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SINTESIS

Perfeccionar hasta optimizar el proceso de preparacion deportiva, es un problema
de interés relevante en el ambito internacional de las ciencias aplicadas al deporte

y una necesidad pedagogica, politica y econdmica del pais.

Hoy, el perfeccionamiento del proceso de preparacion deportiva exige nuevas
tecnologias y la incorporacion de los ultimos y prometedores adelantos cientificos,
principalmente, de las tendencias actuales de los sistemas de planificacion del
proceso de entrenamiento. La calidad de las decisiones esta en dependencia del
nivel de informacion disponible y de la capacidad de los métodos que se tengan

para valorarlo.

En la tesis se fundamenta un sistema de planificacion por direcciones del
entrenamiento para el Tenis de Mesa femenino de alto rendimiento cubano,
creado como instrumento para dirigir el proceso de preparacién deportiva.

La esencia rectora de esta investigacion, radica en la posibilidad de lograr una
mayor precision en la planificacion de las cargas de trabajo, su control y
evaluacion, ademas de potenciar los estimulos del componente tactico como eje

fundamental del proceso.

Se expone la aplicacion del sistema durante dos macrociclos de preparacion
(2005-2006 y 2006-2007), en la Seleccion Nacional de Tenis de Mesa (sexo
femenino). Los resultados obtenidos confirman la idea de trabajo planteada y la
factibilidad del nuevo sistema, conducen a conclusiones y a establecer,
consecuentemente, un conjunto de recomendaciones importantes para este

deporte.
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INTRODUCCION

La actividad fisica ha sido, desde la aparicién de la especie humana y a través de sus
saltos evolutivos, el medio mas adecuado para la resolucion de las tareas vitales que
ha garantizado la continuidad ininterrumpida de los procesos generales del desarrollo
social del hombre.

El deporte constituye un producto de esta actividad y por eso se encuentra
condicionado por leyes generales del desarrollo de la sociedad.

Por su parte, el entrenamiento deportivo es un fendmeno social que, a través de toda
su historia ha sustentado su progreso en el propio desarrollo de la sociedad, al

respecto Matveev (1990) escribié: "...el nivel de los éxitos deportivos depende, en
resumidas cuentas, de las condiciones basicas de la vida material y la organizacion de
la sociedad™.

La continua superacion de marcas personales, records, resultados, evolucién de las
tendencias deportivas, hacen cada vez mas dificil y cientifica la manera en que se
pueda incrementar el rendimiento de los atletas, sobre todo en la actualidad, donde se
vive un gran desarrollo cientifico y tecnolégico que le ha dado al deporte una
proyeccién internacional no solo en los medios de difusion, sino en la forma que cada
vez mas paises adoptan planes y programas propios de planificacion y de
estructuraciéon del entrenamiento, lo cual ha provocado su evolucién a tal grado, que
con una adecuada vision, la implementacién de dichos planes y programas han dejado
de ser algo raro en su concepcion, para convertirse en un soélido cimiento de una
piramide de oportunidades.

La problematica que en la actualidad impone la competencia deportiva, se basa en el
crecimiento paulatino del numero de eventos de alto nivel en la mayoria de las
disciplinas deportivas; ademas, de un aumento en la calidad y cantidad de
competidores, lo que ha provocado que los entrenadores y atletas, con el objetivo de

mantenerse en un alto nivel competitivo y en la busqueda constante de un aumento en

! Matveev. L. P. El entrenamiento y su organizacion. Roma. Escuela de deportes, 1990.



sus niveles de rendimiento, le otorguen gran importancia al proceso de preparacion
deportiva.

El pedagogo deportivo, como participe activo del proceso, al introducirse por la via de
nuevas concepciones del entrenamiento que promueven el cambio y las
transformaciones que demandan la propias exigencias del sistema competitivo actual,
tiene la misibn de aproximar los limites que distancian las incidencias que se
manifiestan en los entrenamientos, a la realidad de lo que acontece en la actividad
competitiva.

El desarrollo vertiginoso del fendmeno de la preparacidon deportiva, obliga a potenciar la
exigencia hacia el logro de la excelencia de los profesionales e incitar al continuo
perfeccionamiento cientifico que demandan los sistemas metodol6gicos del proceso de
entrenamiento deportivo contemporaneo.

En este sentido, a partir del desarrollo de la teoria y practica del entrenamiento
deportivo como disciplina cientifica y especificamente en la blisqueda de nuevas vias
para el mejoramiento de los rendimientos, se han generado varias metodologias o
modelos de planificacion, entre los que pueden mencionarse: la periodizacion ciclica
(Matveev, 1962); la estructuracion pendular del entrenamiento deportivo (Ariosev y
Kalinin, 1971); el modelo integrador (Bondarchuck, 1984); las altas cargas (Vorobiev,
1985); el esquema estructural (Peter Tschiene, 1985); estructuracion en bloques
(Verjoshanski, 1. 1985); modelo contemporaneo (Issurin & Kaverin, 1986); las
campanas estructurales (Forteza, A. 1999); las direcciones de entrenamiento deportivo
(Harre, D. 1976, Forteza, A. 1999) y el modelo integrado (Navarro, F. 2000), entre
otros.

Estos modelos se han desarrollado de forma general y se aplican en deportes
particulares. En el caso especifico del Tenis de Mesa resalta la necesidad de indagar
cual es la via mas factible de realizar una planificacion mas orientada a las
necesidades de desarrollo actual del deporte y una mayor precision en la distribucion
de las cargas segun el momento de la preparacion.

Ello implica que cada pedagogo deportivo que ejecuta su funcion especializada en el
Tenis de Mesa, deba convertirse en un investigador, capaz de emplear procedimientos

pedagogicos transformadores que le permitan elevar constantemente la posibilidad de



exito de sus jugadores.

Es muy frecuente que los profesionales dedicados al Alto Rendimiento no se
cuestionen el proceder pedagogico aplicado a la planificacion del entrenamiento, que
tradicionalmente se traslada de aquellos con mas longevidad en cada especialidad a
los que tienen menos experiencia en la labor pedagogica.

Por una parte, el caracter conservador que manifiestan los pedagogos deportivos al
asumir los cambios y transformaciones, que en el marco de la preparacion del
deportista, ocasiona la opcidn por renovadas concepciones cientificas; y por otra, dada
la influencia que ejercen las dependencias que institucionalmente orientan, dirigen y
controlan las incidencias metodolégicas en los eslabones del Alto Rendimiento.

Los decrecientes resultados internacionales del Tenis de Mesa en la ultima década,
planted la necesidad de realizar una reflexion profunda sobre los factores que podian
incidir en ello, determinando inicialmente, que este deporte manifestdé una vertiginosa
evoluciébn en cuanto al ndmero de torneos de alto nivel calendarizados por la
Federacion Internacional, lo cual ha conducido a renovadas formas de preparacion en
funcién de satisfacer las demandas competitivas actuales.

Apoyados en una profunda revision bibliografica, y sustentados en los mas recientes
estudios de prestigiosos especialistas de la disciplina como Michel Gadal (1996),
Nicolae Angelescu (1998), Guilles Erb (2000) y Gerald Leroy (2001); se ha podido
establecer que la tendencia actual de la preparacion se orienta en funcién de periodos
cortos de entrenamiento combinados con un condensado calendario competitivo,
donde el atleta puede entrar y salir de su mejor forma varias veces en la
macroestructura, siendo el trabajo especifico, la concepcién del trabajo tactico y los
juegos de preparacion, las direcciones esenciales del proceso.

La insercion de gran niumero de atletas del area en ligas extranjeras de primer nivel, el
fendmeno de la emigracion asiatica hacia el continente americano y el alto roce
competitivo que poseen los competidores, han transformado los torneos de esta region
geografica, en eventos de altisimo nivel. Sin embargo, el Tenis de Mesa cubano, se ha
mantenido distanciado de este proceso evolutivo, manteniendo tendencias de
preparacion similares a la de afios anteriores, con un déficit de roce internacional; no

obstante, la presencia de una seleccion renovada totalmente.



Las tendencias del entrenamiento del Tenis de Mesa en Cuba, se han orientado al
predominio del componente técnico, bajo una concepcion comun de adiestramiento
fisico general y especial, en la que en muchas ocasiones se dejan de contemplar las
situaciones reales del juego, lo que hace que el trabajo se aleje del contexto real del
mismo, sin tener presente las individualidades (sistema y estilo de juego); cuestiones
corroboradas en visitas nacionales a EIDEs, ESPAs, Escuelas comunitarias y a la
ESFAAR “Cerro Pelado”.

Los entrenamientos basados en las situaciones reales que enfrenta el jugador,
constituyen estructuras organizativas de contenidos con un predominio tactico, que
determinadas por los planteamientos de la actividad propia del juego, tiene el propadsito
de lograr adecuadas combinaciones de las acciones frente al adversario con el objetivo
anico de la obtencion del punto.

Esta consideracion implica abordar el estudio de una concepcion para la planificacion
del entrenamiento del Tenis de Mesa, que contemple una orientacion metodoldgica
mas integral del proceso, al enfatizar el criterio de interiorizacion de las acciones
resolutivas del pensamiento para la consecucion del éxito.

En este sentido se manifiesta una situacién problémica, dada por la contradiccién entre
la forma tradicional o convencional de planificar en Cuba, sustentada en periodos
largos de preparacion, con un predominio del componente técnico, bajo una
concepcion comun de adiestramiento fisico general y especial, y desarrollada
basicamente por componentes, alejados del contexto real del juego, por una parte, y
por otra, la necesidad de satisfacer las demandas competitivas actuales, manifestadas
por un gran numero de competencias a lo largo de toda la macroestructura con
exigencias a los jugadores en el desarrollo del pensamiento tactico, y de alta capacidad
de adaptacién a los cambios de escenarios y contrarios.

Estos modelos se han desarrollado de forma general y se aplican en deportes
particulares. En el caso especifico del Tenis de Mesa resalta la necesidad de indagar
cudl es la via mas factible de realizar una planificacion mas orientada a las
necesidades de desarrollo actual del deporte y una mayor precision en la distribucién
de las cargas segun el momento de la preparacion.

Al considerar los elementos anteriormente expresados que justifican la proyeccion de



este estudio investigativo, se definié el siguiente problema:
¢Como concebir la planificacion del entrenamiento del Tenis de Mesa para el Alto
Rendimiento, de tal manera que se logre un elevado rendimiento deportivo de las
integrantes de la Seleccidon Nacional (sexo femenino) de Cuba en las actuales
condiciones y tendencias del desarrollo internacional de este deporte?
El objeto de investigacion esta constituido por el proceso de preparacion deportiva y su
campo de accién por el proceso de planificacion del entrenamiento deportivo en el
Tenis de Mesa de Alto Rendimiento.
El objetivo es disefiar un sistema de planificacién por direcciones de entrenamiento
para el Tenis de Mesa femenino de Alto Rendimiento cubano.
Partiendo de la idea que: " La aplicacion de un sistema de planificacion por direcciones
de entrenamiento para el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento, que garantice una mayor
precisibn en la planificacibn de las cargas, control del proceso y estimulo del
componente tactico, provocard un aumento del rendimiento deportivo en la Seleccién
Nacional (sexo femenino) de Cuba en las actuales condiciones del contexto
internacional’.
Para el desarrollo de la investigacion se trazaron las siguientes tareas:
1. Estudio del estado y los antecedentes nacional e internacionales de la
planificacion del entrenamiento deportivo.
2. Caracterizacion de la actividad competitiva de las jugadoras de Tenis de Mesa
cubanas de Alto Rendimiento.
3. Diagnostico del proceso de planificacion del entrenamiento en la Seleccién
Nacional de Tenis de Mesa de Cuba.
4. Definicion de la estructura y los componentes del sistema.
Determinacion de las direcciones de entrenamiento del Tenis de Mesa.
6. Integrar en un sistema de planificacion, las direcciones fundamentales de
preparacion en el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento cubano.
7. Implementacion del sistema de planificacién propuesto.

8. Validacién tedrico - practica del sistema propuesto.

Se considera que la novedad de esta investigacion esta dada, en el tratamiento de la



planificacion del entrenamiento de las jugadoras de Tenis de Mesa de Alto Rendimiento
a partir de la definicién de las direcciones de entrenamiento fundamentales de esta
modalidad deportiva, de esta manera, la contribucién a la teoria y metodologia del
entrenamiento deportivo, y especificamente del Tenis de Mesa, lo constituye esta
definicion y su aplicacion a la planificacion del entrenamiento en el sexo femenino.
Entre los aportes practicos de esta investigacion se destaca de manera general, el
sistema propuesto, dentro del cual, se distingue el sistema de control y evaluacién del
proceso, que le permite al entrenador tener un conocimiento real del estado de
preparacion en las diferentes etapas o fases de aplicacion del estudio y dentro de este:
e Los criterios normativos para evaluar la eficacia de las acciones técnico- tacticas
de juego.
e Los protocolos de evaluacion utilizados para el control de los indicadores de
rendimiento.
e Los test pedagdgicos utilizados durante el proceso.
El enfoque metodolégico general asumido en esta investigacion se basa en el
establecimiento de tres etapas que permiten el disefio del sistema a partir de un
diagnéstico inicial y el estudio de los antecedentes, pasando por la definicion de la
estructura y los componentes y el modelaje del sistema, hasta su comprobacién en la
practica social. Estas etapas son:

1. Primera Etapa: de estudio diagnéstico (abarca los antecedentes historicos y del
estado presente) (Septiembre del 2004 hasta Diciembre del 2004).

2. Segunda Etapa: de elaboracion propiamente (determinacion de la estructura y
elementos del sistema de planificacion por direcciones de entrenamiento para el
Tenis de Mesa de Alto Rendimiento Cubano sexo femenino) (Enero del 2005
hasta Junio del 2005).

3. Tercera Etapa: Desarrollo experimental del trabajo. Implementacion y validacion
tedrico practica del sistema de planificacion por direcciones de entrenamiento
para el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento Cubano sexo femenino (Macrociclos
2005/2006 y 2006/2007).



La investigacion se desarrolla sobre la base filoséfica y metodoldgica general que
ofrece el materialismo dialéctico, concepcion cientifica del mundo que permite el
analisis multilateral de los fendmenos en general, derivandose de ello, los métodos
utilizados (tedricos y empiricos) para tratar el objeto de estudio en las diferentes etapas

de la investigacion.

Dentro de los métodos de nivel teorico se utilizaron, la modelacion, el sistémico
estructural funcional, el analitico sintético, el inductivo - deductivo, y dentro de los
métodos y técnicas de nivel empirico, la observacion, el andlisis de documentos, la
encuesta, el criterio de expertos (Delphi), el experimental, de la estadistica descriptiva
el andlisis porcentual, la media y la desviacidon estandar. De la estadistica inferencial, la
prueba de hipétesis de Wilcoxon que posibilitd probar desde el punto de vista
estadistico la significacion de los cambios ocurridos en los deportistas, al comparar el

estado final con respecto al inicial.

La tesis se encuentra estructurada atendiendo al enfoque metodoldgico asumido, por lo
qgue los capitulos explican la realizacién y resultados de cada etapa de investigacion.
En el primer capitulo se realiza un andlisis tedrico del estado del objeto de estudio y
campo de accién, que resulta ademas, parte de los resultados de la primera etapa de
disefio del sistema: de estudio diagndstico, que abarca los antecedentes historicos y
del estado del presente. En el segundo capitulo se explica la metodologia utilizada para
el disefio del sistema propuesto, precisando el resultado al cual se arriba; es decir el
sistema y su sustentaciobn. En el tercer capitulo se explica la tercera etapa:
implementacion y validacion teorico practica del sistema de planificacion por
direcciones de entrenamiento. Todo ello antecedido por la introduccion y finalizando, se

exponen las conclusiones y recomendaciones, bibliografia y anexos.



CAPITULO |. TENDENCIAS DE LA PLANIFICACION DEL
ENTRENAMIENTO EN EL TENIS DE MESA



CAPITULO I. TENDENCIAS DE LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO EN EL
TENIS DE MESA

En el presente capitulo, se realiza un analisis tedrico del estado del objeto de estudio y
campo de accion, que resulta ademas, parte de los resultados de la primera etapa de
disefio del sistema: de estudio diagndstico, que abarca los antecedentes historicos y
del estado del presente. A esta etapa se asocia fundamentalmente el método empirico
de analisis documental, con sustento en las leyes y postulados que rigen la ejercitacion
en la actividad deportiva; derivando en consecuencia, las concepciones referidas a la
necesidad de la reestructuracion y reorientacion de los contenidos para la preparacion
del deportista. Se realizdé; ademés, el analisis de programas, orientaciones
metodoldgicas, preparacion de clases, planes de trabajo que conforman los
documentos rectores en la planificaciéon y direccibn de la preparacion en el Alto

Rendimiento del Tenis de Mesa cubano.

