun torneo un altonivel deexigencia,todoestosegarantizaatravésde la
preparaciónfísica,eaquísuprimordial importancia.

Desuaplicaciónadecuadaacordeconlas exigenciasycaracterísticasdelasedades
lograremosunmejorresultado que beneficiaráelrendimiento deportivo.

Aliniciareltrabajoconunacategoríauotra,luegodehaberconsultadola   Tablaantes
presentada,deben pasara laseleccióndelos volúmenes ylas intensidades atrabajarencada
cualidad omedio.

Apartirdeestaobservación,podemostrazarlaestrategiadetrabajoatravésdelPlande
Entrenamiento aldeterminarlos objetivosyplantearlastareas.

Enlatabla6delanexo4sepresentanalgunosdatosrelacionadosconlosvolúmenesyque
nosservirándeguíapara eltrabajo nuestroduranteel entrenamientodiario.

En la tabla 7delanexo5,sepresentala dinámica dela distribuciónporcentual por mesociclos

En la tabla 8delanexo5se ofreceel volumenanual mínimo ymáximoporedades

En la tabla 9enelanexo 6seofrecela dinámicadela distribuciónporcentual por mesocicilos
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Intensidad de lascarrerasderesistencia

Lascarrerasdebenrealizarseconuna intensidaddeterminada, demodoquelas exigencias en las
mismassonmuynecesarias para ellogrodecada uno de los objetivos propuestosenel
PlandeEntrenamiento. Observemoscomo apartirdelos 12-13(f)y13-14 (m) debemos
comenzarsu aplicaciónyexigencia.

Entre losmétodosparael desarrollo de la resistencia seencuentrael deLargaDuración,el cual
estácaracterizado por tresintensidadeslímites,queposeenlas siguientes características:

Tiposdecarreras Intensidad Respuesta cardíaca Tiempodeduración

CR-1 -de85% 130 10puls/min +de8min

CR-2 85.1–95% 150 10puls/min +de8min

CR-3 95.1–100% 170 10puls/min +de8min

Al trabajarconlosdiferentestiposdecarreras, observemosquela CR-1deberá serempleada
fundamentalmente para los kilómetrosdecalentamientoyderecuperación,utilizándose para el
desarrollo de la resistencia aerobia laCR-2,dejandosólo paralas pruebas otest pedagógicosla
CR-3.

Categoría12-13 (f) y13-14(m)
Mesociclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9
CR-1 (%) 70 77 79 81 83 85 83 70

Categoría14-15 (f) y15-18(m)
Mesociclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9
CR-1 (%) 77 79 81 83 85 83 79 70 *
CR-2 87 90 92 95 90 86

En elprimergrupo 12-13 (f) y13-14(m), nose empleala CR-2mientrasque enel segundo
grupo:se empleala CR-1 yla CR-2, despuésdealgunassemanasdetrabajarconCR-1.

Ordendelas actividades



50

Dentrodelentrenamientodeportivosiemprese aplicanunaseriedeejerciciosquetienen
finalidadesdistintas,por loqueesnecesarioestablecerunordendentrodelaUnidadde Entrenamiento
de modo que se garantice elcumplimiento de todas con las exigencias requeridas y los
objetivos de las mismas,con relación a esteaspecto referimos que existen algunoscriterios
diferenciados,peroensumayoría enquedebemosaplicarel siguienteorden:

1. Ejercicios deacondicionamientoinicial.
2. Kilómetrosdecalentamiento
3. Calentamientogeneral yespecial
4. Ejercicios para eldesarrollo dela flexibilidad
5. Ejercicios para eldesarrollo delas capacidadescoordinativas
6. Ejercicios para eldesarrollo dela rapidezde reacción
7. Ejercicios para eldesarrollo dela rapidezdeaccióny traslación
8. Ejercicios para eldesarrollo dela fuerza
9. Ejercicios para eldesarrollo dela resistencia
10.Ejercicios de recuperación

Esteordenpuedeposeeralgunasvariantes,perode modogeneral esadecuado, subordinándose
fundamentalmenteal objetivodeldía,noobstanteaeso,losprimerossiete aspectosno deberán
servioladosensuordenyrealización,luegoimpartiremoslaparte técnico-
táctica,pudiendointroducirantes, duranteydespuéslosejerciciosdefuerza,dejando para
despuéseltrabajodelaresistencia y finalmente losejercicios derecuperación.

Al  aplicar cada una de la cualidades debemos tener en  consideración la imprescindible
relacióntrabajo-descanso,para ellolebrindamoslaTabla10de losanexos:Directivaspara
formularporescritoindicacionesdeentrenamientoconintervalos(FoxyMathews,1974),
dondeapareceunarelaciónentreSistemasEnergéticos,dosificacióndeltrabajoydescanso, locual
posibilitaráun trabajo máseficiente,garantizandolaefectividadde lacargayun
adecuadodescansopara la recuperacióndel atleta.

Estructurageneral de laPlanificación

Parael trabajo dela Preparación Física recomendamos las siguientes orientaciones amanera
deejemplo,de modoquelaseleccióndeloscontenidosdevolúmeneseintensidades e
ejercicios,quedanaladisposicióndelosentrenadoresacordeconlascaracterísticas y exigencias
decadaunodelos atletas.

Mostramosacontinuación una EstructuradeunPlandeentrenamiento:

PLAN ANUAL DE ENTRENAMIENTO

Tendencia Preparacióngeneral P.especial Competitiva

Mesociclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
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Mico
semanas 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

Para realizarla distribucióndelosvolúmenessesiguenlas siguientes instrucciones:

Ejemplo:12años(f)

1. Seleccionar el volumen anual de cada aspecto que usted decide aplicar en el entrenamiento
delaño.

Aspectos Dosif. U/M

Resistencia aerobiaykmdecalentamiento 330 km

Rapidez 18 km

Velocidad de reacción 800 rep

Flexibilidad 40 horas

Juegosdeportivos 90 horas

Dinámica porcentual de la carga(distribución porcentual pormesociclos)

(12 (femenino)

MESOCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Suma

Resistencia Aerobia 70 80 85 90 95 100 80 60 50 30 20 20 780

RapidezyArrancada 35 40 60 70 85 90 95 100 80 50 25 730

Velocidad de reacción 35 50 60 70 80 90 95 100 75 50 705

Coord. yhabilidades 30 40 50 60 70 80 90 95 100 40 655

Flexibilidad 50 60 70 80 90 95 100 80 60 50 40 20 795

Juegosdeportivos 50 80 70 80 90 95 100 80 60 705

Paradeterminarelvolumendecadauno de losmesociclos:

1. Se determinael Volumen Anual decadaaspecto
2. Se realiza ladistribuciónporcentualysesumanlos%(∑ %)
3. Luego sedeterminael coeficiente K= Volumenanual (∑ %)
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4. SemultiplicaKporcadaunodelos%queaparecenenlosmesociclos, obteniendocomo resultadoel
Volumende cadaaspectoen sucorrespondienteunidadde medida (Resistencia aerobia enkm,
la velocidad dereacciónen repeticiones, etc.)

5.Parasucomprobación,debesumarlosvolúmenesdecada mesociclosydebe
corresponderseconsu correspondienteVolumen Anual.

Ejemplo:

Resistencia Aerobia y Calentamiento

VolumenAnual:330 km

∑ % =780%

K=330km/780%= 0.423

MESOCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Suma

Resistencia Aerobia
(%) 70 80 85 90 95 100 80 60 50 30 20 20 780

Resistencia Aerobia
(km) 29.6 33.8 35.9 38.0 40.1 42.3 33.8 25.3

8 21.1 12.6
9 8.46 8.46 330

LOSTESTS PEDAGOGICOS FISICOS.

Lostestpedagógicosconstituyenel medidoren potencialdelosefectos quesurtensobreel
organismolas cargasaplicadas,ademáspermitenhaceruna casiexactavaloracióndelos
objetivospropuestosen losmesociclosyetapas quesemiden,altenerenconsideraciónque los
mismosdebensermedibles.

Proponemosse apliquen las siguientes pruebas,las cuales irán midiendo los niveles físicos
alcanzadosencada unadelas cualidades:

No Pruebas 5-8 a 9-10a 11-12a 13-14a 15-18a +18
1 Flexibilidad * * * * * *
2 18m * * * * *
3 30m * * * * *
4 2000 *
5 2400m *
6 3000m * *
7 Saltabilidad vertical * * * *
8 Equilibrio sobre una valla * * * * * *
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9 Araña * * * * * *
10 Testdelos 3minutos * *
11 400 m * * *
12 Fuerza parado (Pesas) * * *
13 Fuerza Acostado * * *
14 Media Cuclilla (Pesas) * * *
15 Abdominales en1minuto * * * *
16 Planchasen1minuto * *
17 Salto Longituds/impulso * * * *
18 Salto sobre la valla en 1

minuto
* * *

19 Lanzamiento   de   pelota
medicinal 2 y 3 Kg.

* * *

DESCRIPCION DE LOSTEST PEDAGOGICOS

Laejecucióndelostestpedagógicosdeberárealizarsedeunmodoestandar,detal formaque
losresultadosobtenidos tenganel menormargendeerrorposible,siendonecesarioexigiral
máximosu aplicación.

A continuaciónexplicaremos nuestrasrecomendaciones parala realizacióndelasmismas:

Flexibilidad de tronco:

Estaprueba se realizadesdelaposicióndesentado,colocandouna reglaencentímetros,
coincidiendo  elceroen elbordedondeiríanapoyados los  pies, debiendo  ser descalzo,
marcándose positivo (+) pordelante del apoyo (pordebajo de los pies)ynegativo porencima del
apoyo (es decir,de los pieshacia lasrodillas).Se debe exigirporlano flexión porla articulación de
la rodilla,no debiendo apoyarlas manos en los pies para empujarsehacia delante.El
atletadeberámantenerla posiciónhasta queel profesorlogre realizarla medición.

18 y30metros

Porlascaracterísticas queposeeestapruebaysu difícil medición,porlacompleja
manipulacióndelcronómetrotantoparalaarrancadacomoparaelarriboalameta,y teniendo
enconsideraciónquelosestímulosque recibeeljugadorde tenises fundamentalmentevisual,
estimamosquelaarrancadadeberáhacerseconunapelota,lacual serásujetadaporun profesoro
atletadesignado conla manoyel brazo extendidolateralmente,el cual luegodedar la vozde
¡Listos! Soltará la misma, lo que le servirá al atleta en  prueba arrancar y al cronometrista para
iniciarla medición,cerrandola mismas alpasarporla metao línea final.La
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arrancadadeberáserde frentealáreaylamediciónseharáensegundos.Puedendarsede2 a
3oportunidades,escogiendoel mejortiempo.

Prueba de Resistencia (2000,2400y3000m)
Estapruebadeberárealizarseenunpistadeatletismo,denoserposiblesemediráunárea
queposeacondicionesgeneralesnormales,nodebiendoposeerpendientes,niobstáculos que
interfieran la realización de lamisma y no permita la obtención de valores fidedignos.Los
resultadosse brindaránen minutos.

Saltabilidad vertical
Estapruebaque midelapotenciade lasextremidadesinferiores,debeser medidano enla
pared,como escomúnencontrar,sinoenunlugardonde elatleta puedamoverse librementey
muestreunresultado masfiel,debiendousarreglassalientesdeparedesoentablerosde baloncestou
otro tipode medio,de modo que noexistanlimitaciones para la realizacióndelas mismas
porpartedelatleta.Inicialmentedeberá medirse elalcancedel atleta,yalhallarla
diferenciaconelsaltologrado,seobtendráeldespegue,elcualse dará encentímetros,yel
mismoseráel valorevaluado.
Debiendo realizarsesaltos conimpulso y sin impulso.

Equilibrio sobre una valla (deAtletismo auna alturade50 cm)
Estapruebase realizaconunpieyluegocon el otro,tomándoselosdosresultadosyluegose
determinaelpromedioparasu evaluación.Se mediráeltiempoquelogre mantenerseelatleta sobre
lavalla.

Araña
Se  colocan5pelotas enlosextremosdelacancha  y  partiendo de  0  como muestra  el
diagrama,recogerála pelotaubicada en elpunto1,llevándola alpuntode partida 0,
seguidamentepasaráalpunto2,recogiendo lapelotayllevándolaalpunto0,yasí sucesivamente
hasta que entregue la última pelota,la del punto5,en el 0.El tiempose
comenzaráatomarcuandosalgade0haciaelpunto1yfinalizarácuandocoloquelapelota
delpunto5enelpuntodepartidaymeta:0. Brindándoseelresultadoensegundos.Debe
realizarseiniciandoelrecorridoporladerechaytambiénporlaizquierda(contrarioyafavor
delasmanecillas del reloj),promediandoambostiemposseráel resultado final.

2 1

0
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4                5

400 m
Estapruebaserealizaráenunapistade400 m,oensudefectoenunáreaqueposea condiciones
similares,evitandocualquieralteraciónenel terreno,que limite la realizacióndela prueba yconello
el resultado delmismo.Elresultado sebrindaráenminutos.

Salto sobrela valla enun minuto.
Secuantificara lamayorcantidaddesaltosobreunavallade50cmdealturaduranteun minuto de
trabajo

Abdominales en1minuto
Serealizarálamayorcantidaddeabdominalesposiblesenunminutode ejecución,debiendo
realizarselos mismosdeespalda,llevandolosbrazosal frentedelpechoyflexionados,
debiendollegarencadaintentolaespaldahastacasitocarelpisoycolocándoseluegoel tronco
perpendicularal suelo.Debiendoanotarseel númerode repeticiones que realiza enese tiempo.

Planchasen 1minuto
Elatletase sitúaen posicióndecúbitoprono conapoyo mixto,las manosseparadas ala
distanciadeloshombrosyelpesodelapartebajadelcuerporeposandosobrelosdedosde
lospies,aliniciarel testsu cabeza,hombros,tronco,caderas, rodillasypiesdeberán estar
alineados.Debiendo mantenerestaposiciónhastaque termineel tiempo.Enel casodelas hembras
pueden apoyarse en las rodillas, contando la cantidad máxima realizada en el minuto.

Salto delongitudsin carreradeimpulso
Elatletadesdelaposicióndefrentealáreaysincarreradeimpulsoprevio,conmovimientos
depéndulo,realizaráunsaltodelongitud,buscandola mayor distanciaposible,debiendo medirse la
distancia en centímetros.Puede darse de dos a tres oportunidades,escogiendo la mayor
distanciaalcanzada.

Testdelos 3minutos
Este test midela resistenciaespecial dentrodel terrenode tenis,secolocan50pelotaso
piedrasochapas, alrededorde lacancha en lapartedel terrenoindividual (la mismaquela araña)se
distribuyen18pelotasencadalínea lateral a partirdela uniónde lalínea lateral yde
servicio,secolocan14 pelotasenlalíneadeservicio.Ladistanciade separaciónentreuna
pelotayotraserá de30cm.
Eljugadorsituadoen la marcacentraldelalíneadebaseintentara recogerde formaalternala mayor
cantidad depelotas en3minutosycolocarla enelcentro de la canchadedondepartió.
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Todotestpedagógicodeberáserevaluadode formaindividualycolectiva,de modoquenos
permitaubicaral atleta dentrodedeterminadonivel depreparaciónfísica

Paraelloproponemosaplicarla   TABLADE VALORACION DE TESTPEDAGOGICOS,a
travésdelacualpretendemosseapliquedeformageneral sin tenerenconsideraciónlas edades,
teniendocomo objetivoprincipalelincentivodecontinuarsuperandolacantidadde puntosalcanzados
ycontinuar mejorandolos niveles depreparaciónfísica.

SELECCION DE ATLETAS ACORDE CON LATALLA
Unodelosaspectos másimportanteenla seleccióndeatletasloconstituyelaestaturadelos atletas, al
analizar las características de los mejores 100 del Mundo en  cada sexo, observamos como
la talla que alcanzan estos atletas masculinosse encuentran porencima de los1.80m,son
muypocosloscasos,alrededorde3,losqueestánpordebajodeesacifra,lo que evidencia quehay que
trabajaren función de esteaspecto,para lograrun jugador mucho más integral

AcontinuaciónmostramosunaTabla,lacualleserviráparaalcanzarunamejorcoordinación
enesteaspecto.

Una de lasvariables influyentesen los resultadosdeportivosactuales,loconstituye las
características antropométricas de los atletas,las cuales enconjunto con los diferentes
aspectosdela preparaciónvanadeterminarsuactuación.

Dentrodelosaspectos antropométricos,latallamuestraunaspectodeenormepeso,además
sobreellanosepuede influir,siendonecesariotenerenconsideraciónesteaspectoen la
seleccióndeposiblestalentos.Anivelinternacionalnosguiamosporlascaracterísticasdelos
10 mejoresdecadasexo enel año1998:vertabla 11enlos anexos
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Premisasdesuma importancia que tiene queteneren cuenta
cadaentrenadorparalograrmasefectividad enel procesode entrenamiento.

Siempre mantener lametafinal en mentecuandose trabajaconunjugador.Nodarsepor
satisfechocon triunfosenlosinfantilesyjuveniles.Crearunjuego con elquepuedaganar comoadulto.
Crear jugadores completos que dominen cada golpe. Es importante la práctica tiros especiales:
Globo defensivo
Dejada
Smashderevés
Botepronto
Media volea
Smashdespuésdel bote,etc.

Idealmenteeljugadordebesercompletotécnicamentealos15años.Desgraciadamenteesto pasa
enmuypocasocasiones.

Elentrenamientotécnico

Analizandoal jugador

a) primerohayquedefinirexactamenteloqueeljugadorpuedeyno puedehacer.Daral
jugadordiferentestareasaresolver.Tirosofensivos,defensivosyneutrales,etc.

b) Cuando sedescubreuna deficiencia,analizarel golpe:
Hayquereconocercuálessonlosmovimientos necesariospara elgolpeycuálessonlosque
nocontribuyen.hayqueeliminartodoloquepuedaincrementarlaposibilidaddehacerun error.
Hayquedefinirlafallaprincipal,laqueocasionaelerror.Ejemplo:eljugadorseabre cadavez
quelepegaalrevés.Lafallapuedeserunproblemaenel movimientoquizásunpuntode
contactodemasiadocercanoalcuerpo.Sielproblemaestáenelpuntode contactoyseataca el
movimiento. El errorva aseguir ahí.
Hacerel cambio

Puntos aconsiderarcuando sehacen cambiostécnicos

1. Loscambios técnicos tardanmuchotiempo.De 6meses aunaño.Noponermetasde tiempo.
2. Hayqueasegurarsequecuandosehacenunoscambiostécnicosen áreasdondelas deficiencias

llevan mucho tiempo, se trabaje también la parte mental. Generalmente
cuandosetieneunadeficienciapormuchotiempo,estava  aunadaa tensionesya
pensamientosque enmuchas ocasionessonlacausa del principal error.

3. No existe unbuenmomentopara hacer cambio.El mejor momentoes elactual.
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Pensamientose ideassobre eltrabajotécnicoen general

1. El balance esuna parte integral deuna buenatécnica.Siempre empezarel análisis técnico
observandoel balancedel jugador.Eljugadordebe girarsobreun ejequepasapor el medio
delacabeza ybaja alsuelo.

Conproblemasdebalanceempezarsiempreconlacabeza.Engenerallacabezadebe
mantenersefirme y estable durantetodoel swing.
Analizarla relaciónentreel jugador, laraquetayel puntodecontacto.
Lospies demasiado juntos yladebilidad dela cinturatoráxico podríancausarproblemas.
2. Enseñaraljugadorajugarconelmenoresfuerzomuscularposible.Jugarconeficiencia.

Siemprecomprobarydetetartensionesinnecesarias.Ejemplo.Elmismotiroconlamisma
velocidad conmenos esfuerzo.

Nosedebedeolvidarunoqueduranteel swingseledebedarvueloalaraquetaempujarla.
Ejemplo:cubetadeagua.Darejercicios (3dedos,raquetapesada,diferentesgradosde tensión.)
3. Identificarlosmovimientos esenciales y simplificarel swinglomásposible.
4. Manejarel control y la velocidad conelmismoénfasislo antesposible.
5. Cuando setrabajoconniñoschicos esimportanteevitarextremos
Empuñaduras
Derecha adosmanos
6. Crearsituaciones quefuercenal jugadoramejorarsutécnica.

ConsejosPrácticosparaelentrenamientoylaCorreccióndeProblemastécnicoscomunesen cada
golpe.
1. Golpesdefondo
Swingsin esfuerzo
Enseñaragolpearde frenteydelado
Mantenerlacabeza quieta y elmentónarriba
Concentrarse enel punto decontacto
Mantenerloshombros paralelos alpiso
Llevarla raquetaatrás girandoel cuerpo
Acoplarel swingala empuñadura
Acoplarla empuñaduraal tipodejugador. Porejemplo:

El jugadorque usaunWesterndebeserrápidoyexplosivo
Preparaciónantesdel bote de la pelota
Introducirelconcepto deaceleraciónlo antesposible
Practicar todoslostiposdegolpes
Neutra.TOP yslide

Defensivo
Corriendo.Raqueta atrásyrecuperación
Contra ungolperápido: swingcorto
Slidede revés
Ofensivo.Pocospin
Problemasprincipales y correcciones:

No sedominan losdiferentestiros
Problemasconlatrayectoria delaraqueta
Enfatizarel “puntocrítico”enfrente delcuerpo
Cadera cerrada



58

Revés
Una mano:abrirdemasiado rápido. Corrección:

Contra lapared
Moviendola cabeza de la raqueta
Usandola manoizquierda

A dosmanos:
Hombrosinclinados.Corrección:

Juegosdepies
Gorra alrevés

Usarel lanzamientodepelotamedicinal comobase

2. Saque
Gripcontinentalya queel movimientobásicose domine
Empezarconel movimiento del brazo que llevala raqueta
Todo tipodelanzamientos
Comenzarel swingendiferentesfases
Buen balance (Chequear el lanzamientoypracticarconunblanco.Sacar conlos pies juntos)
Simplificarelmovimiento
Mantenerlavistaarribahastaelpuntodecontacto(Decir“ahora”alcontacto.Dejarcabeza
arribahasta quela pelota bote)
Practicardiferentestiposdesaques:plano,TOPspin,slide(usarelmarcodelaraquetacomo base)

3.Devolución
Minimizarel swing (Practicarcerca de la línea,contrala pared)
Minimizartodomovimiento(gorra alrevés)
Permanecer relajado durantetodo elswing
Verla pelotahasta elpuntodecontacto,especialmentedespuésdel bote(puño)
Practicar todotipodedevoluciones:
Primersaque
Segundosaque
Slide
De tirodeacercamiento

4. Voleas
Gripconpococambio
Minimizarel backswing(idea decachar la pelota,espaldacontra lapared)
Practicar todotipodevoleas (altas, bajas, botepronto, cerca, lejos)
Contactoconlabola enfrente del cuerpo.
Reaccionara lapelotaconbuenbalanceypasohacia adelante(dela canasta)
Practicar la posiciónenla red(2contra 1;empezarenlínea desaque)

5. Smash
Buenatécnica de lanzamiento
Tenerlaraquetaenposiciónlo antesposible
Colocarbajo lapelota(cachar)
Mantenerlacabeza arribahastael punto decontacto(exagerar)
Practicar todotipodesmash (conbote, derevés,corriendopara atrás, para adelante)
Técnica delosmovimientoshaciaatrás
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6. Tiros especiales y ejercicios
Globo
Defensivo (preparaciónrápidaconbuenaterminación)
Ofensivo(globo deTOP)
Dejadita
De fondo(importanciade la finta)
En la red
Respuesta aserpasadodel globo
VoleaconTOPspin

Pensamientosfinales

Quéhacer cuando un jugadorestablecido tieneéxito apesardeunatécnica deficiente
Contestarlassiguientespreguntas:
1. ¿Quéedadtieneel jugador?Entremáspequeñomásfácil dehaceruncambio.
2. ¿Cuálessonlasmetasdeljugador?¿Puedeeljugadorrealizarsusmetassincambiarsu técnica?
3. ¿Quétipodejugadorsetiene?¿Escompatible su técnicaconsutipodejuego?
4. ¿Cuáles sonlas característicasfísicas deljugador, soncompatibles consu técnica?

Yaquesedecidehaceruncambio,noesperarsedemasiado.Hacerelcambioloantes posible.Nunca
vaaserunbuenmomento.

Aspectos ateneren cuentaen el Nivel deIniciación (6,7,8,9y10 años). Dos sonlos
objetivosfundamentales delos ejercicios propuestosparael nivel de iniciación.

1. Quelosalumnosdisfrutenel juegode tenisdesdela1raclasedebensacar,peloteary contar.
2. Queaprendanlosgolpesbásicosdel tenis,esdecir,derecha,revés, servicio,voleasy remate.

En estenivel el profesor debe tenerencuenta lossiguientes aspectos:

1. Dificultadprogresiva. Enlainiciaciónesconveniente  empezar a trabajar utilizándolas
canchasde18metros,conlosalumnosmuycercadelaredeinclusobajarlaoquitarla para facilitarel
aprendizaje.Másadelanteloiránalejandohastael fondodelapista,se
recomiendautilizarcanchasprimerode18 metros (pelotas rojas),20metros (pelotas naranja)

2.Lanzamientoscorrectos.Esfundamentalqueellanzamientodelapelotaserealicecon
granprecisión.Algunosprofesoresafirmanqueunapelotabienlanzadaaseguranal60’
%queel golpe del alumnosea correcto.El profesordebe lanzarcon elevación,velocidady
direcciónapropiadaparaquelosalumnosse“encuentren” conlapelotaenelmomentode
ejecutarelgolpe.

Losalumnosprincipiantessefijan muchoenel profesor que lanza bienlas pelotas.
3. Variedadde losejercicios.Losniñossecansan másprontode losejerciciosporloque cambiarde

juego conoportunidad odejarlo descansar.
4. Ritmoapropiadodelejercicio.Enestenivel hayqueprocurarqueel alumnogolpeeconla

mayorcomodidadposible.Cuandosehayaconseguidoestosepuedenintroducirotros
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elementoscomoel juegodepies, las dianas, etc., para iraumentarligeramentela dificultad
delejercicio.Importante esnoponernuncaensituacióndeemergencia aunprincipiante
porquereaccionarácongolpesymovimientosnodeseados.

5. Simplificarlatécnica.Sedebehacerhincapiéenlaprácticadelosfundamentostécnicos
deltenis,empuñaduracorrecta,juegosdepies,golpesbásicos,coordinaciónyequilibrio del
cuerpo.

6. Colaboracióndelos alumnos. Se puederealizartrabajo depareja oenfilas.

En los anexos8y, 9seofrecenmodelos para laconfeccióndeprogramasdeenseñanza

En la tabla 12delanexo10seofreceunmodelopara confeccionar unPerfil del jugador ya
partir deélpoderestablecerlos objetivosacorto, mediano y largoplazo,decomún
acuerdoconel jugador.

Proponemosun test paramedirconsistenciaenlosgolpesdefondoypuederealizarlotantas vecesel
entrenadorconsiderenecesarioensuPlan.VerenlosanexosModelo1yModelo2 para
elcontrolestadístico

Preparaciónpsicológica.

Lapreparaciónpsicológicadeldeportistaes unconjuntode procedimientosque tienenel
propósitodegarantizarunestadopsicológicoóptimoparaentrenarycompetiryperfeccionar
lascualidadespsicológicasquesonpremisas derendimiento,contribuyea mejorarel rendimientodel
jugador,a que disfrutedel Tenisya sucrecimientoydesarrollo personal.

Lapreparaciónpsicológicadeldeportistaserealizael100%deltiempopuesnosepuede
aislardetodoloquesehaceenelentrenamientoyenlacompetenciatieneuncarácter
flexible,adaptándolaa lascaracterísticas de la situaciónyalas peculiaridades del deportista.

Características del juegodeTenisysusimplicaciones psicológicas

Características de juego Implicaciones sicológicas

Esundeporteindividual Altamotivacióny100%deesfuerzoen
todoslospartidos,porloquegeneraun mayor
estrés

Nosepermitenindicacionesdelosentrenadores
enlos torneo

Necesidad de mayor independencia   y
Confianza

Juegoendiferentessuperficies,diferentestipode
pelota,diferentesformatos departidos

Necesitangranadaptación,controldelas
emociones y pensamientos

Esoesunjuegocontinuoquepuededurarentre3 Necesidad   de alta   preparación   y
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y5 horas adaptación.

Esundeportedesituaciones abiertas Necesidaddealtoniveldeconcentración
ydetomar muchasdecisionescorrectas

Requierealtos nivelesde coordinación. Necesidadde un buencontrol de las
emociones ybuena estrategia para la
activaciónyrelajación.

Hay solo un20%efectivo del tiemporeal dejuego Haymuchotiempomuertoporloquese
necesita granconcentración

Temporadaque dura unaño Se   necesita   una   gran   experiencia
competitiva

Esunjuegodondeque se debe estarensilencio Concentraciónalta

Dificultadparamantenerlaposiciónenelranking
internacional

Altos niveles demotivación

El sistemacompetitivono permite jugar2veces Altos niveles deconcentración

Premisas psicológicas delrendimiento

1. Cualidades psicomotoras: Coordinación, equilibrio, balance, velocidad de reacción,
diferenciación,precisión, anticipación.

2. Cualidadescognoscitivas:percepciónvisualyauditiva (permitenobservaryescuchar),
Percepcionesespecializadas“sentidodelimplemento(raqueta)”,sentidodelapelota”,
“sentidodel tiempo”,“sentidodeladistancia”,“sentidodeladistancia”,“sentidodelaaltura dela
net”,“sentidodelritmo del peloteo”,“sentidodel esfuerzo realizado”,etc.
Memoriamotora, visualporimágenes
Imagencreadora(visualización)
Pensamientocreador,pensamientooperativoparatomardecisionesensituacionesde juego.

3. Cualidadesdela atención:Volumen,distribuciónycambio defocodeatención
Concentraciónfocalizada durante elpuntoyaprovechamientodelaspausas
Intensidadyestabilidad dela atención.

4. Cualidadesvolitivas:Orientaciónhaciaunobjetivo,iniciativa,independencia,audaciay
firmeza,decisión,autocontrol,lucharhastael últimomomentoconperseverancia.

5.Cualidadesafectivas: Amorhaciaeldeporte,comosentimientoestableyduradero,
disposición,interésyestadodeánimo,nivel deaspiración,autovaloración,toleranciaala
frustración,estabilidaddelasemociones, reaccionesante loséxitosyfracasos,nivelde
motivaciónycompromisos.

6. Dinámica dela actividaddinámica superior:
Tipode temperamento predominante
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Sistemanerviosofuerte, equilibrado ymóvil (sanguíneo)
Sistemanerviosofuerte, equilibrado ypocomóvil(flemático)
Sistemanerviosofuerteydesequilibrado (colérico)
Sistemanerviosodébil (melancólico)

7. Cualidadesdela personalidad:
Disciplina,responsabilidad,independencia,confianzaensímismo,colectivismo,sencillez,
régimendevida, actitudes positivas.

8. Dinámica degrupo:

Relaciones interpersonales,cooperación, comunicación,compatibilidad psicológica
9. Situaciones familiares

Convivencia, situación socioeconómica, relaciones afectivas,   apoyo a la actividad
deportiva.

10.Situación  escolar. Rendimiento,  hábitos  de  estudio, relaciones  con  profesores  y
compañeros. Preferencias.

PrincipalesHabilidadespsicológicasadesarrollarporlostenistasyalgunosejemplosparautili
zarloenla práctica

Trabajoencancha

1.- El trabajo psicológico conlosjugadoreshayquehacerlo encancha,de manera sencilla

3.-Lashabilidadespsicológicashayquetrabajarlascomolashabilidadesfísicas,latécnica,y la táctica

4.- Hay 4habilidadespsicológicas muyimportantes,básicas:

Motivación: Es el deseo de iniciar una actividad y persistir en ella  con compromiso y
disciplina.Senecesitaentraralacanchaconganas,significaesfuerzo100%,sercompetitivo, ira por
todas laspelotas,noparar, lucharsiempre.En losejercicios prácticos:

Utilizarvisualización,rituales,larespiraciónyunbuencalentamiento
Establecer metas acorto, mediano y largoplazo.
Utilizarenlos ejercicioscondianas
Utilizarcomentariospositivos

Autoconfianza (controldepensamientos):es creerenuno mismo,sindudas,relacionada
conlaautoestimaqueesquererseauno mismo, eslaautoimagen,eselpensamientopositivo
haciaunomismo.La confianzaeslaconviccióndequeunopuede realizarconéxitoun comportamiento
deseado,despierta emociones y pensamientos positivos, facilita la concentración,haceque
eljugadorelijaobjetivosdemayor retoincrementalapersistenciael
esfuerzoyhacequeeljugadorsesientacapazdeaprender,delograrhacerlosejercicioscon
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éxito. En los ejercicios prácticos: Utilizar visualización, rituales, la respiración y un buen
calentamiento.

Establecer metas acorto, mediano y largoplazo.
Autocharla positiva,manteneruncoeficiente de2 a1entre partidosganadosyperdidos

Concentración:Capacidadde mantenerte mentalmenteen el tiempopresentey des focalizar las
señales ymensajes pertinentesdel partidooentrenamiento ensutotalidad.Estarenlo que hayque
estar, significa focalización,atención, enel aquí yahora
Ejercicios prácticos: Utilizarvisualización,rituales,larespiraciónyunbuen calentamiento

Establecer metas acorto, mediano y largoplazo.

Ejercicios prácticosejecutar unsplit stepcuandoel adversario impactarla pelota.

Dentrodelpeloteodibotecuandolapelotabotadelladodeladversarioypegocuandola
pelotavotadenuestro lado

Peloteardeuna velocidad media e ir aumentandola velocidad pocoa poco

Controlde emociones: significa relajación,activación,stress.Esel estadoen el quecada
jugadorde formaindividualalcanzasuestado derendimientoidóneo dondelafuncióndel
entrenadoresayudaralosjugadoresaencontrarymanteneresteestado idóneoutilizandolas técnicas
deactivaciónyrelajación.

Ejercicios prácticos: Utilizarvisualización,rituales,larespiraciónyunbuen calentamiento

Establecer metas acorto, mediano y largoplazo.

Encancha:Usartécnicasparaaumentarlaactivación(autocharlapositiva,aumentodelritmo
respiratorio)

Fueradecanchaescuchar música energizante,observar a jugadores  súper motivados.

Encancha:Usartécnicasparalarelajación(controldelarespiración,relajaciónprogresivay
visualización)

FueradecanchaHipnosis,yoga, meditaciónyrelajación

Otrashabilidades psicológicasque sedebentrabajarenlosjugadoresen cancha:

Diversión atravésdeentrenamientosamenosyvariados
Confianza atravésdeexigencias crecientesacordea lasposibilidadesdecada jugador
Tolerancia alos errores. Loserroressonpartes del aprendizaje ydenuestro deporte
Honestidad.Decir la verdad yser fiel a su equipo
Practicas intensas:entrenamientosdealtaintensidad ypocaduración.
Crearunambiente competitivo
Hay que hacerobservaciones delosjugadoresen situacióndepartido
Enelsaqueyenelrestolosjugadorestienenunalíneaimaginaria,quevandelanteydetrás. Los
ritualesdebenser individuales,aunqueseparezcan,porej. la vistaenlas cuerdas.
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Enlospartidosdeprácticas,ponersillasenlascanchasparaquehagan tiempo real enlos cambios
IvánLend(jugadorcheco)expresó:“Sinoentrenocomodebo,nojugarécomosequepuedo”,
hay que respetarlas condiciones delos torneos,los entrenamientos deben ser mas duro o
parecersea lostorneos.

IIRespiración:para activarnos o relajarnos.Antonie Girod,psicólogo francés señala que el
jugadordebeaprendercuandolanecesita,porejemplosi estáspasivodebessaltarparaque suba
elpulso.

Sehanrealizadoinvestigaciones,dondeseha encontradoqueelpulsomasaltose detectó antes
desacaryelmasbajo después derealizadoel servicio.Despuésquese actúabaja

IIIAutoconocimiento:eljugadornecesitasabercuandoutilizarlarespiraciónrelajante,saber
siestánervioso,sihacelosrituales,sihaentradobienalacancha.Ej:Nadalsemueve
mucho,seactiva,en lasillamuevelospiesessu manerade activarse,salta,mueveel cuello, los
hombros comoboxeador.

Si eljugadornecesita relajarse,sedebe soltarel aire,cerrarlosojos,ponersela toallaenla cabeza

IV Técnicasderelajación muscular

Esimportanteaprendera relajargruposmusculares(tensión-relajación)

Lasestrategias se pueden haceren cualquiermomento del entrenamiento yno solo se logra
mejorarlo psicológico.losentrenadoresdeben incluirestosejercicios en los entrenamientos y más
aúncuandonocuentanconpsicólogos especialistas enTenis.

V Visualización:Esuna técnicade entrenamientopsicológicoqueofrece ventajasanivel
técnico,tácticoypsicológico. Esunprocesoenel queel jugadorproduce deliberadamente imágenes
internas. Solosepuede visualizarenimágenes loque sehavisto antes.

El jugadorsepuedeimaginarel juegocomosi fuerasupropioespectador,ocomosi fuerael actor
delasituaciónqueestávisualizando.

Unaimagenvalemásque mil palabras

La visualización conun objetivotécnico:
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 Esqueeljugadorrepetidademaneraconscienteenlamentelosgolpesquesehan
observadosiguiendouna rutina:
a) Volvemosainterpretarlapelícula delmodelo escogidoennuestramente b)
Sustituimosalmodelo.Nos imaginamosjugandocomonuestromodelo
c) De los dospasos anteriores repetimos movimientos técnicos haciendo sombras de los

golpes

La imagen técnica se registra en la cabeza (aprendizaje mental) antes de pasar a los músculos
(aprendizaje motor). El esfuerzo consciente de repetición mental facilita el aprendizaje técnico

La visualización conun objetivotáctico:

Preparar unpartidoa nivel táctico
a) Elentrenadorpreparaconsujugadorunplanexactodeacciónteniendopresentes

los pintosfuertesydébiles del jugadorysucontrario
b) Despuéslepidesujugadorqueseimaginequeestádepiejuntoalacancha mirandosu

propio partido,pero conantelación
c) El jugadortambién puedeponerse mentalmenteen el lugarde sucontrario.Se

convierteensurivalyseimaginaquejuegacontrasimismo.Estopermiteal
jugadoranticiparlas opcionestácticaspotencialesdelcontrarioyencontrarlas
respuestasmás adecuadas

d) Tambiénesmuyútil,duranteeltranscursodelpartido,enlapausadelos cambios, para
aislarsementalmente ytratardeencontrarsoluciones tácticas

La visualización conun objetivopsicológico

Prepararsementalmenteparalos diferentespartidosylugares.
a) Eljugadorpuedevisualizarsituaciones,dondetodovayabienydondesuplan

táctico funciona.El partido transcurresegúnloplanificadoysincontratiempos.El
jugadorseveasimismocomoganador.Estoleaconfianzaparaenfrentarel partido

b) Eljugadorpuedevisualizarsituaciones,dondenadalesalebien.Noencuentra la forma
deganarel punto, ni el ritmo enningún momento. El plan tácticono resulta y el
públicoyelárbitroestánensucontra.Sucontrario estájugandoincreíblemente
bien.Antetantas dificultades eljugadordebe
Imaginarsetranquilo
Controlandosusemociones
Preparado para afrontar la adversidad
Jugando cadapuntohasta quetermineel partido
Imaginarse perdiendo6x0,6x0despuésdehaberluchado hasta elfinal
Aceptar la posibilidad dela derrota

c) Visualizaciónprecompetitiva:maneradepreverunpartidodetenis,estarlistopara lo mejor
ypara lo peor.

d) Antesdel saquelos jugadorespuedenvisualizarel punto
e) Antesdela devolución, los jugadorespuedenvisualizarel punto
f) Losjugadorespuedenvisualizarcomoreaccionarpositivamentesielarbitrooel contrario

cantanunajugada adversaenunmomento importante
g) Losjugadorespuedenvisualizarque hacerenlos tiemposdepausa:(entre puntos,

encambiodelado, alterminarelset):
Reacción física positiva
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Recuperación( respirar, caminar)
Preparaciónparaelsiguientepuntoojuego:conlamiradaenlacuerdas,

imaginarqueva ahacer
Ritual:gestos, movimientos deactivaciónantesde comenzarlas acciones.

Elentrenadornecesitadesarrollarotrashabilidades

I Comunicación(refuerzo)

“Corríy luchecada pelota contodasmisfuerzas,memantuve positivoynadie me dicenada, al
contrario solomecriticanque perdí”(el jugadoresperaque lereconozcansu esfuerzo)

1. Casodeausenciaderecompensa esperada,porlo que la conductaprecedente(luché con
todasmisfuerzas)tiende adesaparecer

2. El entrenadordebeelogiarcadabuenrendimiento del jugador, sobretodosu actuación:
corriótodaslas bolas, dio el máximo esfuerzo,mantuvoel plantáctico planeado,etc.

3. Es recomendable corregirlamayor cantidad devecesquese puedacuandose lograéxito,
porque eljugador vaa estarmásreceptivoa lasindicaciones.

4. Usarel sándwichpositivo:indicarle lo quehizo bien-decirlelo que hizo mal ymostrarle
comocorregirlo-alentarlo aintentarotravezel golpeo jugada

5. No todoslosmensajes debeniracompañadosdeelogios exagerados, la adulacióncrea
dudasenlasinceridadde sumensaje y espeligrosoque eljugadorpierda credibilidad en el
entrenador

6. Mensajes noverbales:chocarlos5, despuésdeuna buena jugada, realizarungestode
aprobación,eltonodevozdebeenfatizarel mensaje positivo

7. después deuna indicaciónnorealizada correctamentepor el jugador,le indican
nuevamenteconelmismo tonodevozycuandoel jugadorlo logra lo felicitan
efusivamente

8. Endeterminadospartidoscuandohaymuchatensión,sieljugadorseenojaylegritaal
entrenador,hayquedejarpasaresaenergíanegativa,nolerespondeparaevitaruna peleayal
siguientepunto vuelve aalentarlo.

9. El elogio, la felicitación, el apoyo   del entrenador le trasmite al jugador uno de los
ingredientesmas importantes de lafuerza mental la CONFIANZA EN SI MISMO

II Comunicaciónanteun error:

Incorrecto:mira lapelota,yatehedicho20vecesquemiresla pelotaal pegar, jugador y
ustedcreeque yonoquieroesque nopuedo….

Correcto: tratadever como girala bola cuandoavanza hacia ti, giramás rápidoo máslento
luegodel pique?( se logra unaconcentraciónmasprofunda)

Corregir ycriticarconstantemente después del errorloúnico quelogra esincrementarel
temoralfracaso, yque el jugadorseamuy críticoysevero consigomismo

Evitarel humorcínico: ño….Yaerahoraque pegaras unrevésparalelo….
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Evitarlosgestos (manosenla cabeza,gestos dedesagrado omovimientoscorporales que
expresenfastidio)

Favorecer el dialogo conel jugador, saberescucharlo, tenerpaciencia

IIIComunicación efectiva

Coherencia entre loquedices yhacescomo entrenador

Cumplirconloque prometes

Cada jugadoresdiferente (tienes queconocerlo, saberquele gusta y quele disgusta,si
necesitanquele digan algo,cuando…),porlo que tienes queencontrarlapalabra ogesto que lo
haga reaccionarolotranquilice. Hay quienesprefierenaliento, otros queles den indicaciones
tácticas,que noseapresurenetc.

Para tenerjugadoresmentalmentefuertes, hayquesabercomunicarseconellos,comprender sus
fortalezas,las debilidades,losmomentosdeeuforia ylosaltibajos

IV Comunicaciónantesdel partido:

Errores: “todo dependede este partido,nopuedesperder, ya Carlos leganó”
Excesos decomentarios,cambiostécnicos

Como prepararalosjugadoresantesdelpartido:
1.- Loprimeroque hay quesaberque laesperapuedeser larga, aveceshayque calentar
variasveces
2.- El partidodebecomenzarensumente antesdeentrara lacancha(sabercomo juegael
rival,susfuerzas ydebilidades,comousar mismejoresgolpes)
3.- Esperarel partidoenunlugar tranquilo, relajarse escuchar música, visualizar
4.- despertarse3horasantes del partido

V Comunicación durantelos partidos:

Código deseñas para trasmitiraspectostácticos(nohaycoacheo)
Trasmisiónverbal yno verbal dealientoyapoyo

VIComunicacióndespués dela competencia.

Laderrotaes difícil deasimilar
Las reacciones sondiferentes encadajugadorhay quienllora, otrosnecesitanapoyo,otros
soncapacesdehablardel partido
Se ledebedejarexplicaral jugador sus vivenciasdel partido, cuando estelisto
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Lavictoria tambiénesdifícil dedigerir
Hay que evitarquesesienta enunpedestal, serrealista y prepararlo parael próximo partido.

Entrenamientointegrado en unasesiónde entrenamiento(encancha)
Femenino

Trabajo de1vs1
Jugarconunasola pelota:sifallas hayque ira buscarla
 Trabajarderechacruzadanoesunejerciciotáctico,yaquenohaytomadedecisiones,es unejercicio

eminentementetécnico
 Elentrenadorlesdaunaindicación.Jueganpelotaslargas,peroala3raunadeellas debe

tirarcortaymuy cruzadayla otra debeirabuscarla afueraycambianla tarea.
 Entrenadorconcanastoenelcuadrodeladerecha,lajugadoradelotroladoenelfondo

seledicequepeguecorto,quelapelotacaigadentrodelcuadrodesaque,seledicede
dos formas: sele obligaa que girelamuñecaose ledice  dentro( situacióncerrada)


Situaciónabiertaentredosjugadoras:ala3raunadelasdostiracorta,siguesinhabermuchotraba

jotáctico, no haydecisión, puesel entrenadordice quehacer ycuando

Masculino

Trabajo deritmo
Situaciónabiertasin decisión
Comienzandespacioparanofallar,a10Kmporhora,sesigueaumentandoa20,a30

etc…
Loprimero quedebemirarel entrenadorson lospies,si sefalla espor esto generalmente.
 Seleorientaquelepeguentodoloduroquepuedansinfallar(elentrenadordaun constanteestimulo,

dale, duro, métela…)
 Selesorientaquejueguenencimadelalínea,nosepuedenmoverdeahí,tienenque

pegarleahí,setrabajaelcontroldelasemociones,yaquedebedarledurosinfallar,sin
moverseatrás.

 Laintensidaddelentrenamientoseadquiereconunritmodepeloteoesladiferenciaentre
uniniciante yunjugadoravanzado.

Es mejorelfallo largoque corto
 Hayquelograrelcompromisodelosjugadoresenelentrenamientoparapasaraunnivel

superior,parahacerlelavidadifícilalcontrariohayqueponerlepelotasdurasyquelas
metas,esunabuena preparación

 Ejerciciocerrado:elentrenadorconcanastoenlaredyeljugadorenelfondo,letira
derechayrevésadeterminadaaltura,loimportanteequemuevarápidolospiesyel
brazo,nointeresan tantodondevan laspelotas,elentrenadorno para,soloparabeber,un
jugadortrabaja laintensidad yel otrodescansarecogiendobolas.

 ElentrenadorconcanastoenlaT,eljugadorenelfondoledebepegarderechasyrevés
investidos,interesaeljuegodepiesyvelocidaddelbrazo.Cuandoparar?cuandose
observaquelacoordinaciónsufre,pueshayfatiga,enestecasoseledadescansopues
interesamantenerunafrecuencia rápida

Preferibletrabajarconesta intensidad doshorasque mastiempoaotroritmomaslento.

Femenino
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Ejercicio para abrirángulos,hacerala otrafueradela cancha,usodelamuñeca
Primeroabiertoentre lasdosjugadoras
Despuéscerradoconelprofe,enlazona que este lediga
 Luegoabiertoentrelasdosjugadoras,juegancruzadodefondo,cuandounacreaque

puedeiralcortolatirayjueganelpuntolibre.Aquíesabiertoporqueelprofenolesdice
cuando,ellastoman ladecisión

 Esimportante preguntarles:¿Cuándo tú creesque puedes jugarcorto cruzado? Laschicas
tiendena jugarmuyrecto

 Esimportantequelaschicasaprendanquepuedenusarlamuñeca,esunrecursoqueno
todastienen.

Objetivotáctico:abrirlacancha, moverala otra
Objetivotécnico: usodela muñeca
Situaciónabierta:para que tomendecisiones

Masculino

Es muyimportante eltrabajo de ritmo,pegarle ala pelotaconvelocidad ysin fallar, 1 vs1
 El entrenador con canasto en la T, le tira 4 pelotas lentas seguidas en diferentes

direccionesalasquedebegolpearsiempredederecha,elentrenadorsiemprejuega
paralelo,segúneltirodeljugador,esimportantequedejepocasenlared,elotrojugador
cuentalasbolas,esteejerciciosehacemasdederecha.Cuantomásflojolepegamás
difícilselapongo.Separacuandoelentrenadornotafatiga,loimportanteeseltrabajode
pies,conintensidad alta.

 Unjugadorenelfondoyotroenlared.Pelotean  2o4bolasysejuegaelpunto.El entrenador ve
dificultades y corrige y se cambia la tarea. Por ejemplo el de la net
dificultades enlavoleaderevésenelfondotrabajo depiesrápidoysemueve

Femenino

Unavsuna
El entrenadorconcanasto enla T
 Laqueestadelotrolado,atrescuartodecancha,lepegaatodasdeairecruzadas dirigidaa laotra

jugadora que esta enelfondodel mismolado del entrenador
 Lajugadoratienequedescubrircomousaresapelotadeaire,debeacelerar,después el

otroejercicios esdejarbotarysele sigueinsistiendoque peguecruzada dederecha

En elanexo12seofrecen algunosejemplosdePruebaspsicológicas

InstructivostécnicosySistema Competitivo

InstructivosTécnicosparaelcumplimientodelosObjetivosPedagógicosenlasCompetencias
Nacionales.
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PROPUESTA  DE CONVOCATORIAS PARA COMPETENCIAS  NACIONALES.

Copa  pioneril  menores de 12 años

La Federación Cubana de Tenis convoca a todos los atletas pioneriles del país a participar en las
Competencias Municipales, provinciales, zonales  y nacionales bajo las siguientes bases que
estarán vigentes en el periodo 2017-2020, hasta tanto las condiciones económicas del país
mejoren y pueda haber una mayor participación en la copa pioneril nacional.

Articulo # 1:

Participaran todas las provincias del país y serán agrupadas  por la Federación Cubana de Tenis
en dos zonas. (oriental y occidental) para la realización de las competencias zonales que se
realizaran por invitación en el mes de Enero .

Todas las provincias serán evaluadas, por la organización de las competencias municipales,
provinciales y por la participación en las competencias por invitación zonales con equipos
completos, las cuales tendrán la participación de un miembro de la comisión nacional.

La comisión nacional teniendo en cuenta lo anterior expuesto elegirá a las 6 provincias que
participaran en la copa pioneril nacional.

Zona Oriental Zona Occidental

1. Sancti Spíritus. 1. Villa Clara

2. Ciego de Ávila 2. Cienfuegos

3. Camagüey. 3. Matanzas

4. Las Tunas. 4. Artemisa

5. Holguín 5. La Habana

6. Granma 6. Pinar del Río

7. Santiago de Cuba 7. Isla de la Juventud

8. Guantánamo 8. Mayabeque -

Todos los equipos desde el municipio hasta las copas nacionales estarán compuestos por atletas
de 12 años  y menores (3 femenino y 3 masculino) los terceros jugadores de cada equipo será
de la categoría de menores de 10 años.

Articulo # 2

Puntuación que se le aplicará a cada uno de los objetivos pedagógicos.
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Técnico - Táctico. 8 ptos

Físico. 8 ptos

Estatura. 4 ptos

Total 20 ptos

Articulo # 3:

Metodología para la evaluación. Test Físico. (Flexibilidad).

a).- Flexibilidad del Tronco.

 Un evaluador con una regla.

 Un amigo que colabore con el atleta.

Procedimientos:

1 El atleta se sienta en el piso con las pierna  extendidas un amigo tiene que sujetar las rodillas
para impedir que se  levanten del suelo.

2 El atleta se inclina y se estira hacia delante con los brazos extendidos y unidos y el evaluador
mide la distancia que sobrepasan  los dedos de la mano sobre los dedos de los pies se
anotara los cm tomado

3 Si el atleta  no llega a tocar los dedos de los pies la distancia (Medida en cm) se registra
como valor negativo,

Tabla para la Flexibilidad

Femenino (cm) Puntos Masculino (cm)

24  o más 8 15 o más

23.09 a 20.09 7 14.09 a 12.08

20.08 a 19.05 6 12.07 a 10.07

19.04 a 15.09 5 10.06 a  7.06

15.08 a 12.09 4 7.05 a 6.10
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12.08 a 9.09 3 6.09 a 5.03

9.08 a 8.02 2 5.02 a 4.06

8.01 a 5.00 1 4.05 a 2.09

b. Split Lateral y de frente

Una vez que el niño sea capaz de buscar la máxima amplitud alcanzada, se mide en centímetros
la distancia entre el piso y la ingle.

Evaluación:

Para su evaluación (Split de frente y split lateral) se tendrá en cuenta la tabla de puntuación que
a continuación mostramos.

Femenino (cm) Puntos Masculino (cm)

0 8 0

1 a 2.09 7 1 a 5.09

3 a 5.09 6 6 a 8.09

6 a 8.09 5 9 a 12.09

9 a 14.09 4 13 a 18.09

15 a 19.09 3 19 a 23.09

20 a 21.09 2 24 a 25.09

22 a 23 1 26 a 27

c. Evaluación de la Movilidad: (Araña).

1. Esta evaluación mide el tiempo que tarde un jugador en recoger 5 pelotas de Tenis y
devolver cada una de ella a una zona determinada.

2. La puntuación se toma en segundos.

3. Los puntos se conceden según el tiempo que se tardan en completar la tarea.

4. Cuanto más rápido acaba el jugador más puntos se conceden.
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Procedimiento:

 Colocar una raqueta de tenis con su cabeza justo tras la marca central en el centro de
la línea de fondo. El mango de la raqueta apunta hacia la valla del fondo de la cancha
tal y como se observa en el dibujo.

 Colocar 5 pelotas en la cancha como se observa en el dibujo.

 Empezando en el centro de la línea de fondo cada pelota tiene que recoger y
colocarse en la cuerda de la raqueta, hay que recoger una pelota cada vez en sentido
contrario a las agujas del reloj.

 El tiempo se tomará utilizando un cronometro.

 Cuando la última pelota se coloca en la cuerda de la raqueta se para el tiempo.

 Los puntos se conceden de la siguiente forma.

 La fila superior contiene una tabla de los periodos de tiempo en intervalo de un
segundo.

 La fila inferior indica la cantidad de puntos obtenidos en cada incremento del
tiempo.

La orden para la arrancada será:

 Preparado.

 Listos.

 Fuera.

Tabla de Evaluación de la Movilidad

Segundos Puntos En base a 8

-15 76 8

16 61 7

17 52 6

18 45 5

19 39 4
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20 32 3

21 26 2

22  + 21 1

Articulo # 4

Evaluación de la talla (4)

Tabla de medición por edades

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO

10 años Femenino Puntos 10 años Masculino

148,3 ó más 4 146,4 ó más

144,1 a 148,2 3 142,5 a 146,3

139,8 a 144 2 138,5 a 142,4

135 a 139,7 1 134 a 138,4

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD Y SEXO

11 años Femenino Puntos 11 años Masculino

155,2 ó más 4 151,5 ó más

150,6 a 155,1 3 147,3 a 151,4

146 a 150,5 2 143,2 a 147,2

140,8 a 145,9 1 138,5 a  143,1

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD Y SEXO

12 años Femenino Puntos 12 años Masculino

161,6 ó más 4 157,8 ó más

156,8 a 161, 5 3 153,4 a 157,7

151,9 a 156,7 2 148,8 a 153,3



75

146,5 a 151,8 1 143,8 a 148,7

Artículo # 5

II.- Evaluación Integral del Tenista.

1. Técnico - Táctico.

1.1.- Evaluación de la profundidad en los golpes de fondo (90 puntos).

1.2.- Evaluación de la precisión de los golpes de fondo (84 puntos).

1.3.- Evaluación de la profundidad en la volea (72 puntos).

1.4.- Evaluación del servicio. (108 puntos).

1.5.- Evaluación  profundidad del remate (25 puntos).

Consideraciones importantes para la evaluación:

 En la precisión se concede un punto por cada golpe según el lugar donde bota la pelota en la
cancha de individuales.

 En la potencia se concede un punto de bonificación cuando el segundo bote cae entre la
línea de fondo y la línea de servicio. Se conceden puntos dobles cuando el segundo bote cae
más allá de la línea de potencia.

 En la consistencia se concede un punto por cada golpe que sea efectivo (no fallo).

Reglas generales de la evacuación  ITN.

 La cancha debidamente marcada  según los gráficos

 Los participantes deben haber calentado y estar listos.

 Los participantes reciben 4 pelotas de prueba en cada sección o aspectos a evaluar (golpes
de fondo, volea, servicio y remate).

 Los participantes tiene la posibilidad de rechazar una pelota antes de golpearla, si la golpea
es válida, se pueden rechazar 4 pelotas por golpes (derecha, revés, bolea, remate y servicio)

 Si la pelota pica o vota en una línea se tomará la puntuación mayor.
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 El evaluador oficial será la mayor autoridad y tendrá la decisión final en todos los aspectos de
la evaluación.

 La puntuación de la evaluación se tomará al concluir cada golpe y se suma al final de cada
sección.

 Las evaluaciones se firmarán  por el evaluador oficial y el participante.

 El grupo de evaluación estará formado por: El evaluador oficial / lanzador y un estadístico.

Descripción de los aspectos a evaluar.

I. Sección de profundidad de los golpes de fondo (derecha y revés).

 El lanzador ubicado en la T lanzará las pelotas a mitad de camino entre la línea de
servicio y la línea de fondo

 El jugador juega 10 pelotas (5 derecha y 5 revés) de forma alterna. De las 5 derechas, las
3 últimas se realizaran de forma invertida.

 Se conceden puntos según donde caigan el primero y segundo bote de la pelota.

 Los jugadores solo reciben puntos cuando la pelota golpeada bota en la cancha de
individual.

 Se ganarán puntos dobles si el segundo bote cae más allá de la línea de potencia y un
punto si cae en el área de potencia.

 El jugador o el lanzador tiene la opción de rechazar cualquier pelota que no bote en la
zona correcta (hasta 4 pelotas).

 Los jugadores pueden golpear, cruzados, paralelo o alterno.

 En esta sección los jugadores obtendrán un máximo de 90 puntos.

 Existen 4 áreas que dividen la media cancha.

Los puntos se otorgaran por precisión:

1 punto cuando la pelota pica en el área de servicio.

2 puntos cuando la pelota pica en el área No. 2

3 puntos cuando la pelota pica en el área No. 3

4 puntos cuando la pelota pica en el área No. 4
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Los puntos otorgados por potencia:

Un punto de bonificación cuando la pelota pica en cualquier lugar dentro del área de la
cancha de individuales y el segundo bote cae entre la línea de fondo y la línea de
potencia.

Puntos dobles cuando la pelota pica en cualquier lugar en el área de individuales de la
cancha y el segundo bote cae más allá de la línea de potencia.

Los puntos otorgados por consistencia.

Un punto extra por cada golpe que no sea un error y cero punto cuando el primer bote de la
pelota cae en cualquier lugar fuera de la zona normal del juego de individuales.

 La suma de todos los puntos obtenidos nos dará la puntuación total en la evaluación de la
sección profundidad de los golpes de fondo.

II. Sección de Precisión de los golpes de fondo.

Se evaluará la táctica de los jugadores.

 Control,  dirección, precisión.

 Potencia, profundidad y consistencia.

Característica de la Evaluación

 Se concederá un máximo de 84 puntos.

 Se jugará 6 pelotas alternas (una derecha, un revés), hay que jugarlas todas
paralelas.

 Se jugarán otras 6 pelotas alternas (una derecha, un revés) hay que jugarlas todas
cruzadas.
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 En total se juegan 12 pelotas.

 Se conceden puntos según donde caigan el primero y segundo bote de las pelotas.

 El lanzador a de lanzar las pelotas a mitad de camino entre la línea de servicio y la
línea de fondo.

 El jugador puede rechazar 4 pelotas lanzadas que no boten en la zona correcta

Los puntos se otorgaran por precisión:

1 puntos cuando la pelota pica en el área No. 1

2 puntos cuando la pelota pica en el área No. 2

3 puntos cuando la pelota pica en el área No. 3

Los puntos otorgados por potencia:

Un punto de bonificación cuando la pelota pica en cualquier lugar dentro del área de la
cancha de individuales y el segundo bote cae entre la línea de fondo y la línea de
potencia.

Puntos dobles cuando la pelota pica en cualquier lugar en el área de individuales de la
cancha y el segundo bote cae más allá de la línea de potencia..

Los puntos otorgados por consistencia.

Un punto extra por cada golpe que no sea un error y cero punto cuando el primer bote de la
pelota cae en cualquier lugar fuera de la zona normal del juego de individuales.

 La suma de todos los puntos obtenidos nos dará la evaluación de la precisión de los
golpes de fondo.

III. Sección de la Profundidad de la volea.
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Se evaluará profundidad, control, dirección, precisión, potencia y consistencia

Característica de la Evaluación:

 El jugador voleará 8 pelotas lanzadas alternas a los lados una derecha, un revés
hasta completas las 8 pelotas.

 Los jugadores pueden volear cruzados o paralelos.

 Se concederán puntos según donde caiga el primero y segundo bote de la pelota.

 El  lanzador se situará en la T.

 El jugador se colocará en la T.

 El lanzador a de lanzar las pelotas entre la cadera y el hombro del jugador.

 Se pueden rechazar 4 pelotas.

 El jugador podrá obtener una puntuación máxima de 72 puntos.

Los puntos se otorgaran por precisión:

1 puntos cuando la pelota pica en el área No. 1

2 puntos cuando la pelota pica en el área No. 2

3 puntos cuando la pelota pica en el área No. 3

4 puntos cuando la pelota pica en el  área No. 4

Los puntos otorgados por potencia:

Un punto de bonificación o extra cuando la pelota pica bota dentro del área de
individuales (buena) y el segundo bote cae entre la línea de fondo y la línea de potencia.

Puntos dobles cuando la pelota cae dentro del área de individuales (buena) y el segundo
bote cae más allá de la línea de potencia.
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Los puntos otorgados por consistencia.

Un punto extra por cada golpe que no sea un error y cero punto cuando el primer bote de la
pelota cae en cualquier lugar fuera de la zona normal del juego de individuales.

 La suma de todos los puntos obtenidos nos dará la evaluación de la sección profundidad
de la volea.

IV. Sección evaluación de la precisión y potencia del servicio

Se evaluará profundidad, control, dirección, precisión, potencia y consistencia

Característica de la Evaluación:

 El jugador realiza 12 servicios, 3 servicios a la zona abierta del cuadro de la derecha,
3 servicios a la zona central del mismo cuadro, 3 servicios a la zona central del cuadro
de revés  y 3 servicios a la zona abierta del mismo cuadro.

 Se conceden puntos según donde caiga el primer y segundo bote.

 Si el primer servicio pica en cualquier lugar en el cuadro correcto de servicio no se
requiere sacar un segundo servicio.

 Si el servicio es un Let., se repite.

 El jugador obtendrá un máximo de 108 puntos.

Los puntos se otorgaran por precisión:

1er. servicio 2 puntos  cuando la pelota bote en el cuadro de servicio correcto.

4 puntos cuando la pelota bote en la diana del cuadro  de servicio correcto.

2do.servicio: 1 punto cuando la pelota bota en el cuadro de servicio correcto.
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2 puntos cuando la pelota bota en la diana del cuadro de servicio correcto.

Los puntos otorgados por potencia:

Área de potencia: Un punto de bonificación cuando la pelota bota en el cuadro de
servicio correcto y el segundo bote cae entre la línea de fondo y la línea de potencia..El
área de potencia tendrá una longitud  de 2m y 285 mm. por los extremos y por el
centro 2m y 435mm.

Puntos dobles cuando la pelota bota el cuadro de servicio correcto y el segundo bote cae
más allá de la línea de potencia.

Cero punto cuando el primer bote de la pelota cae en cualquier lugar fuera del cuadro de
servicio correcto.

Los puntos otorgados por consistencia.

Se concede un punto extra por cada servicio que bota en el cuadro de servicio correcto
(primero o segundo servicio)

 La suma de todos los puntos obtenidos nos dará la evaluación de la sección evaluación
de la precisión y potencia del servicio.

V. Evaluacion de la profundidad del remate

Se evaluará profundidad, control, dirección, precisión, potencia y consistencia

Característica de la Evaluación:
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 Se realizarán 5 remates con saltos de tijeras y después de la caída dos pasos por
inercia hacia delante.

 Se conceden puntos según donde caiga cada remate en las 2 zonas establecidas.

 El lanzador ha de lanzar el globo desde la media cancha logrando una correcta altura.

 Se aplican las mismas medidas que para las otras secciones de volea y profundidad
de los golpes de fondo.

 Los atletas de la categoría 10 años que participen  podrán realizarlos dejando picar la
pelota.

Los puntos se otorgaran por precisión:

1 puntos cuando la pelota pica en el área No. 1

2 puntos cuando la pelota pica en el área No. 2

Los puntos otorgados por potencia:

Un punto de bonificación o extra cuando la pelota pica bota dentro del área de
individuales (buena) y el segundo bote cae entre la línea de fondo y la línea de potencia.

Puntos dobles cuando la pelota cae dentro del área de individuales (buena) y el segundo
bote cae más allá de la línea de potencia.

Los puntos otorgados por consistencia.

Se concede un punto extra por cada remate que no sea fallo.

 La suma de todos los puntos obtenidos nos dará la evaluación profundidad del remate.
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Articulo # 6:

Sistema de Competencia. Categoría pioneril menores 12  años.