El analisis de diferentes bibliografias que de una forma u otra reflejan el desarrollo
cientifico técnico, permiti6 asumir que la tecnologia representa un profundo complejo
técnico, condicionado por necesidades organizativas, las cuales se estructuran a partir
de un reclamo social que conlleva a promover un nuevo desarrollo de la ciencia, la que
de acuerdo con criterios fundamentados por un colectivo de autores del GEST (Grupo
de Estudios Sociedad y Tecnologia), citan que la innovacién puede precisarse como:
“.... La Incorporacion del conocimiento propio o ajeno a la sociedad con el fin de
generar o modificar procesos sociales...”

Al respecto el Comandante en jefe de la revolucion cubana expreso: “...una de las
caracteristicas mas relevantes de los ultimos afios, es lo acelerado de los adelantos

cientificos que han abordado todos los campos, incluyendo el deporte” 3.

? Colectivo de Autores (1999): Tecnologia y sociedad. GEST. Editorial Félix Varela. Ciudad de
la Habana.

% Castro Ruz Fidel (1990): Ciencia, Tecnologia y Sociedad. Ciudad de la Habana. Editorial
Politica. (s.p.).



El organismo rector del Deporte, la Educacién Fisica y la Recreacion en Cuba, ha
asumido desde el afio 1998 el “Sistema de Ciencia e Innovaciéon Tecnolégica “, el que
representa un genuino sistema conceptual organizativo, dirigido a sustentar niveles
considerablemente altos en la produccién cientifica en todas las esferas de actuacion;
adquiriendo un significativo valor estratégico y economico en la busqueda de nuevas

vias, capaces de mantener e inclusive elevar el nivel de nuestros deportistas.

1.1 La planificacion del entrenamiento deportivo. Modelos mas comunes.

El nacimiento de la teoria del deporte como una rama relativamente independiente del
conocimiento cientifico comenz6 comparativamente no hace mucho tiempo, en el siglo
XX, aunque la comprension de los fenébmenos del deporte, en cierto nivel, se llevaba a
cabo desde los tiempos remotos, lo cual junto con el avance de la practica deportiva
cred algunas generalizaciones serias ya en el periodo del florecimiento de los Juegos
Olimpicos de la antigliedad. (Matveev, L.P. 2001).

La palabra * entrenamiento * es de origen inglés (Training) y significa textualmente ~
ejercicio “. Los deportistas hasta hace poco, entendian de esta forma simplificada y
limitada el concepto de entrenamiento solo como repeticion de los ejercicios fisicos
(Ozolin, N.G. 1989)*.

El entrenamiento deportivo, se caracteriza por ser un proceso de educacion,
ensefianza, desarrollo y elevacion de las posibilidades funcionales de los deportistas,
con una organizacion especial y una duracién anual que se prolonga por muchos afos,
proceso en el que intervienen como partes de un todo, el régimen higiénico, el control
cientifico, médico y pedagdgico; asi también las condiciones materiales, todo sobre la
base de determinados principios y reglas. (Ozolin, N.G. 1989).

Los fisiblogos entienden por entrenamiento deportivo, todas las cargas fisicas que
provocan una adaptacion y transformacion funcional o morfologica del organismo y por

ello, un aumento de rendimiento®.

* Ozolin, N.G., (1989): Sistema contemporaneo de entrenamiento. 3ra Ed. Ciudad de la
Habana. Editorial Cientifico-técnica.

> Harre, D., (1983): Teoria del entrenamiento. Ciudad de la Habana. Editorial Cientifico-Técnica.



El entrenamiento deportivo es el camino que debe seguirse para lograr grandes
resultados deportivos, es de una especializacion profunda ya que supone el
perfeccionamiento de habitos, habilidades y cualidades del deportista que
corresponden al deporte especifico y a los distintos requisitos de la rama del deporte
escogida®.

Para Verjoshanski, 1. (1990), el entrenamiento deportivo por su naturaleza es una
actividad motora especifica, sistemética, dirigida a la formacion y a la educacién
completa del atleta. Donde su programacion y organizacion requiere de conocimientos
profundos sobre su naturaleza, con este propdésito es conveniente considerarlo desde
el punto de vista del control’.

El entrenamiento deportivo multilateral se ve significativamente influenciado, tanto por
la evolucibn de las capacidades motoras, como por las caracteristicas de la
especialidad deportiva que selecciona un grupo de capacidades motoras prioritarias®.
Nuevamente Verjoshanski (2002), lo define como un proceso complejo, con aspectos
muy variados que tienen una forma especifica de organizacion que lo convierte en una
accion sistematica compleja y global, sobre la personalidad y el estado fisico del
individuo®. Existen diseminadas en el universo muchas fuentes bibliograficas,
orientadas a las especificidades de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo,
que argumentan con un alto nivel de profundidad y rigor cientifico los diferentes
componentes y elementos organizativos que conciernen al proceso de la preparacion
del deportista. En ellas constituyen objeto de una sistematica reiteracion los elementos
referidos al tema de la planificacion.

En el propio proceso de la planificacion estan implicitos un conjunto de elementos a

® Cherevetiu, G., (1988): Contenido y sistema de entrenamiento deportivo contemporaneo.
México. Editorial Pax México.

" Verjoshanski, Y. V., (1990): Entrenamiento deportivo. Planificacion y programacion.
Barcelona. Ediciones Martinez Roca.

® Manno R., (1994): Fundamentos del entrenamiento deportivo. Espafia. /S.A.

® Verjoshanski, Y. V., (2002): Entrenamiento deportivo. Barcelona, Ed. Paidotribo.



tener presentes, que ejercen influencia directa en la preparacion del deportista, los
cuales se orientan a la busqueda del logro de satisfactorios rendimientos competitivos.
Para Kaufman, R. (1973) " la planificacion es un proceso para determinar hacia donde
ir y establecer los requisitos para llegar a ese punto de manera mas eficiente y eficaz
posible *°.

La planificacion, segun Matveev (1990) es una anticipaciéon mental de una actividad
que se va a realizar; en nuestro caso, un “proyecto” del contenido, de las formas y
condiciones de entrenamiento. Proyecto mental y sobre el papel, que se realiza antes
de que comience el entrenamiento™”.

La planificacion del entrenamiento es un método importante para asegurar un aumento
continuo de rendimiento y para capacitar a los jovenes atletas para que logren los
mejores resultados deportivos en el periodo de Alto Rendimiento®?. (Harre, D., 1983).
Segun Méndez, A. (1999), la planificacidon constituye toda la concepcion teorica de un
proyecto mental, sustentado en las bases que rigen los principios de la pedagogia
general, los principios metodolégicos de la educacion fisica y los principios
fundamentales del entrenamiento deportivo asi como las reglas de la periodizacion, el
empleo adecuado de los medios y métodos.*®El plan de entrenamiento tiene como
base una concepcién establecida, cuando el entrenador esta consciente de los
objetivos parciales que tiene por alcanzar en un determinado periodo. (Forteza, A.,
Ranzola, A. 1986)**.Sin embargo, en una connotacién propia, I. V. Verjoshanski (1990)
trata de elevar a planos superiores la concepcién de planificacion, identificandola como:
“Programar significa sistematizar los contenidos del proceso de entrenamiento segun

los objetivos, bien definidos, de preparacion de un atleta y de los principios especificos

' Kaufman, R. (1973): Planificacion de sistemas educativos. México DF., Editorial Trillas.

1 Matveev. L. P., (1990): El entrenamiento y su organizacion. Roma. Escuela de deportes.

2 Harre, D., (1983): Teoria del entrenamiento. Ciudad de la Habana. Editorial Cientifico-
Técnica.

¥ Méndez Jiménez, A.,(1999): Modelos de ensefianza deportiva, andlisis de dos décadas de
investigacion. Buenos Aires. Efdeportes.

“ Forteza, A., Ranzola, A.(1986): Bases metodoldgicas del entrenamiento deportivo. La

Habana, Cuba. Editorial cientifica técnica.



que determinan la forma racional de organizacion de las cargas de entrenamiento en
un periodo de tiempo bien definido”. Se utiliza el término programar en analogia con el
de planificacién, pero en este propdésito procura imprimirle al concepto una mayor
relevancia y significacion en cuanto a su alcance metodoldgico y cientifico.

Para Zintl, F. (1991), la planificacién del entrenamiento es igual a la adaptacion de
todas las medidas, a corto y largo plazo, del proceso de entrenamiento hacia el alcance
previsto de la forma deportiva™.

La planificacion del entrenamiento deportivo se define como la adecuacion sistematica
y respaldada por la ciencia a corto y largo plazo, de todas las medidas necesarias para
la programacion, la realizacion, los controles, el andlisis y las correcciones, que tienen
como fin la optimizacién del rendimiento. (Grosser, M. 1990)°.

La planificacion individual constituye en la actualidad uno de los recursos
metodoldgicos para la obtencion de mayores logros en la esfera deportiva. (Lanier, A.
1993)*".

La planificacion del entrenamiento es esencialmente un método central para lograr el
aumento continuo en la capacidad de rendimiento de los jovenes atletas de forma que
estos mejoren sus resultados deportivos. (Huerta, R. 1994)*8,

La planificacién deportiva se hara mas efectiva en la medida que pueda ser controlada,
significa que el entrenador debe saber que carga de entrenamiento de ha dado a los
deportistas en cada proceso de preparacion. (Forteza, a. 1997)"°.

Para Forteza, A. (2000), * la planificacion del entrenamiento deportivo es, ante todo, el

> Zintl,F., (1991): Entrenamiento de resistencia. México. Ediciones. Martinez Roca S.A.

'8 Grosser M. y P. Bruggeman., (1990): Alto Rendimiento deportivo. Planificacion y desarrollo.
México. Editorial Martinez Roca.

7 Lanier Soto Aristides (2002): La metodologia de la planificacién del entrenamiento deportivo
por el sistema de capacidades. México, Editorial Universidad Autbnoma de Nuevo leén.

¥ Huerta Soris, Roman (1994): Aspectos generales de la teoria y metodologia del
entrenamiento moderno aplicado a talentos deportivos. México.

 Forteza de la Rosa. A., (1997): Entrenamiento deportivo. Alta metodologia. Carga, Estructura
y Planificacion. Ciudad de la Habana. Edit. INDER.



resultado del pensamiento del entrenador’. Este pensamiento debe estar lo mas
distanciado posible de la improvisacion; integrar los conocimientos en un sistema
estructural y organizado lo mas cercano a la ciencia y la tecnologia. Definiendo
nuevamente que ~ la planificaciéon del entrenamiento deportivo, es la organizacion de
todo lo que ocurre en las etapas de preparacion del deportista. Es a su vez, el sistema
que interrelacionan los momentos de preparacién y competencia "%.

Planificar es la coordinacion previa de diversos factores dinAmicos para la consecucion
de un fin, es el planteamiento que se hace del trabajo, coordinando sus diversos
factores de manera general y global, y consideradas dentro de un tiempo. (Zambrano,
L., Vargas, R. 2002)*.

Es importante sefialar que el autor de la presente investigacion comulga con los
criterios mencionados anteriormente con respecto al entrenamiento deportivo y la
planificacion del mismo, en especial, al expuesto por Verjoshanski (1990); cuya

concepcion esta ligada al tema fundamental de el estudio investigativo.

Modelos mas comunes.

En la literatura moderna existen diferentes posiciones acerca de los conceptos sobre
los sistemas de preparacion de los deportistas y sus vias para incrementar su
efectividad. Dos cuestiones entrelazadas entre si que recogen aspectos tecnolégicos y
metodoldgicos por una parte y por otra, organizativas generales en las que estan
representadas las diferentes ciencias. Un factor considerado por diferentes cientificos,
dentro de la organizacion del proceso de entrenamiento deportivo, lo constituye la
unidad de planificacion y control cientifico integral del entrenamiento. (Lanier, A. 2002).

° Forteza, A., (2000): Metodologia del entrenamiento deportivo: las campanas estructurales de
Forteza. Buenos aires. Articulo publicado en efdeportes.com No 28 (lecturas: educacion fisica y
deportes, revista digital).

21 zambrano, L., Vargas, R., (2002): Diccionario basico de conceptos sobre actividades fisico

deportivas y recreativas. México. Editorial Supernova.



La estructuracion del entrenamiento tiene que ver con los modos de sistematizacion de
su contenido, proveen una utilizacion racional de las cargas de diferente orientacion
funcional predominante, es decir, como vienen ligadas entre si y subdivididas
cronologicamente para garantizar el efecto del entrenamiento deseado. (Verjoshanski,
[. 1990).

Es a partir de la década del 40 que se promueve un auge creciente en la aplicaciéon de
la ciencia al desarrollo del proceso de la planificacién del entrenamiento deportivo,
obteniéndose como producto un despegue en la calidad de los resultados del
rendimiento competitivo.

Entre los pedagogos deportivos de la época con mayores aportaciones a las
concepciones estructurales de la planificacion del entrenamiento deportivo, destacan N.
G. Ozolin (1949), S. P. Letunov (1950), L. P. Matveev (1955), citados en Ozolin, N. G.,
1983.

Es precisamente Ozolin (1949) quien al abordar la problemética que acontece en la
planificacion del deporte de atletismo, le da un enfoque de sistema al proceso del
entrenamiento deportivo, el que concibe para muchos afios, con el propdsito de que el
deportista logre un desarrollo arménico y multilateral. Reconoce la influencia de los
ejercicios especiales en las modificaciones especificas del organismo y la adaptacion
de las etapas de entrenamiento a las diferentes estaciones climéaticas.

N. G. Ozolin (1949) aboga por un esquema absoluto para estructurar la planificacion
del entrenamiento para todos los deportes, aunque con distribuciéon del tiempo distinta
o desigual. Concibe el periodo preparatorio con dos etapas: de preparacion general y
de preparacion especial (entre 6 y 7 semanas de duracion); el periodo competitivo lo
fracciona en seis etapas: competitiva temprana, competitiva, de descarga, de
preparacion inmediata, conclusiva y de competicién principal: el periodo de transito lo
considera sin interrupcion del entrenamiento y por ende promueve la continuacion del
mismo o la conservacion de la preparacion adquirida, el descanso pasivo lo admite en
situaciones especiales y por corto tiempo de duracién (5 — 7 dias). Supedita la duracién
de los periodos y etapas al calendario deportivo establecido.

S. P. Letunov (1950) plantea una concepcion de modelo de la planificacion para el

entrenamiento deportivo, el cual estructura por etapas: la primera, denominada de



adaptacion, es adquirida a través de un trabajo de entrenamiento general y especial; la
segunda la reconoce con el término de forma competitiva; y la tercera, que tiene como
requerimiento disminuir el estado de entrenamiento. Mantiene los criterios existentes de
los tres ciclos, aunque con cambio en su denominacion.

Con referencia al tiempo de duracion de las etapas, N. G. Ozolin, (1950) significa: “S.
P. Letunov considera que la duracién de las etapas y periodos depende del tiempo que
es necesario para la elevacion del nivel de entrenamiento, asi como para logara la
forma deportiva, y sostenerla”. Como novedad incorpora su criterio sobre la adaptacién
bioldgica a los modelos de la planificacion del entrenamiento, con la admisién de tener
presentes las particularidades individuales durante los procesos de adaptacion.

En esta perspectiva, S. P. Letunov (1950) considera los procesos adaptativos como
base para el establecimiento de la planificacién. Esta concepcion es rechazada por N.
G. Ozolin, al dejar de ser reconocido el calendario competitivo como el elemento
determinante de la planificacion del entrenamiento deportivo.

Los elementos aportados a la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo por
varios autores de la época, incluidos N. G. Ozolin, S. P. Letunov, Yakolev y Hans
Seyle, fueron tomados en consideracion por el ruso L. P. Matveev (mediados de la
década de 1950), para dar a conocer su concepcion tedrica sobre la planificacion del
entrenamiento basado en una estructura periddica conformada por tres periodos:
preparatorio, subdividido en las etapas de preparacion general y preparacion especial;
periodo competitivo; y periodo de transito, los cuales fundamenta con rigor cientifico,
tomando como bases las fases del desarrollo de la forma deportiva: adquisicion,
estabilizacion y pérdida temporal, entre otras aportaciones.

Ademas en sus argumentos, toma en consideracién las modificaciones realizadas por
el bioquimico ruso Yakolev, acerca de la teoria del Sindrome General de Adaptacion,
gue basados en los ciclos de la super compensacion formulé el austriaco Hans Seyle.
En su fundamentacion establece en forma clara y precisa la orientaciéon del contenido
de la planificacién por componentes fundamentales, con su respectiva diferenciacion en
correspondencia con los periodos y etapas del entrenamiento.