1. Se competirá por equipo en ambos sexos jugándose tres  sencillos y un doble.

2. Se confeccionarán 2 cuadros de doble eliminación, masculino y femenino de 6 equipos

Sobre la participación:

- Podrán participar los atletas de la categoría menores de 12 años siempre y cuando incluyan
un atleta de menores de 10 años  dentro del equipo que participe en la competencia

Articulo # 7:

En caso de no presentarse un atleta en cualquier evento por causa no imputable a la
organización del Torneo perderá ese partido y el siguiente por ausencia, ya sea eliminatoria o
etapa final. Anotándose el resultado final cero, cero.

Articulo # 8

Los partidos se iniciarán a la hora y lugar señalado previamente en el programa y se jugará
corrido. Si han transcurrido 15 minutos después de la llamada oficial y no se presenta en el
terreno de juego, el contrario se declarará vencedor oficial del partido. En caso de ausentarse
ambos, se procederá de igual forma.

Articulo # 9:
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Sobre la siembra:

La siembra en los cuadros estará determinada  por el resultado del año anterior siempre y
cuando uno de  sus integrantes repita en la categoría. Se sembrarán los 2 primeros equipos, y
los demás serán sorteados.

Articulo # 10:

Bases  Especiales

-En la categoría   12 años y menores los equipos  estarán integrados por 3 atletas femeninos y 3
masculinos   y se  jugarán un set y muerte súbita en 6 iguales en todo el evento.

-El orden de los partidos que se establece para los encuentros es el siguiente:

1 vs. 1 - 1  pts.

2 vs. 2 - 1  pts.

3 vs. 3 - 1  pts.

Doble - 2  pts.

El árbitro principal y la Comisión Técnica Nacional están facultados para cambiar el orden de los
partidos cuando sea aconsejable en función de la calidad de la competencia como espectáculo.

Antes del 1ro de Abril las provincias invitadas enviarán las inscripciones de los jugadores por
orden teniendo en cuenta el nivel de calidad y el ranking provincial de la categoría. Si con fines
de obtener un mejor lugar en la competencia se detecta por la Comisión Técnica Nacional una
violación en el  orden cualitativo en la ubicación de los jugadores de una provincia este equipo
podrá ser descalificado.

-Los documentos a presentar son:

Planilla de inscripción colectiva y por eventos (antes del 1ro de Abril).

Tarjeta de menor del atleta.

Aval docente de la escuela.

Datos de control del atleta con foto
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Aval médico del atleta.

1.-Los atletas participantes deberán tener una correcta vestimenta y una normal apariencia
personal

2.-Todos los equipos participantes deberán asistir a la ceremonia de premiación y los que se
ubiquen entre los tres primeros lugares se presentaran  correctamente vestidos con ropa
deportiva. En el caso que un atleta no asista sin estar debidamente autorizado perderá el
derecho a la medalla y la provincia los puntos por el lugar ocupado en ese evento.

3.-Las provincias participarán con un entrenador por categoría y sexo.

4.- El entrenador de cada provincia es el encargado de alimentar las pelotas.

5.- La Comisión Nacional creará grupos de trabajo para aplicar, controlar y evaluar los objetivos
pedagógicos.

6.-El test físico se hará el primer día (sesión de la mañana) a continuación  por la tarde se hará el
test técnico-táctico con grupos de trabajo.

7.-Durante el evento no podrá permanecer ningún padre o familiar de carácter permanente en los
dormitorios, execto aquellas personas que sean trabajadores del tenis en la provincia.

8.-Los delegados serán los comisionados provinciales o un entrenador de tenis que se designe.

9.-.La provincia que no traiga los cuadros del evento provincial no podrá participar en la liga
zonal.

10. - Todas las provincias deberán presentar en el congresillo técnico los cuadros de la
competencia provincial en caso de incumplir con este aspecto la provincia no podrá participar en
la Copa pioneril.

Juegos Escolares.

La Federación Cubana de   TENIS, resumiendo el sentir y el interés de las  Dirección de  Alto
Rendimiento y Organización Deportiva atendiendo a la Estrategia Nacional  del Deporte  Cubano,
a través del Departamento de Deporte Escolar Nacional:

CONVOCA

A todas las Direcciones Provinciales de Deporte, Instituciones  Deportivas, y  Docentes,
Unidades Militares, Organismos y  Organizaciones a participar en los  JUEGOS DEPORTIVOS
ESCOLARES  de la República de Cuba,  los que se realizarán con un carácter anual en la
primera quincena de Julio,  en  las disciplinas deportivas y categorías  que se establecen en las
Bases Generales.

Bases Generales.
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 Podrán participar todos los atletas o equipos amparados en la Convocatoria Oficial
siempre que cumplan  con las edades establecidas  entre 14 y menores regidos por el
reglamento de la Confederación Centroamericana y del Caribe de Tenis (COTECC).

 Todos los atletas que asistan a los Juegos Deportivos  Escolares Nacionales  deberán
haber participado  en los procesos competitivos de Bases, municipales, provinciales y
copa o eventos avalados por la Comisión Nacional de Tenis.

 Deberán presentar su Carné de Identidad, Tarjeta de Menor o  Pasaporte en el caso de
los extranjeros, y se considerará la edad que el atleta cumpla durante el año de la
competencia.

 Todos los atletas participantes en los eventos convocados deberán estar representados
por su   Entrenador.

 Es requisito indispensable que cada atleta o equipo sea inscrito con el tiempo establecido
según modelo de inscripción.

 Podrán participar con equipos de 6 jugadores, 3 de cada sexo  las provincias que queden
ubicadas entre las 3 primeras provincias de los juegos escolares del año precedente y las
restantes provincias ubicadas después del 3er lugar en adelante podrán participar con
equipos de 4 jugadores, 2 de cada sexo

 Los atletas  nacionales  que no cumplan los requisitos planteados en las convocatorias de
cada deporte, referentes a las edades, no tendrán derecho a participar en el evento, los
extranjeros podrán participar pero no tienen derecho a recibir medalla, y su participación
será fuera de concurso, participando en la etapa clasificatoria, y otras; pero no en las
Etapas que pudieran afectar la ubicación del resto de los equipos.

 Se impartirán Clínicas Técnicas sobre el Deporte y Arbitraje, como un servicio adicional al
evento.

 El Comité Organizador de los  Juegos Deportivos Escolares Nacionales gestionará la
solución de cualquier asunto no previsto en las presentes BASES GENERALES.

Articulo # 1  Sistema  Competitivo del Deporte.

Artículo no.  1, Participación:

1.1-1. En las edades Escolares s podrán participar todos los atletas del sexo femenino y
masculino que estén comprendidos en las edades de 10 años  y 14 años

1.1-2. Se competirá agrupando los atletas en dos grupos, 13 años  y menores,  y 14
años por separados.

1.1-3. En los 13 años femeninos y masculinos participaran los atletas comprendidos en
las edades de  13 años y menores.

1.1.3 Y en los 14 años femeninos y masculinos participaran  atletas de 14 años y
menores

Artículo no.  2, Integración de los Equipos

1. Los equipos en las edades Escolares podrán estar integrados hasta  por dos   atletas
femeninos y dos masculino en cada uno de las edades U13 y U 14 años.

Articulo No. 3, Eventos:
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3- Se competirá en los eventos de Sencillos, Dobles y Mixtos.
3.1- Sencillos: Cada provincia podrá estar representada por los dos jugadores.
3.2- Dobles: Cada provincia estará representada por una pareja de dobles.
3.3- Mixtos: Cada provincia estará representada por una pareja de Mixtos.
3.4-En los eventos de dobles y mixtos, en caso de necesidad producto a la cifra de

participantes asignadas al Deporte,  la Comisión Técnica Nacional podrá autorizar la
integración de parejas por atletas de diferentes provincias.

Articulo no. 4, Sistemas de Competencias:

4.1 Sencillos: Se jugará una etapa clasificatoria en cada sexo por  el sistema de todos
contra todos compuestos preferiblemente por   zonas de entre 3 y 4   jugadores
cada una.

4.1.1 Clasificaran para la etapa final 2 jugadores por zona para enfrentarse en un draw
de eliminación sencilla, discutiéndose todos los lugares del 1ro al 8vo

4.1.2 La cantidad de zonas serán definidas por la Comisión Técnica Nacional de
acuerdo a la cantidad de atletas inscripto finalmente  en cada una de las edades y sexo.

4.1.3 De ser necesario para el buen desarrollo de las competencias la Comisión Técnica
Nacional podrá combinar los sistemas de todos contra todos y eliminación sencilla en los
eventos de sencillos.

4.2. Dobles: Se jugarán por el sistema de eliminación sencilla con discusión de todos los
lugares.

4.3- Mixtos: Se jugarán por el sistema de eliminación sencilla con discusión de todos los
lugares.

4.4- Las etapas clasificatorias de los eventos de sencillos  se jugarán 2  set cortos, 4 iguales
muerte súbita y con ventaja. En el caso de que se empate a set iguales, el último set es
una muerte súbita a 10 puntos.

4.5- La etapa  finales de los eventos de sencillos  se jugarán al mejor de tres set, con muerte
súbitas en todos los set.

4.6- Los cuadros de Dobles y Dobles Mixtos, se jugarán 2 set, con muerte súbitas en todos los
set, en el caso de que se empate a set iguales, el último set se jugara a  una muerte
súbita a 10 puntos, aplicándose en  los dos primeros set  el sistema de  punto de decisión
donde el recibidor elige el lado

EL SISTEMA COMPETITIVO A UTILIZAR PODRA VARIAR EN FUNCION A LAS SITUACIONES
REALES DE DIAS-COMPETENCIA Y CANCHAS DISPONIBLES.

Articulo  no. 5: Sistema de puntuación de la competencia.

Femenino Masculino
Lugar Puntos Lugar Puntos
1ro. 21 1ro. 15
2do. 17 2do. 11
3ro. 13 3ro. 9
4to. 9 4to. 7
5to. 7 5to. 5
6to. 5 6to. 3
7mo 3 7mo 2
8vo 1 8vo 1
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5.1- La suma del resultado de los eventos dará la ubicación de las provincias en cuanto a
resultados deportivos.

Articulo no. 6: EVALUACIÓN INTEGRAL EN LAS EDADES ESCOLARES DEL TENISTA TENIENDO EN
CUENTA LOS OBJETIVOS PEDAGÓGICOS DEL PROGRAMA DE PREPARACIÓN DEL DEPORTISTA EN EL
TENIS

6.1. Puntuación  que se le aplicará a cada uno de los objetivos pedagógicos.

Técnico - Táctico. 8
Físico. 8
Estatura. 4

20

6.2. TÉCNICO / TÁCTICO Y OBSERVACION VISUAL ESTA ULTIMA SE REALIZARÁ CUANDO EL
ATLETA ESTE COMPITIENDO.

Test Técnico y táctico para la categoría U13 y U14 años

Derecha: Cruzada, Paralela e Invertida.

 Ubicado en el centro de la línea de base se desplazará y golpeará 4 pelotas de cruce y 3
paralelas de forma alterna que deben picar después de la línea de servicio para obtener el
máximo de puntuación (1 punto) de lo contrario solo obtendrán la mitad de los puntos (0.50),
posteriormente y en ritmo golpeará 3 pelotas de forma invertida buscando abrir ángulo o de
paralela en dependencia de la profundidad de la pelota suministrada por el entrenador.

 Los jugadores obtendrán un punto por cada golpe que realicen y piquen en el área que se
señala , la mitad de los puntos en un área que es buena pero no es la señalada en el  test  y
0 punto si la pelota queda en la red o  esta fuera del área de individúale

Revés: Cruzado, Paralelo y Slide

 Ubicado en el centro de la línea de base se desplazará y golpeará 4 pelotas cruzadas y 3
paralelas de forma alterna y el jugador debe realizar los últimos 3 golpes de slaice )

 Las pelotas que se pegan paralelas deben siempre picar de la línea de servicio para atrás
para obtener el máximo de puntuación de lo contrario solo se otorgara la mitad de los puntos

Volea:

 Se realizará 10 voleas, 5 de derecha y 5 de revés alternas  que deben picar entre la línea de
servicio y la de fondo para obtener el máximo de puntuación

 El jugador se colocará en una zona señalada. Será obligatorio split, giro de hombro y los
pasos de ajustes.
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Remates:

 Los atletas deberán realizar el remate en tijera y sin que la pelota bote  Los remates para
obtener el máximo de puntuación deben picar entre la línea de servicio y la de fondo.
Siempre y cuando boten en la zona de individuales.

 Los atletas inicialmente se colocarán en la T y el entrenador suministrará las pelotas desde el
fondo y centro de la cancha.

Servicio:

 En el caso de la categoría U-13 Y U-14 los cuadros se dividirán en dos  y los atletas
deberán sacar  3 saques para afuera  y 2 para el otro lado del cuadro de la derecha, de la
misma forma se procederá para el cuadro del revés, es decir 3 para afuera y 2 hacia
dentro. Para la categoría U-16  cada uno de los cuadros se dividirán en 3 partes  y el
atleta sacara 2 hacia fuera , 1 para el centro ,2 hacia la zona  pegada a la línea del centro

Tabla  a Aplicar para derecha, revés, volea, remate y servicio.

Pelotas colocadas Puntos
44-50 8
39-43 7
34-38 6
29-33 5
25-28 4
21-24 3
17-20 2
13-16 1

-12 0

EN EL PROTOCOLO DE EVALUACION TECNICA QUE ABAJO SE ENCUENTRA SE LE DA UN
VALOR DE 3 PUNTOS A CADA UNON DE LOS ASPECTOS QUE SE EVALUAN POR LO QUE
CADA ATLETA OBTENDRA UN MAXIMO DE 54 PUNTOS
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PROTOCOLO DE EVALUACIÓN TÉCNICA. ESTRUCTURA DEL
MOVIMIENTO.

FECHA: PROV.:

CAT _____AÑOS CAT _____ AÑOS
Aspectos Técnicos FEM MASC FEM MASC

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

D
ER

EC
H

A.

1 Empuñadura

2
Utilización de la posición de la
piernas

3 Preparación
4 Punto de impacto
5 Terminación

R
EV

ES

1 Empuñadura

2
Utilización de la posición de la
piernas

3 Preparación
4 Punto  de impacto
5 Terminación

VO
LE

A 1 Posición de Espera
2 Empuñadura
3 Pto de impacto

R
EM

AT
E

1 Pocisión de las piernas
2 Empuñadura
3 Pto de impacto

SE
R

VI
C

IO

1 Empuñadura

2
Coordinación de la secuencias
del golpe
TOTAL DE PTOS ALCANZADOS

# Nombre y Apellidos Cat. Sexo Puntos Eval.
1
2
3

1
2
3

1
2
3

1
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ASPECTOS QUE DEBEN TENER EN CUENTA POR LOS ENTRENADORES PARA REALIZAR
LA OBSERVACION VISUAL

4.- Volea (derecha y Revés)
Empuñadura -
Split – Step -
Punto Impacto -

5.- Remate
Preparación de los pies y raqueta -
Empuñadura -
Punto de impacto -

2

3

*
Cada aspecto técnico se evalúa con el máximo de 3
puntos

1.- Derecha

Empuñadura
Este.
Semi-oeste.
Oeste.

Utilización de la Posición de las piernas al golpear
De lado.
Semiabierto.
Abierto

Movimiento hacia atrás de la raqueta, Bucle de la raqueta.
Giro de hombro y caderas

Movimiento hacia delante y la terminación
Flexión de la muñeca
Punto de impacto.
Orientación de la raqueta al terminar el
golpe

2.- Revés

Empuñadura.

Este.
Semioeste  con dos manos
Este-Este.
Este-Semioeste.
Semioeste-Este

Utilización de la posición de las piernas al golpear
De lado.
Semiabierta.
Abierta.

Movimiento hacia atrás de la raqueta Bucle de la raqueta.
Giro de hombro y cadera.

Movimiento hacia delante y terminación Punto de impacto.
Orientación de la raqueta al terminar

3.-Saque
Empuñadura Este o Continental
Lanzamiento de la pelota -
Punto de impacto -
Movimiento de la Pierna -
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TABLA DE PUNTUACION PARA LA OBSERVACION VISUAL
Puntos obtenidos por aspectos
técnicos  evaluados

En base a la escala de 8 puntos

51-54 8
45-50 7
39-44 6
33-38 5
27-32 4
21-26 3
17-20 2
13-16 1

-12 0

La suma de de lo obtenido en el test técnico –tac de terreno mas la observación visual se dividen
entre 2 y nos dará la puntuación en base a 8 puntos.

6.3 FÍSICO
6.3.1- Flexibilidad Del Tronco.

 Un evaluador con una regla.
 Un amigo que colabore con el atleta

Procedimientos:

4 El atleta se sienta en el piso con las pierna extendidas un amigo tiene que sujetar las rodillas
para impedir que se  levanten del suelo.

5 El atleta se inclina y se estira hacia delante con los brazos extendidos y unidos y el evaluador
mide la distancia que sobrepasan  los dedos de la mano sobre los dedos de los pies se
anotara los cm. Tomado.

6 Si el atleta  no llega a tocar los dedos de los pies la distancia (Medida en cm.) se registra
como valor negativo.

Tabla de evaluación para la flexibilidad de tronco
Femenino (cm.) Puntos Masculino (cm.)

24  o más 8 15 o más
23.09 a 20.09 7 14.09 a 12.08
20.08 a 19.05 6 12.07 a 10.07
19.04 a 15.09 5 10.06 a  7.06
15.08 a 12.09 4 7.05 a 6.10
12.08 a 9.09 3 6.09 a 5.03
9.08 a 8.02 2 5.02 a 4.06
8.01 a 5.00 1 4.05 a 2.09
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6.3.2- Split Lateral y de frente

Una vez que el niño sea capaz de buscar la máxima amplitud alcanzada, se mide en centímetros
la distancia entre el piso y la ingle.
Evaluación: Para su evaluación (Split de frente y split lateral) se tendrá en cuenta la tabla de
puntuación que a continuación mostramos.

6.3.3- Araña:

Evaluación de la Movilidad: (Araña).
 Esta evaluación mide el tiempo que tarde un jugador en recoger 5 pelotas de Tenis y

devolver cada una de ella a una zona determinada.
 La puntuación se toma en segundos.
 Los puntos se conceden según el tiempo que se tardan en completar la tarea.
 Cuanto más rápido acaba el jugador más puntos se conceden

Procedimiento
 Colocar una raqueta de tenis con su cabeza justo tras la marca central en el centro de la

línea de fondo. El mango de la raqueta apunta hacia la valla del fondo de la cancha tal y
como se observa en el dibujo.

 Colocar 5 pelotas en la cancha como se observa en el dibujo.
 Empezando en el centro de la línea de fondo cada pelota tiene que recoger y colocarse

en la cuerda de la raqueta, hay que recoger una pelota cada vez en sentido contrario a
las agujas del reloj.

 El tiempo se tomará utilizando un cronometro.
 Cuando la última pelota se coloca en la cuerda de la raqueta se para el tiempo.
 Los puntos se conceden de la siguiente forma.

La orden para la arrancada será:

 Preparado.
 Listos.
 Fuera.

Femenino y Masculino Puntos
0 8

1 a 2.99 7
3a 5.99 6

6 a 10.99 5
11 a 16.99 4
17 a 24.99 3
25 a 29.99 2

30 a 35 1
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Tabla de evaluación para la movilidad de U-13
Femenino Puntos Masculino

17.70 o menos 8 17-10 O MENOS
17.71-18.10 7 17.11-17.49
18.11-18.50 6 17.50- 17.88
18.51-18.90 5 17.89 - 18.27
18.91-19.29 4 18.28 - 18.66
19.30-19.69 3 18.67 - 19.05
19.70-20.09 2 19.06 – 19.44
20.10-20.49 1 19.45-19.83

20.50 o más 0 19.84 o  más
Tabla de evaluación de la movilidad para atletas de U-14

Femenino Puntos Masculino
16.00 o menos 8 15.50 o menos

16.01-16.39 7 15.51-15.89
16.40-16.78 6 15.90-16.28
16.79-17.17 5 16.29-16.67
17.18-17.56 4 16.68-17.06
17.57-17.95 3 17.07-17.45
17.96-18.34 2 17.46-17.84
18.35-18.73 1 17.85-18.23
18.74 o más 0 18.24 o más

Para obtener la puntuación del jugador en la parte física se suman los puntos obtenidos en cada
una de las pruebas (4) y se dividen entre el número de prueba.

6.4- EVALUACIÓN CORPORAL (ESTATURA)

Se evaluará la estatura acorde con la Tabla de medida por edad de crecimiento, evaluándose a
partir de la siguiente Tabla:

2. Evaluación corporal (Talla).

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
10 años Femenino Puntos 10 años Masculino

148,3 ó más 4 146,4 ó más
144,1 a 148,2 3 142,5 a 146,3
139,8 a 144 2 138,5 a 142,4
135 a 139,7 1 134 a 138,4

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
11 años Femenino Puntos 11 años Masculino

155,2 ó más 4 151,5 ó más
150,6 a 155,1 3 147,3 a 151,4
146 a 150,5 2 143,2 a 147,2

140,8 a 145,9 1 138,5 a  143,1



95

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
12 años Femenino Puntos 12 años Masculino

161,6 ó más 4 157,8 ó más
156,8 a 161, 5 3 153,4 a 157,7
151,9 a 156,7 2 148,8 a 153,3
146,5 a 151,8 1 143,8 a 148,7

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
13 años Femenino Puntos 13 años Masculino

164,7 ó más 4 166,8 ó más
160,4 a 164,6 3 166,4 a 166,7
155,9 a 160,3 2 156 a 166,3
151 a 155,8 1 150 a 155,9

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
14 años Femenino Puntos 14 años Masculino

166,1 ó más 4 173 ó más
162,3 a 166 3 167,6 a 172,9

158,4 a 162,2 2 162,1 a 167,5
154,1 a 158,3 1 156 a 162

6.5- Tabla de puntuación final. Para cada jugador en base a 20 puntos  que agrupa la suma de
puntos obtenidos en la parte técnico-táctico, físico y estatura.

Nota: Recordar que para hallar los puntos obtenidos en la evaluación técnica – táctica se suman
los puntos de la observación visual más la de la prueba de terreno y se dividen entre 2.
Los puntos de la parte física se suman los de cada una de las pruebas realizada y se dividen
entre 4.

6.6- Tabla de deporte escolar para la evaluación de cada uno de los atletas

Evaluación cuantitativa Evaluaron cualitativa
20 B
19 B
18 B
17 B
16 R
15 R

Nombre y apellidos Puntos obtenidos
en la evaluación

tec-tac

Puntos
obtenidos en
la parte física

Puntos
obtenidos

en la
evaluación

corporal

total Evaluació
n final
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14 R
13 R
12 M
11 M
10 M
9 M
8 M
7 M
6 M
5 M
4 M
3 M
2 M
1 M

Bases Especiales de la competencia:

1. El sistema de competencias podrá ser modificado  para lograr que los atletas jueguen
una mayor cantidad de partidos,  por ajustes en la cifras  de participantes, días de
competencia o inclemencia del tiempo

2. Sistema de desempate: Si dos o más jugadores, parejas o equipos terminaran con la
misma cantidad de partidos o encuentros ganados y perdidos se procederá a determinar
los lugares teniendo en cuenta.

2.1)  Resultado entre ellos.
2.2) Aplicando el sistema de porcentaje de todos los encuentros, partidos, set, juegos y

puntos ganado en la zona

P = PG - PP
PJ

2.3)  De producirse empates entre dos o más provincias en la puntuación final se definirá
de acuerdo al orden siguiente:

i) Mayor cantidad de títulos.
ii)   Mayor cantidad de subtítulos.
iii)  Mayor cantidad de medallas de bronce.

3. En caso de no presentarse un atleta en cualquier evento o partido  por causa no imputable a
la organización del Torneo perderá ese partido  por ausencia y en el caso de los eventos de
sencillos, ya sea eliminatoria o etapa final. Anotándose el resultado final cero, cero.
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4. Los partidos se iniciarán a la hora y lugar señalado previamente en el programa y se jugará
corrido. Si han transcurrido 15 minutos después de la llamada oficial de un atleta y no se
presenta en el terreno de juego, el contrario se declarará vencedor oficial del partido. En
caso de ausentarse ambos, se procederá de igual forma. El partido se anotará de acuerdo al
acápite no.4 de este artículo.

5. Sobre las siembras:

6.1) Las siembras en la etapa clasificatoria  harán teniendo en cuenta  los resultados
obtenidos en los eventos convocados y los registros de  la Comisión Nacional, los ranking
Nacionales e  Internacional.

6.1.1) Eventos reconocidos por la Comisión Técnica Nacional

 Torneo Internacional “Copa Horizonte de la Amistad”
 Competencias de Invitación de la Federación Cubana de Tenis.
 Resultados de los Juegos Escolares Nacionales del año anterior
 Resultado  de la Olimpiada Nacional Juvenil del año anterior
 Cualquier otro evento que se convoque de los previstos en la estrategia del cuatrienio y

que a criterio de la C T N reúna los requisitos adecuados.

6.2) Las siembras en la etapa final de individual será respetando el ranking inicial si coincide
con el resultado de la etapa clasificatoria,  de ahí en adelante por los resultados en de lo
contrario el mejor jugador de la zona toma la posición de la la siembra según
corresponda.

6.3) En los eventos de dobles y dobles mixtos la siembra se hará:

i) Por la suma de los puntos de cada jugador en su ranking individual.

6. El árbitro principal y la CTN están facultado para cambiar el orden de los partidos
cuando sea aconsejable en función de la calidad de la competencia como espectáculo.

7. Entre los partidos de sencillos y el de dobles habrá un descanso de 30 minutos, salvo  que
el  árbitro  principal decida lo contrario.

8. Los documentos a presentar son:

8.1) Planilla de inscripción colectiva y eventos,
8.2) Tarjeta  de Menor
8.3) Aval de la Escuela
8.4) Planillas  de control del atleta con foto (nuevo ingreso al sistema competitivo).
8.5) Aval medico de los atletas

9. Los atletas participantes deberán tener una correcta vestimenta y una buena  apariencia
personal  dentro y fuera de la cancha de acuerdo a los reglamentos de nuestras Escuelas
deportivas, la Comisión Nacional de Tenis  y los reglamentos Junior de la ITF.

10. Los atletas que se ubiquen entre los tres primeros lugares en cualquiera  de los eventos
deberán asistir a la ceremonia de premiación adecuadamente vestido con ropa deportiva. En
el caso que un atleta no asista sin estar debidamente autorizado perderá el derecho a la
medalla y la provincia a los puntos  por el lugar ocupado.

11. Cuando una provincia, equipo o atleta se inscribe y comienza a participar en la competencia
y se retira sin haber concluido el programa y sin estar debidamente autorizado por la CTN o
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el supervisor de esta, automáticamente perderá el derecho a los puntos y las medallas por el
lugar alcanzado.

12. A los dobles mixtos se le aplicará  la puntuación que rige el femenino.
13. Durante el evento no podrá permanecer ningún padre o familiar de carácter permanente en

los dormitorios, excepto aquellas personas que sean trabajadores del Tenis en la provincia
14. La CTN creará grupos de trabajo para aplicar, controlar y evaluar los objetivos pedagógicos.
15. El supervisor de la CTN y el árbitro principal deben llegar a la provincia sede no menos de

24 horas antes de la hora de la reunión técnica.
16. Este documento podrá ser enriquecido después de realizadas las visitas a las diferentes

provincias del país donde se practique el deporte del Tenis

Juegos JuvenilesNacionales

La Federación Cubana de Tenis convoca a todos los atletas juveniles del país a participar en las
competencias Municipales, Provinciales y Nacionales bajo la siguiente base que estarán vigente
para las competencias del curso 2017-2020

Artículo no.  1, Participación:

2. En estas competencias podrán participar  todos los atletas del sexo femenino y masculino
que estén comprendidos en las edades de 13 y 18 años,  y menores autorizados por la
Comisión Nacional de Tenis teniendo en cuenta el nivel de calidad de los mismos.

1.1-4. Se competirá agrupando los atletas en la categoría U 18

Artículo no.  2, Integración de los Equipos

3. Podrán participar con cifra máxima de 4 jugadores(as) las provincias ubicadas del 1 al 3
lugar del año precedente y las restantes del 4to al 16to participaran con 2 jugadores(as).
Para participar un atleta con edad inferior debe ser previa coordinación y aprobación del
Comité Técnico de la Federación Cubana de Tenis, la cual tendrá en cuenta el nivel de
calidad de los atletas.

2.1- Todos los años en el mes de marzo las provincias estarán en la obligación de
confirmar la relación nominal de participantes.

Articulo No. 3, Eventos:

3- Se competirá en los eventos de Sencillos, Dobles y Mixtos.
3.1- Dobles: Las provincias podrán hacer parejas con jugadores(as) de otras provincias

excepto que exista la posibilidad de conformar la pareja con los atletas de la misma
provincia o exista interés de la Comisión Nacional.

3.3- Mixtos: Cada provincia estará representada por una pareja y se podrán formar parejas
de diferentes provincias.

Articulo no. 4, Sistemas de Competencias:

4.1- Sencillos: Se jugará una etapa clasificatoria en cada sexo por  el sistema de todos
contra todos compuestos preferiblemente por zonas de 4  jugadores cada una.
4.1.1- Clasificaran para la semifinal los 2 primeros de cada zona para formar un cuadro
de eliminación sencilla donde se discuten todos los lugares del 1º al 8º.
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4.2- Dobles: Se jugarán por el sistema de eliminación sencilla
4.3-Mixtos: Se jugarán por el sistema de eliminación sencilla con discusión de todos los
lugares.
4.4- Las etapas clasificatorias de los eventos de sencillos  se jugarán al mejor de 2 set
cortos, 4 iguales muerte súbita y se jugará con ventaja en el caso de que se empate a
set iguales.
4.5- La discusión del 1º al 8º de los eventos de sencillos  se jugarán al mejor de tres set,
con muerte súbitas en todos los set
4.6- Los cuadros de Dobles y Dobles Mixtos, se jugarán 2 set, con muerte súbita, en el
caso de que se empate a set iguales, se jugara a  una muerte súbita a 10 puntos (sin
ventaja).

Articulo  no. 5: Sistema de puntuación de la competencia.

Femenino Masculino
Lugar Puntos Lugar Puntos

1º 15 1º 10
2º 13 2º 9
3º 11 3º 8
4º 9 4º 7
5º 7 5º 5
6º 5 6º 4
7º 4 7º 3
8º 3 8º 2

5.1- La suma del resultado de los eventos en cada una de las categorías  dará la ubicación de
las provincias en cuanto a resultados deportivos.

Bases Especiales de la competencia:

1. El sistema de competencias podrá ser modificado  para lograr que los atletas jueguen
una mayor cantidad de partidos,  por ajustes en la cifras  de participantes, días de
competencia o inclemencia del tiempo

2. Sistema de desempate: Si dos o más jugadores, parejas o equipos terminaran con la
misma cantidad de partidos o encuentros ganados y perdidos se procederá a determinar
los lugares teniendo en cuenta.

2.1)  Resultado entre ellos.
2.2)  Aplicando el sistema de porcentaje de todos los encuentros, partidos, set, juegos y

puntos ganado en la zona

P = PG - PP
PJ

2.3 De producirse empates entre dos o más provincias en la puntuación final se definirá
de acuerdo al orden siguiente:
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i)   Mayor cantidad de títulos.
ii)   Mayor cantidad de subtítulos.
iii)  Mayor cantidad de medallas de bronce.

17. En caso de no presentarse un atleta en cualquier evento o partido  por causa no imputable a
la organización del Torneo perderá el partido, si es eliminatoria en el round robin el resultado
se registrará cero, cero.

18. Los partidos se iniciarán a la hora y lugar señalado previamente en el programa y se jugará
corrido. Si han transcurrido 15 minutos después de la llamada oficial de un atleta y no se
presenta en el terreno de juego, el contrario se declarará vencedor oficial del partido. En
caso de ausentarse ambos, se procederá de igual forma. El partido se anotará de acuerdo al
acápite no.3 de este artículo.

19. Sobre las siembras:

6.1) Las siembras en la etapa clasificatoria  harán teniendo en cuenta  el Ranking
Internacional (ITF, ATP/WTA), los resultados obtenidos en los eventos convocados y
reconocidos CTN y los registros de  la Comisión Nacional (Ranking Nacional).

6.1.1) Eventos reconocidos por la Comisión Técnica Nacional

Rankin Junior I.T.F.
 Torneo Internacional “Copa Horizonte de la Amistad”
 Competencias de Invitación de la Federación Cubana de Tenis.
 Resultados de los Juegos Escolares Nacionales del año anterior
 Resultado  de la Olimpiada Nacional Juvenil del año anterior
 Torneo por invitación Copa “’José Martí’’ L. Habana
 ‘’       ‘’          ‘’           ‘’     ‘’Géminis Bravo’’ Holguín
 ‘’       ‘’          ‘’           ‘’     ‘’Cubanacan   V. Clara

 Cualquier otro evento que se convoque de los previstos en la estrategia del cuatrienio y
que a criterio de la C T N reúna los requisitos adecuados.

6.2) Las siembras en la 2da etapa de individual será respetando el ranking inicial en caso de
mantenerse igual, de lo contrario el jugador no sembrado  que cuando termine el grupo
quede mejor ubicado que el sembrado ocupara su lugar.

6.3)   En los eventos de dobles y dobles mixtos la siembra se hará:
6.3.1) Por la suma de los puntos de cada jugador en su ranking individual.

7. El árbitro principal y la CTN están facultado para cambiar el orden de los partidos cuando
sea aconsejable en función de la calidad de la competencia como espectáculo.

8. Entre los partidos de sencillos y el de dobles habrá un descanso de 30 minutos, salvo que
el  árbitro  principal decida lo contrario.
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9. Los documentos a presentar son:
1. Planilla de inscripción colectiva y eventos,
2. Aval Medico de los Atletas
3. Estado Académico de cada participante
4. Planillas  de control del atleta con foto (si es nuevo ingreso en el sistema competitivo)
5. Carnet de identidad o tarjeta del menor.

10. Los atletas participantes deberán tener una correcta vestimenta y una buena  apariencia
personal de acuerdo a los reglamentos de nuestras escuelas deportivas.

11. Los atletas que se ubiquen entre los tres primeros lugares en cualquiera  de los eventos
deberán asistir a la ceremonia de premiación adecuadamente vestido con ropa deportiva.
En el caso que un atleta no asista sin estar debidamente autorizado perderá el derecho a la
medalla y la provincia a los puntos  por el lugar ocupado.

12. Cuando una provincia, equipo o atleta se inscribe y comienza a participar en la
competencia y se retira sin haber concluido el programa y sin estar debidamente autorizado
por la CTN o el supervisor de esta, automáticamente perderá el derecho a los puntos y las
medallas por el lugar alcanzado.

13. A los dobles mixtos se le aplicará  la puntuación que rige el femenino.

14. Durante el evento no podrá permanecer ningún padre o familiar de carácter permanente en
los dormitorios, excepto aquellas personas que sean trabajadores del Tenis en la provincia

15. La CTN creará grupos de trabajo para aplicar, controlar y realizar la valoración técnica.

16. Este documento podrá ser enriquecido después de realizadas las visitas a las diferentes
provincias del país donde se practique el deporte del tenis.

Sistemade Selección

a)Normasdeingreso ycontinuidad paralos diferentesniveles, categoríasyedades

Factor Personalidad- valores
Factoresconstitucionales
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Factorescondicionales
Factorestécnicos coordinativos
Resultados competitivos

Factor Personalidad- valores

1. Motivación 60puntos.
2. Movilización (Activación). 40puntos.
3. Concentracióndela Atención. 35puntos.
4. Orientación. 35puntos.
5. Inteligencia- Pensamiento. 30puntos.

Total:                                                         200puntos.

- Además seproponetenerencuenta:
Lascaracterísticas delentornofamiliar.
Lashabilidadesdecomunicación.
La Integraciónal grupo.

Esta evaluaciónestádiseñada pararealizarla enpoco tiempo, debeser realizada por:

Un Psicólogo deportivo.
Untécnico auxiliarenpsicología deportiva.
Un entrenadorquehayasidoadiestrado.

MedianteEntrevistasindividualogrupal(enformaescrita) endependenciadelacantidadde niñosa
evaluar ydel tiempoquese dispongaesimportanterecoger la siguiente información:

Nombreydos Apellidos

Alias_ Edad_FechaNacimiento_

Grado_Tiempoenel Tenis

EntrenadorProvincia_Raza

Área Familiar:

1. Número de personasyparentescodelaspersonas que vivenconel niño.
2. Padres unidososeparados.Encasodeestarseparados,quetiempohace.
Centrodetrabajo,laborquerealiza ysalario delamadre y del padre.

En caso necesario los mismos datosdel esposodelamadreydela esposadel padre.
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3. Hermanos,sexo y edaddecada uno.
4. Nivel económicofamiliar: Alto -Medio- Bajo.
5. Apoyo einfluenciafamiliaral deporte.

ÁreaEscolar:

1. Comoevalúaeljugador su rendimiento docente: MB -B-R- M ¿Porqué?.
2. Encuales asignaturaspresentadificultades:
3. Quépiensaestudiarcuando seagrande:

ÁreaSocial:

1. Quéte gustahacerentutiempo libre:
2. Quiénes sontusmejoresamigos(as):

ÁreaDeportiva:

1. ¿Cómote iniciasteenelTenis? ¿Dónde?
2. Dinos3 razones deporquéopara quéprácticasel Tenisynootro deporte.
3. Cuáles son tus principales deseos, objetivos o aspiraciones referidos al deporte.

Comienza porlosmásimportantesparati.
4. Resultados logradosencompetencias,lugar, categoría,año.
5. Queremos conocer tu opinión sobre el nivel que consideras has alcanzado en

diferentesaspectosmediante unaescala del 1=poco nivel- hastael 5=mucho nivel.

CualidadesFísicasparael Tenis:   .

Técnica deJuegos(golpes).           .

Táctica y estrategia dejuego:         .

CualidadesPsicológicas.                .

Alfinalizarlaentrevistaeltécnicopodráhacerunavaloracióndecadaniño(enunaescaladel
1 al5)en:

LasHabilidadesdecomunicación: . Laadecuacióndel

entornoFamiliar. _.

Laspreguntasdel ÁreaDeportiva; 1,2y3 lasutilizamospara evaluarlaMotivación:

1. Clasificación de Motivos:
Directos:Ejemplos:Sentirgusto, placer,alegría,satisfacción,bienestar

porlaprácticadeldeporte.Participarencompetencias;ganar,tener
resultados,mejorar,superarse,sercaptadoparael CEAR,llegaral
EquipoNacional,representaralaProvinciaoal Paísencompetencias,
tenercapacidadparael deporte,emitirjuiciosvalorativosfavorablesal
deporte,etc.
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SilosMotivosDirectossonmásquelosindirectosseledaunapuntuaciónde15puntos.
Si losMotivosIndirectossin más que losdirectosse ledaunapuntuaciónde10 puntos

De eficacia:Ejemplo:Todolorelacionadoconelrendimiento, procesode
preparaciónde  cualidades físicas técnicas, tácticas  y mentales,
porcentajesde seguridad y efectividad, esfuerzo, espiritud de lucha,
disciplina,responsabilidad, rituales, etc.

De éxito: Ejemplo:Todolorelativoal logro deresultados,ganarser
campeón,serelmejor,entraralCEAR,serreconocido,famoso,serdel
equiponacional,integrarel equipoCopa Davis,etc.

 De apoyo:Ejemplos: todo lorelativo onecesario deapoyoefectivo (Queel
Entrenadormecomprenda,quemeatiendamás),omaterial(queme den una
buenaraqueta,tenerpelotasparael entrenamiento, etc).

De profesión futura:Ejemplos:Ser licenciado endeportes, serentrenadoretc.

SilosMotivosdeEficaciasonmásoenlamismaproporciónquelosdeéxitoseledauna
puntuaciónde15 puntos.

Si losMotivosdeÉxito sin másque losdeeficacia sele daunapuntuación de10puntos.

EvaluaciónMáxima deMotivaciónsegúnsuclasificación:30puntos

El técnico que realizalaevaluacióndeberá evaluarlos siguientes aspectosdela Motivaciónen
cada niñopor la observacióndurantelos díasdeevaluación.

En una escaladel 1 al5:     1 límite inferior.
5 límite superior.

1. Disposicióneinterésmostradoporelniñoenlarealizacióndetodoslasevaluaciones físicas,
técnicas,médicas ypsicológicas realizadas:    .

2. Deseos que hamostrado por aprender, superarse:      .
3. Disciplina (puntualidad,comportamiento).                     .
4. Responsabilidad(enlastareas,ejercicios).                              .
5. Determinación(ensus objetivos, respuestas).                         .
6. Dedicación (encadaactividad,entrenamiento, prueba).          .

EvaluaciónMáxima:                                          30puntos.

Evaluación Integrada dela Motivación:30puntosdelaentrevista

30puntosdelaevaluacióndel técnico
Total : 60puntos.
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ParaEvaluarMovilización (activación).

I.-Mediante una escaladel 1 al5 eltécnicodebeevaluaracadajugador:

1. El jugadoracepta losseñalamientosy las críticascuandose equivoca:_.
2. El jugadormantiene lacomposturacuando esperjudicado por sus árbitros.  .
3. El jugadorsemantienemotivado,lucha, juegabien,despuésdeunerror, una

oportunidad perdido, unregaño.   .

4. El jugadornousapalabras obscenas,nitiraraqueta, ni pelotas._.
5. El jugadornosereprocha,ni sedice cosas negativas,ni semaltrata._. Máximo
depuntos posible:  25puntos.

II.-El técnicoevaluadordeterminaráqueactituddelniñopredominaenlacanchaydurantelas
pruebasquesele realizan: (señala conuna X).
1. Deja deluchar, nose esfuerza,ninguna energía _(noobtiene puntos).
2. Se pone bravo, se enoja, lucha,peroconenergíanegativa (5puntos).
3. Seahoga,puesaunquelucha,seesfuerza,tieneenergíapositivanosabecómoganarel

puntoocumplir satisfactoriamentelatarea.    _(10puntos).
4. Cada prueba o tarea, constituye un reto, un desafío que intenta a toda costa

superar._(15puntos).

Evaluación Integrada dela Movilización:

25puntosdelaescala. I.

15puntosdelaEscala. II.

Total. 40puntos.

ParaEvaluar Concentración.

I.-Se proponeel Test deAtención: Tabla numérica deGRIDD

Consigna:“Delantedetihayunatablaconnúmerosdel1al38,queestándesordenadosy
condiferentestamaños
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Debesnombrar yseñalarcadaunodondeestá consecutivamente(enorden)hastadonde
puedasllegar.

Seleenseñalatablaysevolteamientrasnoscercioramosqueentendiólatareaquedebe realizar.

Se tomael tiempoconun cronometroysemarcael número quehaencontrado:

a los30seg.

a los60seg.

a los90seg.

7 14 24 32 9 2 19 28 12

3 22

11 36 27 38 5 17 34 26 30

1 21 35 10 37 15

29 20

16 23 33 25 13 31 4 6

8 18

Clave decalificación

Parael sexomasculino
30segundos Diagnóstico 60segundos Diagnóstico 90segundos Diagnóstico Puntaje

+17 Excelente +28 Excelente 33-38 MB 15
14-16 MB 24-27 MB 26-32 B 10
11-13 B 18-23 B 21-25 R 5
8-10 R 14-17 R -20 M 5
- 7 M -13 M

Parael sexofemenino
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30segundos Diagnóstico 60segundos Diagnóstico 90segundos Diagnóstico Puntaje
+19 Excelente +29 Excelente 35-38 Excelente 15
15-18 MB 24-28 MB 31-34 MB 10
10-14 B 17-23 B 26-30 B 5
6-9 R 11-16 R 17-25 R 5
-5 M -10 M -16 M

Total35puntos

- ParaEvaluarorientación:
ConOjoscerrados (Sincontrolvisual)el niñodebeidentificar:

1. Su raquetadeentre otras:   A través deltacto debe reconocer suraqueta
10 puntos

2. Realizarel servicio,debehacercontacto la raqueta con la pelota lanzada (en3

intentos).10puntos.

3. Identificarzonas dela cancha:desdelalíneabasedebedetenerseen:

- Lalínea deservicio: (Correcto1metro+- )                              3 puntos.
- Lalínea delpasillo ala derecha:(Correcto 1metro-)             3 puntos.
- Lalínea delpasillo ala izquierda (Correcto 1metro) 3 puntos.

4. Identificarenuncronómetro(sincontrol visual).

- 20segundosentre puntos: (correcto=5seg)                         6 puntos.

Evaluación Integrada dela Orientación:     35puntos.

Nota:Lospuntosse otorgan sólo si larespuestaes correcta sino es0

- Testpara evaluarOperaciones del Pensamiento:

Adaptaciónal deportedel Testdel"Cuarto Excluido"

Lapruebaconsisteen8tarjetas,cadaunadelascualestienerepresentados4elementos;3
pertenecientesaunamismacategoríayunaquenoperteneceaella.Encadatarjetael
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jugadordebeidentificar"Quesobrá"(excluir)debiendoademásdesignarlacategoríaalacual
pertenecenlos 3elementosrestantes.

A) Se ledaunpuntopor laeleccióncorrecta
B) Se ledaunpuntopor elcriterio deintegración

El orden depresentaciónes elsiguiente:

1. Raquetayprendasde vestirdeltenista.

Raqueta medias

short pullover

2. Jugadory implementosdeportivos.

Raqueta jugador

pelota conos

3. Concentraciónyhabilidadesfísicas.

Flexibilidad Concentración

coordinación Resistencia

4. Passing Shotyelementosdejuegode ataque.

Voleas Passingshot

remates aproximación
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5. Anticiparte altirodel contrario yrituales deljugador.

Arreglarlacuerdas Picarla pelotaantesdesacar

Anticiparse altiro delcontrario Balancearse antesdedevolver

6. Tomardecisionestácticasyaspectosfisiológicos muy importantes.

Calentar Tomardecisionestácticas

Recuperarse Hidratarse

7. Mejorarel %delos 1rossaquesymetasvinculadas alosresultados.

Ganartodoslos partidosen2sets Ganarel Torneo

Sereljugador No 1 Mejorar  el  %  de 1ros
saques

8. Jugador yequipomultidisciplinario de trabajo para supreparación.

Médico deportivo Psicólogo deportivo

Jugador Entrenador

- La consigna es la siguiente:

En cada tarjeta que te voya enseñar,hay4 elementos o cosas.Hay 3quepodemos incluiren
unmismogrupoyunoquenoperteneceaesegrupo.Debesdecirmecualhayquecasary que
grupopertenecen losotrostres.



Registro derespuestade la metódica.

DatosGenerales:

NombresydosApellidos . HoradeComienzo_Hora deTerminación.

FechadeNacimiento_Grado quecursa_.

TiempoenelTenis_.

No dela
Tarjeta

Objetoque
excluye

Fundamentaciónde
la respuesta de

exclusión

Evaluación

Observaciones

A B
Ej  1

Factoresconstitucionales.Pru
ebas Médicas.

Indicadores: Constitucionales:      200 puntos.

a). Antropométricos.                        60puntos.

b). Somatotipicos.                            60puntos.

c). Médico Biológicos.                     80puntos.

a).
Antropométricos:



1. Compararpesoytallaconlosvaloresdelastablasdecrecimientoy  desarrolloque continuaciónse
exponen.

Edad Sexo ClaseA
PesoyTalla encm

ClaseB
PesoyTalla encm

ClaseC
PesoyTalla encm

10años M 41kg 146cm 34kg 142cm 30kg 138
10años F 45kg 148cm 37kg 143cm 31.7kg 139
12años M 51kg 157cm 43.9kg 153cm 37kg 148
12años F 57kg 161cm 48kg 158cm 40kg 151
14años M 63kg |73cm 54kg 167cm 47kg 162
14años F 65kg 166cm 56.8lkg 162cm 49.6kg 158
16años M 70kg 180cm 63kg 176cm 58kg 171
16años F 67kg 168cm 60kg 164cm 54kg 160

2. Medicióndelalcanceconlosbrazosabiertosyestiradosycompararentrelosatletasa seleccionar.

b). Somatotipicos: El Somatotipodel individuo aseleccionarcomotalentoenel Tenisdebe
aproximarse alsiguiente2.0-4.0-3.0. Debe ser Individual Ectomesomorfico.

c). Indicaciones Médico-Biológicos.

1.- No presentarPatología limitantesoinvalidante según estableceellistado del Instituto de
Medicinadel Deporte.

2.- Determinar edadbiológica ycorroborarconlaedadcronológica.

Factorescondicionales

SeleccionamoslaspruebasdeFlexibilidad yArañaparalos de10años.

Paralosjugadoresdelascategorías 11-12y13-14,se aplicaránademásdelas dosanteriores una
pruebadefuerza (salto delongitudsin carrera de impulso).

Se muestra unatabla devaloraciónparacada una delas pruebas,porcategoríaysexo,lo que
permitirádarunavaloracióndelos posiblestalentos.

Descripción de laspruebas

Flexibilidadde tronco:Estapruebase realiza desdelaposicióndesentado,colocandouna regla
encentímetros,coincidiendoelceroenel bordedonde iríanapoyadoslos pies,debiendo ser
descalzo, marcándosepositivo(+) por delante  delapoyo (por debajo  de los  pies) y
negativoporencimadelapoyo(esdecir,delospieshacialasrodillas).Sedebeexigirporla
noflexiónporlaarticulacióndelarodilla,no debiendoapoyarlas manosenlospiespara
empujarsehaciadelante.Elatletadeberá mantenerlaposiciónhasta queelprofesorlogre realizarla
medición.
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Araña: Secolocan5pelotasenlosextremosdelacanchaypartiendode0comomuestrael
diagrama,recogerála pelotaubicada en elpunto1,llevándola alpuntode partida 0,
seguidamentepasaráalpunto2,recogiendo lapelotayllevándolaalpunto0,yasí sucesivamente
hasta que entregue la última pelota,la del punto5,en el 0.El tiempose
comenzaráatomarcuandosalgade0haciaelpunto1yfinalizarácuandocoloquelapelota
delpunto5enelpuntodepartidaymeta:0. Brindándoseelresultadoensegundos.Debe
realizarseiniciandoelrecorridoporladerechaytambiénporlaizquierda(contrarioyafavor
delasmanecillas del reloj),promediandoambostiemposseráel resultado final.

2            1

3

4            5

Salto delongitudsin carreradeimpulso

Elatletadesdelaposicióndefrentealáreaysincarreradeimpulsoprevio,conmovimientos

depéndulo,realizaráunsaltodelongitud,buscandola mayor distanciaposible,debiendo medirse

ladistancia en centímetros.Puede darse de dos a tres oportunidades,escogiendo la mayor

distanciaalcanzada.

TABLAS PARA LA VALORACIÓNDE LAS PRUEBAS APLICADAS



10años(myf) 10años(myf) 10años(myf)

Araña (seg) Araña (seg) Araña (seg)

Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo

100 17.00 66 17.34 33 17.67

99 17.01 65 17.35 32 17.68

98 17.02 64 17.36 31 17.69

97 17.03 63 17.37 30 17.70

96 17.04 62 17.38 29 17.71

95 17.05 61 17.39 28 17.72

94 17.06 60 17.40 27 17.73

93 17.07 59 17.41 26 17.74
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92 17.08 58 17.42 25 17.75

91 17.09 57 17.43 24 17.76

90 17.10 56 17.44 23 17.77

89 17.11 55 17.45 22 17.78

88 17.12 54 17.46 21 17.79

87 17.13 53 17.47 20 17.80

86 17.14 52 17.48 19 17.81

85 17.15 51 17.49 18 17.82

84 17.16 50 17.50 17 17.83

83 17.17 49 17.51 16 17.84

82 17.18 48 17.52 15 17.85

81 17.19 47 17.53 14 17.86

80 17.20 46 17.54 13 17.87

79 17.21 45 17.55 12 17.88

78 17.22 44 17.56 11 17.89

77 17.23 43 17.57 10 17.90

76 17.24 42 17.58 9 17.91

75 17.25 41 17.59 8 17.92

74 17.26 40 17.60 7 17.93

73 17.27 39 17.61 6 17.94

72 17.28 38 17.62 5 17.95

71 17.29 37 17.63 4 17.96

70 17.30 36 17.64 3 17.97

69 17.31 35 17.65 2 17.98

68 17.32 34 17.66 1 17.99

108



67 17.33 0 18.00

10años(m) 10años(f)

Flexibilidad(centímetros)

Puntos Marca Puntos Marca

100 20 100 22

99 19.5 99 21.5

98 19 98 21

97 18.5 97 20.5

96 18 96 20

95 17.5 95 19.5

94 17 94 19

93 16.5 93 18.5

92 16 92 18

91 15.5 91 17.5

90 15 90 17

89 14.5 89 16.5

88 14 88 16

87 13.5 87 15.5

86 13 86 15

85 12.5 85 14.5

84 12 84 14

83 11.5 83 13.5
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82 11 82 13

81 10.5 81 12.5

80 10 80 12

79 9.5 79 11.5

78 9 78 11

77 8.5 77 10.5

76 8 76 10

75 7.5 75 9.5

74 7 74 9

73 6.5 73 8.5

72 6 72 8

71 5.5 71 7.5

70 5 70 7

69 4.5 69 6.5

68 4 68 6

67 3.5 67 5.5

66 3 66 5

11-12años (m) 11-12años (f) 13-14años (m) 13-14años (f)

Araña (seg) Araña (seg) Araña (seg) Araña (seg)

Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo

70 15.95 70 16.40 70 14.90 70 15.40

69 15.97 69 16.42 69 14.92 69 15.42
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68 15.99 68 16.44 68 14.94 68 15.44

67 16.01 67 16.46 67 14.96 67 15.46

66 16.03 66 16.48 66 14.98 66 15.48

65 16.05 65 16.5 65 15.00 65 15.5

64 16.07 64 16.52 64 15.02 64 15.52

63 16.09 63 16.54 63 15.04 63 15.54

62 16.11 62 16.56 62 15.06 62 15.56

61 16.13 61 16.58 61 15.08 61 15.58

60 16.15 60 16.60 60 15.10 60 15.60

59 16.17 59 16.62 59 15.12 59 15.62

58 16.19 58 16.64 58 15.14 58 15.64

57 16.21 57 16.66 57 15.16 57 15.66

56 16.23 56 16.68 56 15.18 56 15.68

55 16.25 55 16.7 55 15.20 55 15.7

54 16.27 54 16.72 54 15.22 54 15.72

53 16.29 53 16.74 53 15.24 53 15.74

52 16.31 52 16.76 52 15.26 52 15.76

51 16.33 51 16.78 51 15.28 51 15.78

50 16.35 50 16.80 50 15.30 50 15.80

49 16.37 49 16.82 49 15.32 49 15.82

48 16.39 48 16.84 48 15.34 48 15.84

47 16.41 47 16.86 47 15.36 47 15.86

46 16.43 46 16.88 46 15.38 46 15.88

45 16.45 45 16.9 45 15.40 45 15.9

44 16.47 44 16.92 44 15.42 44 15.92
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43 16.49 43 16.94 43 15.44 43 15.94

42 16.51 42 16.96 42 15.46 42 15.96

41 16.53 41 16.98 41 15.48 41 15.98

40 16.55 40 17.00 40 15.50 40 16.00

39 16.57 39 17.02 39 15.52 39 16.02

38 16.59 38 17.04 38 15.54 38 16.04

37 16.61 37 17.06 37 15.56 37 16.06

36 16.63 36 17.08 36 15.58 36 16.08

35 16.65 35 17.1 35 15.60 35 16.1

34 16.67 34 17.12 34 15.62 34 16.12

33 16.69 33 17.14 33 15.64 33 16.14

32 16.71 32 17.16 32 15.66 32 16.16

31 16.73 31 17.18 31 15.68 31 16.18

30 16.75 30 17.20 30 15.70 30 16.20

29 16.77 29 17.22 29 15.72 29 16.22

28 16.79 28 17.24 28 15.74 28 16.24

27 16.81 27 17.26 27 15.76 27 16.26

26 16.83 26 17.28 26 15.78 26 16.28

25 16.85 25 17.3 25 15.80 25 16.3

24 16.87 24 17.32 24 15.82 24 16.32

23 16.89 23 17.34 23 15.84 23 16.34

22 16.91 22 17.36 22 15.86 22 16.36

21 16.93 21 17.38 21 15.88 21 16.38

20 16.95 20 17.40 20 15.90 20 16.40

19 16.97 19 17.42 19 15.92 19 16.42
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18 16.99 18 17.44 18 15.94 18 16.44

17 17.01 17 17.46 17 15.96 17 16.46

16 17.03 16 17.48 16 15.98 16 16.48

15 17.05 15 17.5 15 16.00 15 16.5

14 17.07 14 17.52 14 16.02 14 16.52

13 17.09 13 17.54 13 16.04 13 16.54

12 17.11 12 17.56 12 16.06 12 16.56

11 17.13 11 17.58 11 16.08 11 16.58

10 17.15 10 17.60 10 16.10 10 16.60

9 17.17 9 17.62 9 16.12 9 16.62

8 17.19 8 17.64 8 16.14 8 16.64

7 17.21 7 17.66 7 16.16 7 16.66

6 17.23 6 17.68 6 16.18 6 16.68

5 17.25 5 17.7 5 16.20 5 16.7

4 17.27 4 17.72 4 16.22 4 16.72

3 17.29 3 17.74 3 16.24 3 16.74

2 17.31 2 17.76 2 16.26 2 16.76

1 17.33 1 17.78 1 16.28 1 16.78

0 17.35 0 17.80 0 16.30 0 16.80

11-12
años (m)

11-12
años (f)

13-14
años (m)

13-14
años (f)

Flexibilidad(cm) Flexibilidad(cm) Flexibilidad(cm) Flexibilidad(cm)
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Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo Puntos Tiempo

60 22.00 60 24.00 60 23.00 60 25.00

59 21.50 59 23.5 59 22.50 59 24.5

58 21.00 58 23.00 58 22.00 58 24.00

57 20.50 57 22.5 57 21.50 57 23.5

56 20.00 56 22.00 56 21.00 56 23.00

55 19.50 55 21.5 55 20.50 55 22.5

54 19.00 54 21.00 54 20.00 54 22.00

53 18.50 53 20.5 53 19.50 53 21.5

52 18.00 52 20.00 52 19.00 52 21.00

51 17.50 51 19.5 51 18.50 51 20.5

50 17.00 50 19.00 50 18.00 50 20.00

49 16.50 49 18.5 49 17.50 49 19.5

48 16.00 48 18.00 48 17.00 48 19.00

47 15.50 47 17.5 47 16.50 47 18.5

46 15.00 46 17.00 46 16.00 46 18.00

45 14.50 45 16.5 45 15.50 45 17.5

44 14.00 44 16.00 44 15.00 44 17.00

43 13.50 43 15.5 43 14.50 43 16.5

42 13.00 42 15.00 42 14.00 42 16.00

41 12.50 41 14.5 41 13.50 41 15.5

40 12.00 40 14.00 40 13.00 40 15.00

39 11.50 39 13.5 39 12.50 39 14.5

38 11.00 38 13.00 38 12.00 38 14.00
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37 10.50 37 12.5 37 11.50 37 13.5

36 10.00 36 12.00 36 11.00 36 13.00

35 9.50 35 11.5 35 10.50 35 12.5

34 9.00 34 11.00 34 10.00 34 12.00

33 8.50 33 10.5 33 9.50 33 11.5

32 8.00 32 10.00 32 9.00 32 11.00

31 7.50 31 9.5 31 8.50 31 10.5

30 7.00 30 9.00 30 8.00 30 10.00

29 6.50 29 8.5 29 7.50 29 9.5

28 6.00 28 8.00 28 7.00 28 9.00

27 5.50 27 7.5 27 6.50 27 8.5

26 5.00 26 7.00 26 6.00 26 8.00

25 4.50 25 6.5 25 5.50 25 7.5

24 4.00 24 6.00 24 5.00 24 7.00

23 3.50 23 5.5 23 4.50 23 6.5

22 3.00 22 5.00 22 4.00 22 6.00

21 2.50 21 4.5 21 3.50 21 5.5

20 2.00 20 4.00 20 3.00 20 5.00

19 1.50 19 3.5 19 2.50 19 4.5

18 1.00 18 3.00 18 2.00 18 4.00

17 0.50 17 2.5 17 1.50 17 3.5

16 0.00 16 2.00 16 1.00 16 3.00

15 -0.50 15 1.5 15 0.50 15 2.5

14 -1.00 14 1.00 14 0.00 14 2.00

13 -1.50 13 0.5 13 -0.50 13 1.5
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12 -2.00 12 0.00 12 -1.00 12 1.00

11 -2.50 11 -0.5 11 -1.50 11 0.5

10 -3.00 10 -1.00 10 -2.00 10 0.00

9 -3.50 9 -1.5 9 -2.50 9 -0.5

8 -4.00 8 -2.00 8 -3.00 8 -1.00

7 -4.50 7 -2.5 7 -3.50 7 -1.5

6 -5.00 6 -3.00 6 -4.00 6 -2.00

5 -5.50 5 -3.5 5 -4.50 5 -2.5

4 -6.00 4 -4.00 4 -5.00 4 -3.00

3 -6.50 3 -4.5 3 -5.50 3 -3.5

2 -7.00 2 -5.00 2 -6.00 2 -4.00

1 -7.50 1 -5.5 1 -6.50 1 -4.5

0 -8.00 0 -6.00 0 -7.00 0 -5.00

11-12años (m) 11-12años (f) 13-14años (m) 13-14años (f)

S.delongsinc/i S.delongsinc/i S.delongsinc/i S.delongsinc/i

Puntos Marca Puntos Marca Puntos Marca Puntos Marca

30 2.00 30 1.85 30 2.20 30 2.00

29 1.99 29 1.85 29 2.19 29 1.99

28 1.98 28 1.85 28 2.18 28 1.98

27 1.97 27 1.85 27 2.17 27 1.97

26 1.96 26 1.85 26 2.16 26 1.96

25 1.95 25 1.85 25 2.15 25 1.95

24 1.94 24 1.85 24 2.14 24 1.94

116



23 1.93 23 1.85 23 2.13 23 1.93

22 1.92 22 1.85 22 2.12 22 1.92

21 1.91 21 1.85 21 2.11 21 1.91

20 1.90 20 1.85 20 2.10 20 1.90

19 1.89 19 1.85 19 2.09 19 1.89

18 1.88 18 1.85 18 2.08 18 1.88

17 1.87 17 1.85 17 2.07 17 1.87

16 1.86 16 1.85 16 2.06 16 1.86

15 1.85 15 1.85 15 2.05 15 1.85

14 1.84 14 1.85 14 2.04 14 1.84

13 1.83 13 1.85 13 2.03 13 1.83

12 1.82 12 1.85 12 2.02 12 1.82

11 1.81 11 1.85 11 2.01 11 1.81

10 1.80 10 1.85 10 2.00 10 1.80

9 1.79 9 1.85 9 1.99 9 1.79

8 1.78 8 1.85 8 1.98 8 1.78

7 1.77 7 1.85 7 1.97 7 1.77

6 1.76 6 1.85 6 1.96 6 1.76

5 1.75 5 1.85 5 1.95 5 1.75

4 1.74 4 1.85 4 1.94 4 1.74

3 1.73 3 1.85 3 1.93 3 1.73

2 1.72 2 1.85 2 1.92 2 1.72

1 1.71 1 1.85 1 1.91 1 1.71

0 1.70 0 1.85 0 1.90 0 1.70
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Factorestécnicoscoordinativos

- Senecesitarándosprofesores,unoquecuantificarálaefectividaddelgolpeefectuadoy
ademásevaluarálatécnicadelmismo.Elotroprofesoralimentará  alalumnolas12
pelotasparacadauno de losgolpesdela siguientemanera:

1. Deun total de12pelotasparagolpear dederecha,lasprimeras8el jugadorpegará
intercaladamenteuna cruzadayotraparalelaquesiempre debepicardespuésdela líneade
servicioparaquesea efectiva,para finalmentegolpear4invertidasquepuede
picarencualquierzona dela cancha.

2. Posteriormente pegará 12pelotasde revésqueigualmenteseránintercaladasuna
cruzadayotraparalelaquesiempredebepicar despuésdelalíneadeservicios (este
golpepuede ser derotaciónsuperior o slice

3. Eljugadorpegará 12voleasintercaladamente de derecha y revésysiempre tieneque
realizarunsplitsteepenel centrodelaconcha.

4. El jugadorpegará12 remateconla técnicadetijeraenel casodelascategoríasde
menoresde12enadelante.Ellos dirigiránel remate enel casodelosmenoresde12a
cualquieráreadelacancha,losmenoresde14años,6haciaelladoizquierdoy6
haciaelladoderecho.Losjugadoresdemenoresde10añospuedendejarquela pelotapique y
dirigirla acualquieráreadela cancha.

5. Enel servicioigualmente tenemos12pelotasqueenlacategoría9y10años,6deben
serdirigidaacualquieráreadel cuadro derechoyotras 6al cuadro izquierdo.

- Enlacategoríademenoresde12añoseljugadordebesercapazdedirigirel
saque,enelcuadrocorrespondiente,unohacia fuerayotrohaciaelcentrodela cancha.

- Enlacategoríademenoresde14añosenadelante,losalumnosdebensercapaz
dedirigirelsaquea3áreasdiferentesencadacuadro,haciafuera,el centrodel cuadroyal
centrodelacancha.

- Paralaevaluacióntécnicadeljugadorcadaprofesordebeguiarseporlaguía que a
continuaciónproponemos paracada unodelosgolpes

1.- Derecha Puntuación

Empuñadura
Este.
Semi-oeste.
Oeste.

Hasta -10puntos

UtilizacióndelaPosicióndelaspiernasal
golpear

De lado.Semi
abierto.
Abierto

Hasta -5puntos.

Movimiento hacia atrásde laraqueta, Bucle dela raqueta.
Giro dehombroy caderas Hasta5puntos.

Movimiento hacia delante ylaterminación Flexióndela muñeca
Punto de impacto. Hasta10puntos
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Orientación de la raqueta al
terminar el golpe

2.- Revés Puntuación.