Significa que los elementos determinantes para el logro de una satisfactoria

planificacion se localizan en la evaluacion del calendario competitivo, las condiciones



climaticas existentes y las leyes biologicas. Postula los principios especificos del
entrenamiento deportivo, que constituyen cimientos en los cuales se apoya la
planificacion, tales como: la unidad entre la preparacién general y especial, el caracter
ciclico del proceso de entrenamiento; el caracter ondulatorio de las cargas de
entrenamiento; el aumento progresivo y maximo de las cargas y el principio de la
continuidad del proceso de entrenamiento y su orientacion hacia el logro del méaximo

rendimiento.

1.1.1 Estructura ciclica del entrenamiento deportivo.

L. P. Matveev (1983) amplia su concepcion tedrica acerca de la planificacion al crear la
denominada estructura ciclica, conformada por los microciclos, mesociclos Yy
macrociclos de entrenamiento, a los que les otorgé funciones determinadas, en
correspondencia con la organizacion del comportamiento de la dinamica de las cargas
de entrenamiento.

En relacion con la conformaciéon del ciclo semanal, N. G. Ozolin (1983) expreso: “El
entrenamiento se planifica por dias, sobre la base del ciclo semanal, o de otro ciclo que
abarque equis numero de dias. (En 1962, L. P. Matveev lo denomind, acertadamente,
Microciclo) 2.

Esta periodizacion, fundamenta la premisa de que el atleta debe construir, mantener y
después perder relativamente la forma deportiva a lo largo de los grandes ciclos
anuales de entrenamiento (Matveev, 1961, 1977, 1981, 1986).

De esta forma, la periodizacion del entrenamiento deportivo puede ser entendida como
una division organizada del entrenamiento anual o semestral de los atletas, en la
busqueda de prepararlos para alcanzar ciertos objetivos establecidos previamente,
obtener un gran resultado competitivo en determinado punto culminante de la
macrociclo deportiva, 0 sea, obtener la forma deportiva a través de la dinamica de las

cargas de entrenamiento ajustadas a su punto maximo en ese momento (Dick, F. W.,

2 0zolin, N.G., (1983): Sistema Contemporaneo de Entrenamiento Deportivo. Ciudad de la

Habana. Editorial Cientifico-técnica.



1993).
Estas tres fases, de adquisiciébn, mantenimiento y pérdida temporal de la forma
deportiva se transforman en un ambito més general, en los tres grandes periodos del
entrenamiento deportivo: Periodo preparatorio, competitivo y transitorio (Ozolin, 1983) o
sea:

» El periodo preparatorio es relativo a la adquisicion de la forma deportiva.

» El periodo competitivo es relativo al mantenimiento de la forma deportiva.

» EIl periodo de transito es responsable de la pérdida temporal de la forma

deportiva.

La teoria clasica de periodizacion, de la que L.P. Matveev fue el principal impulsor, a
partir de la década de los 60 (Matveev 1977; Matveev 1983), se ha visto puesta en
cuestidon por tedricos y metoddlogos del entrenamiento, condicionados por las nuevas
realidades del deporte de Alto Rendimiento (Issurin and Kaverin 1985; Bondarchuck
1988; Verjoshanski 1990), citados en Navarro, F., 2004.
Se ha demostrado que, el esquema de Matveev es demasiado rigido en lo que
concierne a las diversas fases de la preparacion deportiva, considerandose que, para
diferentes modalidades deportivas y diferentes atletas, son las mismas y poseen
relativamente la misma duracién (Tschiene, 1990)%,
Varios estudios se han realizado, de forma complementaria para perfeccionar la
periodizacion de Matveev (Platonov, 1988; Harre, 1988; Ozolin, 1983; Forteza, 1990;
Viru, 1991), y otros intentando un rompimiento con esta forma tradicional de
estructuracion del entrenamiento (Verjoshanski, 1999; Tschiene, 1986, 1988;
Bondarchuk con Tschiene, 1985).
La esencia de la periodizacién de Matveev es la relacion temporal de las fases de
forma deportiva con la estructuracion de los periodos de entrenamiento (Forteza y
Ranzola, 1988). La periodizacion del entrenamiento deportivo se fundamenta
justamente en la transferencia positiva de los grandes volimenes de cargas generales

de trabajo en las primeras fases del entrenamiento para una mayor especificidad de las

2 Tschiene, P., (1990): El estado actual de la teoria del entrenamiento. Escuela de deportes.
Roma.



fases posteriores.

Varias criticas han surgido sobre la periodizacion de Matveev y sus seguidores.
Bompa (1983), argumenta que no existe, con los calendarios competitivos actuales,
tiempo disponible para la utilizacion de medios de preparacion general que no
corresponden a las especificidades concretas del deporte en cuestion. Este
planteamiento coincide con lo sefialado al respecto al inicio de nuestra investigacion.
Weineck (1998) afirma que, la preparacién general tiene sentido apenas para elevar el
estado general de preparacion del atleta que de por si ya esta elevado por los afios de
entrenamiento realizados. Por esta razon, segun el autor no se desencadenan en los
atletas los procesos adaptativos para una nueva capacidad?.

Para Gambeta (1990), el modelo de Matveev es valido solamente para las primeras
fases del entrenamiento, considerandose que al aumentar el nivel de rendimiento de
los atletas, se debe aumentar también el porcentaje de utilizacion de los medios de
preparacion especifica®.

Tschiene (1990), que es uno de los autores que mas ha discutido la periodizacion del
entrenamiento deportivo, realza la importancia de una preparacion individualizada y
especifica con altos indices de intensidad durante el proceso actual de entrenamiento
deportivo, el que no ocurre en la periodizacion tradicional de Matveev, sefialando
ademas que su esquema es bastante rigido en lo referido a las diversas fases de la
preparacion deportiva, considerando que para diferentes deportes y deportistas son las
mismas y poseen relativamente la misma duracion. Verjoshanski (1990), plantea que la
periodizacion del entrenamiento deportivo, cuando fue concebida, tenia como base
resultados competitivos muchos mas bajos y un nivel de exigencia mucho menor que
las actuales, por lo que esta forma de estructurar el entrenamiento se debe concebir
Gnicamente para atletas iniciantes y de nivel medio, no siendo asi en la élite, donde se

debe trabajar con exigencias mayores.

*Weineck, J., (1988): Tendencias del entrenamiento. 3. Ed. Sao Paulo: Manole, Brasil.

% Gambetta. V., (1990): Nueva tendencia de la teoria del entrenamiento. Escuela de

entrenadores. Roma.



Bondarchuk con Tschiene (1985) afirman que no hay transferencia positiva de la
preparacion general para la especifica en los atletas de alto nivel. Matveev (1990), ha
brindado respuesta a algunas de estas criticas principalmente en lo que se refiere a la
utilizacion de las cargas generales y los altos volimenes de trabajo en las fases
basicas del entrenamiento, planteando que lo anterior es un factor que no puede ser
contestado y aun menos eliminado. En este fendmeno los contenidos generales estan
en dependencia de los contenidos especificos y viceversa.

A partir de la Olimpiada de Los Angeles, EE.UU. (1984) se dan a conocer varios
articulos relacionados con la problemética y particularidad en el proceder organizativo
de la planificacion del entrenamiento deportivo. Autores de diferentes latitudes reflejan
una linealidad en el contenido estructural sobre el tema, siempre sobre la base de los
fundamentos establecidos por L. P. Matveev.

No obstante, nuevos fendmenos penetran en el acontecer deportivo mundial: en
primera instancia la biologizacion que invade la concepcion del entrenamiento
deportivo, en segundo plano la introduccion de nuevas tecnologias y en tercer lugar la
comercializaciéon en el deporte.

Sin embargo, en este Ultimo acapite, la comercializacion deportiva, bajo los auspicios
de poderosos monopolios empresariales, incluida la televisiobn, han ejercido una
influencia directa en los destinos competitivos mundiales, lo cual ha propiciado la
imposibilidad en gran medida de definir el deporte en sus concepciones de amateur o
profesional.

Esos intereses comerciales han promovido el incremento considerable del nimero de
competiciones anuales en el plan internacional en muchos deportes, las que repercuten
en los calendarios de competencias nacionales. Como consecuencia de ello, los
deportistas y equipos de Alto Rendimiento no disponen del tiempo suficiente para la
realizacion de una preparacion para una competencia determinada, dado el nivel de
concentracion en que han sido programadas las mismas.

Surgen nuevas propuestas de planificacion en la perspectiva de que se ajusten a la
realidad competitiva actual. Entre ellos destacan la estructuracion pendular de los rusos
Ariosev y Kalinin (1976), citado en Navarro Valdivieso, F. (2004); las direcciones de

entrenamiento, Harre (1976); el modelo de Bondarchuk (1984); altas cargas para las



pesas del ruso N. Vorobiev (1985); altas cargas de Tschiene (1985); estructura de
bloques de I. V. Verjoshanski (1985); variantes de bloques; modelo ATR de Issurin &
Kaverin (1986), citados en Navarro, F. (2004); las campanas de Forteza (1999); el

entrenamiento integrado de Navarro (2000).

1.1.2 Laestructuracion pendular del entrenamiento deportivo.

El ruso Ariosev, conjuntamente con Kalinin, en un articulo publicado en 1971, fueron
los primeros autores en proponer la “estructuracién pendular’ del entrenamiento
deportivo. Posteriormente, algunos de los otros seguidores de este tema, Forteza con
Goberna (1987) y Forteza (1988), haran algunas consideraciones al respecto de estas
formas de estructurar el entrenamiento deportivo.

Esta propuesta (estructura pendular) es adecuada, en el caso de que los atletas tengan
que entrar y salir de su mejor forma competitiva varias veces en el transcurso de la
macroestructura y por tanto, es necesaria la alternancia sistematica de cargas
generales para una primera fase de entrenamiento y de cargas especificas para una
segunda fase.

El péndulo de entrenamiento es el responsable de las alternancias sistematicas que
ocurren en el transcurso del proceso de entrenamiento de forma generalizada y que
sustentan la posibilidad de los atletas para participar en varias competencias a lo largo
de grandes ciclos anuales de entrenamiento.

Cuanto menores son los péndulos durante el proceso de entrenamiento, mayor sera en
namero de veces que el atleta estara en condiciones de competir eficazmente, pero si
los péndulos son mayores, asi sera la posibilidad de sustentar la forma deportiva por un
tiempo mayor por parte del deportista.

La estructuracion del entrenamiento deportivo, sobre esta forma, utiliza los ciclos de
entrenamiento propuestos por Matveev (1981-1986) que es seguido por varios autores
posteriormente, Berger y Minow (1984), Forteza y Ribas (1988), Ushiko y Volbov
(1991), Viru (1991), para la formaciéon de los péndulos del entrenamiento, lo que se
torna aun dependiente de los ciclos generales de trabajo que sirven de base para los

ciclos especificos y competitivos formulados por Matveev.



Se puede notar que, en esta forma de estructurar el entrenamiento deportivo, aun es
importante las cargas generales del entrenamiento y existe la relativa separacion, igual,
pero en menor escala que en la periodizacion de Matveev, entre la preparacién general
y la especifica. Esta separacion en torno a esta forma de estructurar el entrenamiento
aun es un poco problematica en lo que respecta justamente a la obligatoriedad o no de
las cargas generales de entrenamiento, asunto este que viene siendo trabajado
especificamente por otros autores, Marquez (1989-1990), Tschiene (1985), Satori y
Tschiene (1987) y Forteza(1993).

1.1.3 Modelo de Bondarchuck

El modelo integrador de Bondarchuk (1984), utilizado especificamente para el area de
lanzamiento del martillo; el modelo cognitivista de Seired — Lo (1986), que tiene su
aplicacién en los denominados deportes de cooperacidbn — oposicidn, presentando
como elemento de referencia evitar el modelo cerrado de conductas, toma como bases
esquemas motrices para ser aplicados a situaciones variables, se promueve el principio
de la creacion y solucion de situaciones problémica, se proyecta a la interpretacion
interna para poder modificar la actuacion externa, en tal sentido se le presta la debida

atencion a promover el desarrollo de la l6gica interna.

1.1.4 Altas cargas de Vorobiev.

En sintesis, la estructura de altas cargas de Vorobev (1997) se caracteriza por
establecer estructuras intermedias de corta duracion en la organizacion del macrociclo,
prioriza el tipo de cargas especificas siguiendo los principios de la adaptacion biolégica,
e implicito en ello son frecuentes los cambios en las cargas de trabajo. Lo anterior

presupone la planificacién del entrenamiento a través de oscilaciones continuas.

1.1.5 Esquema estructural de Tschiene.

Con el objetivo de conseguir que el atleta mantenga un alto nivel de rendimiento
durante todo el ciclo anual de competiciones, al autor aleman Peter Tschiene (1985),
organizo lo que el mismo considera llamar el “Esquema estructural de entrenamientos

de altos rendimientos “.



En este modelo, tanto el volumen de trabajo como la intensidad del mismo son
elevados durante todo el macrociclo. Basado en la experiencia con deportistas
alemanes, este autor sistematiza la estructuracion del entrenamiento deportivo con una
acentuada forma ondulatoria de las cargas de entrenamiento en fases breves, con
cambios tanto cuantitativos como cualitativos de los contenidos de la preparacion.

Al contrario de las variaciones de volumen e intensidad de las cargas tal como lo
propuesto por Matveev, Tschiene (1985), procuro establecer un esquema estructural en
el cual estos parametros estuvieran siempre en altos indices de graduacion, donde el
principio de globalidad de los deportistas se integre perfectamente, en una forma de
organizacion incompatible con la periodizacién propuesta por el autor ruso.

La existencia de varias competencias en el transcurso del proceso de entrenamiento es
para Tschiene, un factor fundamental en la construccion de un alto resultado en los
deportistas.

La presencia de una elevada intensidad de las cargas de trabajo en una unidad de
entrenamiento relativamente breve y un caracter dominante especifico objetivado por
las competiciones mas importantes que el deportista serd sometido, son puntos a
destacar en esta forma de organizar el entrenamiento de alto nivel.

Esto se basa en el caso de que el atleta deba mantener, a lo largo de la
macroestructura, una alta capacidad de rendimiento y no construirla para después
mantenerla y mas tarde perderla, conforme a la teoria de Matveev.

Esta manera de organizar el entrenamiento es de bastante desgaste, el autor introdujo
la necesidad de intervalos profilacticos, entre las altas intensidades de trabajo, como
medio de recuperacion activa y manteniendo las capacidades de rendimiento
aumentadas durante todo el desarrollo del proceso de entrenamiento.

Se puede percibir un avance de esta teoria, principalmente en lo que se plantea
respecto a la relativa eliminacion de fases generales de entrenamiento, donde los
resultados no se constituyen en objetivos especificos. Aqui, por el contrario, se
establece que el atleta debe estar en todo momento apto para competir en buenas
condiciones para el mejor rendimiento.

Este modelo se toma como referente para la elaboracion del sistema aplicado al Tenis

de Mesa en esta investigacion, teniendo en cuenta la elevada intensidad de las cargas



si tenemos presente los parametros sobre los cuales se desarrolla el juego actual, y el
caracter especifico objetivado por el numero de competiciones que debe encarar el
atleta en periodos cortos de tiempo.

1.1.6 La estructuracion del entrenamiento en bloques.

La estructuracion del entrenamiento en bloques, presentada por el autor ruso
Verjoshanski (1985), propone grandes alteraciones en la periodizacion del
entrenamiento deportivo. Esta forma de estructurar el entrenamiento de los atletas fue
propuesta principalmente para los deportes de fuerza.

Verjoshanski presenté sus ideas principalmente en el libro “Planificacion vy
programacion del entrenamiento deportivo”, publicado originalmente en Moscu (1985) y
traducido posteriormente a varios idiomas, y también en algunos articulos publicados
en revistas especializadas (1983 al 1990).

Esta forma de estructuracion del entrenamiento en atletas de alto nivel es también
llamada por el autor como “Estructuracién de sucesiones interconexas”. Se fundamenta
basicamente en que el trabajo de fuerza, debe de ser “concentrado” en un bloque de
entrenamiento para crear condiciones de una mejoria posterior en los contenidos de
entrenamiento relacionado con el desarrollo técnico y de las cualidades de velocidad
del atleta. Estas condiciones son dadas por el llamado efecto de acumulacion retardada
del entrenamiento (EART).

Este concepto es fundamental para esta teoria, pues se constituye en lo concerniente a
la estructuracion del entrenamiento “en bloques®.En la practica esta estructura de
entrenamiento toma forma al paso que concentra, en diferentes bloques los aspectos
fisicos y técnico-tacticos. En un primer blogue se trabaja determinantemente las
capacidades fisicas, predominando la fuerza, y en un segundo blogue se trabaja las
cuestiones técnicas y tacticas.

Este modelo de estructuracion causa una relativa division del entrenamiento respecto a
las capacidades fisicas y la técnica deportiva. Ahora bien, Verjoshanski deja claro que
existe, en cada bloque, una predominante de varios contenidos, sin que la separacién

sea estatica o absoluta.