Empuñadura.

Este.
Semioeste

Condosmanos
Este-Este.
Este-Semioeste.
Semioeste-Este

Hasta6puntos

Utilizacióndelaposicióndelaspiernasal
golpear

De lado.
Semiabierta.
Abierta.

Hasta4puntos.

Movimiento hacia atrásde laraqueta Bucle dela raqueta.
Giro dehombroy cadera. Hasta4puntos

Movimiento hacia delante y terminación
Punto de impacto.
Orientación de la raqueta al
terminar

Hasta6puntos.

3.-Saque Puntuación
Empuñadura Este o Continental Hasta10puntos.
Lanzamientode lapelota - Hasta5puntos
Punto de impacto - Hasta10puntos
Movimiento delaPierna - Hasta5puntos.

4.- Volea (derecha y Revés) Puntuación
Empuñadura - Hasta3puntos
Split–Steep - Hasta3puntos
Punto Impacto - Hasta4puntos

5.- Remate Puntuación.
Preparacióndelos piesy raqueta - Hasta3puntos.
Empuñadura - Hasta3puntos
Punto de impacto - Hasta4puntos

Paralaevaluacióntécnica-coordinativasesumaránlospuntosobtenidosporlaefectividadde cada
golpemás lospuntos otorgadospor el profesorenla evaluacióntécnica.

Lospuntospara laevaluaciónserándistribuidosdela siguienteforma.

Técnico Efectividad

Derecha 60puntos 30 30

Revés 40puntos 20 20

Saque 60puntos 30 30

Volea 20puntos 10 10
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Remate 20puntos 10 10

Total 200 puntos 100 100

Resultados competitivos

1--TorneoInternacionalCopa Horizontes dela Amistad

2-Resultados de los JuegosEscolares Nacionales

3-Torneopor invitaciónCopa “’Mártires de Barbados’’HAB

4- ‘’ ‘’ ‘’ ‘’ ‘’GéminisBravo’’Holguin

5- ‘’ ‘’ ‘’ ‘’ ‘’Cubanacan V.Clara

6.-Copa Crisol deEstrellas,PRI

7.-Otros avalados por la Comisión Nacional

Losjugadoresdeberánefectuarunmáximode5partidosindividualesporTorneoy3de dobles
porTorneo.

Siparticipanenlos6Torneospodríantener30partidosdeindividualesy18partidosde dobles.

Todoslospartidosefectuadostantodeindividualescomodedoblessecontrolarándela siguiente
forma:

- Nombresyapellidosdelcontrario.
- Resultado.
- Torneo enque seefectuó.

Indicadores de evaluación para considerar a los atletas de perspectivas inmediatas.

Prueba Físicas Resultado Masculino Resultado Femenino
18 m 3.05 seg 3.12 seg
30 m 4.60 seg 4.90 seg
Araña 15.20 seg 15.85 seg
Salto/valla 90 saltos en 1 minuto 85 saltos en 1 minuto
Plancha 75 planchas en 1 minuto 65 planchas en 1 minuto
Resistencia 2000 m 7.50 min 8.20 min
Flexión Tronco + 15 cm + 15 cm
Split Lateral 0 0
Split Frente 0 0
Abdominales 75 abdominales en 1 minuto 65 abdominales en 1 minuto
También se tendrán en cuenta los estilos de juego, la lateralidad predominante, el
funcionamiento en zonas de la cancha, los patrones de juego en las 5 situaciones,  además
del número del ranking nacional.
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V. Tenis en silla de ruedas.
El Tenis en silla de ruedas en Cuba

A través del fondo de desarrollo de Tenis en Silla (WTDF), la Federación Internacional de
Tenis (ITF, siglas en inglés) tiene por objeto establecer los programas de Tenis en silla de
ruedas de larga duración  en los países en desarrollo como Cuba., proporcionando a los
niños y adultos con discapacidad la oportunidad de disfrutar de una vida activa y gratificante.

El Tenis en silla de ruedas en Cuba surge febrero del 2013 cuando la Federación Cubana
de Tenis (FCT) hace el primer contacto con la ITF para comenzar el programa de Tenis en
silla de ruedas en Cuba. Ese mismo mes es nombrada la coordinadora del programa de
Tenis en silla de ruedas en Cuba: Marta Domínguez González

En Marzo de 2013 la FCT realiza el primer contacto de trabajo con la Dirección Nacional de
la Asociación Cubana de Limitados Físicos Motores (ACLIFIM), por el Instituto Nacional de
deportes, educación y física y recreación (INDER) participan: el Comisionado Nacional de
Tenis, el metodólogo nacional, la coordinadora del programa de Tenis en silla de ruedas y el
metodólogo del INDER Nacional que atiende el deporte para discapacitados. Por la
ACLIFIM participan la presidenta nacional, la vice presidenta que atiende el deporte y la
coordinadora de actividades.

Se pretendía lograr la plena inclusión del deportista con discapacidad dentro de la
proyección de trabajo de la FCT y en este mismo año la Federación Cubana de Tenis
comenzó la promoción institucional del mismo

En marzo de 2013 comienzan los entrenamientos en el CNT con 6 deportistas de
Mayabeque y Artemisa. Comenzamos con dos sillas especializadas y 4 que nos entrega la
ACLIFIM utilizadas en el baloncesto en silla de ruedas.

En mayo de 2013 se incorporan a los entrenamientos en el CNT 6 deportistas de la Habana

En julio de 2013 visita Cuba la oficial de desarrollo de la Federación Internacional de Tenis
(ITF, siglas en inglés). Nos llegan las primeras informaciones en fotos, videos y un libro. Y
dos sillas especializadas más modernas. Se nos informa que Cuba sería el 4to país en la
región de Centroamérica y el Caribe en incorporarse después de México, El Salvador y
Guatemala

En julio 2013: Se juega el primer torneo. Los resultados fueron:

Campeón: Oriel Hernandez (Mayabeque)

Finalista Andrés Montero (La Habana)

Semi finalistas: Alexei Pérez (Mayabeque) Reinier Harriete (La Habana)

En octubre de 2013 la coordinadora es recibida en la Real Federación Española de Tenis
por David Sanz, coordinador y seleccionador nacional del programa de Tenis en silla de
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ruedas en España, quien ofrece un libro de su autoría y materiales en formato digital
actualizados (investigaciones, fotos, videos)

En noviembre de 2013 se recibe en La Habana la visita desde México, de un entrenador
experto (Tom Van Doren) y un jugador discapacitado destacado (Tito Bautista) para ofrecer
demostraciones y trasmitir conocimientos. Todo esto auspiciado y coordinado por la ITF

En noviembre de 2013 Se celebra el 2do torneo en el evento de individuales en el sexo
masculino. Los resultados fueron:

Campeón: Andrés Montero (La Habana)

Finalista Oriel Hernandez (Mayabeque)

Semifinalistas: Alexei Pérez (Mayabeque) Reinier Harriete (La Habana)

En marzo de 2014 se recibe la visita de un entrenador experto (Lorenzo Hernandez y una
jugadora discapacitada destacada de España (Lola Ochoa) para ofrecer demostraciones y
trasmitir conocimientos. Igualmente auspiciado y coordinado por la ITF

En marzo de 2013 Se celebra el 3er torneo en el evento de individuales en ambos sexos.

Campeón: Andrés Montero (La Habana)

Finalista Oriel Hernandez (Mayabeque)

Semifinalistas: Alexei Pérez (Mayabeque) Reinier Harriete (La Habana)

Campeona: Yamilé Sánchez (Artemisa)

Finalista: Yamilé Manso (Artemisa)

En abril de 2014 comienza el Tenis en silla de ruedas en Artemisa, con 5 deportistas, tres
mujeres y dos hombres, con Raúl Carrasco González como Entrenador.

En mayo del 2014 se celebra el primer Campamento de entrenamiento integral de Tenis en
silla de ruedas, en la Habana, con la presencia de 14 jugadores, 4 mujeres y 10 hombres

Actividades realizadas en el campamento:
1.- Test pedagógicos físicos
2.- Test pedagógicos técnicos
3.-Test competitivo de sencillos en ambos sexos
4.-Auto análisis de habilidades físicas, técnicas, tácticas y psicológicas
5.-Test de motivos hacia el deporte
6.- Charla sobre la importancia del entrenamiento integrado
7.- Video debate sobre Arbitraje
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En Mayo de 2014 como parte del campamento se celebra el 4to torneo en el evento de
individuales en ambos sexos.

Campeón: Andrés Montero (La Habana)

Finalista Oriel Hernandez (Mayabeque)

Semifinalistas:   Reinier Harriete (La Habana) Orleydis López (La Habana)

Campeona: Mirta Sordo (Artemisa)

Finalista: Yamilé Manso (Artemisa)

Semifinalista: Yamilé Sánchez (Artemisa)

En mayo del 2015 se celebra un Intercambio deportivo con jugadores de ESA, GUA y CUB,
en el Salvador con financiamiento de la ITF

Dos jugadores por CUB, de 7 jugadores, Andrés Montero obtuvo el 2do lugar, Alexei Pérez
el 6to lugar, en los test físicos de movilidad mejor que los otros.

Juegos Para panamericanos de Toronto (agosto, 2015)

El Tenis en silla de ruedas, participó en los V Juegos Para panamericanos, 2015 con 2
jugadores por wild card otorgados por la Federación Internacional de Tenis

Andrés de la Cruz Montero Gallardo y Alexei Pérez León

Cumplimiento de los propósitos

Los propósitos eran participar, y hacer el mejor desempeño posible, lo cual fue satisfactorio
por los resultados logrados

El cuadro principal fue confeccionado con 24 jugadores, se realizaron las siembras por
ranking y se sortearon al resto de los jugadores

Andrés de la Cruz Montero jugó en 1ra ronda vs Efraín Cabrera de Ecuador, jugador
experimentado con ranquin 207, perdió 2 x O

Alexei Pérez jugó en 1ra ronda vs Miguel Lozada de Puerto Rico, ganó 2 x O. En 2da ronda
se enfrentó a J. Rydberg de USA, perdió 2 x O, este jugador fue medallista de plata. En este
caso Alexei al pasar a la 2da ronda se ubica entre los mejores 12 jugadores, y perdió vs uno
de los 2 finalistas del torneo.

En este evento, al ganar al menos un partido, se aprovechó al máximo la posibilidad de
participación que nos había otorgado la ITF, y se sobre cumplieron las expectativas. Fue el
primer resultado oficial en un evento internacional para estos jugadores principiantes.
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En el evento de dobles, el cuadro tenía 12 parejas, por sorteo nos tocó jugar en 1ra ronda vs
la pareja de Guatemala, a la cual vencimos 2 x O.  Resultad0o este que nos llenó de
satisfacción.

En 2da ronda nos tocó vs la pareja de USA, con la cual salimos derrotados 2 x O

En esta modalidad se logró del 5 al 8, al avanzar una ronda, evaluamos el resultado de
satisfactorio.

Todo esto está siendo posible por el trabajo en equipo, primero de los jugadores que con
disciplina, esfuerzo y dedicación están aprovechando las posibilidades que estamos
recibiendo. El apoyo incondicional y el empuje de Juan Antonio Ramos, comisionado
nacional del deporte, la colaboración muy oportuna de la ACLIFIM y la sensibilidad del Dpto.
de discapacitados del INDER por confiar en nosotros y apoyarnos

Caracterización de la preparación

La preparación para este evento para panamericano se mantuvo inicialmente con
dificultades, pues al no tener plazas en el Alto rendimiento, no contábamos con alojamiento,
alimentación, ni suficiente control médico del entrenamiento. Los jugadores por su propio
esfuerzo acudían al entrenamiento tres veces por semana.

En el último mes, esta situación logró resolverse, autorizaron el alojamiento en el Centro
Nacional de Tenis y la alimentación en el Velódromo, se les dio atención médica y vitaminas
y recuperantes, se destaca la buena atención de los directivos y el personal de estos
centros para con nosotros.

Recomendaciones para el trabajo inmediato

Físico: Continuar trabajando en la movilidad en cancha, en las arrancadas, velocidad de
reacción, giros, cambios de dirección

Seguir con el desarrollo de la fuerza especial de los planos superiores, comenzar el trabajo
individualizado de la fuerza abdominal y continuar con la flexibilidad

Lograr el seguimiento médico funcional de los jugadores

Técnico: Es donde tenemos que realizar el mayor trabajo, con relación al cambio de
empuñadura para el servicio, el revés pronado con agarre de derecha y la misma  cara de la
raqueta para golpear, la aceleración de los golpes y la terminación con top spin (hacia
arriba)

Táctico: Estabilizar el patrón de juego individual y de dobles, de espacios,  de altura y  de
intensidades. Continuar perfeccionando el trabajo de dobles y constituir una nueva pareja.

Psicológico: Continuar contribuyendo a que adquieran cultura deportiva tenística, valores
sociales y morales, lograr la estabilidad de la concentración y del autocontrol emocional,
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sobre todo en la respuesta emocional y en la tolerancia a la frustración. Mantener los niveles
de motivación y autoconfianza

En los dobles trabajar en equipo y en la comunicación

Nivel Para Panamericano

En los V Juegos Para panamericanos participaron 12 países. Solo 5 de ellos obtuvieron
alguna medalla.

Argentina: Logró 2 medallas de oro en sencillos y dobles en el sexo masculino

Brasil: Logró 2 medallas de oro en sencillos y dobles en el sexo femenino

USA: logró una medalla de plata en el masculino y una en el femenino en sencillos y dos de
bronce en el femenino en sencillos y dobles

Colombia: logró una medalla de plata en dobles femenino

Canadá: Logró una medalla de bronce en dobles masculinos

Por nuestra área del Centroamérica y el Caribe participaron México, El Salvador,
Guatemala, Puerto Rico y Cuba. Considero que ha a pesar del poco tiempo que llevamos
con el programa, mostramos nivel bastante parejo e incluso los superamos, con estos
países menos con México que muestra un nivel un poco superior parejo en los dos sexos

Proyección futura anual hasta los próximos juegos Para panamericanos

1. Lograr una matrícula de preselección nacional de 3 jugadores en cada sexo, lo que
facilitaría la continuidad del trabajo estable. Esto haría posible la preparación para
Perú, 2019

2. Continuar trabajando con los juveniles identificados del sexo masculino y comenzar
las coordinaciones para trabajar con los niños y niñas de la escuela Solidaridad con
Panamá

3. Seguir contando con el apoyo de la Federación internacional de Tenis, con el tema
de recursos ( sillas y accesorios, implementos deportivos)

4. Continuar desarrollando confrontaciones nacionales y lograr un mayor número de
participantes, y valorar la celebración en Cuba de un torneo internacional anual de
Tenis en silla de ruedas, todo esto por un trabajo conjunto de la Federación Cubana
de Tenis, la ACLIFIM , el  INDER y el apoyo de la Federación Internacional de Tenis

Pienso que esto puede ser posible por la valoración positiva dada por Mark Bullock, director
del Dpto. de Tenis en silla de ruedas de la Federación Internacional de Tenis a los directivos
de la delegación cubana que nos visitó en la sede del evento, además de manifestar su
disposición a continuar ayudando al desarrollo del programa de Tenis en silla de ruedas que
lleva cabo la Federación cubana de Tenis.
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Aspectos que solicitamos ayuda a la ITF para el financiamiento en 2016

1. Material deportivo - sillas, llantas y tubos, raquetas, pelotas, cuerdas y grips

2. ITF y USTA organizan un CAMPAMENTO PARA JUVENILES que se llama JUNIOR
CAMP OF THE AMERICAS. Proponemos la participación de 2 juveniles y un
entrenador.

3. Intercambios deportivos como el que se hizo con ESA y GUA con el apoyo además
de las Federaciones de estos países.

4. Visita de un experto internacional a Cuba para que les ayude a seguir mejorando en
el juego y a promover la modalidad

5. Realización de un campamento de niños / niñas / jóvenes en silla de ruedas en una
sede que se decida, para dar a conocer el tenis. Se hace en una mañana y se da
una merienda

En noviembre de 2015 en la provincia de Camagüey se celebró el II festival Paralímpico,
participaron 9 jugadores: 6 masculinos y 3 femeninos de 5 provincias (La Habana,
Mayabeque, Artemisa, Sancti Espíritus y Camagüey)

Los resultados en el evento de sencillos:

Individual femenino

1er lugar: Mirta Sordo Roche Artemisa

2do lugar: Yamilé Sánchez Linares Artemisa

3er lugar: Daniela Verdecía Leyva La Habana

Individual masculino

1er lugar: Andrés de la Cruz Montero Gallardo La Habana

2do lugar: Yaisel Viciedo Chirino La Habana

3er lugar: Oriel Hernández Martín Mayabeque

En ese mismo mes de noviembre de 2015 se celebró la II Copa Cuba de tenis en silla de
ruedas, participaron 11 jugadores: 5 masculinos y 5 femeninos de 5 provincias (La Habana,
Artemisa, Sancti Espíritus, Camagüey e Isla de la Juventud)

Los resultados en el evento de sencillos:

Individual femenino

1er lugar: Mirta Sordo Roche Artemisa
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2do lugar: Yamilé Sánchez Linares Artemisa

3er lugar: Yanilé Manso (Isla de la Juventud)

Individual masculino

1er lugar: Andrés de la Cruz Montero Gallardo La Habana

2do lugar: Máximo Linares Bent    (Artemisa)

3er lugar: Lucilo Herrera Jiménez     Sancti Spiritus

Eliminatoria en el sexo masculino para seleccionar al equipo a participar en el BNP
Paribas World Team Cup 2016 del 5 ql 8 de marzo de 2016

Participamos con 2 jugadores

Andrés de la Cruz Montero Gallardo

Oriel Hernández Martín

Perdimos 1 x2 vs PR y 0 x 3 vs México en la zona

Se logró el 5to lugar por países.

Elegibles para ser practicantes competitivos

Para jugar Tenis en silla de ruedas los jugadores deben tener una discapacidad física
relacionada con la movilidad. Los jugadores tienen un amplio rango de discapacidades;
lesión de columna vertebral, amputaciones de un miembro o de ambos, espina bífida, etc.
Hay divisiones dentro del Tenis en silla de ruedas; hombres, mujeres y cuads (jugadores
con discapacidad también en los miembros superiores).

Deberá tener un diagnóstico médico que indique que sufre una discapacidad física
permanente relacionada con su movilidad. Esta discapacidad física permanente deberá
haber dado lugar a una pérdida sustancial de funcionamiento de al menos una extremidad
inferior.

Los jugadores deberán reunir al menos uno de los siguientes criterios de selección:

 Una deficiencia neurológica de nivel S1 o rostral, asociada con pérdida de la función
motora.

 Anquilosis y /o artrosis severa y /o sustitución de la cadera, la rodilla o las
articulaciones superiores del tobillo.

 Amputación de alguna articulación rostral o de la articulación metatarsofalangeal de
la extremidad inferior.
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 Un jugador con discapacidades funcionales en una o ambas extremidades inferiores
equivalentes a los puntos 1, 2 ó 3 anteriores.

 Los jugadores tetrapléjicos deberán reunir al menos uno de los siguientes criterios de
selección:

 Una deficiencia neurológica de nivel C8 o rostral, asociada con pérdida de la función
motora.

 Amputación de extremidad superior.
 Focomelia de extremidad superior.
 Miopatía de extremidad superior o distrofia muscular.
 Un jugador con discapacidades funcionales en una o ambas extremidades

superiores equivalentes a los puntos 1, 2, 3 ó 4 anteriores.
 Además, un jugador deberá tener al menos una de las cuatro discapacidades

funcionales siguientes con respecto a la utilización de las extremidades superiores,
sin tener en cuenta el equilibrio del tórax:

 Incapacidad para efectuar un servicio de forma fácil y continuada por encima de la
cabeza.

 Incapacidad para efectuar de forma fácil y continuada un golpe directo y un revés.
 Incapacidad para maniobrar una silla de ruedas manual mediante un control total de

la rueda.
 Incapacidad durante el partido para agarrar la raqueta en los golpes sin que sea

necesario atársela ni utilizar un aparato de ayuda.
 Los jugadores tetrapléjicos deberán tener al menos tres extremidades afectadas de

discapacidad física permanente, tal y como se ha definido anteriormente, y al menos
una extremidad superior deberá tener una discapacidad funcional, tal y como se ha
definido anteriormente. Los jugadores tetrapléjicos no podrán utilizar sus pies para
impulsar la silla de ruedas

Beneficios de la práctica deportiva en personas con discapacidad.

Es importante destacar en este punto que hay personas que se acercan a nuestra áreas
deportivas con el solo hecho de mejorar la calidad de vida y adopción de hábitos saludables,
sin tener en cuenta aspectos relacionados con los meramente deportivos o de rendimiento.

• Beneficios Físicos

• Mejora alteraciones anatomofisiológicas.

• Desarrollo de cualidades perceptivo motrices.

• Evitar el sedentarismo.

• Beneficios Psíquicos.

• Mejora del auto concepto y autoestima.

• Capacidad de atención y memoria.
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• Beneficios Sociales.

• Mejora la socialización.

• Ocupación tiempo de ocio.

• Integración.

• Independencia y autonomía.

• Capacidad de relación.

Clasificaciones de las discapacidades en la actividad física.

Es importante señalar que nosotros nos centraremos en la discapacidad física que es la
única reconocida por la ITF para la práctica del tenis en sillas de ruedas. Para eso
expondremos las distintas deficiencias que dan lugar a una discapacidad de tipo motriz.

Clasificaciones de lesiones:

• 1A: Nivel de la lesión C4 – C6 (C=cervical).Implicación de los cuatro miembros no
posee equilibrio sentado o capacidad para caminar.

• 1B: Nivel de la lesión C7. Implicación de los cuatro miembros. Pobre flexión y
extensión de la muñeca no posee equilibrio sentado.

• 1C: Nivel de la lesión C8, Implicación de los cuatro miembros. Buena flexión y
extensión de la muñeca, no posee equilibrio sentado , pobre funcionamiento de los
músculos intercostales y lumbares

II. Nivel de la lesión T1 T5 (T= torácica). Implicación de tronco y extremidades inferiores. No
utiliza la musculatura abdominal. No posee equilibrio sentado.

III. Nivel de la lesión T5 T10. Implicación del abdomen y extremidades inferiores. Buena
musculatura de los abdominales superiores. No utiliza abdominal inferior y extensores del
tronco. Débil capacidad para mantener el equilibrio sentado.

IV. Nivel de la lesión T10 L12 (L= Lumbar). Implicación de las extremidades inferiores.
Buenos abdominales y musculatura de los extensores del tronco. Inexistencia o muy débil
fuerza de los cuádriceps, limitado control del glúteo y buen equilibrio.

V. Nivel de la lesión por debajo de L2, buen control de los cuádriceps, buena musculatura
abdominal y equilibrio sentado.

VI. Nivel de la lesión por debajo de L2.

La lesión medular consiste en una conmoción, compresión, laceración o sesión de la
medula que produce una pérdida de la función neurológica por debajo de la lesión. El daño
puede implicar ausencia del  controlmotor voluntario de los músculos esqueléticos, perdidas
de sensación y perdidas de función anatómicas. Estas vienen dadas dependiendo del nivel
de la lesión y de la cantidad del daño neural residual. Algunos de los problemas a fines a la
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lesión medular son, entre otros, la movilidad, control de vejiga, infecciones de tracto urinario
y del riñón, contracturas musculares, regulación térmica, sexualidad o infecciones
respiratorias, como es el caso de la tetraplejía. Entre ellas se encuentran:

-Tetraplejía o cuadriplejía. Lesión a nivel cervical.

-Paraplejía. Se produce a nivel dorsal, lumbar, y sacro, con consecuencias motoras y
parálisis de las extremidades inferiores y afectación del tronco por debajo de la lesión.

Parálisis cerebral. Es una lesión no progresiva que causa daños variables de coordinación,
tono y fuerza muscular, con el resultado de incapacitar a las personas para mantener una
postura normal y para ejecutar movimientos normales.

Características.

-Es una lesión a nivel encefálico.

-Se produce cuando el sistema nervioso aún no está maduro.

-Es una lesión permanente y no progresiva (no degenerativa), aunque variable, sobre todo si
actúa un fisioterapeuta.

-Aunque la sintomatología sea física la afectación está en el sistema nervioso.

-Sufren un desarrollo motor más lento. Concretamente, la parálisis cerebral atetósica es el
caso más representativo comparado con las demás afectaciones de parálisis cerebral, los
reflejos se mantienen alterados.

Amputaciones. Una amputación consiste en la exerèsis o separación del cuerpo de una
parte del organismo (un órgano, un miembro o parte de ellos), aunque suele hablarse de
amputación para indicar la extirpación total o parcial de un miembro.

Clasificación de las amputaciones.

-Congénitas. Se trata de ausencias de miembros, también conocidas como agenesia, cuyo
origen se encuentra en diferentes causas prenatales.

-Debidas a tumores. Por el crecimiento del tejido, ya sea fibroso (fibrosarcoma), muscular
(miosarcoma) u óseo (osteosarcoma), pudiendo ser necesario efectuar una amputación,
sobre todo en el último caso.

-Debida a lesiones. Sobre todo de origen traumático, por accidentes, etc.

-Debidas a otras enfermedades. Esas enfermedades pueden producir una necrosis de los
tejidos que provocan la amputación. Las causas pueden ser del tipo de la cangrena, por
falta de circulación sanguínea, infecciosas, por agentes químicos o por agentes físicos.
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Poliomielitis. Es una enfermedad infectocontagiosa producida por un grupo de virus que
afecta fundamentalmente al sistema nervioso. La localización más frecuente del virus
causante es en la sustancia gris de las astas inferiores de la medula espinal produciendo la
forma aguda anterior, caracterizada por la presencia de parálisis flácida, mas o menos
extensas. También puede localizarse en las meninges y otras zonas del sistema nervioso.
Una vez completado el curso de la enfermedad, el periodo paralitico se caracteriza por la
aparición brusca de parálisis en la extremidades, sobre todo en las inferiores. También
pueden verse afectadas músculos abdominales, dorsales, del cuello y respiratorios.

Entrenamiento de tenistas iniciantes e intermedios con discapacidad

Introducción

El tenis para tenistas iniciantes e intermedios con discapacidad ha tenido un crecimiento
vertiginoso en todo el mundo. Las posibilidades de inclusión del tenis son extraordinarias,
personas con o sin discapacidad pueden compartir las mismas experiencias en
entrenamientos y partidos.

Los entrenadores pueden crear un ambiente agradable para tenistas iniciantes e
intermedios con discapacidad, asegurándoles fácil acceso a las instalaciones y
oportunidades para entrenamientos integrados.

Una pregunta importante que debe formularse el entrenador al trabajar con tenistas con
discapacidad es ¿Qué es lo que necesita el tenista para mejorar su rendimiento y para
disfrutar del tenis?

Pautas para entrenar a tenistas iniciantes e intermedios con discapacidad

 Tratar a cada persona con discapacidad como a un jugador como los demás: los
entrenadores deben centrarse en las capacidades en vez de en las discapacidades.

 Apreciar la naturaleza y el grado de capacidad del tenista con discapacidad, para
esto debe:
 Determinar las características de cada persona con discapacidad,

preguntándole que es lo que puede y lo que no puede hacer, o que es lo que
le causa o no le causa incomodidad o dolor.

 Consultar a las familias de los tenistas o a sus cuidadores en busca de
información relevante

 Proponerse desafíos y no límites: el entrenador debe dedicarse a enseñar al tenista
con discapacidad habilidades adicionales durante el proceso progresivo y dinámico
de combinar sus habilidades con desafíos alcanzables.

 Permitir que el tenista con discapacidad experimente una amplia gama de
situaciones:  el entrenador debe guiar al tensita con discapacidad a que desarrolle la
capacidad de afrontar cuando aprende el tenis:

 El desencanto
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 La frustración
 El fracaso

 Al entrenar a tenistas iniciantes e intermedios con discapacidad, los entrenadores
deben ser conscientes de los siguientes aspectos:

 El jugador
 El acceso físico a las instalaciones
 Equipo
 Canchas
 Reglamento
 Tácticas
 Técnicas
 Aptitud física
 Psicología

El jugador

 Los tenistas con discapacidad juegan al tenis por las mismas razones que los demás
tenistas

 Necesitan comprensión inteligente de su condición
 Ser reconocidos por su habilidad para jugar al tenis.
 Cualquier persona que tenga una discapacidad motriz permanente diagnosticada

medicamente puede jugar al tenis de competición en  silla de ruedas.
 El espectro de estas discapacidades es amplio:

 Parapléjicos
 Cuadripléjicos
 Amputados de un miembro
 Amputados dobles
 Enfermos de espina bífida

 Entrenar a tenistas con discapacidad no es una tarea difícil si el entrenador
considera a cada participante como a una persona

Tenistas con amputación

Son tenistas que carecen por lo menos de una articulación mayor en miembro o no tienen
resto alguno de movimiento funcional en una articulación. La mayoría de estos tenistas
tienen problemas con el equilibrio y compensan la ausencia total o parcial del miembro
moviendo otra parte del cuerpo fuera de centro de gravedad para balancearse con
efectividad. Tiende a fatigarse mas rápidamente que los tensitas de en bipedestación.
Debido al uso de prótesis, la higiene personal del amputado es importante para evitar
infecciones.

Los tenistas con amputaciones de brazo, pueden utilizar la raqueta o la prótesis para lanzar
la pelota hacia arriba en el servicio.

Tenistas con parálisis cerebral
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Estos tenistas sufren una alteración motora y postural debido al daño en un área o áreas del
cerebro que pude variar considerablemente de una persona a otra. Las características
asociadas con esta capacidad incluyen:

 Deficiente coordinación y tiempo de reacción
 Restricciones en el movimiento de los miembros
 Pérdida de la memoria a corto plazo
 Problemas de equilibrio y perceptivos
 Discapacidades de aprendizaje entre otras.

Algunos tensitas con parálisis cerebral compiten en silla de ruedas.

Para ayudar a mejorar las habilidades que necesitan se pueden realizar ejercicios repetitivos
pero variados.

Ya que algunos tenistas con parálisis cerebral pueden tener un lapso de atención breve, se
recomienda programar sesiones de entrenamientos semanales breves y no realizar una
sesión prolongada.

.Tenistas en silla de ruedas

Los tenistas que pueden jugar en silla de ruedas incluyen a aquellos con:

 Tetraplejia: pérdida total o parcial de la función en el tronco y en los miembros
inferiores y superiores

 Paraplejia: pérdida total o parcial de la función en el tronco y en los miembros
inferiores

 Espina bífida: es la lesión producida por malformación de la columna vertebral
 Amputación
 Parálisis cerebral
 Infarto y lesión cerebral adquirida

Al entrenar a tenistas en silla de ruedas los entrenadores deben evaluar la capacidad de sus
tenistas formulándoles preguntas como:

 ¿Has jugado antes al tenis?
 ¿Qué importancia tiene la lesión?
 ¿Existen otras consideraciones médicas?, etc.

La división Quad en tenis en silla de ruedas fue oficialmente reconocida por la ITF en 1997
cuando se transformó en una división oficial en el Circuito NEC de Tenis en Silla de Ruedas.
Según el reglamento de Tenis en silla de Ruedas un tenista puede jugar en la división Quad
si posee función limitada en tres o más extremidades.  Es la única clasificación de
discapacidad en tenis en silla de ruedas y se aplican las mismas reglas, con unas pocas
excepciones menores, tales como silla de motor y un lanzamiento asistido en el servicio.

Acceso físico
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Las instalaciones para jugar al tenis se pueden hacer accesibles para los tenistas
discapacitados con relativa facilidad. La accesibilidad no es tan complicada ni exigente
como se cree. Lo más importante es que los tenistas en silla de ruedas puedan llegar desde
la zona de estacionamiento hasta las canchas de tenis con relativa comodidad y sin ayuda.
Otras zonas como la sede social o instalaciones como los sanitarios se pueden hacer a
menudo más accesibles colocando estratégicamente rampas o retirando o girando una
puerta. Los puntos a considerar incluyen los siguientes:

 Los escalones son una barrera obvia. Se pueden instalar rampas para permitir a los
tenistas el acceso a las instalaciones.

 El ancho de los senderos hacia las canchas, de las puertas, entradas a las canchas,
de las puertas de los sanitarios, de los vestuarios y de la sede social. El ancho
normal de la silla común varía entre 60-90 cm y las sillas para jugar pueden tener
más de 100 cm de ancho

 Las superficies de los senderos: son preferibles las superficies lisas
 Espacios entre los postes de la red

El tenis en silla de ruedas se puede jugar en cualquier tipo de silla de ruedas, y aunque los
nuevos diseños ofrecen ventajas significativas, los tenistas pueden disfrutar del juego en
cualquier silla que tengan

Equipo

La silla de ruedas para Tenis

La silla de ruedas para Tenis ha mejorado enormemente en los últimos años debido en gran
parte a progresos tecnológicos. El resultado ha sido un tenis más veloz y apasionante. Las
ruedas deben ser livianas y rígidas. Las ruedas con rayos radiales son las mejores para el
tenis en silla de ruedas. Algunos de los mejores tenistas están jugando en sillas con dos
pequeñas ruedas al frente y una barra antivuelco detrás.