A pesar de sus beneficios, este modelo no satisface la demanda del entrenamiento
actual del jugador de Tenis de Mesa, partiendo de que el trabajo sobre las direcciones
técnico-tacticas es un aspecto esencial durante todo el proceso y se desarrollan
simultdneamente, a las que se le subordinan el resto de las direcciones, pero con un

caracter acentuado y no concentrado.

1.1.7 El macrociclo contemporaneo o modelo ATR.
Esta forma de disefio o estructuracion en cargas concentradas tiene como sus
principales exponentes a Issurin & Kaverin (1986), citados en Navarro, F. (2004). El
termino ATR es un concepto alternativo de clasificacion de los mesociclos, donde A
(significa acumulacién), T (transformacion) y R (realizacion).
La idea general del concepto alternativo se basa en dos puntos fundamentales del
disefio de entrenamiento:
> La concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u
objetivos concretos de entrenamiento (capacidades/objetivos).
> El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades/objetivos en bloques de
entrenamiento especializados o mesociclos.
La concentraciébn de carga de entrenamiento pone un mayor énfasis sobre los
contenidos de ejercicios de un tipo de entrenamiento especifico. Esta posicion esta
basada en el hecho bien conocido de que las capacidades motoras y técnicas en
deportistas experimentados y de buena calificacion tienen dificil progresion. La
concentracion de cargas de entrenamiento produce, al menos, tres consecuencias:

1. El nimero de capacidades/objetivos que se pueden entrenar simultAneamente

dentro de un mesociclo debe reducirse.
2. Las capacidades/objetivos deben ser compatibles para el desarrollo simultaneo
del mesociclo.

3. El empleo de los mesociclos debe atender a una duracién optima.
Un entrenamiento altamente concentrado sobre un numero limitado de
capacidades/objetivos se deben utilizar periodos de tiempo mas cortos, su justificacién
esta en el hecho de que periodos mas cortos de entrenamiento concentrado maximizan

el ritmo de crecimiento de las capacidades/objetivos.



El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades/objetivos en el entrenamiento
convencional asume una alteracion de las direcciones de entrenamiento de fase a fase
y de periodo preparatorio a periodo competitivo con peculiaridades de entrenamiento
predominantemente complejas. El sistema contemporaneo requiere una formulacion
mas dinamica del entrenamiento de un mesociclo a otro dentro de cada fase. Este
disefio de programa consecutivo determina las siguientes caracteristicas:

1. La ordenacion de los mesociclos, basada en los efectos residuales de
entrenamiento del trabajo precedente.

Es obvio que la ordenacion 6ptima de los mesociclos debe basarse en los términos y
efectos de la superposicion de los efectos residuales de entrenamiento. Como sea que
el entrenamiento aerdbico y de fuerza maxima poseen el mayor efecto residual, estos
tipos de entrenamiento deben ser la base para una intensificacion posterior. Segun ello,
el estado de entrenamiento debe empezar con el trabajo que desarrolle las
capacidades con el efecto residual mayor (fuerza méxima, resistencia aerdbica). El
siguiente mesociclo debe centrarse en las capacidades/objetivos con efectos residuales
medios (fuerza -resistencia y capacidad glucolitica anaerébica), y el mesociclo final,
antes de la competicidon, debe utilizar los ejercicios con los efectos residuales mas
pequefios (entrenamiento anaerdbico alactacido, modelacién de entrenamiento de
situaciones competitivas, tacticas concretas, y otros.). Esta explicacion aporta
argumentos adicionales vy finales para la secuencia de los mesociclos previamente
presentados, es decir, de acumulacion, transformacién y realizacion.

2. La conjuncién de distintos mesociclos en los diversos macrociclos. En el sistema
contemporaneo, el macrociclo, como una unidad de entrenamiento, tiene mucho mas
importancia que la que tiene en el sistema tradicional.

El macrociclo no- tradicional afecta a todos los aspectos fundamentales de la
preparacion deportiva. En efecto, es similar al ciclo anual, solamente que en version
miniatura. No obstante, la estructura y contenido del entrenamiento varia dependiendo
de:

» La posicion de las fases competitivas dentro de la macrociclo.

» La calificacion de los deportistas.

» La especificidad de las distintas especialidades.



Dependiendo de la ubicacion del macrociclo en el ciclo anual, la estructura y contenido
puede ser diferente. La primera variacion se caracteriza por la combinacién de tres
mesociclos diferentes dentro de cada ciclo de entrenamiento. Este sistema ofrece el
empleo de mesociclos mas largos y una combinacion estandar entre los mismos de
ciclo en ciclo de entrenamiento. La duracion del ciclo de entrenamiento permiten lograr:
a) mas "picos" de preparacién y tomar parte en competiciones con resultados
elevados, b) una mayor variacion en el entrenamiento debido a que los mesociclos
estan cambiando frecuentemente.

La segunda variacion comprende la reunién de cinco o cuatro mesociclos. Como
consecuencia, las fases de entrenamiento son mas largas y son utilizadas
principalmente por deportistas de clase media aunque puede también ser apropiado
para el periodo preparatorio de entrenamiento de los deportistas de élite. El empleo de
los mesociclos dobles de acumulacion y transformacién puede justificarse para
aumentar la influencia de ciertos tipos de entrenamiento. Sin embargo, dado los
posibles efectos sobre las reservas de adaptacién, este programa de entrenamiento
debe ser meticulosamente preparado con el fin de prevenir la disminucién de algunas
capacidades. Como resultado, el énfasis sobre cargas de entrenamiento puede
involucrar solamente una o dos capacidades y el nivel de concentracién seran mas
bajo.

3. La distribucion especial de los macrociclos dentro del ciclo anual. En la practica
contemporanea, esta distribucion depende del momento e importancia de las
competiciones dentro del ciclo anual; del nivel de calificacién del deportista y de la
especificidad de su especialidad.

Siguiendo al sentido comun, el momento ideal para competir debe ser al final de
macrociclo, de ahi que su distribucion dentro de éste, debe hacerse poniendo la
principal atencion en los momentos e importancia de las competiciones. Por tanto, los
macrociclos deben planificarse de modo que las principales competiciones se sitien al
final de los mesociclos de realizacion. Las competiciones adicionales pueden ser
distribuidas dentro de los mesociclos de realizacién e incluso de transformacion. Sin
embargo, la posibilidad de llevar a cabo la preparaciéon y obtener maximos resultados

no sera tan grande. No obstante, estas competiciones adicionales son de gran



importancia para chequear varios puntos técnicos y tacticos mientras que a la vez que
se facilitan los medios para entrenar con alta intensidad y motivacion. Debido a que el
namero de competiciones en el periodo preparatorio es mucho menor y el
entrenamiento es relativamente multilateral, la duracion del ciclo de entrenamiento en el
periodo preparatorio deberia ser especialmente mayor que en el competitivo (3-4
meses versus 1.5- 2 meses).

Dependiendo del nivel de calificacion deportiva, la distribucion de los macrociclos
puede también ser diferente. Una caracteristica particular del deporte de élite moderno
es la participacion en muchas competiciones durante una gran parte del macrociclo.
Esta es una de las razones por la que los deportistas de clase mundial usualmente
tienen mas macrociclos que los de clase media. Otra razén es que los deportistas de
clase media y baja realizan un entrenamiento mas generalizado y menos concentrado

gue requiere periodos mas prolongados de adaptacion.

1.1.8 Las campanas estructurales de Forteza.

El Dr. C. Armando Forteza de la Rosa (1999), en sus estudio sobre las diferentes
estructuras del entrenamiento deportivo llega a formular su propuesta tomando como
punto de partida basica la estructura pendular de Ariosev y Kalinin, considerando que
esta es muy rigida en cuanto al cumplimiento de las proporciones de carga de
orientacion general y especial, lo que hace que en momentos determinados los
péndulos se crucen, constituyendo segun el autor citado, un error de esencia
estructural.

De esta forma y analizando el contenido de la preparacién deportiva contemporanea
llega a elaborar su propuesta sobre las Campanas Estructurales. Estas siguen el
mismo principio de la diferenciacién entre las cargas generales y especiales, pero con
la caracteristica de que las cargas de preparacion especial seran siempre mayores que
las cargas generales.

Esta estructura adquiere forma de campana precisamente al constatar que en la
medida que transcurre el tiempo de preparacion y competencias, las cargas especiales
van aumentando y las generales disminuyendo, esto hace que las curvas de

orientacion de por ciento se separen constantemente aunque con cierta posibilidad de



encuentro en la medida de que disminuya la diferencia de la preparaciéon general y
especial, pero nunca se cruzaran.

Se consideran los ciclos intermedios y pequefios (mesociclos y microciclos) como
aspectos de preparacion, considerando segun Forteza (2002), que esto es uno de los
aspectos mas importantes, ya que existe una relacion dialéctica entre el tiempo de
preparacion y los contenidos a aplicar en dicho tiempo.

La presente estructura aporta aspectos a considerar para la investigacion, teniendo en
cuenta que responde a la dinamica competitiva a corto plazo, a la cual se ven
sometidos los jugadores de Tenis de Mesa de Alto Rendimiento, donde el predominio
de trabajo especifico facilita una transferencia positiva para el incremento del
rendimiento competitivo, utilizando en menor escala el trabajo general si tiene presente
qgue la muestra utilizada es de atletas que poseen una acumulacion de carga producto

a los afios de trabajo sistematico al cual han sido sometidas.

1.1.9 La planificacion por direcciones de entrenamiento deportivo.

En el contexto de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, un concepto
ampliamente difundido y de empleo sistemético por los profesionales del deporte, es el
relativo a la preparacion del deportista, el cual es concebido como el conjunto de
medios que aprovechado de forma Optima, garantiza el estado de disposicién para el
logro de elevados rendimientos competitivos.

A ese conjunto de medios (contenidos), tradicionalmente se le reconoce como los
componentes fundamentales de la preparacion, y se hacen representar en la condicién
de preparacion fisica, técnica, tactica, psicolégicay tedrica o intelectual.

Estos tipos de preparaciones suelen constituir la orientacién de los contenidos en los
planes de entrenamiento tradicionales, siendo cumplimentada su funcién, con el
otorgamiento de un determinado valor de volumen de carga.

Esta forma de proyectar los contenidos en el plan de entrenamiento, al tener una
significacién global, se convierte en un obstaculo que afecta la precisibn en las
especificidades del contenido y los criterios de distribucibn de las cargas que

demandan las particularidades propias que exige el rendimiento en el Tenis de Mesa.



Con la finalidad de lograr una mayor efectividad en la proyeccion organizativa de los
contenidos especificos en la planificacibn en el Tenis de Mesa, se promueve la
tendencia a la aplicacion de la estructura por direcciones de entrenamiento.

Las direcciones de entrenamiento deportivo constituyen uno de los elementos que, en
el plano organizativo, esta orientado a la consecucion de un sistema de planificacion
que sea susceptible de ser controlado durante su ejecucion. Al conceptualizar las
direcciones de entrenamiento, A. Forteza (1999), sustentado en D. Harre (1976)
sefiala: “Son los aspectos direccionales de la preparacion del deportista que van a
sefalar no solo el contenido de entrenamiento que debera recibir un deportista, sino
ademés relacionaré en su determinacién dos categorias basicas: carga y métodos™®.
Cuando se define una direccidon, ésta a su vez, determinara el contenido de la
preparacion, el cual mantendra una relacion reciproca con la carga de entrenamiento y
el método a utilizar. Dichas direcciones de entrenamiento tienen dos orientaciones que
se encuentran estrechamente vinculadas, estas son, segun el autor mencionado, las
funcionales y las fisico-motrices.

Ahora bien, no todas las direcciones de entrenamiento deportivo tienen la misma
connotacion en cuanto a su peso en el rendimiento deportivo de los atletas y en este
caso de los jugadores de Tenis de Mesa; entonces, se hace necesario tener en
consideracion la delimitacién de dos agrupaciones de direcciones para el rendimiento:
las determinantes y las condicionantes.

Forteza (1999) interpreta como direccién determinante del rendimiento (DDR) a
aguellos contenidos que son necesarios Yy suficientes para lograr rendimiento,
constituyendo los factores determinantes que caracterizan las especificidades que
requieren los atletas. Se reconoce como direccion condicionante del rendimiento (DCR)
a aquellos contenidos necesarios que condicionan la efectividad en la preparacion de

las direcciones determinantes del rendimiento, influyendo de forma inmediata.

*® Forteza de la Rosa A., (1999): Direcciones del entrenamiento deportivo. Ciudad de la

Habana. Cientifico-técnica.



La sumatoria de las direcciones determinantes y las condicionantes del rendimiento
deben representar el ciento por ciento de la preparacion en la planificacion. Como
particularidad en el plan, el mayor nimero estara representado por las direcciones

determinantes del rendimiento.

1.1.10 El macrociclo integrado

Basados en los modelos de los macrociclos convencionales y los contemporaneos o
como variante de algunos de ellos, se han propuesto numerosos modelos, donde en la
actualidad toma auge el macrociclo integrado, el cual recoge caracteristicas de la
planificacion clasica y la contemporanea.

El macrociclo integrado agrupa los contenidos y medios de entrenamiento en corto
espacio de tiempo con aplicacion de estos en forma de carga acentuada. Esta
propuesta surge como interpretacion particular de Navarro (2000), por un lado, y de la
nueva Optica de distribucion de carga durante el macrociclo que propone Tschiene
(1984), basada en la experiencia de un elevado volumen de entrenamiento,
acompafado por una elevada intensidad durante el ciclo, y por otra, de la teoria de
trabajo acentuado (Reib, 1991,1992; Franz, 1992), respetando las dinamicas de carga
en cuanto a su caracter general y especial como una unidad interdependiente
(periodizacién tradicional, Matveev, 1990).

Se pretende que todos los contenidos de entrenamiento que se utilizan a lo largo del
macrociclo, estén concentrados en periodos mas cortos, pero suficientes para que se
produzcan cambios fisiolégicos adaptativos. La integracion de estos contenidos en
periodos entre 6 y 10 semanas ha hecho que se conozca esta estructuraciébn como
macrociclo integrado.

El macrociclo integrado lo componen distintas fases con una orientacion funcional
determinada, cada una de las fases comprenden de 1 a 5 microciclos, dependiendo de
los tipos de orientacion funcional que tenga la fase, la ubicacion temporal del
macrociclo integrado con respecto a la competicion principal del ciclo de preparacion.
En la fase general predomina la atencion al volumen, acentuandose el entrenamiento

en el desarrollo de las capacidades basicas de la especialidad.



En la fase especifica, el énfasis se pone en la intensidad del entrenamiento,
dominando el desarrollo de las capacidades especificas de la especialidad.

En la fase de mantenimiento disminuye el volumen y la intensidad del entrenamiento. El
objetivo principal es producir la supercompensacion del trabajo realizado en las
semanas anteriores. Domina el trabajo especifico de ritmo competitivo y de velocidad.
El resto de los elementos de entrenamiento son tratados con fines exclusivamente de
mantenimiento.

Del presente modelo, la investigacion presentada tiene en consideracion sus
caracteristicas de aplicar todos los contenidos en periodos cortos de tiempo con cargas
acentuadas, manteniendo un elevado volumen e intensidad, pero obvia en cierta
medida algunos acentos de sus fases, especialmente la tercera (de mantenimiento)
dado que en el Tenis de Mesa, durante toda la preparacion, los indices de intensidad
son elevados, llegando a su maxima expresion en la fase final, si partimos que el juego
actual se desarrolla bajo elevadas condiciones de intensidad, buscando un
acercamiento de la preparacién a las condiciones reales de competicion, ademas
tomando partido en las reflexiones realizadas por Matveev (1990), donde establece que
los atletas de alta calificacion en los juegos deportivos deben desarrollar su preparacion
a elevados niveles de intensidad lo que guarda estrecha relacién con la forma de
competicion.

Segun consideraciones del autor, todos los modelos de planificacién que han venido a
revolucionar el fendmeno de la preparacién deportiva, poseen sus particularidades
implicitas, por lo cual es dificil extrapolar de manera idéntica sus argumentos para una
disciplina en especifico. Esta debe tener presente su esencia propia, para después
determinar cual o cuales podrian aportar argumentos para la confeccion de un sistema
acorde a las exigencias del deporte en el contexto donde se desarrolla.

Los principales problemas encontrados en la practica concreta del entrenamiento
deportivo estan relacionados, sin duda alguna, con los calendarios variados de los
ciclos competitivos a lo largo de los afios y con el gran nimero de competiciones de
alto nivel gque exigen de maximos resultados para los cuales los atletas deben
presentarse en una optima forma deportiva.

Alrededor del problema, nuevas formas de estructurar el entrenamiento deportivo para



atletas de alto nivel han surgido, y la tendencia es que cada vez se recurran a la
utilizacion de unos u otros sistemas.

Tomando partido con los criterios expuestos por Navarro (2000), el autor del presente
estudio asevera que las nuevas formas de estructurar el entrenamiento deportivo, bien
las que tienden a perfeccionar la periodizacion de Matveev, o las que pretenden romper
con ella, no encierran las variadas posibilidades de estructuracion del entrenamiento
para el Tenis de Mesa.

Actualmente nadie discute que los programas periodizados producen mayores
beneficios en el rendimiento que programas no periodizados. Lo que si se cuestiona, es
la forma de periodizar (cambiar los entrenamientos en el tiempo) para el logro del
maximo rendimiento deportivo en un momento determinado.

La paternidad de la teoria cientifica y aun valida (aunque con profundas
modificaciones) sobre la estructura y planificacién del rendimiento se le atribuye al ruso
L. Matveev. Aunque actualmente existen diferentes concepciones sobre cudl estructura
de entrenamiento es mejor, todas ellas parten de la periodizacion del entrenamiento
deportivo, propuesta inicialmente por Matveev desde los afios 60 del siglo pasado,
considerando a los precursores: Kotov (1916); Grantyb (1939); Letunov (1950). Por lo

gue es necesario tomarla en cuenta.

1.2 Tendencias del proceso de la preparacion en el Tenis de Mesa.

En la busqueda de una propia pertinencia para acometer el proceso del entrenamiento
en los equipos de Tenis de Mesa a distintos niveles de Alto Rendimiento, existen
diversas corrientes por las que pueden optar los pedagogos deportivos al priorizar la
orientacion de su labor profesional. Una representada en el propdsito de consecucion
de un modelo técnico ideal, otra referida a la preparacién técnico tactica a través del
empleo de un patron combinado y una tercera alternativa encauzada hacia un
entrenamiento tactico significativo.

El empleo de un modelo alternativo en el proceso del entrenamiento deportivo de las
habilidades motrices en los deportes individuales, con un proceder de orientacion
técnica, por un predominio tactico, o en la que se conjuguen ambos elementos han sido

objeto de pronunciamiento por diversos autores (B. Read, 1990 y 1992; Doolitle, 1995;



y 1999; L. Griffin, 1996; V. Anton y M. M. Dolado, 1997; J. Sampedro, 1999 y M.
Lépez, 1999; y otros.), citados en Castején Oliva, F.J.,1995.

1.2.1 Tendencia al modelo técnico ideal (modelo aislado).
Esta corriente se reduce a un conjunto de tareas orientadas al perfeccionamiento de
habilidades motrices aisladas, claramente proyectadas a la adquisicion competente de
las técnicas deportivas y vinculadas al rendimiento motriz que exigen los patrones
dominantes del deporte competitivo elite.
Se trata de un proceder racional caracterizado por la sistematizacion, especializacion,
categorizacion y estandarizaciébn del conocimiento, que entiende los problemas
practicos como simples ejercitaciones aisladas, alejados del contexto real del juego.
Al referirse a esta tendencia, F. J. Castejon (1995) sostiene: “Para que se considere
gue la técnica se encuentre dentro de unos limites definidos de intencionalidad
especifica con un grado de estabilidad, precision y eficacia, es necesario que se realice
una practica continua hasta lograr un habito motor”. Esta dependencia dependiente de
algunos principios que postula la biomecanica, tiene una gran validez para las
ejercitaciones de disciplinas que exigen de una estabilidad técnica en los
enfrentamientos competitivos, en ella es relegada a plano secundario el elemento
tactico, considerado como un aspecto independiente. (Ver anexo 1).
La orientacion de los sistemas de preparacion en los equipos de Tenis de Mesa,
fundamentados en el perfeccionamiento aislado de las habilidades motrices, con el
propdsito de lograr un modelo de ejecucién de la técnica ideal, es consecuencia de un
proceder pedagdégico tradicional, donde la evaluacion de la técnica efectiva es un
indicador del rendimiento competitivo
Esta corriente al proceder pedagdgico orientado a la obtencién del modelo técnico ideal
en los juegos deportivos con pelotas, que incluye al Tenis de Mesa, presenta las
siguientes limitaciones:

a) No tiene en consideracion aquellos factores caracteristicos de los juegos

deportivos con pelotas, como son la complejidad de las situaciones de juego, la

adaptabilidad y la incertidumbre.



b) Se ignoran elementos determinantes en el rendimiento competitivo de los
deportes individuales, como son: anticipacion, diferenciacion, pensamiento
tactico, y otros.

c) Relega a la minima expresion los pensamientos abiertos y la habilidad abierta
para reflexionar en accion.

d) No establece conexiones entre las exigencias problémicas del juego y las
habilidades especificas.

e) Reduce la capacidad para responder a nuevas situaciones y toma de decisiones.

f) Restringe la capacidad de imaginacion y creatividad de los jugadores.

g) Disminuye la posibilidad del desarrollo cognitivo del jugador.

La tendencia en el proceso del entrenamiento en el Tenis de Mesa, con base en un
proceder pedagdgico sustentado en la reiteracion estandarizada de los gestos técnicos
en condiciones independientes, se distancia de las reales conductas motrices que de
forma coherente e interrelacionada en las acciones que deben manifestarse en las
situaciones de juego. Su incidencia mecanicista es un obstaculo para el desarrollo

cognitivo, a la vez que inhibe la capacidad creativa de los jugadores.

1.2.2 Tendencia al enfoque del modelo técnico-tactico.

En esta corriente, la opcién de un proceder pedagdgico para conducir la preparacion
deportiva en el Tenis de Mesa se precisa en la introduccién simultanea de los
elementos técnicos y tacticos en una unidad dialéctica; tendencia sobre la cual F. J.
Castejon (1995) refieren:"Unidad modelo técnico — tactico que presenta los dos
elementos a la vez, de manera que la técnica aparece con una disminucion de la carga
tactica, mientras que la tactica aparece con poca implicacion técnica”. Esta corriente,
en la que se involucran en dos etapas el perfeccionamiento de los dos elementos, tiene
como fundamento conclusivo brindar soluciones, tanto en el ambito técnico como en el
tactico.

Esta tendencia de modelo integral exige que la preparacion técnica y la tactica se
presenten en una unidad, cuyo objetivo principal es precisado en el desarrollo y

perfeccionamiento de los habitos motores bajo una concepcién especializada.



Alun desde una optica tedrica, parece mas adecuado incidir en los dos aspectos
simultaneamente, pero entendiendo que es necesario también conocer el nivel de
rendimiento en que se encuentran los jugadores, el dominio de las habilidades bésicas
y las combinaciones que pueden hacerse para conseguir el rendimiento motriz

esperado.

1.2.3 Tendencia al modelo de significacion tactica.
Las investigaciones y propuestas llevadas a cabo por distintos autores que han
incursionado en este tema, han supuesto un interés cada vez mas insistente de realizar
la preparacion deportiva desde una perspectiva de significacion tactica (Bunker y
Thorpe, 1983; Davis, 1990; Doolitle, 1995; Griffen, 1996; Antén y Dolado, 1997; Torres,
1998), citados en Castejon, F. J., 1995.
La propia incertidumbre que promueven las diversas situaciones de juego que se
presentan de una manera sistematica en el Tenis de Mesa, es un factor determinante
para que, en el instante de tomar una decision se pueda optar por uno de los modos de
ejecucion para emitir una respuesta, en la que se concreta la manifestacion tactica que
constituye el elemento protagdnico del proceso pedagoégico (Ver anexo 2).
La tendencia al empleo de un proceder pedagdgico sustentado en una intencion tactica
promueve gue los jugadores tomen conciencia de lo que tienen que hacer, y para ello
es necesario e imprescindible capacitarlos en la toma de decisiones ante las disimiles
incertidumbres a la que puedan estar sometidos. En este contexto de internacionalidad
tactica se desarrolla el curso técnico con una concepcion amplia, que posibilita dar
respuesta a las exigencias que, en el acontecer historico, han demostrado las
situaciones de juego.
El presente modelo es tenido en cuenta para el desarrollo de la investigacion producto
a las ventajas que proporciona, entre las que se encuentran:

a) La preparacion deportiva se desarrolla en condiciones similares a las que se

presentan en el juego real.
b) Se estimula la capacidad creativa de los jugadores para resolver los complejos

problemas implicitos en las situaciones de juego.



c) Se forman jugadores con un amplio arsenal de respuestas motrices ante las
situaciones cambiantes que pueden presentarseles.

d) Genera actitudes de inteligencia motriz en la solucion de problemas
competitivos.

e) Se amplia la posibilidad del desarrollo de la capacidad cognitiva en los jugadores
y capacidad de percepcion.

f) Favorece en forma amplia el desarrollo de los gestos técnicos.

g) Fundamentos que deducen el papel protagonico que debe ocupar el modelo de
significacién tactica, mediante la concepcion de direccidbn determinante en la

planificacion del entrenamiento deportivo en el Tenis de Mesa.

1.3 Caracterizacion de los sistemas de juego que rigen la forma de preparacion
en el Tenis de Mesa femenino contemporaneo.

Se hace referencia fundamental a los parametros establecidos por la escuela europea y
la asiatica como potencias clasicas del deporte a nivel mundial. Entre ellas, no existen
marcadas diferencias, en cuanto a las conceptualizaciones realizadas por los
especialistas de la disciplina que abordan en sus estudios el fenbmeno de la
preparacién en el sexo femenino.

En particular la diferencia la marcan los sistemas de juego existentes, denotando cierta
concordancia en la delimitacién conceptual de los mismos en ambas escuelas lideres,
es decir, la europea y la asitica, los sistemas existentes segun Erb, G. ( 2000) son:

e Atacante con top spin cerca de la mesa

e Atacante con velocidad

e Atacante cerca de la mesa jugando a la contra (riposta)

e Atacante con top spin lejos de la mesa

e El defensor

El sistema de atacante con top spin cerca de la mesa, fundamenta su juego en los
ataques con rotacion y velocidad, tomando frecuentemente la iniciativa de juego. Este
sistema exige de los jugadores gran desarrollo de la rapidez y sentido de rotaciones.

El sistema de atacante con velocidad, promueve la aceleracion del ritmo en los

intercambios y colocar un golpe decisivo, intentando desbordar al adversario por medio



de la velocidad y la colocacion.

El atacante cerca de la mesa jugando a la contra, es donde el jugador intenta contener
los ataques del adversario por medio de los bloqueos y de contraataques,
caracterizados por variaciones de velocidad y colocacién (el mas utilizado en el sexo
femenino).

Los jugadores que utilizan el sistema de atacante con top spin lejos de la mesa, centran
su accionar en los golpes de derecha y revés con top spin desde una posicién
aproximadamente de un metro y medio de separacion de la mesa. Mediante la
utilizacién de este sistema generalmente los intercambios son generalmente largos, por
lo cual el jugador debe estar dotado de elevados niveles de fuerza, resistencia y
magnificos desplazamientos, este es el sistema clasico del jugador europeo el cual
tiene gran arraigo en nuestros jugadores de ambos sexos.

El sistema defensor, se basa en la contencion de los ataques adversarios desde la
zona zaguera (aproximadamente 2 a 3 metros de separacion de la mesa, haciendo uso
fundamental de la defensa cortada, a menudo utiliza raqueta combinada y se
caracteriza por el predominio de una gran resistencia, control y desplazamientos
rapidos.

En el Tenis de Mesa femenino cubano ha existido un predominio del sistema atacante
con top spin cerca Yy lejos de la mesa (media distancia), sustentados en la escuela
europea, de la cual no solo se ha tomado los sistemas, sino también las estructuras de
preparacion, teniendo a la periodizacion ciclica de Matveev o tradicional como la base
casi insustituible de la preparacion.

No obstante, el juego actual ha evolucionado en cuanto a su dinamica, incidiendo en la
variacion de las formas de preparaciéon. El juego actual, es matizado por el caracter
explosivo de las acciones y la brevedad de los puntos, este Ultimo, debido a varios
factores:

1. Producto a la utilizacion de nuevos materiales (madera, gomas, pegamento) los
indices de velocidad han aumentado considerablemente. En el sexo femenino el juego
se ha transformado mas agresivo, desarrollando altas velocidades desde la zona
delantera, siendo la separacién de la mesa un factor en contra del éxito de la accion,

por lo cual determinamos que el sistema de juego utilizado por casi la totalidad de



nuestras jugadoras no se corresponde con las caracteristicas contemporaneas del
juego moderno.

2. Por otra parte, la aparicién de nuevos sistemas de preparacion producto al amplio
calendario competitivo, ha provocado que el sistema utilizado (para periodos largos de
preparacion), no satisfaga las demandas del contexto actual de la preparacion a corto
plazo que necesitan nuestras jugadoras de Alto Rendimiento.

Atendiendo a estos parametros es que se deriva la necesidad de adecuar el sistema de
planificacion en funcion de las demandas actuales del juego moderno, sustentando asi
el establecimiento de direcciones especificas de la preparacion necesarias para el logro

de elevados rendimientos deportivos.

1.4 Evolucién de la planificacién del entrenamiento deportivo del Tenis de Mesa
en Cuba.

El proceso de preparacion deportiva del Tenis de Mesa en Cuba tuvo sus comienzos
en la década del 40 cuando existian escasos clubes donde se practicaba (Marianao,
Santiago de las Vegas, Glines) con escasa participacion debido al caracter exclusivista
de su practica, donde los maestros o encargados impartian conocimientos técnico-
tacticos a los practicantes.

En aquellos tiempos el entrenamiento se fundamentaba en jugar partidos de practica
con los deméas miembros del club, no se potenciaba el trabajo fisico, ni existia un
control del proceso por lo cual la preparacion se realizaba de forma empirica.

Es a finales de la década del 50, cuando Cuba se integra a la Federacién Internacional
(1958) y posteriormente al triunfo de la revolucién (1959) donde el Tenis de Mesa es
contemplado dentro de las proyecciones deportivas del INDER creandose la
Federacion Cubana de la disciplina.

A partir de ese momento, comenzaron a introducirse tendencias sobre la preparacion
deportiva del Tenis de Mesa proveniente de los paises del campo socialista Europeo
(Unién Soviética) y de algunos paises de Asia (Vietham, Corea) donde el sistema
imperante en ese momento fue la periodizacion ciclica de Matveev. En el proceso de
preparacion se brindaba importancia vital al trabajo técnico y al fisico general, siendo la

resistencia la base fundamental de la preparacion, estos factores brindaron a la



disciplina una forma mas estructurada.

Es en la década del 70 que se comienzan a introducir nuevas técnicas de
entrenamiento, potenciado por las participaciones en eventos internacionales y bases
de entrenamientos en paises de primer nivel (Corea), pero aun prevalecia el sistema de
planificacion anterior con escasas modificaciones.

Se introduce el método de trabajo del multibolas, se hace mayor énfasis en el trabajo
técnico-tactico, asi como la cualidad condicional de fuerza. Esto facilité que nuestro
pais se ubicara como una de las principales potencias en el area centroamericana por
meéritos propios alcanzados en el ambito internacional.

Es a partir de la década de los 80 y principios de los 90 que el Tenis de Mesa goza de
Sus mejores momentos en cuanto a resultados deportivos, a pesar de existir una gran
produccion cientifica en cuanto a diferentes tendencias y formas de llevar a cabo el
proceso de preparacion deportiva, nuestros técnicos mantienen el sistema ya arraigado
dejando a un lado la busqueda de nuevos sistemas que hicieran una evolucion paralela
con las nuevas demandas y formas de competicion.

La poca participacion internacional, la evolucion del juego contemporaneo, el aumento
considerable de los eventos calendarizados y el fenbmeno de la emigracion Asiatica a
nuestro continente, a provocado que los eventos del area se transformen en eventos de
primer nivel, donde son ya muchos los paises que han elevado su nivel a tal medida
gue marco un decrecimiento en los resultados internacionales a partir de la mitad de la
década de los 90.

Se reconoce a partir de reinsercion de Cuba a los eventos latinoamericanos en el 2005
(donde no se participd en 6 afios consecutivos), el atraso en la concepcién de la
preparacion de los jugadores nuestros, valorados con grandes actitudes e incapaces de
elevar los resultados hasta ese momento.

Por otra parte, el intercambio de ideas a partir de la experiencia de Andy Pereira como
becado de la ITTF con otros entrenadores, asi como, del intercambio provocado por
bases de entrenamiento en Cuba Yy el desarrollo de Campamentos Internacionales,
generd la necesidad de revisar la forma de preparar nuestros atletas y sirvieron de
base para realizar un estudio diagndstico sobre los factores que generaban dicha

problematica.