La acomba, o sea el angulamiento de las ruedas de las sillas, también se ha introducido en
la silla para tenis. La comba ayuda al tenista en silla de ruedas mejorando el equilibrio y la
estabilidad lado a lado, aumentando la seguridad, y mejorando la seguridad de giro.los
marcos de las sillas más nuevas se fabrican con materiales livianos y más durables como el
aluminio y el titanio. Hoy en día la silla de ruedas para tenis puede pesar entre 8 y 10 Kg y
sus ventajas son claras

Las sillas de ruedas para tenis pueden fabricarse a medida o ser completamente ajustables.
Cada tensita tendrá una posición especifica al sentarse, con al cual se siente cómodo. Por lo
tanto, se recomiendan las sillas ajustables, especialmente para tenistas iniciantes, porque
permiten probar varias posiciones de la silla.

Loa neumáticos son cruciales para el tenis en silla de ruedas. Se debe evitar los neumáticos
de bicicleta negros porque dejaran marcas en la cancha. El peso de los neumáticos,
especialmente en el borde de empuje, se relaciona directamente con la energía que se
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requiere para poner la rueda en movimiento. Actualmente se están probando materiales
más livianos en el bode de empuje y en los rayos. La ruedas giratorias frontales deben tener
entre 7.5 cm y 12.5 cm de diámetro.

Amarre

El amarre es otra manera de mejorar “la unión” entre jugador y silla de ruedas. Típicamente,
los tenistas usan correas con velcro, cinturones con peso, y bandas elásticas. Se colocan
alrededor de los pies, las rodillas, la caderas, o le área del estómago, dependiendo de las
necesidades del tenista. Los que no tienen movilidad articular pueden ver que amarrándose
alrededor del área del estómago es muy beneficioso y ayuda a evitar que se venga abajo la
parte superior del cuerpo.  Aquellos que no poseen movimiento en las piernas a menudo
prefieren amarrarlas en el lugar adecuado.

Estimule al tenista en silla de ruedas a que experimente con diferentes posiciones y
métodos de amarre cuando le preocupa el equilibrio y la seguridad de la silla. El amarre
puede ayudar realmente a darle más confianza con los movimientos de su silla.

La pelota

Se recomienda que los tenistas iniciantes e intermedios con discapacidad utilicen la
progresión de pelotas rojas, naranjas y verdes. En el caso de tenistas con visión limitada ha
demostrado ser muy eficaz una pelota de esponja cortada por la mitad con una pelota de
tenis de mesa sonando en el medio. Otros tenistas pueden preferir usar pelotas
fluorescentes altamente visibles o pelotas mas grandes.

Las pelotas mas lentas pueden ser de mucha ayuda para entrenar a tenistas con
discapacidad. Bien con tensitas que tengan visión o audición limitadas, estén en silla de
ruedas o tengan una discapacidad de aprendizaje, el uso de una pelota apropiada puede
aumentar considerablemente el disfrute y proporcionar éxito en el tenis. Reduciendo la
velocidad del juego en las primeras etapas, los tenistas ganan tiempo y control, por ejemplo
esto hace que el tenis sea mas fácil para los tenistas en silla de ruedas que están también
aprendiendo a dirigir la pelota.

La raqueta

Los tenistas con visión limitada utilizan raquetas de mini tenis para golpear la pelota de
esponja que suena. Otros tenistas iniciantes e intermedios utilizaran raquetas normales
según se recomiende de acuerdo a su nivel de juego.

La cancha

Lostenistas iniciantes e intermedios  con discapacidad pueden jugar en el mismo tipo de
cancha que los jugadores con capacidades normales. El tenis en silla de ruedas se puede
jugar en canchas de cualquier superficie. Las sillas de ruedas no producen ningún daño
permanente,  ni siquiera a las canchas de polvo de ladrillo (arcilla). Se recomienda que las
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canchas de polvo de ladrillo se preparen con especial atención hasta las áreas del
perímetro, ya que los tenistas en silla de ruedas tienden a utilizar más la cancha cerca de
los bordes.

Los tenistas con visión limitada juegan en cancha de bádminton. Se coloca una cuerda
sobre las líneas pegada con cinta adhesiva para permitir que los tenistas “sientan las líneas”
con las manos o con los pies. Otros tenistas pueden preferir jugar en canchas cubiertas ya
que ofrecen  “luz uniforme” o en canchas donde existe contraste e color en la superficie, tipo
de pelota y fondo.

Como ocurre con las pelotas, se recomienda que los tenistas iniciantes e intermedios con
discapacidad utilicen la progresión de cancha roja, naranja y verde.

El entrenador pude tener que usar colores contrastantes, usar equipo claramente visible, y
mantener la cancha y los alrededores libres de obstáculos a nivel del piso para facilitar el
movimiento de los tenistas con limitaciones visuales.

REGLAMENTO

En el caso de los tenistas en silla de ruedas, se puede decir que es el mismo que el de los
tenistas con capacidades normales, con una excepción- la regla de los dos piques.  A estos
tenistas se les permite un segundo pique si es necesario. El primer pique debe ser dentro de
los límites de la cancha

En cuanto a los tenistas con visión limitada,  hay dos diferencias importantes:  elnúmero de
piques y el servidor debe decir “Listo” antes de servir y el restador responde diciendo “si”.

TÁCTICAS Y TÉCNICAS. Estrategias específicas del tenis en silla de ruedas

El hecho de que a los tenistas en silla de ruedas se les permiten dos piques determina el
juego delos tenistas iniciantes e intermedios en silla de ruedas. Si embargo, a medida que
desarrollan y mejoran, serán capaces de jugar con un solo pique.

A los tenistas iniciantes se les aconseja moverse lateralmente, golpear profundo, sentarse
bajos en la silla y permanecer en el fondo de la cancha para ganar ritmo. Además, devolver
la pelota directamente hacia el adversario para hacer difícil al otro tenista maniobrar la silla,
jugar devoluciones lentas sin ángulos, así como pelotas altas con efecto y golpes bien
colocados con tácticas efectivas en el tenis en silla de ruedas.

Táctica en individual y dobles
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La táctica en el tenis en silla de ruedas es prioritaria. La técnica es la que nos permite llevar
a la práctica nuestra intenciones, la táctica se convierte en esta especialidad en el arma mas
determinante durante el juego debido a:

 La discapacidad del jugador con una mayor o menor limitación funcional
 La movilidad con la silla de ruedas.

La discapacidad condicionará de tal forma el juego que los puntos fuertes y débiles del
jugador pueden depender básicamente de la lesión. Por ejemplo un jugador con lesión
medular importante tendrá grandes problemas con golpes altos, pese a que tenga un gran
dominio de todos los golpes.

La movilidad en la silla de ruedas es de tal trascendencia que, por muy elevado que sea el
nivel técnico del jugador, si no tiene un adecuado manejo de la silla, prácticamente toda su
eficiencia en el juego quedará anulada. Por eso con niveles técnicos diferentes, tendrá
muchas mayores posibilidades de éxito el jugador que sepa desplazar correctamente la silla
y no el que mejor técnica de golpeo tenga.

Pautas tácticas básicas:

o Gestión del espacio de juego

 Espacio propio: es la zona donde el jugador se desenvuelve durante el
juego. Hay que prestar atención a:
- Ubicación en la cancha tras el golpeo: evitar posiciones excesivamente

adelantadas ( entre la línea de fondo y la línea de servicio) puesto que
aportan una alta vulnerabilidad

- Realización correcta del pivote de recolocación en función de la situación
que se derive, siendo pivote exterior para posiciones comprometidas e
interior para las favorables

- Movilidad continúa de la silla mediante movimientos laterales, de forma
que reduzcamos la inercia de la silla.

 Espacio adverso: es la zona que ocupa nuestro adversario
- Dirigir el envío hacia el cuerpo del jugador, ya que sobre la silla resulta

relativamente complejo “sacarse” la pelota de encima
- Utilizar envíos lo más profundos posibles, puesto que permitirán tener la

iniciativa y que el jugador golpee desde posiciones mas retrasadas.
- Intentar golpear por detrás del jugador de forma que el primer bote le

supere, ya que el hecho de recuperar la posición para golpear le
supondrá una gran complejidad

- Anticiparse y golpear cuando el jugador comience su movimiento de
recolocación, momento en el que puede perder momentáneamente la
visión sobre la cancha( juego al contrapié)
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- Atraer al jugador hacia la red, mediante pelotas cortas y/o dejadas, puesto
que será más vulnerable en planos elevados.

o Intervención sobre el móvil

Actualmente se está golpeando en la mayoría de las ocasiones al primer bote;  sin embargo,
no nos debemos olvidar de la posibilidad que nos concede el reglamento de un segundo
bote, de forma que en determinadas ocasiones puede ser provechoso utilizar esta regla,
permitiendo un tiempo adicional, tanto para golpear la pelota en mejores condiciones como
para evitar quedar en posiciones vulnerables.

En la medida de lo posible, y en función de que el nivel de juego vaya aumentando,  se
deberá intentar golpear al primer bote siempre que sea posible, puesto que reduciremos el
tiempo de respuesta del adversario, comprometiéndole muchísimo más. La elección del
primer bote correspondería a una situación de juego ofensivo, mientras que si se le da al
segundo bote la situación será mas defensiva o de equilibrio, puesto que dejamos mas
tiempo al oponente para que se organice antes de ejecutar su acción.

Respecto a los golpeos,  en cuanto sus posibilidades técnico-tácticas, podemos señalar que
en el golpeo de derecha el golpe más utilizado es el liftado, en el revés el cortado, y en el
servicio el plano y el liftado.

En cuanto a los fundamentos tácticos para el juego de dobles se pueden aplicar todas las
premisas que para el individual, tan solo tener en cuenta pautas básicas

Posibles formaciones:
a) Los dos jugadores tras la línea de fondo.  Es una formación conservadora,

permite sobre todo en niveles de iniciación, mantener la consistencia del juego
sin crear excesivos espacios vulnerables

b) Un jugador sobre la línea de servicio y el otro tras la línea de fondo. Es una
formación mas ofensiva que exige un buen dominio del juego de red por parte de
la pareja que la adopte y que origina serios problemas a la pareja adversaria por
reducir las posibles respuestas. El inconveniente se plantea cuando el juego no
consigue poner en compromiso  a la otra pareja y cada vez se torna mas
vulnerable tanto la posición del jugador de la red (posible superación con un lob),
como la del jugador de fondo, al tener que cubrir en anchura y en profundidad
prácticamente toda la cancha.

En cuanto a las consideraciones básicas a tener en cuenta sea cual sea la formación
adoptada podemos sugerir las siguientes:

a) Espacio propio
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 La pareja debe mantener una distancia entre ellos siempre similar (como
si estuviese unida por una cuerda),  de forma que tanto en anchura como
en profundidad los dos jugadores deben desplazarse coordinadamente.

 Si nuestro compañero adopta una actitud ofensiva en su golpeo,
deberemos adelantarnos ligeramente para poder tomar la iniciativa en el
siguiente golpe, y al contrario si el golpe fuese defensivo.

 Realizar cruces con el compañero siempre que pueda intervenir con
comodidad sobre la pelota,  respetando el principio básico de la movilidad
con al silla de no detenerla nunca

 El compañero adelantado en el caso de que realice un cruce deberá
advertirlo verbalmente, para no dejar espacios muertos en la cancha

 Prever y decidir, en el caso de que los dos estén en una posición
retrasada, quien deberá salir a por una pelota corta

 Cuando el compañero sirva, nos adelantaremos ligeramente cubriendo un
posible resto paralelo o al centro de la cancha, o incluso un pelota corta

 Cuando el compañero resta, en el caso de que estemos retrasados,
adelantar ligeramente la posición, siempre y cuando el restos sea
oportuno

b) Espacio adverso
 Intentar jugar sobre la zona del centro de la cancha, puesto que muchas

veces se queda descubierta,  sobre todo con jugadores inexpertos o poco
habituados a jugar dobles.

 En el caso de que uno de los jugadores presente mas debilidades, anular
al compañero de este y cargar el juego sobre el mas débil

 En el caso de que los jugadores se crucen, jugar sobre el que tenga que
cubrir la trayectoria mas larga

 Si uno de los jugadores que se cruza adelanta su posición, intentar jugar
por encima de este, rebasándole con un globo

 Jugar alguna bola corta de forma puntual, para desestabilizar la posición
de los contrarios.

 En el caso de tener que mantener el peloteo, hacerlo con trayectorias
diagonales, puesto que es mucho mas seguro el golpe, e intentar abrir
ángulos para  posteriormente tirar al centro de la cancha

 Si el oponente ha realizado un golpe de emergencia, ante una situación
que le ha desbordado,  jugar la siguiente pelota sobre él mismo, puesto
que en silla de ruedas la recolocación es más complicada que en tenis de
pie y posiblemente no tenga tiempo de adoptar una posición cómoda ara
intervenir sobre la pelota.

Reglamento básico del Tenis en sillas de ruedas:
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Las reglas del juego siguen las mismas pautas que el tenis exceptuando las siguientes
situaciones:

La bola puede votar dos veces antes de ser devuelta, con la única condición de que el
primer bote se produzca dentro de límites de la pista. El segundo bote puede ser dentro o
fuera.

La silla es parte del cuerpo, y como tal, si la bola toca la silla antes del primer bote es punto
para el contrario.

Se realizara falta de pie en el servicio cuando cualquier rueda rebase la línea de fondo
previamente al golpeo.

Otras reglas a tener en cuenta son:

 Se sancionará cualquier acción en la cual el jugador no mantenga contacto con el
asiento, con la zona glútea, en el momento de producirse el impacto con la pelota.

 Se sancionará cualquier acción en la cual la extremidad inferior participe
voluntariamente en la modificación del desplazamiento de la silla, o en la
estabilización para la ejecución de un golpeo.

 Durante la ejecución del servicio se permitirá tan solo un leve impulso previo al
golpeo.

 Para aquellos jugadores que, ante la imposibilidad de utilizar los dos brazos para
impulsar la silla, deban utilizar un pie en la propulsión, se limitara este contacto con
el suelo en el golpeo de la pelota y en el movimiento del servicio, pero respetándolo
en el desplazamiento hacia la pelota.

Protección de la cancha.

El prevenir el deterioro de las canchas será a criterio del director del torneo, que deberá
tener en cuenta cualquier factor que pueda suponer un deterioro para las canchas:
1. Protección de reposapiés.

2. Ruedas delanteras - las ruedas que tengan guardabarros; ancho fino.

3. Ruedas traseras - traseras - neumáticos negros.

4. Cualquier saliente (por ejemplo: rueda trasera antivuelco sin rueda; reposapiés delantero
sin pedal).

Se dispondrá de un tiempo razonable para corregir cualquier infracción a las normas de
protección de la pista, según determine el director del torneo. La imposibilidad de remediar
la infracción constituirá motivo de descalificación.

Límite de tiempo para reparar el equipo averiado.

El comité del torneo posee autoridad para determinar la suspensión temporal del juego.
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Caso 1. La ropa del jugador, la silla de ruedas o el equipo (excluyendo la raqueta) presentan
problemas de tal calibre que es imposible o inconveniente proseguir el juego. ¿Puede
suspenderse el partido mientras se resuelve el problema?

Decisión: Si esto sucede en circunstancias ajenas al jugador, puede permitirse la
suspensión del partido. El árbitro será el juez que decide si la suspensión es justificada y el
tiempo de suspensión (el ajuste de la silla de ruedas no puede exceder de 20 minutos;
cualquier otra modificación no puede exceder de 10 minutos). Un retraso superior al límite
de tiempo permitido estará sujeto a la discreción del director del torneo.

Clasificación de las categorías.

Los jugadores competirán en la categoría superior, de acuerdo con su clasificación.
División Tetra: Para jugar en la División Tetra, un jugador debe llevar un dispositivo de
adaptación o sufrir tetraplejia (por ejemplo; esclerosis múltiple, esclerosis lateral arterial o
enfermedad de Parkinson).
Las mujeres solo podrán jugar la división femenina y los hombres en la masculina.

Advertencias respecto al reglamento.

1.- El jugador al servicio, durante la realización del mismo, no cambiará su posición por
medio de movimientos o de giros. No se considerará que el jugador que sirve "ha cambiado
de posición" a causa de leves movimientos de las ruedas que no afecten materialmente la
colocación original adaptada por él.

2. Un jugador no podrá recibir instrucciones durante el desarrollo del partido, a menos que
sea autorizado, en las competiciones por equipos exclusivamente, por el director del torneo.
3. Un jugador pierde el punto si no está en contacto con el asiento de la silla de ruedas
cuando dé a la pelota. Si el jugador se levanta para dar a una pelota, aunque el golpe sea
bueno, el jugador perderá el punto si se levanta antes de dar a la pelota. Si el jugador cae
de la silla después de dar a la pelota, debe volver a la silla antes de efectuar el siguiente
golpe.

4. Un jugador pierde el punto si la pelota en juego le toca a él o a la silla de ruedas o
cualquier cosa que lleve puesta, con excepción de la raqueta. Esta pérdida de punto sucede
tanto si el jugador está dentro como fuera de los límites de la pista cuando la pelota le toque.

5. En dobles, si la pelota servida golpea al jugador que resta, a su compañero, a la silla de
ruedas o a cualquier cosa que lleve el jugador, excepto la raqueta, el punto es ganado
entonces por el jugador que realiza el servicio.

6. Una falta de rueda sucede cuando cualquiera de las ruedas traseras toca cualquier zona
distinta de la que está detrás de la línea de fondo, dentro de las extensiones imaginarias de
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la marca central o de las líneas laterales. Las ruedas delanteras pueden estar situadas
sobre la línea de fondo o en las líneas centrales.

Sistemas de Competición y ranking

En el Tenis en silla de ruedas no existe una clasificación por niveles de discapacidad,
puesto que todos los jugadores participan sobre una silla de ruedas sea cual sea su
discapacidad. El nivel de juego, y consecuentemente el ranking del jugador, establecerá la
categoría en la que el jugador puede participar.

Torneos

 Championship Series 1,2, 3, 4 y 5 y Súper  Series con un cuadro principal
 Copas del mundo por equipos (World Team Cup) se celebra una vez al año y

representa la Copa Davis y Fed. Cup del tenis convencional esta competición reúne
a 32 países de las tres zonas mundiales en las que se dividen los diferentes
participantes (Zona América, Zona Europa África, Zona Asia-Oceanía) que deben
obtener su clasificación.

 De forma directa, por la anterior edición de este torneo
 Por clasificación en los torneos clasificatorios que se celebran en cada

zona mundial
 Torneo Master (Nec Master Wheelchair Tennis). Se celebra en la modalidad de

individual y dobles una vez al año.
 Juegos Para panamericanos. Se celebran cada 4 años, obteniéndose la clasificación

para el mismo a raíz del ranking alcanzado por los jugadores
 Juegos Paralímpicos. Se celebran cada 4 años, obteniéndose la clasificación para el

mismo a raíz del ranking alcanzado en la Copa del mundo por equipos.
A nivel nacional se contemplan

 Festival Paralímpico organizado por el INDER
 Torneos nacionales por invitación organizados por la FCT
 Copa Cuba por invitación organizada por la FCT
 Máster nacional

Sistemas de ranking nacional e internacional

Sistema de ranking de Tenis en silla de ruedas de la ITF

La ITF calcula la combinación de puntos de los mejores torneos en los que se haya
participado del total de 52 semanas en las que se distribuyen las diferentes competiciones.
Para obtener puntuación se deberá, al menos, participar en un mínimo de dos torneos, de
esta forma se seleccionará:

 Los 8 mejores en modalidad masculina
 Los 6 mejores en modalidad femenina
 Los 5 mejores en modalidad quad
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La puntuación corresponderá a las diferentes categorías del torneo

 Un jugador recibirá los puntos en función de la ronda alcanzada
 Un jugador que pierde en primera ronda se le otorgará  1 punto
 Un jugador que en la primera ronda recibe un Bye ( exención de jugar y pasa directo

a la siguiente ronda) y pierde en  segunda ronda recibirá  1 punto
 Un jugador que en primera ronda recibe un WO ( vence porque no se presenta el

oponente) y pierde en segunda ronda consigue los puntos de esa segunda ronda
 Un jugador que no se presente en primera ronda no recibirá puntos ni  prize money
 Se obtendrán bonificaciones por vencer a jugadores que estén por encima en el

ranking, siguiendo la estructura que se presenta en al siguiente tabla:
INDIVIDUAL DOBLES MASCULINO FEMENINO QUAD

1 2-3 25 25 25
2-5 4-10 17 17 17
6-10 11-20 8 8 8

11-20 21-40 3 3 -
21-30 41-60 2 - -
31-50 61-100 1 - -

Sistema de ranking nacional de tenis en silla de ruedas

 Se computaran los resultados del último año, salvo los puntos de competiciones
internacionales que seguirá el criterio de la ITF

 En cualquier torneo solo se puntúa si se pasa la primera ronda. En caso de no
pasarla se otorga 1 punto (en consolación se consigue si se cae en primera ronda
otro punto)

 El criterio de asignación de puntos sigue los parámetros indicados por la ITF,
estableciendo en este caso la FCT las homologaciones que considere oportunas

 Los puntos obtenidos a través de la ITF, se sumaran a los de la clasificación nacional
Torneos nacionales

Estructuramos 4 categorías

 Festival Paralímpico  y su consolación
 Torneos nacionales y su consolación
 Copa Cuba y su consolación
 Máster nacional

Puntuación de los torneos nacionales
Torneo No Camp Subca Semif cuartos 16 32 64
Festival Paralímpico 64 250 180 120 90 60 30 1

32 250 180 120 90 60 1
16 180 120 80 60 1
8 180 120 60 1

Máster nacional 8 250 180 120 90 (5-6)/ 60 (7-8)
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Torneos nacionales 64 100 80 60 40 20 10 1
32 100 80 60 40 20 1
16 80 50 30 15 1
8 80 50 30 1

Copa Cuba 64 250 180 120 90 60 30 1
32 250 180 120 90 60 1
16 180 120 80 60 1
8 180 120 60 1

Puntuación de la consolación de los torneos nacionales
Consolación No Camp Subca Semif Cuartos 16 32

Festival
Paralímpico

32 30 20 15 10 5 1
16 30 20 15 5 1
8 15 10 5 1

Torneos
nacionales

32 24 18 12 8 4 1
16 24 18 10 5 1
8 12 8 4 1
4 8 4 1

Copa Cuba 32 24 18 12 8 4 1
16 24 18 10 5 1
8 12 8 4 1
4 8 4 1

Respecto a la Copa Cuba, se recibirán bonificaciones en puntos, en función de la posición
final obtenida. Los puntos otorgados quedarían como sigue:

 Campeón: 100 puntos
 Subcampeón: 50 puntos
 Tercer y cuarto clasificado: 25 puntos

Modelo de ranking nacional

ranking Nombre Jugador/a 1 2 3 4 5 6 7 8 Total
1
2
3
4
5
6
7
8
9
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10

no Leyenda Torneo
1 Master
2 Copa Cuba
3 Festival paralímpico
4 Torneo nacional 1
5 Torneo nacional 2
6 Torneo nacional 3
7 Torneo nacional 4
8 Puntos ITF
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ANEXOS
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Anexo1

Aspectos deinterésdel reglamentodel deporte

.Caso1:        ¿Puedehaber másdeun encordadoenlasuperficie degolpedeuna

raqueta?

Decisión: No. Lareglamenciona claramente unencordado, ynoencordados, de
cuerdascruzadas.

Caso2:         ¿Esel encordadodeuna raqueta consideradogeneralmenteuniformey

plano, silas cuerdasestánen más deunnivel?

Decisión: No.

Caso3:         ¿Pueden  colocarse  dispositivos  para reducir la vibración  sobre el
encordado dela raqueta? En casoafirmativo,¿dóndese puedencolocar?

Decisión: Sí,pero estos objetos únicamentepuedencolocarsefueradela zona de

lascuerdascruzadas.

Caso4: Duranteeljuegodeunpunto,aunjugadorselerompenaccidentalmente
lascuerdasdela raqueta.¿Puedeseguirjugandootropunto conla raqueta
enesascondiciones?

Decisión: Sí,excepto cuandolos prohíban de maneraespecífica losorganizadores

deltorneo.

Caso5:         ¿Sepermitequeunjugadorutilicemásdeunaraquetaduranteeljuego
(Punto)?

Decisión: No.

Caso6:         ¿Puedeincorporarsealaraquetaunapilaqueafectelascaracterísticasdel juego?

Decisión: No.Seprohíbeelusodepilasporque sonunafuentede energía,comolos sonlas
pilas solaresyotros artilugiossimilares.
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5.PUNTUACIÓN EN UN JUEGO

a. Juegonormal

Enunjuegonormalse puntúadelasiguiente manera,y siempre secantael tantodel servidorque
realizaelsaqueen primerlugar:ningúnpunto-“cero”primerpunto -“15” segundopunto- “30”
tercerpunto - “40” cuartopunto - “juego”

Exceptosicadajugadoroequipohaganado trespuntoscadauno,cuandosecantaráel tanteode
“iguales”.Despuésde “iguales”,el tanteoseráde “ventaja”parael jugador o equipoquegane
elpunto siguiente.Si ese mismo jugadoro equipo tambiéngana elpunto
siguiente,entoncesdicho jugadoroequipo ganaráel “juego”;si el jugadoroequipo
contrarioganaelpuntosiguiente,eltanteoseráde“iguales”denuevo.Unjugadoro
equiponecesitaganardospuntosconsecutivosinmediatamentedespuésde“iguales”
paraganarel“juego”.

b. Juegodetie-break

Duranteeljuegodetie-break,secantanlospuntos“cero”,“1”,“2”,“3”,etc.Elprimer jugadoroequipo
queobtengasiete puntosganael “juego”y el “set”,siempre quehayaun
margendedospuntosporencimadelcontrario.Siesnecesario,eljuegode tie-break
continuaráhastaqueseconsigaese margen.Eljugadoral quele toquesacarseráel servidordel
primerpuntodel juegode tie-break. Losdospuntossiguienteslosserviráel
contrarioocontrarios(endobles,eljugadordel equipocontrarioal que letoqueservir
después).Despuésde esto,cadajugadoroequiposerviráalternativamentedospuntos
consecutivos hasta elfinal deljuego de tie-break (endobles,la rotacióndel servicio dentro
decadaequipocontinuaráenel mismoorden mantenidoduranteelset).El jugador o equipoal
queletoqueservirprimeroeneljuegodetie-breakseráelrestadorenelprimer juego delset
siguiente.

6.PUNTUACIÓN EN UN SET

Hay diferentes métodos depuntuaciónenunset.Losdosmétodosprincipalessonel “set
deventaja”yel “setdetie-break”.Puedeusarsecualquieradelos métodos siemprequeel que
sevayaautilizarseanuncieantesdeque comiencelacompetición.Siseusa el métododel “setde
tie-break”,tambiéndebeanunciarseindependientementedequeel set
finalsejueguecomoun“set detie-break” o un“setde ventaja”.

a. “Setde ventaja”

El primerjugadoroequipo que ganeseisjuegosganaráel “set”,siempreque hayaun
margendeventajadedos juegossobreel contrario.Si esnecesario,elsetseprolongará
hastaquesehaya conseguidoesemargen.

b. “Setdetie-break”
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El primer jugador o equipoqueganeseisjuegosganará el“set”, siemprequehaya un
margendedosjuegossobre eloponente. Si el marcadoralcanza losseisjuegos iguales para
ambos, sejugará un tie-break. Se puedenencontrarotrosmétodosde puntuación
permitidos.

7.PUNTUACIÓN EN UN PARTIDO

Se puedejugarunpartido al mejordetres sets(un jugadoroequiponecesitaganardos
setspara hacerseconel partido)oalmejordecincosets(unjugadoro equiponecesita ganar
tressetspara hacerseconel partido). Sepuedenencontrarotrosmétodosde
puntuaciónpermitidos.

8.SERVIDORY RESTADOR

Los jugadoreso equiposse situaránenladosopuestos de lared. El servidoreseljugador
queponela pelota enjuegoenprimer lugar.El restadores eljugador que estálisto para
devolverla pelotasacada por el servidor.

Caso1:         ¿Se permitequeel restadorsesitúeafuera de las líneas dela pista? Decisión:

Sí.El restadorpuede situarse dentroofueradelas líneas enel lado dela
reddelrestador.

9.ELECCIÓN DE LADOS Y SERVICIO

Laeleccióndeladosy elderechoaserservidororestadorenelprimer juegosedecidirán
porsorteoantesdequecomienceelcalentamiento.Eljugadoroequipoqueganeel sorteopuede
elegir:

a. serelservidoroel restadorenel primerjuegodelpartido,encuyocasoeloponente
elegiráelladodelapistaparaelprimer juegodelpartido;o elladode lapistaparael primer
juego delpartido,en cuyocasoeloponenteelegirásideseaserservidoro
restadorparaelprimerjuegodelpartido;oqueseasuoponentequienhagaunade las
elecciones anteriores.

Caso1:         ¿Tienenambosjugadoreso equiposderechoa unanueva elecciónsi se
posponeo para elcalentamientoy losjugadoresabandonan lapista?

Decisión: Sí.El resultado delsorteooriginal semantiene, pero ambosjugadores o
equipospuedenhacernuevas elecciones.

10.CAMBIODE LADOS

Losjugadorescambiarándeladoal finaldelosprimeros,tercerosysiguientes juegos
imparesdecadaset.Losjugadorestambiéncambiarándeladoal finaldecadaseta
menosqueelnúmerototaldejuegosenesesetseapar,encuyocasolosjugadores
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cambiarándeladoal finaldelprimerjuegodelsetsiguiente.Duranteeljuegode tie-break los
jugadores cambiarándelado después decada seispuntos.

11. LAPELOTAEN JUEGO

A menosquese canteunafalta ounlet,la pelota está enjuego desde elmomento enque el
servidorrealiza elsaque,ypermaneceenjuegohastaquese decidaelpunto.

12. LAPELOTATOCAUNALÍNEA

Si una pelotatocauna línea,se considera quecaedentro del campodejuego limitado por
esalínea.

13. LAPELOTATOCAUNACCESORIOFIJO PERMANENTE

Silapelotaenjuego tocaunaccesorio fijopermanentedespuésdehabercaídoenel
cuadrocorrectodelapista,el jugador quelanzó lapelotasellevael punto.Si lapelotaen
juegotocaunaccesoriofijopermanenteantesdetocarelsuelo,el jugador quegolpeóla
pelotapierdeelpunto.

14. ORDEN DEL SERVICIO O SAQUE

Al términodecadajuego,elrestador setransformaráenservidoryel servidorse
convertirá enel restadordel juegosiguiente.

Enel juegodedobles,elequipoalqueletoqueservirenelprimer juegodecada set
decidirácuáldelosdosjugadoresloharáenesejuego.Demanerasimilar,antesde que
comienceelsegundo juego,sus oponentes decidirán quéjugador realizaráelservicioen ese
juego.El compañerodel jugador quesirvió enel primer juego efectuará elsaqueenel
tercerjuegoyelcompañerodeljugadorquesirvióenelsegundojuegoloharáenel
cuarto.Estarotacióncontinuaráhastaelfinal delset.

15. ORDEN DE LARECEPCIÓNEN DOBLES

Elequipoal queletoqueserrestadorenelprimerjuegode unsetdecidiráqué jugador
recibiráelprimerpuntodeljuego.Demanerasimilar,antesde quecomienceelsegundo juego,sus
oponentes decidirán qué jugadorrecibirá el primerpuntode ese juego.El jugador quefue el
compañero del restador  en el  primer punto del juego recibirá el
segundopuntoyestarotacióncontinuaráhastaelfinaldeljuegoydelset.Despuésde queel
restadorhayadevueltolapelota,cualquieradelosjugadoresde unequipopuede golpearla.

Caso1:         ¿Se permitequeunmiembrodeunequipodedobles jueguesolo contra

susoponentes?

Decisión: No.
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16.EL SERVICIOOSAQUE

Inmediatamente antes de comenzarel saque,elservidorse pondrá conambospies
situadosdetrásdelalínea defondo(es decir, lomás alejados de lared)ydentro de las
prolongacionesimaginarias delamarca centraly la línea lateral.

Entonces,elservidorlanzarálapelotaalaire conlamano encualquierdireccióny la
golpearáconlaraquetaantesdequetoqueelsuelo.Seconsideraráquesehaejecutado
elservicioenelmomentoen queeljugadorda unraquetazo,lo mismositocalapelota
comosifallaalintentarlo.Unjugadorquesolamenteusaunbrazopuedeutilizarla
raquetaparalanzarla pelota.

17.EJECUCIÓNDEL SERVICIO

Alejecutarelservicioenunjuegonormal,elservidorsesituaráalternativamentedetrás
delamitadderechaeizquierdadelapista,comenzandoporlamitad derechaencada juego.Enel
juegode tie-break,elsaqueseefectuaráalternativamentedesdedetrásdela
mitadderechaeizquierdadelapistay elprimerservicioseefectuará desdelamitad
derechadelapista.Lapelotaservidadeberápasarporencimadelaredyaterrizará dentrodel
recuadrodeservicioqueestédiagonalmenteopuesto,antesdequeelrestador la devuelva.

18. FALTADE PIE

Durante laejecucióndelsaque,elservidorno:

a. cambiarásu posiciónandando ocorriendo, aunque sepermitiránleves
movimientos de los pies; ni

b. tocaráconningunodelos pies lalínea defondo ola pista; ni

c. tocaráconningunodelos pies eláreafueradela extensiónimaginaria dela línea

lateral; ni

dtocaráconninguno delos piesla extensión imaginaria de lamarcacentral.Si el

servidorinfringe estaregla entoncescometeráuna“faltadepie”.

Caso1: En unpartidodeindividuales,¿sepermiteque el servidorhaga elsaque
situándosedetrás delapartedela línea defondoqueestá entrela línea
lateral deindividuales y la línea lateral dedobles?

Decisión: No.

Caso2:         ¿Se permitequeel servidornotengauno de lospies oambossobreel

terreno?
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Decisión: Sí.

19. FALTAEN EL SERVICIO

El servicio esunafaltasi:

a.       el servidorinfringelas reglas 16,17, o 18;osi

b.       el servidornogolpea lapelotaal intentarhacerlo;osi

c. la pelotaservida tocaunaccesoriofijopermanente,el palo de individualeso el
poste de la red antes dequecaer sobreelterreno;osi

d. la pelotaservida tocaalservidoro alcompañerodel servidoro cualquiercosaque ellos
(el servidorysucompañero)llevenpuestoo tenganenlamano.

Caso1: Despuésdelanzarunapelotaalaire conla manopara efectuarelsaque,el
servidordecidenotocarla y la recoge.¿Hacometidounafalta?

Decisión: No.Sepermite queun jugadorquelanzalapelotaalaireydespuésdecide
nogolpearla larecojacon la manooconlaraqueta, o ladejebotar.

Caso 2: Duranteunpartidodeindividualesquesejuegaenunapistaconpostesde redy
palosdeindividuales,lapelotaservida tocaelpalodeindividualesy después
aterriza dentrodel cuadrodeservicio correcto. ¿Esfalta?

Decisión:Sí.

20.SEGUNDOSERVICIO

Sielprimerservicioesunafalta,elservidorrealizaráelsaquede nuevosindemorarse desdela
mismamitaddela pista desdela cual secometió lafalta,amenosqueel servicio haya sido
efectuadodesdela mitadincorrecta.

21.CUÁNDOHAY QUE SERVIR Y RECIBIR

Elservidornoefectuará elsaquehasta queelrestadornoestépreparado.Noobstante,el
restadordebejugaralritmo razonabledelservidoryestarálistopararecibirelservicio
cuandoelservidorloestéparaefectuarlo.Seconsideraráqueunrestadorestálistopara
eljuegosiintentadevolverelservicio.Sisedemuestra queelrestadornoestápreparado, entonces
nosepuedecantarqueel servicio esunafalta.

22.EL LETOREPETICIÓN EN ELSERVICIO

El servicio esunlet orepeticiónsi:
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la pelotaservida tocalared,lafajaola banda y luegoentra enel cuadro correcto; o después
detocarlared,lafajao labanda, tocaalrestadoro alcompañerodel restadoroa
cualquiercosaqueellos llevenpuesto otenganenlamano antesde tocar el suelo; osi

b. la pelotase sirve cuando el restadornoestá preparado.En elcasodequehaya un
letenelservicio,esajugada           nocontaráyelservidorefectuaráelsaquedenuevo, aunqueel
let enel servicio noanula unafaltaanterior. Procedimientos       alternativos adicionales
aprobados se puedenencontrarenelApéndice IV.

23.EL LETOREPETICIÓN

Entodosloscasosenlosquesecanteunlet,exceptocuandosecanteunarepeticiónen el
segundoservicio,se volveráa jugar todoel punto.

Caso 1: Cuandolapelotaestáenjuegoyotrapelotaapareceenpista;secantaun
let;elservidorhabíacometidounafaltaalserviranteriormente,¿aqué tiene
derechoel servidor?,¿aunprimeroa unsegundoservicio?

Decisión:       A unprimerservicio.Debevolversea jugar todoel punto.

24.UN JUGADOR PIERDE EL PUNTO

Un jugadorpierdeel punto si:

a.       el jugadorcometedosfaltas consecutivas alservir; o si

b. el jugadornodevuelve lapelotaenjuego antes dequepeguedosbotes

consecutivos;o si

c. eljugadordevuelvelapelotadetalmaneraquetocaelsueloounobjeto,antesde
quebotefuera delcampo dejuego correcto;osi

d. eljugadordevuelvelapelotaenjuegodetalmaneraqueantesdequebote,toca
unaccesoriofijo permanente; o si

e.       el restadordevuelve elservicio antes deque bote;osi

f.        eljugadorparaoretienedeliberadamentelapelotaenjuegosobresuraquetaola
tocadeliberadamentecon suraqueta más deuna vez;o si

g. eljugadorosuraqueta,yaestéensumanoono,ocualquiercosaqueéllleve puestoo use
tocala red, los postes dela red,lospalos deindividuales,lacuerdao
elcablemetálico,lafajaolabandaoelcampodejuegodel contrarioen cualquier
momentomientraslapelotaestáenjuego;osiheljugadorvolealapelotaantes dequeella
haya pasadosobrela red;osi
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i. la pelotaenjuegotocaal jugadorocualquiercosaqueél lleve puestooenla

mano,exceptolaraqueta;osi

j. la pelotaenjuegotocala raqueta cuandoeljugadornola tieneenlamano;osi

k. el jugadorcambia deliberada y materialmente lacontexturadelaraquetamientras

lapelotaestáenjuego;o

l.        endobles,ambos jugadorestocan lapelotaaldevolverla.

Caso1: Despuésdeefectuar el primersaque,laraqueta se escapa delamano del
servidorytocalaredantes dequela pelotahaya tocadoel suelo. ¿Esesto
unafaltao eljugadorpierdeel punto?

Decisión: El servidorpierdeel punto porquesuraquetatocala redmientrasla pelota

estáenjuego.

Caso2: Despuésdeefectuar el primersaque,laraqueta se escapa delamano del

Servidorytocalareddespués deque lapelotaha tocadoel suelofueradel
cuadrodeservicio correspondiente.¿Esesto unafaltaenelservicio oel
jugadorpierdeelpunto?

Decisión: Esto esunafaltaporquela pelotaestabafueradejuegocuandola raqueta

tocólared.

Caso3. En unpartidodedobles,el compañero delrestador tocala redantesde quela
pelotaservidaalcance elsuelofueradel cuadrodeservicio correspondiente.

¿Cuál es ladecisióncorrecta?

Decisión. El equipo restadorpierde elpuntoporquehasidoel compañerodel
restador quientocóla red mientrasla pelotaestabaenjuego.

Caso4:         ¿Pierdeunjugadorel puntosicruza lalínea imaginaria enla extensiónde la
redantes odespuésdegolpearla pelota?

Decisión: Eljugadornopierdeelpuntoenningunodeloscasossiemprequeélno toqueel
campodejuegodelcontrario.

Caso5.         ¿Se  permitequeunjugador saltepor encimade la red  alcampo del contrario
mientrasla pelotaestá enjuego?

Decisión. No.Eljugadorpierdeelpunto.
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Caso6. Unjugadorarrojalaraquetahacialapelotaenjuego.Ambas,laraquetay la
pelota,aterrizanenellado dela reddelcampode juego del contrario yel
contrario nopuedealcanzarla pelota. ¿Quéjugador ganael punto?

Decisión. El jugadorquetiró laraquetahacia lapelotapierdeel punto.

Caso 7. Unapelotaqueacabadeservirsegolpeaalrestadoroenelcasodeljuego
dedobles,al compañerodel restadorantesde tocarel suelo.¿Qué jugador
ganael punto?

Decisión. El servidor ganael punto,amenosquese canteunlet enelservicio.

Caso8. Un jugadorsituado fueradelos límites dela pistavoleala pelotao laatrapa antes
dequebote y reclamael puntoporquela pelotaibasin duda algunaa
salirsefuera delcampode juegocorrespondiente.

Decisión. El jugador pierdeel punto,amenosqueseaunadevolución buena,encuyo
casosecontinúajugando elpunto.

25.UNADEVOLUCIÓN BUENA

Unadevoluciónes buena si:

a. lapelotatocalared,lospostesdelared,lospalosdeindividuales,lacuerda,el
cablemetálico,lafajaolabanda,conlacondiciónquepase  porencimade
cualquieradeellos y toque elsuelo dentrodel campodejuego

Correspondiente;conlasexcepciones estipuladas enlasreglas 2y24(d);osi

b. despuésdequelapelotaenjuegohatocadoelsuelodentrodelcampodejuego
correctoyretrocedeal otrocampopasandoporencimadelaredyeljugadorla
alcanzaporencimade laredy la golpeahacia elcampo correcto,siempre que el
jugadornoinfrinjala regla 24; o si

c. lapelotasedevuelveporlaparteexternadelospostesdelared,yaseapor
encimaopordebajodelnivelsuperiordelared,aunquelapelotatoqueelposte
delared,conlacondiciónde quetoqueelsuelodentrodelcampo dejuego
correspondiente,conlaexcepcióndeloqueseestipulaenlasreglas2y24(d);o si

d. lapelotapasapordebajodelacuerdadelaredentreelpalodeindividualesyel poste dela
redadyacente sin tocarni la red,ni lacuerdadela red,ni el poste dela redygolpea
elcampode juegocorrespondiente; o si

e. laraquetadeljugadorpasaporencimadelareddespuésdehabergolpeadola
pelotaqueestabaensu propioladodelaredylapelotatocaelsueloenelcampo de
juegocorrecto; o si
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f. eljugadordevuelvelapelotaenjuegoyéstagolpeaaotrapelotaqueestáenel suelodel
campodejuegocorrespondiente.

Caso1: Unjugadordevuelve una pelotaquedespuésgolpea elpalo de individuales y cae

alsuelo enel campodejuegocorrecto. ¿Esuna buenadevolución?

Decisión:Sí.No obstante,si lapelotase sirve y golpea elpalodeindividuales,esuna

faltaenelservicio.

Caso2: Unapelotaenjuegogolpea aotrapelotaqueestáenelsuelo delcampode

juegocorrecto. ¿Quédecisiónsedebetomar?

Decisión: Eljuego continúa.Noobstante, si noestá claroquehasidola pelotaenjuego

laquesehadevuelto,se cantaráunlet.

26. MOLESTIAAUN JUGADOR

Si alefectuarungolpeun jugadoresobstaculizadooestorbadoporunactodeliberadode su
contrario,el jugador ganará elpunto.No obstante,se repetirá elpuntosi el golpedeun
jugadores obstaculizado porun actoinvoluntario de su oponente u oponentes,o por
cualquier obstáculo fuera del control del jugador (que no  sea un accesorio fijo
permanente).

Caso1:         ¿Esungolpedobleinvoluntario unamolestia?

Decisión: No.Véasetambiénlaregla 24(e).

Caso2: Un jugadordicequehaparado eljuego porqueél pensabaquea su oponente
loestabanestorbando uobstaculizando.¿Esestounamolestia?

Decisión: No,eljugadorpierdeelpunto.

Caso3: Unapelotagolpea aunpájaroquevuela sobrela pista. ¿Esestouna

molestia?

Decisión: Sí,sejugaráel punto denuevo.

Caso4: Duranteeljuego deunpunto, una pelotauotroobjetoqueestabaenel
campodeljugadorcuandose comenzó ajugarel puntole obstruye.¿Es una
molestia?

Decisión: No.

Caso5: En el juegodedobles,¿dónde sepermitequeesténsituadoselcompañero
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delservidoryelcompañero delrestador?

Decisión: Elcompañerodelservidoryelcompañerodelrestadorpueden ubicarseen
cualquiersitiodesuladodelaredcorrespondiente, fueraodentrode su campode
juego.Noobstante,siunjugadorestá molestandoasuoponente u oponentes, se
aplicaráestaregla.

27.CORRECCIÓN DE ERRORES

En principio, cuando se descubra que se ha  cometido un error con respecto a la
aplicación de las reglasdel tenis,todoslospuntos jugadosanteriormenteseránválidos.
Loserroresquese descubransecorregirándelmodo siguiente:

a. Durante unjuego normalo unjuegodetie-break,si el jugadorefectúa elservicio
desdeel lado equivocadodela pista, estosecorregirátanprontocomo se descubra
elerroryel servidorhará elsaquedesde ellado correcto de lapista conforme
altanteo. Cualquierfaltaquese cantase antesdedescubrirse el error seráválida.

b. Duranteunjuegonormalounjuegodetie-break,silosjugadoressehallanenlos
ladosequivocadosdelapista,elerrorsecorregirátanprontocomosedescubray el
servidorefectuaráel saquedesdeellado correcto de la pistaconformeal tanteo.

c. Siduranteunjuegonormalunjugadorefectúaelserviciocuandonoessuturno,
eljugadoralquelecorrespondíaoriginalmenterealizarelservicioloharátan
prontocomosedescubraelerror.Sinembargo, sicuandosedescubreelerrorya
sehafinalizadounjuego,elordendelserviciopermanecerácambiado.Ental
caso,cualquiercambio depelotasposteriordeberíaserrealizadounjuego más
tardedelooriginalmenteacordado.Cualquierfaltaquecometieseelcontrario antesde
descubrirseel errorno seráválida.Enel juegode dobles,si unapareja
efectúaelserviciocuandonoessuturno,cualquierfalta quese cantase antesde
descubrirseel error seráválida.

d. Siduranteunjuegodetie-breakunjugadorefectúaelserviciocuandonoessu
turnoyelerrorsedescubredespuésdehaberse jugadounnúmeropardepuntos,
secorregiráelerrorinmediatamente.Sielerrorsedescubredespuésdeque se
hayajugadoun númeroimparde puntos,el ordendelserviciopermanecerá
alterado.Cualquierfaltaquecometieseelcontrarioantesdedescubrirseelerror
noseráválida.Eneljuegodedobles,siunaparejaefectúaelserviciocuandono
essuturno,cualquierfaltaquesecantaseantesdedescubrirseelerrorserá válida.

e. Siduranteunjuegonormalounjuegodetie-breakendobles,secometeunerror
enelordenderecepcióndelservicio,éstepermaneceráalteradohastaelfinaldel
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juego enelquese descubrió el error.Loscomponentes dela parejareanudaránsu
ordenoriginalderecepciónaljuegosiguientedeaquelsetenel queellosson restadores
delservicio.

f. Siporerrorsecomienzaunjuegode tie-breakaligualara6,cuandoyasehabía
decididoanteriormente queseríaun“setdeventaja”,secorregiráelerror
inmediatamentesolamentesisehajugadounpunto.Sielerrorse descubre despuésde
queseestá jugandoelsegundopunto,entoncesese setcontinuará
jugándosecomoun“set de tie-break”.

g. Siporerrorsecomienzaunjuegonormalaligualara6,cuandoyasehabía
decididoanteriormente queseríaun“setdetie-break”,secorregirá elerror
inmediatamentesolamentesisehajugadounpunto.Sielerrorse descubre después de
que  se está jugando el segundo  punto, entonces se continuará
jugandocomoun“setde ventaja”hastaqueel tanteoalcance losocho juegos para
ambaspartes(ounnúmeroparinclusomásalto),cuandosejugaráuntie-break.

h. Siporerrorsecomienzaun“setdeventaja”oun“setdetie-break”,cuandoyase
habíadecididoanteriormente queelúltimosetseríauntie-breakdedesempate,se
corregiráelerrorinmediatamentesolamentesisehajugadounpunto.Sielerror
sedescubredespués de quese está jugando elsegundopunto,entoncesse
continuarájugandoelsetohastaqueunjugadoroequipoganetresjuegos(ypor
lotanto,elset)ohastaqueeltanteoseadedosjuegosparaambaspartes, cuandose
jugaráun tie-breakdedesempate.Sinembargo,sielerrorsedescubre despuésde
quehayacomenzadoelsegundopuntodel quintojuego,entoncesse
continuarájugandocomo un“set detie-break”.

i. Siloscambiosde pelotanoseefectúanen elordencorrecto,se corregiráelerror
cuandoseaelsiguiente turnodeserviciodeljugadoroequipoal queletocaba sacar con
las pelotas nuevas originalmente.  A partir de ese momento, se
cambiaránlaspelotasde modoqueel númerode juegosentreloscambiosseael
acordadooriginalmente.No secambiarán laspelotasenmitaddeunjuego.

30. INSTRUCCIONESALOSJUGADORES (COACHEO)

Seconsideracomoinstruccionesaun jugador,cualquiercomunicación,consejos o
recomendaciones de cualquier tipo,ya sean audibles ovisibles. En los torneos o
competicionesporequiposcuandohay uncapitándeequiposentadoenlapista,dicho capitán
podrá  dar instrucciones  a los jugadores  cuando  éstos tengan  un  descanso
despuésdeunsetycuandosecambiendeladoal finaldeunjuego,peronocuandolos
jugadorescambiendeladodespuésdel primer juegode
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cadasetniduranteunjuegodetie-break.Enelrestodepartidosnosepermitenlas instrucciones.

Caso1:         ¿Se permite que un jugador reciba instrucciones si se dan mediante señales
deunamaneramuydiscreta?

Decisión: No.

Caso2:        ¿Se permitequeunjugador recibainstrucciones cuandosehasuspendido

eljuego?

Decisión: Sí.

PROCEDIMIENTOS ALTERNATIVOS Y MÉTODOS DE TANTEO TANTEO EN UN
JUEGO.

Método de tanteo “sin ventaja”

Sepuedeutilizarestemétododepuntuaciónalternativo.Unjuegonormalsepuntúadela
siguientemanera y eltanteodel servidorsecanta enprimer lugar:

Ningúnpunto- “cero”

Primerpunto - “15”

Segundopunto- “30”

Tercerpunto - “40”

Cuarto punto- “juego”

Siambosjugadoresoequiposhanganadotrespuntoscadauno,secantaráel tanteode
“iguales”ysejugaráunpuntodecisivo.Elrestadorelegirási quiererecibirelserviciodel
ladoderechoodelladoizquierdodelapista.En dobles,losjugadoresdel equiporestador
nopuedencambiardeposiciónpararecibirestepuntodecisivo.

El jugadoro equipoqueganeel puntodecisivo ganará eljuego.

Endoblesmixtos,el jugador queseadelmismosexoqueelservidorrecibiráelpunto
decisivo.Losjugadores delequipo restadornopuedencambiardeposicionespararecibir el
puntodecisivo.

TANTEOEN UN SET:
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1.SETS“CORTOS”

Elprimerjugadoroequipoqueganecuatrojuegosganaráeseset,conlacondiciónde
quelellevedosjuegosdeventajaaloponente.Siambaspartesalcanzanuntanteo de
cuatrojuegosiguales, sejugará untie-breakdedesempate.

2.MATCHTIE-BREAK (7 PUNTOS)

Cuandoel tanteodeunpartidoesdeunsetparaambaspartes,odedossetsenpartidos
almejordecincosets,habráunjuegodetie-breakparadecidirelpartido.Estejuegode tie-
breaksustituyealsetfinaldecisivo.Elprimerjugadoroequipoqueobtengasiete puntos
ganaráestetie-breakdelpartidoy elpartido,conlacondicióndequelellevedos puntosde
ventajaal contrario.

3.MATCHTIE-BREAK (10PUNTOS)

Cuandoel tanteodeunpartidoesdeunsetparaambaspartes,odedossetsenpartidos
almejordecincosets,habráunjuegodetie-breakparadecidirelpartido.Estejuegode tie-
breakreemplazaal setfinaldecisivo.Elprimerjugadoroequipoque seapuntediez
puntosganaráesetie-breakdelpartidoyelpartido,siemprequelelleveunaventajade dospuntosal
contrario.

Nota:Cuandose utiliceel tie-breakdecisivo parasustituiralsetfinal:

continuaráelordendeservicio original.
 endobles,sepodrácambiarelordendelservidorydelrestadordentrodeunequipo,

comosucedeal principio decadaset.
 antesdelcomienzodeuntie-breakdecisivodelpartidohabráundescansode120 segundos;
 nosecambiaránlaspelotasantesdelcomienzodeltie-breakdecisivodelpartidoni

aunquecorrespondahacerlo.

CAMBIODE LADO.

Esta alternativa de lasecuencia del cambio delado sepuede utilizaren un tie-break.
Duranteun tie-break,los jugadorescambiarán de ladodespuésdel primerpuntoyapartir
deentoncescadacuatropuntos.

EL LETDURANTE EL SERVICIO.

Estaalternativaesel juegosinelletenelserviciodela regla.Significa queelservicioque
toquelared,la fajao labanda,estáen juego. (Estaalternativaesconocidacomúnmente
comola“regladeno-let”)
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Anexo 2

Tabla 1
Principales resultadosdel Teniseneventosinternacionales.

JuegoscentroamericanosydelCaribe.

Medallas deoro Medallas deplata Medallas debronce Total

5 7 25 37

JuegosPanamericanos.
Medallas deoro Medallas deplata Medallas debronce Total

0 0 9 9

Tabla 2

Parámetrosfundamentales por institución
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Institución Edad %
tenis-
no
tenis

Relac. Frecuencia
Semanal.

Tiempo
de
Trabajo

Competición

Escuelas 6 años 20-
80

20/25 1a3
veces

30–60
min.

Competenciasdehabilidades.

Escuelas 7 años 30-
70

15/20 1a3
veces

30-60
min.

Competenciade habilidadesy
capacidadesfísicas Básicas.
CompetenciadeMinitenis.

Escuelas 8 años 35-
65

15/20 1a3
veces

30-60
min.

Competencia  de  Minitenis  y
autocompetición.

ÁreaDptvas 9-10 50-
50

6/10 6veces 1:30-
2:15

15individuales30   dobles al
año
Torneos municipio.y
provinciales

Áreas
deportivas

11-12 60-
40

6/8 6veces 2:15–
3:30

50individuales30doblesalaño
Torneosmunicip.yprovinciales
Preferiblemente2periodosde
Competencia

EIDE 13-14 65-
35

6/8 6veces 3:00–
5:00

70-80individualESFA 16-18
40-50doblesPorañoTorneos
nacionalese internac.
Preferiblemente2periodosde
Competencia

EIDE
ESFA

15-18 70-
30

4/6 10-12
veces

3:00–
5:00

70-80individualESFA 16-18
40-50doblesPorañoTorneos
Torneosnacionalese internac.
Preferiblemente2periodosde
Competencia

Anexo 3
Gráfico 1Nivel derendimientosegún la edaddecada componente de lapreparación

Tabla 3Porcientosdetrabajo enunPlanAnual (Rangosdelas diferentespreparaciones)
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Preparaciones/Mesociclos
1 2 3 4 5 6 7 8

PreparaciónFísica General 45-55 35-45 25-35 5-15 5-15 3-7 3-7 67-75
PreparaciónFísica Especial - 3-7 3-7 15-25 10-20 10-20 5-15 -
PreparaciónTécnico-táctica 45-55 45-55 55-65 60-70 65-75 70-80 75-85 25-35
Preparaciónteórica - 3-7 3-7 3-7 3-7 3-7 3-7 -

Tabla 4 Posibilidadesdel inicio del entrenamientoforzado enlasdiferentesfasesdeedad
(ManfredGrosseryStephan Starischka,1985).

Posibilidadesdeliniciodelentrenamientoyelentrenamientoforzado
enlas diferentesfasesdeedad.(MafredGrosseryStephanStarischka,1985)

GruposdeEdades
No. Elementos/Edades Sexo 5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20ó +

1 Fuerza Máxima Femenino + ++ +++ ------------------>
Masculino + ++ +++ -------->

2 FuerzaRápida Femenino + ++ +++ ---------------------------->
Masculino + + ++ +++ ------------------>

3 Resistenciaalafuerza Femenino + ++ +++ ------------------>
Masculino + ++ +++ -------->

4 ResistenciaAerobia Femenino + + ++ +++ ---------------------------->
Masculino + + ++ +++ ---------------------------->

5 ResistenciaAnaerobia Femenino + ++ +++ ------------------>
Masculino + ++ +++ ------->

6 Velocidaddereacción Femenino + + ++ ++ +++ ----------------->
Masculino + + ++ ++ +++ ----------------->

7 Velocidadmáximaacíclica Femenino + ++ ++ +++ ----------------->
Masculino + + ++ +++ ----------------->

8 Velocidadmáximacíclica Femenino + ++ ++ +++ ----------------->
Masculino + + ++ +++ ----------------->

9 Flexibilidad Femenino ++ ++ ++ +++ -------------------------------------->
Masculino ++ ++ ++ +++ -------------------------------------->

Leyenda +InicioCauteloso
++EntrenamientoCreciente(2-5porsemana)
+++EntrenamientodeAlto Rendimiento
----->Seguido apartirdeaquí

Anexo 4

Tabla 5

Diferentesperiodosdedesarrollo de la coordinacióndeacuerdoalas edades

Edad Característica
4-6 anos Eslaedadidealparadesarrollarhabilidadesmotorassimple(correr,saltar,coger,lanzar,

captar,etc.)
7-10anos Esta  edad es ideal para  desarrollar velocidad  de reacción, orientación  espacial,

coordinaciónbajopresión(esbuenaidearealizarejerciciosencompetenciaenuntiempo
determinado) se debe velarpor la calidad del ejercicio

Niñas11-12
Niños10-13

Eslaedadoptimaparaelaprendizajemotorylaedaddoradaparaelentrenamiento
coordinativo,se desarrollancapacidadesdeanálisis ritmo, combinaciónycontrol

Pubertad Eslaedadenlaquesecrecealrededorde8a10cmporloquehayundecrecimientode
lashabilidadescoordinativasdelosjugadores.Esmuy buenaidearegresaralosejercicios
coordinativos menoscomplejos yconsolidarlo

Adolescentes y Durantelaadolescenciahayunbuenpotencialparaelaprendizajemotordeloshombres,
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Mayores               selogralaestabilizaciónde laactividadmotoraperoesesencialmantenereltrabajode
coordinacióndurante losperiodos de preparación.

Tabla 6

Algunos datosrelacionados conlos volúmenes yquenosservirándeguía parael trabajo
nuestrodurante elentrenamiento diario.

VOLUMEN ANUAL MINIMOY MAXIMOPOR EDADES
12-13femenino 13-14masculino

Cualidadeso medios Volumen 12 13 13 14
Resist.aerobia y calentamiento(km) Mínimo 320 360 400 500

Máximo 360 400 440 525
Rapidezyarrancadas (km) Mínimo 18 20 27 30

Máximo 20 22 30 40
Velocidad de reacción(repeticiones) Mínimo 800 900 800 900

Máximo 900 1080 900 1080
Coordinaciónyhabilidades (horas) Mínimo 20 20 20 20

Máximo 22 22 22 22
Flexibilidad (horas) Mínimo 43 43 43 43

Máximo 53 53 53 53
Juegosdeportivos (horas) Mínimo 90 90 90 90

Máximo
Ejec..Desarrollo.  Físico general
(horas) Mínimo 45 45 45 45

Máximo 50 50 50 50

Anexo 5

Tabla 7

Dinámica dela distribuciónporcentual pormesociclos

DINAMICA DE LA DISTRIBUCION PORCENTUAL POR MESOCICLOS

(12-13años(femenino)y13-14años(masculino)

MESOCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Resistencia
Aerobia

60 70 70 80 75 85 80 90 85 95 100 80 90 60 70 50 60 30 50 20 30 20 30

Rapidez             y
Arrancada

-
- 30 35 35 40 50 60 60 70 80 85 85 90 90 95 100 80 90 50 55 25 30
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Velocidad        de
reacción

30 35 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90 90 95 100 75 80 50 55

Coord.                y
habilidades 20 30 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90 90 95 100 40 50

Flexibilidad 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90 90 95 100 80 90 60 70 50 60 40 50 20 30

Juegosdeportivos 40 50 60 80 60 70 70 80 80 90 90 95 100 80 90 60 70

Ejercí. Des.  Fís.
General

40 50 50 60 60 70 70 80 80 90 90 95 100 80 90 60 70 40 50

En la tabla 8

Volumenanualmínimo ymáximo poredades

VOLUMEN ANUAL MINIMOY MAXIMOPOR EDADES
14-15

femenino
15-18

masculino
Cualidadeso medios

Volumen 14 15 15 16

Resist.aerobia y calentamiento(km) Mínimo 400 500 525 600
Máximo 440 525 655 760

Rapidezyarrancadas (km) Mínimo 27 31 40 46
Máximo 29 34 42 50

Velocidad de reacción(repeticiones) Mínimo 1125 1293 1293 1422
Máximo 1293 1543 1543 1706

Resistencia ala velocidad (km) Mínimo 22 26 28 30
Máximo 24 28 32 34

Coordinaciónyhabilidades (horas) Mínimo 22 22 22 22
Máximo 24 24 24 24

Flexibilidad (horas) Mínimo 53 53 53 53
Máximo 58 58 58 58

Juegosdeportivos (horas) Mínimo 72 72 72 72
Máximo 80 80 80 80

Anexo 6

Tabla 9

Dinámica dela distribuciónporcentual pormesocicilos

DINAMICA DE LA DISTRIBUCION PORCENTUAL POR MESOCICLOS

(14-15 (femenino) y15-18 años(masculino)

MESOCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Resistencia Aerobia 60 70 70 85 80 90 85 95 100 80 90 60 70 50 60 30 50 20 30 20 30



Rapidezy Arrancada - 30 35 35 40 50 60 60 70 80 85 85 90 90 95 100 80 90 50 55 25 30

Velocidad de
reacción - 30 35 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90 90 95 100 75 80 50 55

Coordinacióny
habilidades 30 40 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90 100 70 80 40 50

Flexibilidad 40 50 50 60 60 70 70 80 80 90 100 81 90 60 70 50 60 40 50 20 30 10 15

Fuerza conpesas 50 60 60 70 70 80 80 90 90 95 100 70 80 42 55 30 40

Gimnasia 60 70 70 80 80 90 90 95 100 80 90 60 70 40 50 40 50 40 50 20 30

Juegosdeportivos 60 70 70 80 80 90 90 95 100 80 90 60 70 40 50 40 50

Circuitos 40 50 60 70 70 80 80 90 90 95 100 80 90 60 70 40 50

Ejerc.Des.Fís.
General 50 60 70 80 80 90 90 95 100 80 90 60 70 40 50 40 50
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SISTEMA
ENERGETICO

PRINCIPAL

Tiempode
Entrenamiento

(min:seg)

Repeticiones
por

sesiones

Series
por

sesiones

Repeticiones
por

series

Razón
Trabajo-

descanso

Tipode
intervalode
descanso

ATP-PC
00:10 50 5 10

1:3

Reposo-descanso
(porejemplo:marcha,

flexiones)
00:15 45 5 9
00:20 40 4 10
00:25 32 4 8

ATP-PC-AL
00:30 25 5 5

1:3
Trabajo-descanso
(ejerciciosligero

asuavetrote)
0:40-0:50 20 4 5
1:00-1:10 15 3 5

01:20 10 2 5 1:2

AL-O2
1:30-2:00 8 2 4 1:2 Trabajo-descanso2:10-2:40 6 1 6
2:50-3:00 4 1 4 1:1 Reposo-descanso

O2 3:00-4:00 4 1 4 1:1 Reposo-descanso4:00-5:00 3 1 3 1:1/2

Anexo 7

Tabla 10

Directivas paraformular porescritoindicacionesdeentrenamientoconintervalos (Foxy
Mathews,1974)

Directivasparaformular por escrito indicacionesde
entrenamiento con intervalos(FoxyMathews, 1974)

Tabla 11

Características de los 10mejoresdecada sexo en elaño 1998yperspectivas de
crecimiento

Fechade País Talla Peso
Atletas

(masculino) Nacim. M Kg.