1.5 Antecedentes y estudio diagnéstico

El Tenis de Mesa cubano, ha quedado rezagado del proceso evolutivo de la practica
deportiva contemporanea, manteniendo aun tendencias de un sistema que no deja de
tener gran importancia (periodizacion ciclica de Matveev), pero que en su esencia no
permite desarrollar las especificidades de la preparacion acorde al sistema competitivo
actual, al mantener periodos largos de preparacion con elevados volimenes de trabajo
general y técnico.

Las indagaciones realizadas por el autor, los resultados de trabajos precedentes, la
experiencia acumulada y la observacion a la practica, llevaron al investigador a
detenerse en la solucién de la problematica planteada mediante el disefio y aplicacion
de un sistema de planificacién por direcciones de entrenamiento.

Las direcciones de entrenamiento son tomadas como sustento por el autor, dado que
los rasgos del sistema, permiten desarrollar los contenidos del entrenamiento de una
manera mas especifica, teniendo muy en cuenta el aspecto biolégico y la relacién
método, carga y contenido con mayor precision.

Como antecedentes directos a nuestro estudio se encuentran los realizados en el afio
1976, por Dietter Harre; a partir de 1999, las teorias de Harre son promocionadas por el
Dr. Armando Forteza de la Rosa, quien a la vanguardia de estos acontecimientos, inicia
numerosos estudios en diferentes disciplinas deportivas.

A través de la consulta bibliografica, se han podido constatar varias investigaciones
dirigidas al tema, como los trabajos de Pedro Roque (2003), en el boxeo cubano, quien
propone un sistema de planificacion (Supra ciclo bienal) para los campeonatos
mundiales juveniles, Abdiel Aguilera Vargas (2008) quien realiza una propuesta
metodoldgica de la preparacién del luchador categoria 10-11 afios a través de las
direcciones de entrenamiento y Donaldo Cardona Nieto (2008), presentando la
planificacion por direcciones de preparacion basado en el esquema estructural de

campanas en el futbol profesional de alta calificacion.

Estudio diagnéstico
La valoracion que a continuacion se ofrece se sustenta basicamente en los resultados

arrojados después de la aplicacion de la revision documental, la observacion, medicion



y el procesamiento matematico-estadistico durante el macrociclo 2004-2005.

Inicialmente se procedid a una profunda revision de los documentos que rigen el
proceso de preparacion, donde se tomé como muestra los cuatro documentos
pertenecientes al Centro Nacional de Formacion de Atletas ESFAR Cerro Pelado que
rigen la preparacion deportiva. Se delimitaron varios elementos considerados como
principales dificultades de indole organizativa y estructural en la proyeccién de los

planes de entrenamiento tradicionalmente utilizados en el Tenis de Mesa:

1. El tipo de plan de entrenamiento tradicionalmente utilizado se construye sobre
las bases de la estructura Periddica o Ciclica de Matveev (1966), utilizado para
ciclos largos de preparacion, con la presencia de un solo evento fundamental
durante la macroestructura, diferente por completo a lo que acontece hoy dia.

2. La orientacion que se le da a los contenidos en el plan de entrenamiento tienen
un caracter general (por componentes de la preparacion), alejado de las
especificidades reales del deporte.

3. La etapa de preparacion general abarca aproximadamente las % partes del
tiempo de duracion del periodo preparatorio, con una proyeccion dirigida
esencialmente al trabajo fisico y al logro de una técnica ideal.

4. La planificacion de la preparacion tactica aparece en la etapa de preparacion
especial, en algunos casos al final de la misma.

5. La forma concebida para proyectar los contenidos, no posibilita la objetividad en
la interrelacion de trabajo, siendo este un elemento real a considerar en la
preparacién deportiva.

6. El control pedagdgico, contempla el mayor nimero de test, que a consideracion
del autor, no brindan una correlacion especifica con las demandas actuales del
juego moderno.

7. Se manifiesta muy limitado el principio de individualizacion de las cargas.

Atendiendo a las insuficiencias detectadas, se considera que la forma de organizar,
planificar (distribucibn de cargas en la estructura y los contenidos de los planes

tradicionales) por su concepcion general, no refleja lo que acontece en la actividad



competitiva. Por lo que se necesita transformarse en aras de potenciar un sistema de
preparacion acorde a las especificidades de la disciplina, que permita a su vez, ser mas
preciso y objetivo en su dindmica de accion.

Posteriormente, a través de la observacion, se realizé un estudio a treinta unidades de
entrenamiento de tres horas cada una para un total de noventa horas de preparacion,
dividiéndolas en diez para cada etapa (Preparacion General, Preparacion Especial y
Preparacion Competitiva), para la cual se utilizd6 una guia de observacion de campo,
estructurada y participante (Ver anexo 3), donde el objetivo central era determinar el
tiempo destinada a diferentes actividades establecidas en el protocolo de observacion.
Los resultados obtenidos dan fe del corto tiempo dedicado a las acciones en el
contexto de juego, pues solo el 13.3% de las actividades programadas responden a
este indicador, por lo que se considera que los volimenes utilizados son insuficientes
para desarrollar las habilidades necesarias hacia el juego.

Por otra parte existe un alto predominio (26.6%) del trabajo técnico aislado del contexto
de juego con una insuficiencia tactica, pues en su desarrollo se observé que persisten
condiciones de acciones premeditadas y estandarizadas.

Como un tercer momento del diagnostico, se procedié a determinar las variantes de
estrategias de juego mas utilizadas por las atletas y la efectividad en el juego real de
las acciones técnico-tacticas de mayor incidencia, se realiz6 mediante el método de
observacion en eventos oficiales utilizando una guia estructurada, donde los datos
obtenidos manifestaron de manera general, la utilizacion del top spin mediante
rotaciones y la defensa pasiva como elementos de mayor incidencia, siendo los
contraataques y la defensa activa los de menor utilizacion; referente a las distancias
mas utilizadas, es la media distancia la posicion de mayor incidencia. (Ver anexo 4).
Atendiendo a lo anteriormente planteado, se llega a la conclusion que, la estrategia de
juego no se corresponde con las caracteristicas del juego moderno en el sexo
femenino, por lo cual su proceso de preparacion requiere transformaciones.

En lo que se refiere al comportamiento técnico-tactico, se manifiestan indices de
efectividad por debajo del 60% en casi su totalidad, lo que manifiesta deficiencias en
esta direccion tan importante.

Para determinar el comportamiento de las direcciones que guardan relacién con la



preparacion fisica, se establecio un estudio comparativo (pruebas no paramétricas para
muestras relacionadas, Wilcoxon) de los resultados obtenidos en el macrociclo anterior,
donde en un 56.7 %, no presentaron cambios significativos.

Como ultimo punto del diagndstico, se observd el comportamiento de las tenistas en
momentos determinados de la competencia, estableciendo rasgos de la jugadora que
duda y de la que se encuentra segura de si misma. Los indicadores a observar
correspondian a los momentos: antes de la competicion, durante el calentamiento,
durante el partido, en los momentos finales del partido y después de la derrota. (Ver
anexo 5).

De manera general, los resultados referentes al comportamiento antes de la
competencia, sefalizd cierta tendencia al nerviosismo, referido al comportamiento en el
calentamiento, se aprecio tendencia a cometer errores, preocupacion por el adversario
y falta de concentracion. Durante el partido, los principales rasgos fueron la utilizacion
de un juego fuerte y la tendencia a querer ganar el punto en cada golpe.

En los momentos finales del partido se observé la inclinacion a rehusar los
intercambios en mayor medida, mostrando cierta tendencia a una actitud negativa

después del reves.

Conclusiones parciales.

» Pudieron determinarse los referentes mas actuales acerca de las tendencias del
entrenamiento contemporaneo, vistas a partir de la comprensioén de disimiles
sistemas o0 modelos establecidos en la préactica, lo que permitié delimitar las
ventajas de la estructura del llamado modelo contemporaneo ATR de Issurin y
Kaverin (1986) en relacién con el desarrollo de la preparacién en periodos cortos
de tiempo y la posibilidad de acentuar los contenidos especificos caracteristicos
de una modalidad deportiva.

= Se confirma que todas las tendencias actuales de planificacion, reflejadas en los
sistemas o modelos estudiados, se basan esencialmente en las teorias de

Matveev L. P. sobre la planificacion del entrenamiento deportivo.



Se consolida la idea que los cambios del entorno (la comercializacion, el
profesionalismo, adelantos cientifico-tecnoldgicos, entre otros) han influido en
las formas de preparacion y exigen nuevas maneras de planificar el
entrenamiento deportivo en el sentido de responder a calendarios competitivos
mas saturados.

Se pudo determinar que el sistema de juego de las tenistas cubanas de Alto
Rendimiento no se corresponde con las tendencias actuales de este deporte a
nivel internacional, que el sistema de planificacion que ellas utilizan limita el
desarrollo del componente tactico lo que puede ser una de las causas de sus

bajos resultados a este nivel.
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CAPITULO Il. PLANIFICACION POR DIRECCIONES DE ENTRENAMIENTO
PARA EL TENIS DE MESA FEMENINO DE ALTO RENDIMIENTO CUBANO

En el presente capitulo se presenta el resultado de la segunda etapa de elaboracion
del sistema, donde, con la aplicacion de métodos cientificos se determind su
estructura y elementos, lo que ocurrié desde enero del 2005 hasta Junio del 2005.

En esta etapa se aplicaron principalmente, los métodos del enfoque de sistema y la
modelacién. EIl analisis tedrico posibilitdé la valoracion aislada de los componentes
especificos que particularizan la concepcién metodoldgica de la estructura y los
contenidos en la planificacién del entrenamiento deportivo, mientras que el enfoque
de sistema posibilito la comprension de estos componentes y sus interrelaciones
como una realidad integral. EI método tedrico de modelacion se utilizd6 como via para
encontrar la unidad de lo objetivo y lo subjetivo en la proyeccion del proceso de
planificacion del entrenamiento deportivo en el Tenis de Mesa, posibilité ademas, el
logro de wuna percepcion y representacion lo suficiente clara del objeto de
transformacion dentro de una realidad condicionada histéricamente (planificacion
tradicional).

La aplicacion del método sistémico estructural y funcional como método légico que
acompafa la modelacion, permiti6 modelar el objeto mediante la determinacién de
sus componentes, asi como la interrelacion entre ellos, que conforman una nueva
cualidad como totalidad. Determinando por un lado la estructura y jerarquia de cada
componente, y por otro, su dinamica y funcionamiento.

Para la determinacién de las direcciones de entrenamiento del deporte objeto de
estudio, se caracterizé la actividad competitiva de las integrantes de la seleccién
nacional, mediante el registro del tiempo de diferentes indicadores del juego y se
definié su correspondencia con las capacidades fisicas, sometiendo este estudio al

criterio de expertos.



2.1 Sustento tedrico-metodologico del sistema de planificacion por direcciones
de entrenamiento deportivo para el Tenis de Mesa femenino de Alto
Rendimiento cubano.

La formulacién de una teoria sobre los sistemas, ha sido una necesidad impuesta por
el desarrollo de las ciencias. Asi el desarrollo de muchas ciencias pasa por una etapa
de especializacion y super especializacion, que luego de llegar a un punto en la
solucién de tareas particulares exige de un proceso de integracion, que de hecho no
puede ser una suma mecanica de soluciones sino una integracién dialéctica en
funcién de un objetivo de mayor nivel jerarquico.

Por el contrario la integracion se caracteriza por la formacion de disciplinas mas
generales, como: la Teoria General de Sistemas (TGS), la Teoria de la Analogia, y en
forma fundamental la Cibernética como ciencia de la direccion.

Una de las caracteristicas fundamentales de la TGS, es que trata de dar una
plataforma cientifica comudn con la participacion multidisciplinaria. De hecho se define
como: “tendencia cientifica, relacionada con la elaboracion de un conjunto de
problemas de analisis y sintesis de sistemas complejos de cualquier naturaleza
material”. Glushkov, B. M. (1975)%.

Un sistema, de forma general y aceptado por la mayoria de los especialistas,
independientemente de su rama del saber, “es un conjunto de elementos ordenados y
relacionados entre si para el cumplimiento de ciertos objetivos, en un determinado
medio o entorno” (Morales Pita, A. 1980)%.

Los sistemas se dividen en abiertos y cerrados. Un sistema abierto es aquel en el que
las salidas (output) estan aisladas de las entradas (input) y no tienen ninguna
influencia sobre ellas, produciendo u mecanismo simple estimulo-respuesta que
impide la participacion consciente en su realizacion. Mientras, en el sistema cerrado
existe una constante retroinformacion, en el caracter ciclico, lo cual permite que las

salidas influyan sobre las entradas y viceversa como es caracteristico en el

" Glushkov B. M., (1975): Kiberneticheskaya Enciclopedia. Kiev. UCE, t.II
8 Morales Pita A., (1984): Metodologia de la modelacién econdémico-matematica. Cientifico-técnica, C.

Habana. .



entrenamiento deportivo.

El concepto de sistema constituye un eslabon entre la Teoria General de Sistemas y
la Cibernética. El término "Cibernética" (en el sentido de arte de la direccion) fue
aplicado por primera vez por el fisico-matematico francés André Marie Ampere
(1775-1836) a finales del siglo XVIII dentro de su propuesta de clasificacion de las
ciencias, para definir lo que hasta ese entonces no existia, que era la ciencia sobre la
direccion de la sociedad humana.

Es de destacarse que dentro del objeto de estudio de la Direccion, la misma no
estudia cualquier tipo de sistemas, sino aquellos que se mueven, se transforman y
desarrollan en el tiempo, de ahi el estudio de los sistemas dindmicos.

Sobre los sistemas dindmicos, es necesario destacar que se utilizan para definir a los
sistemas que modifican sus estados en funcion del tiempo, y que todas las fases de
recepcion, procesamiento y transmision de informacion estan subordinadas a esto.
Esto tiene mayor importancia sobre todo en los sistemas donde aumenta la
complejidad, basada en la cantidad de elementos que lo componen y sus
interacciones, por ejemplo, sistemas biolégicos, sociales, pedagdgicos, econdmicos, y
otros donde el comportamiento de sus miembros tiene un gran componente
probabilistico.

Desde el punto de vista de la direccion, la regulacion implica que exista en el sistema
un objeto y un sujeto de direccion, entre los cuales se produce un intercambio
constante de informacién tanto directa como de retorno, en dependencia del origen de
la misma.

En el caso del entrenamiento deportivo, en la actualidad se reconoce a la Teoria de
Sistemas como base conceptual, o como paradigma en la organizacion vy
establecimiento de sistemas de entrenamiento (Verjoshanski, Tschiene, Bondarciuk y
otros) Olaso, S.; Cebolla, J. (1997), a partir del desarrollo de los sistemas, se
desarrollo el método de modelacidon como instrumento para describir los mismos, es
decir, sus estructuras y dinAmica de funcionamiento.

Algunos autores ex-soviéticos (Gorelov A.A., Baladin, V., Bludov, Y., y otros), citados
por Glushkov, B. M. 1975, definieron varios grupos de conclusiones metodoldgicas a

partir de los conceptos de modelo y modelacion.



1. La modelacion en el desarrollo cientifico actual se expresa, ante todo, como un
medio para interpretar los sistemas complejos.

Como es conocido la Direccion estudia los sistemas complejos y "dinAmicos"; es
decir, que los estados de dichos sistemas varian en el tiempo (se mueven,
cambian y desarrollan), caracterizados por los parametros que informan sobre
sus comportamientos.

La complejidad y estructura de los sistemas exige que los investigadores se tengan
que apoyar en los modelos para describirlos y poder inferir sobre su comportamiento,
ya que el trabajo con el objeto real no permite lograr este objetivo, siendo aun mas
complejo en aquellos sistemas donde existe un predominio de la participacion del ser
humano como en el entrenamiento deportivo.

2. Sobre la base de la modelacién se desarrolla la extrapolacion de teorias mas
profundas y desarrolladas en aquellas esferas del conocimiento, las cuales no
tienen construcciones tedricas terminadas.

El entrenamiento deportivo es una esfera donde es muy dificil tener una teoria lo mas
acabada y estable posible, ya que en esto influyen muchos factores que obligan al
cambio de concepciones relativamente rapido, fundamentado por cambios de reglas,
implementos, sistemas de competencias y otras causas.

Esto genera que constantemente se remodelen y perfeccionen los procedimientos de
trabajo de cada deporte, y se exprese la dinamica en el desarrollo teodrico de los
sistemas de planificacion.

3. La Modelacién tiene un gran valor heuristico y amplia repercusion en el
desarrollo de las ciencias.

Los sistemas de planificacion deportivos reconocidos, son producto de la modelacién
de lo que tedricamente debe desarrollarse en la practica, expresado en modelos de
planificacion a partir de la concepcion de cada autor y de como resolverian desarrollar
el proceso de entrenamiento. Estos generan a su vez, distintas variantes de solucion
para cada deporte. A partir de un modelo de planificacion cada especialista genera su

plan Unico, como proceso creativo al fin.



En la preparacion del jugador de Tenis de Mesa de Alto Rendimiento, el objetivo es el
mejoramiento de los indicadores de rendimiento, lo que en esta investigacion se
sustenta en las direcciones condicionantes y determinantes de la preparacion.

La presente propuesta se sustenta, dialécticamente, en los aportes que, a la
planificacion del entrenamiento deportivo, se reconocen en los modelos siguientes:

1. El sistema estructural en bloques de Verjoshanski (1990), se concentran
determinadas direcciones en mesociclos especificos de la preparacion.

2. EI modelo contemporaneo ATR (Issurin y Kaverin, 1986), se define la
estructura del plan de entrenamiento, integrada en macrociclo, mesociclos,
microciclos y sesiones, en este caso los mesociclos asumen las funciones que
caracterizan las etapas y los periodos de entrenamiento.

3. El modelo de periodizacion tradicional o convencional de L. P. Matveev (1990),
en la dindmica de las cargas en cuanto a su caracter general y especial como
una manera interdependiente.

4. El modelo de cargas acentuadas de Reib (1992), en la acentuacién de
direcciones del entrenamiento en determinados momentos del ciclo.

5. El sistema pendular de Ariosev y Kalinin (1971), en la dinamica en forma de
péndulo que toman las cargas condicionadas por la relaciéon porcentual entre
las direcciones condicionantes y determinantes.

6. La planificacion por direcciones del entrenamiento deportivo de Harre, D.
(1976), promovido en Cuba por el Dr. C Armando Forteza de la Rosa (1999),
en los contenidos distribuidos en direcciones determinantes y condicionantes.

(Ver anexo 6).

2.1.1 Sistema de leyes vy principios metodoldgicos que sustentan la propuesta.

En determinados ambitos, se aprecia similitud entre los términos de Ley y Principio
entorno al entrenamiento deportivo. Guetmanova, A. (1989) refiere que: “una ley es
una relacidbn necesaria, sustancial, estable y repetida entre fendomenos”. El
entrenamiento deportivo es un fendmeno del que aun no se ha develado ni
sistematizado, completamente, el cuerpo tedrico que lo sustenta, puede decirse que

esta en una etapa avanzada de elaboracion de sus presupuestos cientificos; es por



eso que, aun es dificil lograr una plena consistencia metodologica a la hora de
describir y explicar como ocurre este. No obstante, como sustento a la concepcién del
sistema que se propone, se ha considerado que, los principios metodoldgicos que
ejercen influencia en la preparacion del jugador de Tenis de Mesa de Alto
Rendimiento, se basan en las siguientes leyes: La bioadaptacion como ley basica del
entrenamiento deportivo y la Ley de Schutz — Arnodt (1983).

La adaptacién es la posibilidad que tiene el organismo para sobrevivir. Un organismo
en estado de adaptacion, significa que ha alcanzado un equilibrio entre los procesos
de sintesis y degeneracion, estando esta situacion hasta tanto no se interrumpan las
exigencias que demandan el equilibrio. A este equilibrio biolégico entre sintesis y
degeneracion que caracteriza al organismo en estado de adaptacién, se le da el
nombre de Homeostasis.

La adaptacion plantea que bajo la influencia de esfuerzos externos (estimulo de
entrenamiento), se produce la reaccion del organismo originando un desequilibrio
(ruptura de homeostasis) y provocando un desgaste en este que induce al estado de
fatiga. Posteriormente el organismo se recupera del desgaste al que habia sido
sometido, sobrepasando el nivel de equilibrio inicial; y adaptando al sujeto a una
nueva situacion de equilibrio, lo cual se denomina supercompensacion.

Segun Grosser (1990), la supercompensacion es un mecanismo de defensa que
permite durante el reposo, superar el nivel de capacidad de trabajo inicial y constituye
la primera fase de adaptacion.

Segun Weinerck (1978), la adaptacién es la modificacion tanto morfolégica como
funcional que opera en el organismo como respuesta al entrenamiento deportivo
sistematico y a los estados de competicion.

Con el aumento del estado de entrenamiento, las cargas no tienen igual impacto
sobre la homeostasis y generan modificaciones cada vez menos marcadas sobre el
equilibrio bioquimico del organismo. Por esta razon, los fendmenos de adaptacion son
menos perceptibles. El estado de entrenamiento tiene pues, influencia directa sobre la
respuesta del organismo a un estimulo de entrenamiento. Sin embargo, las
modificaciones en la estructura del entrenamiento permiten nuevos procesos de

adaptacion.



La Ley de Schutz — Arnodt cita que, para que pueda producirse una reaccion de
adaptacion, el estimulo de entrenamiento debe superar un determinado umbral de
esfuerzo, es decir, cada deportista posee un umbral de esfuerzo determinado y un
nivel maximo de tolerancia, por lo tanto la adaptacion se producira en funcion del
estimulo que se le aplique al organismo.
De éste modo, estimulos inferiores al umbral no tienen efecto, estimulos débiles por
encima del umbral mantienen el nivel funcional, estimulos fuertes (6ptimos) inician
cambios fisioldgicos y morfologicos y estimulos demasiado fuertes producen dafios
funcionales.
En la literatura especializada consultada, se constato la existencia de variados
sistemas de principios para el entrenamiento deportivo, manifestando una gran
diversidad en su denominacion; pero poca variacion en sus contenidos.
Con el objetivo de establecer con mas claridad un sistema de principios acorde a las
caracteristicas del proceso de planificacién que se propone para el Tenis de Mesa de
Alto Rendimiento, se tomaron las definiciones de varios especialistas, conformando
asi un sistema, que segun el criterio del autor, operan en la propuesta realizada.
Dentro de los principios reconocidos, aplicables al proceso de preparacion del jugador
de tenis, se definen:

1. Principio de orientacion hacia logros elevados (Novikov y Matveev, 1977).
Principio de sistematizacion (Matveev, 1983).
Principio de caracter ciclico (Matveev, 1983).
Principio de adaptacion optima entre carga y recuperacion (Grosser, 1990).
Principio de incremento progresivo de las cargas (Grosser, 1990).
Principio de especificidad (Grosser, 1990).

Principio de alternancia reguladora (Grosser, 1990).

© N o g A~ WD

Principio de la preferencia y coordinacion sistematica (Grosser, 1990).

Matveev L.P., 1983, al establecer los principios de la actividad fisica, aclara que los
principios pedagodgicos y didacticos, estan presentes en todos los procesos de
interrelacion del hombre con su medio, a través de la actividad fisica, en tanto estos

se dan en un entorno educativo. En este caso, se asume esta comprension en



relacion con el sistema de principios que se precisa, de manera particular, para esta

propuesta.

2.2 La carga de entrenamiento. Su naturaleza, magnitud, orientacion vy
organizacion.

La carga como elemento central del sistema de planificacion del entrenamiento,
comprende en un sentido amplio, el proceso de confrontacion del deportista con las
exigencias que le son presentadas durante el entrenamiento, con el objetivo de
optimizar el rendimiento deportivo.

El autor de ésta investigacién, se suscribe para su trabajo en las definiciones de
Verjoshanski (1990), quien plantea que la carga se define en cuatro vertientes: la
naturaleza, la magnitud, la orientacién y la organizacion, pudiendo ser valorada sobre
dos tipos de indice: externos e internos.

La carga externa se traduce en las tareas que los deportistas deberan cumplir siendo
determinado principalmente por la magnitud de la carga (volumen, intensidad y
duracion) y su orientacién para el desarrollo de determinada capacidad. La carga
interna corresponde a la repercusién de los diferentes recursos del practicante
(informacional, energética y afectiva, siendo altamente individualizada) que provoca la
aplicacion de carga externa, es decir, es la reaccién biologica de los sistemas
organicos frente a la carga externa y se puede reflejar mediante parametros
fisiolégicos y bioguimicos (frecuencia cardiaca, concentracién de lactato en sangre,
valores de plasma y urea, consumo de oxigeno, actividad eléctrica del musculo, etc.),
también por ciertas caracteristicas de los movimientos (velocidad, amplitud y
frecuencia).

La naturaleza de la carga implica lo que se va a trabajar y esta determinada por el
nivel de especificidad y el potencial de entrenamiento (Verjoshanski, 1990). El nivel de
especificidad indica la mayor o menor similitud del ejercicio con la propia
manifestacion del movimiento durante la competicién. En la planificacién clasica, los
descriptores de la carga general y/o especifica se basan exclusivamente en la
similitud de los ejercicios con relacibn a la especialidad. Sin embargo, en la

planificacion actual existe una mayor preocupacion a traves del fenomeno bioldgico,



esto asegura la consistencia entre actividad motora y la mejora funcional y
morfoldgica del deportista (Viru, 1991).

El potencial de entrenamiento es la forma en que la carga estimula la condicion del
deportista, este se reduce con el incremento del rendimiento, por lo que es necesario
variar los ejercicios para continuar aumentando el mismo.

La magnitud de la carga es el aspecto cuantitativo del estimulo utilizado en el
entrenamiento y esta determinada por la importancia del volumen, intensidad y
duracion del entrenamiento (Verjoshanski, 1990). Para nuestra investigacion se
acepta como un elemento mas de la magnitud de la carga, a la densidad del estimulo,
citado por varios autores (Weineck, J. 1989 y Grosser, M. 1990).

El entrenamiento contemporaneo se caracteriza por el aumento notable del volumen
de entrenamiento, sin embargo, esto puede conducir a la fatiga excesiva, ineficiente
trabajo muscular o mayor peligro de lesiones. Debido a ello es preferible aumentar el
namero de sesiones (Platonov, 1988).

La intensidad se entiende como el aspecto cualitativo de la carga ejecutada en un
periodo determinado de tiempo, de éste modo, a mas trabajo realizado por unidad de
tiempo, mayor sera la intensidad. Esta se regula por la magnitud del potencial, de la
frecuencia del esfuerzo, del intervalo de las repeticiones del ejercicio o la sesién de
entrenamiento con elevado potencial.

Una mayor intensificacion del entrenamiento ha sido uno de los aspectos mas
caracteristicos en el cambio de periodizaciéon clasica a los modelos de planificacién
actuales, ésta intensificacion debera estar condicionada por una fase preliminar
basada en una carga de volumen elevado pero de baja intensidad (Verjoshanski,
1990:96).

La duracién de la carga es el periodo de la influencia de un solo estimulo o un periodo
mas largo en el que se trabajan cargas de una misma orientacion. Existe evidencia
cientifica de que existe limite a partir del cual la carga no ejerce mas una accion de
desarrollo y solo significa una pérdida inatil de tiempo y energia (Verjoshanski,
1990:97)

La densidad es la expresion que permite observar una adecuada relacion entre la

duracion del trabajo y la duracion del descanso en funcion de un objetivo. Por



densidad de la carga o densidad absoluta se entiende a la razén entre el tiempo
efectivo de trabajo del deportista para cumplir el volumen total de la carga y el tiempo
que dura la sesion de entrenamiento (Novikov y Matveev (1977), y como densidad del
estimulo a la relacion que se establece entre el tiempo necesario para cumplir el
volumen del estimulo, y la duracion del descanso entre repeticiones, tandas y/o series
segun el caso (Grosser, 1990).

Considerando los aspectos anteriormente mencionados y con el objetivo de
programar la carga a escala operativa de una forma mas precisa para la especialidad
deportiva de Tenis de Mesa, se arribo a una propuesta de niveles de carga (Ver

anexo 6).

La orientacién de la carga estad definida por la cualidad o capacidad que es
potenciada (en el plano fisico, técnico, tactico o psicologico) y por la fuente energética
solicitada (procesos aerobios 0 anaerobios). Esta orientacion puede ser clasificada en
selectiva y compleja. La carga selectiva es cuando se trabaja una determinada
direccion y en concordancia un determinado sistema funcional, y la compleja es
cuando se solicitan diferentes direcciones y sistemas funcionales. Para esta
propuesta, se deben considerar ambas orientaciones, las cuales se utilizardn en
dependencia de la organizacién de la carga, que estara determinada por la
distribucién e interconexion del contenido de la preparacién; estas se establecen en

los ciclos, desde la sesidon de entrenamiento, micro, meso hasta la macroestructura.

La distribucion del contenido de entrenamiento se concibe en sentido horizontal del
plan por cada una de las direcciones, de forma tal que la misma refleje tanto su
sistematicidad como la dosificacibn de la carga. Segun Matveev (1983), se
recomienda un crecimiento no mayor a un 25% del volumen en la direccion de
entrenamiento de un mesociclo a otro con el objetivo de lograr una adecuada

adaptacion a la carga.

Verjoshanski (1990) plantea dos criterios para la distribucion de la carga de
entrenamiento: el caracter de su distribucién en el tiempo y los principios que rigen la

relacion de cargas de diferente orientacion funcional. La expresion: distribucién de la



carga en el tiempo, diferencia de qué forma se reparte la carga en cada mesociclo, en
cada ciclo y en el macrociclo; considera que el reparto del volumen global de la carga
y su dinamica en el ciclo anual tiene lugar segun la periodizacion tradicional y la ley
de adaptacion a largo plazo. No obstante, si se habla de carga de una Unica
orientacion funcional, se recomienda distinguir dos variantes en su distribucion: de

forma diluida o concentrada.

La primera variante presupone que los contenidos de entrenamiento sean repartidos
uniformemente en el ciclo con aumento de cargas de forma progresiva tendientes al
maximo y con cambios ondulatorios, preferentemente (Matveev, 1983). En cuanto a la
segunda variante los contenidos se aglutinan en etapas definidas del ciclo anual,
dando origen a la concentracion de las cargas (bloques) de una Unica orientacion

funcional de caracter preponderante (Verjoshanski, 1990).

En el presente estudio, la distribucion horizontal se realiza combinando ambas
variantes, con la presencia de secuencias continuas con oscilaciones de cargas, en

algunas direcciones y de forma concentrada en otras. (Ver anexo 7).

Las direcciones condicionantes se expresan de la siguiente manera: la resistencia a la
fuerza y la resistencia aerobia se concentran en el o los mesociclos de acumulacion,
con el objetivo de crear la base de fuerza y resistencia. Finalizando este mesociclo se
introduce el trabajo de fuerza maxima hasta el intermedio del mesociclo de
transformacién, donde se realiza la transferencia al trabajo de fuerza explosiva y
propiedades reactivas. La flexibilidad y la teorica se distribuyen de manera diluida a lo
largo de todo el ciclo, la primera teniendo su acento fundamental en los periodos de
mayor magnitud del trabajo de la fuerza y la segunda a inicios de la preparacion,

posteriormente tiende a decrecer.

Las direcciones determinantes de rendimiento presentan como caracteristica la
distribucion diluida de cargas pertenecientes a la direccion técnica tactica, la rapidez,
la psicolégica y la competencia. La direccion técnico tactica se divide en dos (técnicas
fundamentales y tactica), estas en su unién, son las de mayor volumen en todo

momento; la técnica fundamental tiene su mayor acento en el mesociclo de



acumulacion, posteriormente tiende a decrecer progresivamente. La tactica y la
competencia realizan el proceso inverso, van de menor a mayor volumen de trabajo,
mientras que la preparacion psicologica mantiene una estructura casi lineal con

ligeras variaciones atendiendo al ciclo de preparacion.

El trabajo de rapidez se introduce desde los comienzos de la preparacién con
ejercicios preparatorios para su desarrollo, posteriormente va ganado en magnitud
teniendo sus maximos acentos al final del mesociclo de transformacién y comienzos

del de realizacion.

El trabajo de fuerza rapida y resistencia a la fuerza rapida se introduce a intermedio
del mesociclo de transformacion donde se interconecta verticalmente con la fuerza
explosiva, alcanzando los mayores acentos en el mesociclo de realizacion. La
coordinacion motriz se trabaja en todo momento ya que es imposible desprender
estas de las acciones que caracterizan al juego, sin embargo, ciertas manifestaciones

se acentlan en determinados mesociclos de preparacion.

El otro aspecto de la organizacién de la carga, es decir, la interconexion, esta referido
a las relaciones verticales entre diferentes direcciones de entrenamiento. En los
entrenamientos, aunque existe una orientacién preferente, por lo general se cumple

con varias direcciones.

Para realizar la interconexién de la carga en el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento,
se tomd en consideracion su relacién con los principios de alternancia reguladora y

principio de la preferencia y coordinacion sistematica.