PeteSampras 12.08.71 USA 1.83 77
MarceloRíos 26.12.75 CHI 1.75 63

PatRafter 28.12.72 AUS 1.85 79
CarlosMoya 27.08.76 ESP 1.90 80
AlexCorretja 11.04.74 ESP 1.80 70
AndreAgassi 29.04.70 USA 1.80 75
TinHenman 06.09.74 GBR 1.85 70
KarolKucera 04.03.74 SVK 1.88 75

GredRusedski 06.09.73 GRB 1.93 86
PetrKorda 23.01.68 CZE 1.90 73
R.Krajicek 06.12.71 NED 1.96 85

Media 1.86 75.7
Desviación 0.06 6.77

L.Davenport 08.06.76 USA 1.88 79
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MartinaHingis 30.09.80 SUI 1.70 59
J.Novotna 02.10.68 CZE 1.75 63

A.Sánchez. 18.12.71 ESP 1.69 56
V.Williams 17.06.80 USA 1.86 76

MónicaSeles 02.12.73 USA 1.79 70
MaryPierce 15.01.75 FRA 1.80 65
C.Martínez 16.04.72 ESP 1.70 59
SteffiGrass 14.06.69 GER 1.75 59
N..Tausiat 17.10.67 FRA 1.65 54

PattySchnyder 14.12.78 SUI 1.69 57
Media 1.75 63.4

Desviación 0.07 8.31
TABLADEPERSPECTIVADECRECIMIENTO

Edad Hombre Mujer Alturaóptimaconunatallade
(años) v.c. % v.c. % hombres mujeres

8 2.8 72.2 4 77.8 2.00 1.95 1.90 1.90 1.85 1.80
9 2.5 75.4 5.3 81.1 1.43 1.39 1.35 1.43 1.39 1.36

10 2.7 78.2 5.1 84.5 1.49.5 1.45.5 1.40.5 1.49.5 1.45.5 1.41.5
11 2.8 80.9 5.2 88.4 1.62 1.52 1.48 1.59 1.55 1.51
12 3.3 83.9 6.3 92.5 1.62 1.58 1.54 1.67 1.63 1.58
13 4.7 87.5 9 95.5 1.68 1.66 1.60 1.75 1.70 1.66
14 4 91.5 6.2 97.6 1.76 1.70 1.65 1.80 1.76 1.71
15 3.3 95.1 5.3 98.8 1.82 1.77 1.73 1.86 1.81 1.76
16 0.7 98.1 2.4 99.8 1.90 1.85 1.80 1.88 1.83 1.78
17 0.6 99.4 1.5 99.9 1.96 1.91 1.86 1.89 1.84 1.79
18 100 100 1.98 1.93 1.88 1.90 1.85 1.80

2.00 1.96 1.90 1.90 1.85 1.80
Fórmula: Altura=(alturaactual*100)/%

decrecimiento
Vc--- Velocidaddecrecimiento.
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Anexo8

Modelos para la confección de programas de enseñanzas,controles detestyestadísticas

ACTIVIDADES sep oct nov dic ene Feb mr abr my Jun
PREPARACION TECNICA
Habilidadesde recepción
Habilidadesdeproyección
Ejercicios deadiestramiento
Mini tenisderechayrevés

Cruceyparalelo
EmpuñaduraEsteparael saque
Peloteo de fondo en movimiento de

derecha y revés
Lanzamientodela pelota enel saque
Ejecucióncoordinadadel saque
Voleadederechayrevés
PREPARACION TACTICA
Regularidadyprofundidad
Atacarlaspelotascortasdesdeelfondode
la cancha
Táctica simpleparaindividuales
PREPARACION FISICA
Calentamiento
Coordinación
Flexibilidad
Habilidad
Resistencia aerobia
Juegopredeportivo
Velocidad de reacción
PREPARACION TEORICA
Reglas del tenis
Táctica desingles ydobles
Alimentación,hidratación ydescanso
Importanciadel calentamiento
Rituales. Aprovechamiento   de las

pausas
TEST Y OTRAS PRUEBAS
Test técnico
Test físico
Competencia preparatoria
Confrontaciones
Competenciafundamental
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ACTIVIDADES sep oct nov dic Ene Feb mr abr my Jun
PREPARACIONTECNICA
Empuñadurascorrectasde todoslosgolpes
Perfeccionamientotécnicodeladerecha,el

revésy elsaque.
Conocer las diferentes posiciones de las

piernas al momento de golpear (abiertas,
semiabiertay cerrada)

Introducciónde latécnicacorrectade
Lavolea

Introducción de la técnica correcta  del
remate

PREPARACIONTACTICA
Desarrollodelaregularidadylaprofundidad

delosgolpesdefondo
Desarrollo de la habilidad de atacar las

pelotascortas
Tácticasimpleen las 5situacionesde juego

Sacando
Restando
Cuandoestánenelfondolosdos ju-

gadores
Cuandoeladversarioestáenlanet

Ycuandoel jugadoratacaa lanet
JuegosdeDobles
JuegosdeSingles
PREPARACIONFISICA
Calentamiento
Coordinación
Habilidad
Flexibilidad
Resistenciaaeróbica
Juegospredeportivos
Velocidaddereacción
PREPARACIONTEORICA
ReglasdelTenis
Tácticaelementalde Singlesy Dobles
HistoriadelTenisenCuba
Aprovechamientodelaspausasdejuego.

Rituales
Toleranciaaloserrores
Alimentación,hidrataciónydescanso
Importanciadelcalentamiento
TESTPEDAGOGICOS
Técnicos
Físicos
Psicológicos
Teóricos
COMPETENCIASPREPARATORIAS
COMPETENCIASFUNDAMENTALES

Anexo 9

PROGRAMA DE ENSEÑANZA PARA LA CATEGORIA 9-10AÑOS
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Anexo 10

Tabla12

Modelopara confeccionar un Perfil del jugador
.

Técnico-Táctico Puntosfuertes Puntosdébiles

Al sacarprimeroy segundoservicio
Ritual
Equilibrio
Elevación
Cadenacinemática
Regularidad
Dirección
Servicioy volea
Efectoypotencia
Atacapuntosdébiles
Variedadycamuflaje
Atacaconsaquey golpe defondo
Regularidad alCiyCD
AlRestar (DerechayRevés)
Preparación
Contrasaque potente
Contrasaqueliftado
Contrasaquevolea
Contrasaque débil
Al estar desequilibrado
Contraataque/golpearpronto
Devolver ysubir
Meter la pelota
Regularidad porelCD yCR
Al devolver primer ysegundoservicio
Ambos jugadores enelfondode lacanchaDyR
Regularidad
Colocación
Profundidad
Variedadycadencia
Usa efectos
Utilizar lasdebilidades
En carrera
Capacidaddeatacar/defender
Ritmo(cambio develocidad)
Potencia
Repercusiónbajopresión
Impactarprontocontralacancha
Al subir a la neta jugar enlared(derechayrevés)
Percibe oportunidad
Equilibrio
Colocaciónde la volea
Colocaciónen lanet
Voleayremate
Reaccionarápidamente
Juego depiernas enlasubida
Acatarelpunto



Toque
Golpede aproximación
Cuando elcontrario subeala net
Variedad depassingshort
Globosofensivos/defensivos
Pasarlapelota bajasobre lanet
Golpearpronto
En carrera
Contraatacar
Físico
Velocidad
Flexibilidad
Agilidad
Respuesta
Movimientos explosivos
Recuperación
Fuerza-potencia
Resistenciaaerobia-anaerobia
Correr portodas
Equilibrio
Coordinación
Juego depiernas
Psicológico
Concentración
Entregaparalograr la excelencia
Espíritucompetitivo
Reacciona bajo presión.Controlemocional
Divertirsecon eltenis
Imagenen lacancha
Capacidaddeaprender
Inteligencia
Personalidad
Rutina
Atocharla
Motivación
Decididoenlacancha
Comportamiento general
Amor en elentrenamiento
Competencia

Estilo dejuego
Formadegolpear
Preparación para elpartido(técnico-táctico-físico)
Planparael partido,cambiosadaptaciones
Anticipaciónyselección degolpes
Comprensióngeneraldeljuego
Tácticadedobles
Patronesde juegousado
Uso de variaciones
Observaciones generales
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Anexo 11

ModelosparaelControlEstadístico

Losmodelos que se describena continuaciónjueganunimportantepapel enel
controldelapreparacióndelos atletas,porquenospermite
conocercuantitativamentesu avance,tanto en elentrenamiento como
enlacompetenciadurantelaconfrontacióndeportivaatravésdelaejecución
delosdiferenteselementostécnicos.

Modelo No.1
Esaplicableenlasesióndeclases,dondeelalumnoacontrolartienederechoapelotear
20pelotas.
Encadaunadeellasselecontaránlasvecesquesincometererroreslogremantenerla
enjuegoyasí se iránanotando enel espaciocorrespondiente de la planilla.
Lapruebaconcluye cuando eldiscípulo cometeerrorenla pelotaNo.20. En
lapenúltimacasilla se anotará eltotaldepelotasquehansidopasadas.
Luegoseprocederáaobtenerelporcientodeseguridadqueselograráatravésdela
fórmulasiguiente:
TPP --------100% TTP.... Total depelotaspasadas
g20---------- X              20constante
X= 20x100 %/TPP

# pelotas 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1
0

1
1

1
2

1
3

1
4

1
5

1
6

1
7

1
8

1
9

2
0

pelotas
pasada
s

% de
segurid
ad

Derecha

Revés

Voleader.

Volea
Rev.

Remate

Saque

Modeloparael ControlEstadísticoNo.2



150
150
150

Sepuedeempleartanto parajuegosdeentrenamientocomocompetenciaconnuestros atletas
o  con los  contrarios para  poder observar donde todavía permanecen las dificultadesy
los puntosfuertes y poder establecerestrategiastécnico-táctica aseguir.

Nombre del jugador. Edad:

Categoría: Sexo:

Total deServicio:

Total del primerservicio:

Total del segundoservicio:

Ace:

Doblefalta:

Puntosganadosconel primerservicio:

%del primerservicio:

%depuntosganadoscon elprimer servicio

Puntosganadosconel 2doservicio

%depuntosganadoscon el2do servicio:

Devolución

Buenos

Cuadroderecho %deseguridadCD:

Malos

Buenos

Cuadroizquierdo                             %deseguridadCR

Malos

Golpesdefondo:

Total dederecha: Erroresnoforzado: Puntosganadores:

Total derevés: Erroresnoforzado: Puntos
ganadores:

%deseguridadderecha:

%deseguridadrevés:
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Puntos de Breakafavor

Puntos derompimiento contra

Total devoleadederecha Erroresnoforzado: Puntosganadores

Total devoleaderevés:
ganadores:

Erroresnoforzado: Puntos

%deseguridadde voleadederecha:

%deseguridadde voleaderevés:

Total deremate: Erroresnoforzado: Puntosganadores

Ej. De Modelo Estadístico
Jugador:

der. izq. Desarrollo estadístico del juego
Total desaques Puntos Jugador
1er. Saque Game

1
1 2 3 4 5 6 7 A B

Pts.ganados Sacad
or

15/
0

30/
0

40/
0

40/
15

Juego 1 0

2do.Saque 2er 4e
d

6er 3er 2er

Pts.ganados Recibidor
DF Game2
Aces
Total de
devoluciones
Errores
Dev.1er. S y2do. S

Game3

Total de
derecha
Erroresnoforzados
Errores
forzados

Game4

Winners
Total derevés
Erroresnoforzados Game5
Errores
forzados
Winners



Total.de
ataques

Leyenda

Efectivos El númerosignifica eltotal degolpes
intercambiados

No efectivos e -- errornoforzado
Ef. -- errorforzado
w–winner
v--volea
r–revés
d–derecha
dfn-- doblefalta en la net
dfl--doblefaltapor detrás
pd--punto dedecisión
q–quiebre
p–passing

HOJA DE ANALISIS DEL PARTIDO

Jugador: Adversario: Fecha
Superficie delacancha:: Condiciones climáticas
Leyenda:

TÚ ADVERSAR
IO

Tanteo TÚ ADVERSAR
IO

Tanteo

S F
B V S

M
D
P S F

B V S
M

D
P

R
L T A S F

B V S
M

D
P S F

B V S
M

D
P

R
L T A

152
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ESTADISTICA DELANALISIS

TÚ TU ADVERSARIO
1er. 2do. dobles %de1er. 1er. 2do.dobles %de1er.Serv.
Serv. Serv. faltas Serv. ServServfaltas

. .
Ganadores ErroresGanadores Errores

Derech
a
Revés

Volea

Smash

Dejada
Total                                                      conclusióndel

pto

Comentariosgenerales
Técnicos_

Mentales
Físicos

Resumen:

LEYENDA                           T Tú Jugador      A  Tu Adversario

Golpeganador
X Errores
1 Primer Servicio
2 SegundoSaque
RL Duracióndel Peloteo
S Servicio
F Derecha
V Volea
D Doble Falta
B Revés
DP Dejada
SM Smash
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Anexo 12

Pruebaspsicológicas

¿Cómohacerel Diagnostico?

• Autoanálisisdel deportista
• Valoracióndel entrenador

Ejemplo: deescalas deauto valoración

• Disposiciónpara … 1 234 5
• Nivel decompromisomostrado 1 234 5
•   Lucharydar el 100% 1 234 5
• Habilidad para concentrarse 1 234 5
• Habilidad para controlar emociones 1 234 5
• Habilidad para tenerconfianza ensi 1 234 5
• Habilidad para comunicarse 1 234 5
• Habilidad para ser líder 1 234 5
• Habilidad para prepararse mentalmente para competir                1 2345
• Habilidad para analizaryaprenderdela competencia                 1 234 5

Observación deljugadorporparte delentrenador

Observaciónsistemática:Elentrenador  atravésdelaobservaciónsistemáticatiene
quehacerunaevaluación psicológica deljugadoryelaborarunperfil psicológico individual de
cada uno. Este perfil  se elabora por parte de los entrenadores, a partir del
conocimientoobjetivoqueposeendecadaunode susdeportistas,encadaindicadorde
lapreparaciónpsicológica,yenaspectosespecíficosen  situación departidode competencia
debe llevara cabo análisis psicológicos de los partidos,esto le facilitaránla construccióndel
perfil integral decadajugador (valoracióndel entrenador).

Losjugadoreshandeserevaluadosidealmentecuandojueganunpartidooenpartidos
deentrenamiento. Lasanotacionesayudaránaljugadoraestablecerlosobjetivos

Laconstrucciónde este perfilgeneralmenterequiere queelentrenador evalúelospuntos
fuertesy débilesdesus atletas.Fundamentalmente, elperfilseutilizaparamostrarleal
jugadorsu propio potencial yayudarle a establecerobjetivos parasuprogresofuturo.

La evaluaciónesunprocesocontinuadoy,porlotantoestetipodeperfilesdebenvolver a
establecerse alirdesarrollándose losjugadores.

Estos perfiles,partendecómo perciben los jugadores su propio juego y como responden
enlosindicadorespsicológicosysidicha percepciónesdistintaala realidad,comparando
elautoanálisisdelosjugadoresconelanálisisrealizadoporelentrenadordecadauno
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delos equipos.

Losperfiles/autoanálisislesdanalos jugadoresunamedidade suscaracterísticas,sus
puntosfuertesydébilesycuantotienen que mejorarparaconvertirseenmejores jugadores.
Ademáselperfil/autoanálisispuedeutilizarseparaelestablecimientode objetivos.

Valoracióndel Entrenador

• Reacciones emocionales.
• Actitudes pararendir enel entrenamientoycompetencia.
• Habilidadespara elautocontrol yautorregulación.

• Actitudesgenerales.

Entrevistasycuestionarios

Características comojugador

Esfera de la Motivación.
Nivel deaspiración.
• Nivel deentrenamiento.
• Deficiencias e insuficiencias técnicasytácticas.
• Procesoscognitivos

Dinámicadel Equipo.

• Cohesióndel equipo.
• Niveldedesarrollo.
• Conflictos.
• Atmósferayactitudesdelosmiembrosdel equipo.

CuestionariodeAutoanálisisdeljugador:Esuncuestionario queconsta de2
preguntas,realizamosunaadaptaciónde su originalutilizadoporla  Federación Internacional
deTenis(ITF)dedonde sólo utilizamos los indicadoresdelárea

Psicológica.Estecuestionariofuecontestadodeformaindividualporcadajugador,a partir
desuauto percepción.

Nombre: Edad: Experiencia Deportiva
Entrenador. Fecha:
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1.- Por favorevalúate en los siguientesindicadores psicológicos.

Indicadorespsicológicos Puntofuerte Necesito Mejorar
1.-Disciplina
2.-Responsabilidad
3.-Concentración
4.-Toleranciaa loserrores
5.-Perseverancia/esfuerzo
6.-Motivación
7.- Estabilidad Emocional
8.-Confianza ensimismo
9.-Trabajoenequipo
10.-Comunicación
11.-Liderazgo
12.-Fortaleza mental
13.-Autocharla positiva
14.-Calidad del sueño
15.-Espíritu competitivo
16.-Inteligencia parael deporte
17.-Rutinasyrituales
18.-Toma dedecisiones
19.-Apoyofamiliaral deporte
20.-Régimendevidaadecuado
21.- Actitudanteel estudio

2.- De lashabilidadesmentales,¿cuales considerasmásimportantesentu deporte?

1

2

a)  ¿Comolas entrenasodesarrollas?

Valoracióndel entrenador

Entrenador:Edad:
Experiencia Deportiva: Fecha:
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1.- Necesitamosqueevalúea cada unodesusalumnosenlos siguientesindicadores
psicológicos, a partir deloque ustedobserva durante losentrenamientos

PF (PuntoFuerte),NM(necesitamejorar)

Indicadorespsicológicos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.-Disciplina
2.-Responsabilidad
3.-Concentración
4.-Toleranciaa loserrores
5.-Perseverancia/esfuerzo
6.-Motivación
7.- Estabilidad Emocional
8.-Confianza ensimismo
9.-Trabajoenequipo
10.-Comunicación
11.-Liderazgo
12.-Fortaleza mental
13.-Autocharla positiva
14.-Calidad del sueño
15.-Espíritu competitivo
16.-Inteligencia parael deporte
17.-Rutinasyrituales
18.-Toma dedecisiones
19.-Apoyofamiliaral deporte
20.-Régimendevidaadecuado
21.- Actitudanteel estudio

Análisispsicológico delpartido

El entrenador tiene tambiénquellevara caboanálisispsicológicos delospartidos.Un
ejemploapareceenlatabla siguiente.

ModelodeAnálisispsicológicode unpartido

Partidosindividualesypor equipos Puntuación
( 1-10)

Comentarios

ESFUERZO
EsfuerzoFísico¿hastaquepuntoeljugadorse esfuerzafísicamenteen
cadapunto?
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Esfuerzomental¿hastaquepuntoeljugadorse esfuerzamentalmente
encadapunto?
Persistenciaenelesfuerzo
CONCENTRACION
Concentraciónencadapelota(habilidadde recepción)
Focalizaciónde la vistaen lacancha(nomirarafuera)
Atenciónaladirecciónde lapelotayla colocacióndelcontrariotrasel
golpe
RutinadeConcentraciónantesytraselpartido
Consistenciayregularidaddelarutina
LENGUAJECORPORAL
Presenciacorporal
Andarconenergía,hombrosrectos,espaldaerguida,cabezarecta,
puñosarriba(animado)
REACCIONESALGANAREL PUNTO:corporal/verbalpositiva

REACCIONEATRASPERDEREL PUNTO:corporal/verbalpositiva
ENCOMPETENCIASPOREQUIPOS
Animaraloscompañeros
Verlospartidosde loscompañeros
Comunicaciónconloscompañeros
Ambientegeneraldelequipo

El entrenador tienequepensarcomoel psicólogo puede ayudarlo a:

Hacerel entrenamientomás interesante
Ayudaraquelosjugadores mejoren psicológicamente
Crearunclimamotivacional orientado alrendimientoynoalresultado

El retodel entrenadorespues aceptarquepsicólogoyentrenador tiene su rol específico enel
entrenamiento psicológica,queambosse complementanysonnecesarios. Es
importantequepiense lasventajasdetrabajarcon unpsicólogotantopara elcomo para los
jugadores.

Inventario deRendimientopsicológico(deJamesE. Loehr)

EsunCuestionario muyutilizadoenel deporte,constade42ítems, divididoen 7áreas:
Autoconfianza,controldelaenergíanegativa,controldelaatención,controlvisualy de
imágenes,niveldemotivación,controldelaenergíapositivaycontroldelaactitud. De sus
resultadosseobtieneun Perfil de habilidades mentales,de lasumatoria de losítems
pertenecientesacadaárea,las queseevalúandeHabilidadesExcelentes,con tiempo para
mejoraroque necesitan atención especial. El autorpartiódel supuestode que las
habilidadesmentalesseaprenden y que cuanto más seconozcay secomprendael
jugadormásseacelerará elproceso deaprendizajemental.

Nombre: Edad: Experiencia Deportiva
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Entrenador. Fecha:

Respondeconlamayor honestidad posible a lassiguientespreguntassegúnlafrecuencia
enquete ocurreenentrenamientosypartidos

casi
siempre

a
menudo

A
veces

pocas
veces

casi
nunca

1.-Me veo mascomoun perdedorque comoun ganadoren
lostorneos

1 2 3 4 5

2.-Me enojo ymefrustro enlos partidos 1 2 3 4 5
3.-Me distraigoypierdo concentración enlospartidos 1 2 3 4 5
4.-Antes decomenzar los partidosmeveomentalmente
jugando perfectamente

5 4 3 2 1

5.-Estoyaltamentemotivado parajugarlomejorque pueda 5 4 3 2 1
6.-Puedomantenerunaafluenciade energíapositiva
durantelos partidos

5 4 3 2 1

7.-Soyun pensadorpositivo durantelospartidos 5 4 3 2 1
8.- Creo enmi mismocomojugador 5 4 3 2 1
9.-Me pongonerviosoen partidos decompetencias 1 2 3 4 5
10.-Parecequemi cabeza seaceleraa 100Kmporhora
durantelosmomentoscríticos

1 2 3 4 5

11.-Practicomentalmentemishabilidades físicas 5 4 3 2 1
12.-Lasmetasquetengo comojugadormehacen trabajar
mucho

5 4 3 2 1

13.-Puedo disfrutardelos torneosaunquemeenfrentea
muchos problemasdifíciles

5 4 3 2 1

14.-Me digo cosasnegativasdurantelos partidos 1 2 3 4 5
15.-Pierdola confianzaen mirápidamente 1 2 3 4 5
16.-Loserroresquecometome llevan a sentirya pensar
negativamente

1 2 3 4 5

17.-Puedo borraremocionesqueinterfierenyvolvermea
concentrar

5 4 3 2 1

18.-Lavisualización delos golpesmeesfácil 5 4 3 2 1
19.-Nome tienenqueempujarpara jugarfuerte,yo me
estimulosolo

5 4 3 2 1

20.-Me sientoaplastado emocionalmentecuando lascosas
están en micontra

1 2 3 4 5

21.-Yo doyel100%deesfuerzocuando juegosin
importarme nada

5 4 3 2 1

22.-Puedorendirenelpicomáximode mi talentoyhabilidad 5 4 3 2 1
23.-Mismúsculos setensionan demasiadoencompetencias 1 2 3 4 5
24.-Mi mente sealeja delpartido,durantelos torneos 1 2 3 4 5
25.-Yomevisualizosaliendo desituacionesdifícilesprevio
alpartido

5 4 3 2 1

26.-Estoydispuesto adarlonecesario para lograr mi
máximopotencialcomo jugador

5 4 3 2 1

27.-Entreno conaltaintensidadpositiva 5 4 3 2 1
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28.-Puedo cambiarestados emocionalesnegativos a
positivos pormediodelcontrol mental

5 4 3 2 1

29.-Soyun jugadorcompetitivo confortalezamental 5 4 3 2 1
30.-El nerviosismo, contrariostramposos ymalos hábitos
meperturban

1 2 3 4 5

31.-Mientras juego meencuentropensandoen errores
pasadosuoportunidadesperdidas

1 2 3 4 5

32.-Usoimágenesmentalesmientras juego que meayudan a
jugar mejor

5 4 3 2 1

33.-Me aburro ymecanso enlostorneos 1 2 3 4 5
34.-Mellenode sensacionesde desafíoymeinspiro en
situacionesdifíciles

5 4 3 2 1

35.-Mieentrenadoresdiríanque yo tengo unabuena actitud 5 4 3 2 1
36.-Yo proyecto la imagen de unluchadorcon confianza en
la cancha

5 4 3 2 1

37.-Puedomantenermecalmado enlospartidos cuando
tengo problemas

5 4 3 2 1

38.-Mi concentraciónse rompefácilmenteenlos
entrenamientosypartidos

1 2 3 4 5

39.-Cuandomeimagino jugando puedo verysentirlas
cosas vívidamente

5 4 3 2 1

40.-medespiertoporlas mañanasyestoyrealmentecon
ganas deentrenaryjugar

5 4 3 2 1

41.-Jugartenismeda una sensaciónde alegría ,placer,
disfrute

5 4 3 2 1

42.-Puedotransformar una crisisen oportunidad 5 4 3 2 1
Habilidadespsicológicas Items

1.-Autoconfianza 1,8, 15,22,29, 36
2.-Control dela Energía negativa 2,9,16,23,30,37
3.-Control dela Atención 3,10,17,24,31,38
4.-Control visual ydeimágenes 4,11,18,25,32,39
5.-Nivel deMotivación 5,12,19,26,33,40
6.-Control dela energía positiva 6,13,20,27,34,41
7.-Control dela actitud 7,14,21,28,35,42

Se sumanlos puntajesde lositemsdecadacualidad

26 a30Cualidadespsicológicas excelentes

20 a25Habilidadespsicológicasquenecesitantiempoparamejorarse

6 a 19Habilidadespsicológicasquenecesitantrabajarseconatenciónespecial

Gráfico
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Ej.Perfil de Habilidades Mentales

Acciones paraenfrentar lasdeficiencias

Parael Controldela Energía negativa

Aumentodelautoconocimientodequepasacuandoseestábajopresión,cuándo,
dónde,cómo y por qué se estimula laenergía negativa duranteel partido.

Entrenamiento delcontrol respiratorio ( respiración profunda y prolongada,
coordinarlaexhalaciónconel momento de impacto a la pelota)

Entrenamiento derelajación muscular( cuello,hombros,brazos,piernas)
Entrenamiento  del  control  delpensamiento  (  pensamientos  positivos  y

constructivos)
Entrenamiento de la visualización (imágenes positivas, respuestas físicas y

emocionales deseadaspara afrontar las situaciones quegenerantensión.
Crear modelajedesituaciones depresiónenlosentrenamientos.

Parael Control visualyde imágenes

Practicar visualizare imaginar conlos5sentidos
Lavisualización requierecalmayquietud interna
Usarfotos,videos,espejos
Ensayos con tiemporeal

Parael control dela actitud

Identificaractitudesnegativas y positivas
Repetirselasactitudesquequiereadquirir (palabras ofrasesclaves)
Leer, escuchar, imitaractitudes de los campeones

Cuestionario de Fortaleza mental para el Tenis: Este cuestionario consta de 9
preguntas y se aplica en forma de individual a cada jugador, las respuestas están
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basadasen laautopercepción de losdeportistassobrelosindicadorespsicológicos,la
importanciadelosmismosysuscriteriosdecuálesconstituyenpuntosfuertesoaspectos a
mejorarenla preparaciónparalas competencias. .

Cuestionario deFortaleza Mental para elTenis

Nombre: Edad:

Experiencia Deportiva:_Entrenador.

Fecha:

1.- ¿Que importanciatúle confieresala preparaciónpsicológica(mental)para los
jugadores(as) detenis?(escoge una)

Lamismaquealfísico,latécnica o latáctica

esmenosimportantequeelfísico,latécnica olatáctica

esmásimportantequeelfísico,latécnica o la táctica

solo es importantepara losprincipiantes

solo es importantepara algunosjugadores

2.- ¿Quetiempotú lehasdedicado a la preparación mental?(escogeuna)

El mismoqueal resto de los componentesdela preparación

Menortiempoqueal restodeloscomponentesdela preparación

Mastiempoquealrestodelos componentes dela preparación

No lehededicado tiempo

3.- ¿Has contadoconespecialistas enPsicologíadurantetuformacióncomojugador?
Si No_

a)Encasoafirmativo ¿esta atenciónhasidosistemática? Si No

4.- En casodequenohayas contado conespecialistas enpsicología,oque nohaya sido
sistemático ¿aquesedebe? (escogetodas lasvalidassegúntucaso)

Lospsicólogosdeportivos,especialistasENTENIS noabundan

largastemporadasjugandotorneossin lapresencia depsicólogos

Losentrenadoreshanasumidoel rol depsicólogos
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Otrascausas¿Cuales?

5.- ¿Cuales delassiguientesestrategias utilizas para preparartementalmente para los
partidos?

Estrategias Uso
frecuente

A
veces

No la
uso

1.- Visualización
2.-Ejercicios derespiraciónyrelajación
3.- Meditaciónyyoga
4.- Escucharmúsica preferida
5.- Conversarconexpertos ( personascapacitadas con
experiencias)
6.- Rutinas y rituales
7.- Autocharla positiva, palabras claves
8.-Técnicas de Concentración
9.-Tenerobjetivos y metas especificas
10.- Entrenar modelandosituaciones deJuego
11.- lecturademateriales especializados
12.-Sueñoydescansoreparador
13.- Entrenamientodealtaintensidad
14.- Análisisdela actuacióncompetitiva
15.- DietaeHidratación
16.- Calentamiento individualizado
17.-Tenerunplantáctico
18.- Ver TV
19.- Juegos demesa(cartas,ajedrez, etc.)
20.- Conversarconamigosofamiliares

6.Segúntuopinión¿Cuales serianlosbeneficiosdecontarconasesoríapsicológica?
(marcaalmenos5)

Forma partenecesaria dela preparacióndeportiva

Sin ella nosealcanza la FormaDeportiva óptima.

Aprendesdeformacientífica habilidades mentales paracompetir

Incorporasrecursosyherramientas para empleardelaformamáseficazla

técnicay latáctica

Aprendes aconocerteati mismo

Aprendes amanejarlos errores

Aprendesaconcentrarte

Aprendes laimportancia de tenerrutinasyrituales
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Aprendes atener metasacorto, mediano y largo plazo

Aprendestécnicasdeautocontrolemocional

7.- ¿Dequéfuentehasobtenidolos conocimientos sobrepreparaciónpsicológica?

Porlalecturademateriales especializados

Porlaescuela deportiva

Poreltrabajoconpsicólogos

Porcomunicaciónpersonal deentrenadores

Por influencia defamiliaresyamigos

8.- Segúntu opinión,¿Queprioridad debetener la asesoría psicológica deportiva,
comenzandopor el No1 comoeltrabajomásimportante?

Hacia lafamilia delosjugadores

Hacia losentrenadores

Hacia losdirectivos

Hacia losjugadoresquetienendificultades

Haciatodoslosjugadores competitivos

Hacia losjuecesyárbitros

9. QueremosqueteAutoevalúesynosexpongas actualmente,enordendenivel de
Preparacióndel 1al 4,dondeel 1 estumayor fortaleza, y4 cuales elnivel dedesarrollo
menorquehasalcanzado en:

PreparaciónFísica: resistencia,fuerza, rapidez, flexibilidad,agilidad, coordinación, etc.

PreparaciónTécnica (golpesfundamentalesycomplementarios, empuñaduras,
preparación,momento del golpe, terminación, trabajo depiernas,pasosde ajustes,etc.

PreparaciónTáctica(ponerla pelotaenjuego,consistencia, control,Profundidad, efectos,
patronesyestilos dejuego, variación,anticipación etc.) Preparaciónpsicológica o
mental(compromiso,confianza ensimismo,capacidad deliderazgo, espíritu delucha,
autocontrol emocional,Concentracióndela atención, rutinasyrituales,etc.
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Anexo 13

PROTOCOLO DE EVALUACIÓNTÉCNICA. ESTRUCTURA DEL
MOVIMIENTO.

FECHA: PROV.:

AspectosTecnicos
CAT        _AÑOS CAT AÑOS

FEM MASC FEM MASC
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

D
ER

EC
H

A.

1 Empuñadura

2 Utilizacióndela posicióndela piernas

3 Preparación
4 Puntodeimpacto
5 Terminación

R
EV

ES

1 Empuñadura
2 Utilizacióndela posicióndela piernas
3 Preparación
4 Pto deimpacto
5

Terminación

VO
LE

A 1
PocisióndeEspera

2 Empuñadura
3 Pto deimpacto

R
EM

AT
E

1 Pocisióndelas piernas
2 Empuñadura
3 Pto deimpacto
1 Empuñadura

2 Coordinacióndela secuencias delgolpe

TOTAL DE PTOS ALCANZADOS



# Nombre y Apellidos Cat. Sexo Puntos Eval.
1
2
3

1
2
3

1
2
3

Cada aspectotécnico seevalúaconel máximo de 3puntos

166



167
167
167

Anexo 14

Tablademediciónporedades

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
11años Femenino Puntos 11años Masculino

155,2ómás 4 151,5ómás
150,6a155,1 3 147,3a151,4
146a 150,5 2 143,2a147,2

140,8a145,9 1 138,5a143,1

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
12años Femenino Puntos 12años Masculino

161,6ómás 4 157,8ómás
156,8a161, 5 3 153,4a157,7
151,9a156,7 2 148,8a153,3
146,5a151,8 1 143,8a148,7

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
13años Femenino Puntos 13años Masculino

164,7ómás 4 166,8ómás
160,4a164,6 3 166,4a166,7
155,9a160,3 2 156 a166,3
151 a155,8 1 150 a155,9

EDAD Y SEXO EVALUACIÓN EDAD YSEXO
14años Femenino Puntos 14años Masculino

166,1ómás 4 173 ómás
162,3a166 3 167,6a172,9

158,4a162,2 2 162,1a167,5

154,1a158,3 1 156 a162
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Anexo 15

Tabla depuntuaciónfinal.Paracada jugadorenbase a20puntosque agrupa lospuntos
obtenidosdela evaluaciónintegral(técnico-táctico, test físicoyestatura)

Puntos obtenidos Puntuaciónen
base 20

477-340 20
339-297 19
296-270 18
269-250 17
349-224 16
223-195 15
194-170 14
178-163 13
162-147 12
146-131 11
130-115 10
114-99 9
98-88 8
87-77 7
76-66 6
65-55 5
54-44 4
43-33 3
32-22 2

22 1