En relacidn al principio de alternancia reguladora (el cual exige gran desarrollo de las
direcciones fisicas y las técnico-tacticas particulares del Tenis de Mesa) se debe

considerar lo siguiente:

1. Acentuacion independiente, en el entrenamiento, de la direccion fisica y
técnico-tactica en una primera fase.

2. A continuacion, la combinacién de ambas de forma especifica.



Se debe tener presente que, “una modificacion de la condicion fisica (aumento o
disminucién) cambia los movimientos (técnica) de forma cuantitativa y, en parte,
también cualitativa; por esta razon la técnica ha de ser adaptada a la mejora fisica”
(Grosser, 1990). Asi mismo que, “el entrenamiento después de las direcciones fisicas
previas a la técnica, influye a menudo, de manera negativa sobre esta, por ello se
recomienda entrenar la técnica antes o conjuntamente con la condicion fisica”. Todos
los ejercicios y cargas han de corresponderse a las particularidades de la disciplina.
No obstante, en algunas situaciones se debe realizar el trabajo técnico tactico en

presencia de cansancio, como a veces sucede en las competiciones.

Atendiendo al principio de la preferencia y coordinacion sistematica, se consideré los
aportes realizados por Verjoshanski (1990), quien explica la relacion de cargas de
diferente orientacion funcional, modelacién de la interconexién y sucesion de las

mismas. Para ello establece que:

1. Los ejercicios de caracter aerdbico se ejecutan después de cargas de tipo
anaerobio alactacido y anaerobio glucolitico de escaso volumen.
2. Los ejercicios de caracter anaerdbico glucolitico se ejecutan después de
cargas anaerdbicas alactacidas.
Dando seguimiento a estas sugerencias, se crean condiciones positivas para la carga
sucesiva y para el aumento del efecto de la sesién de entrenamiento, al respecto

también se tuvo presente lo expresado por Volkov, N.I. y V.V. Menchikov (1990):

1. Los ejercicios de orientacion anaerdbica alactica se ejecutan después de un
trabajo notable de orientacion glucolitica.

2. Después de grandes volumenes de trabajo con orientacion aerobia, el
restablecimiento de los recursos energéticos y el equilibrio neuroendocrino
alterado se prolonga de 24 a 36 horas.

3. La eficacia de los entrenamientos de orientacion anaerbbica alactica
disminuyen si la recuperacion de las cargas precedentes es incompleta.

4. El restablecimiento después de cargas de entrenamiento anaerdbicas de
volumen elevado, normalmente se producen en un tiempo entre 3 y 8 horas,

pero si los volimenes son elevados, retrasan los procesos de recuperacion.



Tabla 1. Ejemplos de distribucion de trabajo de los sistemas energéticos,

segun Menchikov y Volkov (1990).

SESIONES | VARIANTES

1 Alactacido-Aerdbico

Alactacido-Lactacido

Alactacido-Lactacido-Aerébico

Alactacido-Aerébico-Lactacido

Alactacido-Aerdbico-Alactacido

Alactacido-Lactacido-Alactacido

N O g A WON

Lactacido (de poco volumen)-Aerdbico

En el presente trabajo se considerd tanto la interconexion secuencial como la
simultdnea, organizando las cargas de manera sucesiva y con un orden cronoldgico
de manera tal que provocaran adaptaciones fisiolégicas que favorecieran al logro de
los objetivos deseados. Se precisaron las cargas de trabajo dentro de periodos
limitados de tiempo enfatizando los efectos de especializacién y las cargas que
presentaban diferentes prioridades, se separaban y ordenaban cronolégicamente, de
esta manera se indujeron transformaciones adaptativas estables. Asimismo, no se
abandonan bruscamente las cargas de diferentes prioridades, una direccién nunca se
deja completamente antes de empezar la siguiente.

Por ejemplo, el comportamiento de la direccién fuerza, se comporta secuencialmente
dentro de la macroestructura de la siguiente manera: primero se desarrolla la
resistencia a la fuerza, posteriormente se introduce el trabajo de fuerza méaxima
(mesociclo de acumulacién), a continuacion se transforma ese potencial a fuerza
explosiva (mesociclo de transformacion) y posteriormente al desarrollo de la fuerza
rapida y su combinacion con la resistencia y el trabajo pliométrico (mesociclo de

realizacion).
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flierza
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Figura 1. Representaciéon secuencial de la direccion fuerza

Respecto a la interconexion simultanea, el asunto radica en ordenar, en el microciclo,

esas unidades, de manera tal, que se cumplan los principios del entrenamiento y el

orden ldgico de desarrollo de las direcciones del entrenamiento, donde se acepta

acentuar simultdneamente el trabajo de un sistema energético determinado con otros,

por ejemplo; en el mesociclo de realizacion, se combina el trabajo de varias

direcciones a la vez.

Tabla 2. Ejemplo de interconexion simultanea de un microciclo perteneciente al

mesociclo de realizacion.

HORARIO DE LA MANANA

Regeneracion

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado
Flexibilidad Rapidez Flexibilidad Tecn-tactico Flexibilidad Técnico-
Rapidez Rapidez

Téctica Tecn-tactico Pot. Aerobia tactico
Técnico- Téctica

Fza.Rapida (Rolj (Multibolas) Regeneracion
tactico
Fuerza Réapida
HORARIO DE LA TARDE
Pot. Alactica Flexibilidad Pot. Lactica Tec.Ftales Pot. Lactica Descanso
Regenerac.

(Multibolas) Técnicas (Multibolas) (Multibolas)

Fundamentales | Resist. Ana. Resist. Anaer.

(Anaer. Alact.) | Alactica Alactica

Resist. Fuerza.

Rapida (G)




Al disefar las sesiones diarias es muy comun observar, por ejemplo, que el dia
lunes, la rapidez precede a la preparacion técnico-tactica y esta a la fuerza rapida.
No debe ser de otra manera, ya que la rapidez es una capacidad motora que tiene
como premisas que el atleta no esté cansado y por otra parte, para la realizacion de
las unidades técnico-tactica se requiere también un estado en que el deportista no
experimente estado de fatiga, pues se pueden producir interferencias en el
aprendizaje. Asimismo, como en el horario de la mafiana se realiz6 un entrenamiento
dirigido al desarrollo los mecanismos de produccion de energia anaerobia (como es
el caso de la rapidez), pues en un periodo de 4-6 horas ya estan recuperados y en
consecuencia, el organismo del deportista esta presto a realizar un trabajo de

potencia anaerobia alactica.

Este trabajo del lunes no crea interferencias fisioldgicas para continuar el trabajo de
rapidez al dia siguiente, luego de un descanso reparador y sistematizar el desarrollo
del dia precedente, pero se introduce en la tarde un unidad de flexibilidad y luego se
desarrolla la direccién anaerobia alactica, como continuacién del trabajo realizado la

tarde anterior, pero esta vez dirigido a la capacidad alactica.

Considerando que el dia martes es el mas adecuado para la mayor carga, por la
densidad relativamente baja del lunes, ya que ese dia el atleta lleg6 al entrenamiento
luego de un dia de descanso, el domingo Yy no tiene, por lo general, deseos de
entrenar, es logico que el martes concluya con cargas baja de regeneracion vy facilitar
asi la recuperacion para el trabajo del dia siguiente en la mafana, que esta dirigido, a
la flexibilidad, la fuerza rapida y la potencia alactica, para concluir en la tarde, con
unidades consecutivas de potencia lactica y capacidad anaerobia alactica, segun lo
exige el orden del desarrollo biolégico de esas direcciones, en lo que ya se habia
explicado sobre la articulacion vertical y horizontal de la carga, es decir, la adaptacion

cronologica.

La sesion del miércoles se realiza sobre la base de las huellas del lunes y el martes,
en consecuencia es un trabajo mas ligero que el martes, pero mas fuerte que el lunes.
Como el martes en el tarde hubo regeneracién, que puede haberse realizado con

sesiones de masaje, trote lento, masaje de hielo, etc., el miércoles se desarrolla



nuevamente a primera hora la flexibilidad, la fuerza rapida y la potencia, que es un
trabajo con carreras cortas a alta velocidad en series, dirigida a la resistencia

anaerobia.

Asi, siguiendo el orden logico, en la tarde se extiende el trabajo a la potencia lactica

en el receptor de pelotas y culmina con un trabajo en la direccién anaerobia alactica.

Ya a este nivel, el atleta tiene sobre si las huellas de 6 sesiones, asi que el dia jueves
se debe realizar una inflexién de la carga, con un descanso relativo. Asi es que ese
dia lo inicia con potencia aerobia y su extension, la capacidad aerobia, pero de bajo
volumen, para que en la tarde, se introduzca una sesion de flexibilidad, seguramente
con estiramientos, seguido de un trabajo sobre las técnicas fundamentales y
regeneracion, para provocar, con ese cambio de actividad, una recuperacibn mas
rapida, sobre el fundamento de la inhibicion por induccién negativa, propia del

descanso activo.

El dia viernes en la mafiana se realiza un trabajo parecido al lunes-martes en igual
momento, pero a diferencia, se trabaja la resistencia a la fuerza rapida, pues por el
efecto acumulativo de las sesiones anteriores el organismo no se encontrara en
optima forma para volvera enfrentar un trabajo de fuerza explosiva. Luego del
descanso activo de la tarde el organismo se encuentra con una predisposicion
efectiva para realizar la segunda mayor carga de la semana. En si, que en la tarde se
dirige el entrenamiento hacia la potencia lactica y la capacidad anaerobia alactica de

elevada intensidad.

A estas alturas del microciclo el atleta comienza a experimentar el cansancio de la
semana, propio de las huellas dejadas sobre él, por las cargas precedentes.
Entonces, el dia sabado se inicia el trabajo con preparacion técnico tactica, dirigido al
perfeccionamiento de esas acciones estando el atleta en un estado de cansancio, tal
como ocurre en las competencias. Finalizando la parte principal de la sesién con

actividades de regeneracion.

Si se analiza esa distribucién de unidades y de sesiones, se podra percatar que en

ellas se ha valorado la forma en que las unidades deben articular vertical y



horizontalmente, sobre la base de la consideracion de los fundamentos fisiologicos

que le dan lugar a la consecutividad del tipo de carga que se aplique.

2.3 Definicién de las direcciones condicionantes y determinantes para el Tenis
de Mesa de Alto Rendimiento

La clasificacion en el deporte puede ser interpretada como la distribucion de
elementos de una singularidad especifica, que incluye en una agrupacion de un
determinado numero de categorias, segun el enfoque con que se perciben las
particularidades de las ciencias auxiliares para el establecimiento de las
diferenciaciones en las disciplinas deportivas.

Una clasificacion en el campo especifico del deporte constituye un factor que facilita
la ubicacion de los contenidos en un contexto determinado, de donde se deduce el
analisis de las distintas estructuras y légica interna que caracterizan a cada
manifestacion deportiva, por tanto; la concepcion de la clasificacion debe ser
asimilada como una herramienta de trabajo de gran valor pedagdgico, que permite
establecer proyecciones y estrategias de trabajo en el proceso por el cual transita la
preparacion del deportista.

En el ambito de las manifestaciones deportivas han sido creadas multiples
clasificaciones, tanto de caracter externo como interno: la primera toma como base de
sustento la apariencia o forma exterior del deporte, mientras que la segunda, admite
como criterio los fundamentos de la estructura funcional de la actividad.

El Tenis de Mesa, al igual que otros deportes, ha sido también estudiado por
diferentes disciplinas cientificas, entre las cuales puede citarse la teoria y metodologia
del entrenamiento deportivo, la fisiologia, la bioquimica, la biomecéanica, la psicologia
y en menor dimension la praxiologia motriz.

En la presente investigacion se toma como sustento para la definicion de las
direcciones de entrenamiento, los postulados tedéricos aportados por prestigiosos
especialistas de la ciencia aplicada al deporte, que desde su disciplina han
caracterizado la actividad fisica, ademas; en los estudios realizados por Erb, G.
(2000) quien realiza una caracterizacién de el Tenis de Mesa desde el punto de vista

de varias ciencias.



El proceso de preparacion en el Tenis de Mesa, sustenta su base en la concepcion
estructural de la légica interna que particulariza al juego. Los rigidos limites de tiempo,
lo impredecible y variable de las acciones, donde se pone de manifiesto una oposicion
directa e inteligente del adversario, hace que sea catalogado como uno de los
deportes con pelota de mayor complejidad.

Las acciones de juego en el Tenis de Mesa se dividen en ofensivas y defensivas,
estas se encaminan hacia un unico objetivo (lograr el punto), donde un factor esencial
que deben poseer los jugadores es el elevado volumen de conocimientos tacticos,
con un adecuado nivel de razonamiento, que le permita dar respuesta a las diferentes
situaciones del juego. Esto unido a una buena memoria y nivel de inteligencia,
estando esta matizada por un razonamiento abstracto y un pensamiento practico
motor operativo.

Son innumerables los aportes al desarrollo del Tenis de Mesa que tienen su origen en
las ciencias aplicadas al deporte, lo cual permite establecer una caracterizacion
adecuada de la disciplina. Desde la Optica de la teoria y metodologia del
entrenamiento, este se concibe como un juego deportivo con pelota, segun el nUmero
de participantes estéa clasificado como un deporte individual, aunque en ocasiones se
juega en parejas (dobles).

En el contexto de las ciencias biolégicas, la fisiologia del deporte no ha podido
establecer normas rigidas en los indicadores funcionales, al depender el rendimiento
fisico en gran medida de la calidad competitiva del adversario, razén por la cual ha
sido considerado como un deporte de esfuerzo variable de caracter aciclico.

Desde la perspectiva valorativa de la bioquimica, se particulariza por el dominio del
empleo de la potencia maxima en funcion de la velocidad, sin embargo; en el
transcurso de los entrenamientos y la actividad competitiva se sucede en intervalos
indefinidos de tiempo esfuerzos submaximos y moderados, los cuales provocan que
los procesos de resintesis de energia, adenosin trifosfato (ATP) sea en la mayoria de
las ocasiones sobre la base de los mecanismos de oxidacion anaerobia. Al prevalecer
las acciones de corta duracién, se clasifica desde el punto de vista energético como
anaerobio alactacido.

Desde la biomecanica, sosteniendo el criterio del comportamiento de las estructuras



biocinematicas de los movimientos, se establece como una disciplina de alta
variabilidad, segun el comportamiento psicolégico es clasificado como un deporte de
significacién tactica y desde la praxiologia motriz, segun Hernandez, Moreno, J.
(1996), como un deporte de oposicion.

Las caracteristicas expuestas anteriormente, atendiendo a los criterios de diferentes
ciencias aplicadas al deporte, facilitaron en primera instancia direccionar los
contenidos de la preparacion, complementando esto con un profundo analisis de la
actividad competitiva como eje central del proceso. Esta se realizo mediante el
registro del tiempo de diferentes indicadores del juego con las atletas de la muestra
seleccionada, y se analizé su correspondencia con las fuentes energéticas y sistemas
neuromusculares que abastecen las acciones técnico-tacticas del juego, sometiendo
este estudio al criterio de expertos. En el proceso de programacion de estas
direcciones, emergieron alternativas relacionadas con la metodologia del
entrenamiento del Tenis de Mesa, que permitieron la conformacién final de las

direcciones incluidas.

Caracteristicas de la actividad competitiva (juego).

Para arribar a las direcciones de entrenamiento que se ponen de manifiesto en el
juego contemporaneo de Tenis de Mesa, se hace necesario analizar algunas
particularidades de esta disciplina en su actividad tanto de competicion como de
entrenamiento.

El Tenis de Mesa es clasificado como un deporte donde las acciones se realizan a
elevadas intensidades, sus acciones de juego se desarrollan de manera ciclica y
aciclica, caracterizado por la variabilidad de las respuestas motoras en funcién de un
objeto mévil (la pelota). En su dindmica, se pone de manifiesto el trabajo en un
régimen de energia totalmente anaerobia alactica, donde la brevedad de los puntos
raramente sobrepasa los 9 segundos.

El tiempo real de un partido (méximo 5 o 7 juegos), oscila entre los 43 a 80 minutos,
el juego o set, entre 12 y 17 minutos. La suma del tiempo real de las acciones de un
juego se enmarca entre los rangos de 1 minuto y 15 segundos y 1minuto y 54

segundos, y de un partido entre 8 y 14 minutos. El tiempo de recuperacion entre cada



juego es de 2 minutos, y entre secuencias de punto entre los 3 y 6 segundos
aproximadamente.

Un jugador de alto nivel puede llegar a recorrer en forma de desplazamientos
especificos de juego entre 650 y 730 metros por partido, si tenemos presente que el
jugador puede realizar hasta 5 o 6 partidos por dia, entonces recorrera entre 3 900 y
4380 metros a elevadas intensidades, por lo que el desgaste fisico es elevado.

Los movimientos son matizados por elevados indices de rapidez, estos se realizan en
fracciones de segundos, donde la concentracion de la atencién juega un rol
fundamental, asi como la toma de decisiones si tenemos presente que en pequefios
instantes de tiempo, la jugadora debe integrar las tareas de ubicar la direccion del
movil, su velocidad, altura, tipo y cantidad de efecto, para posteriormente dar la
respuesta adecuada.

Cada accién exige una toma de decision, la cantidad de intercambios por secuencia
de puntos oscila entre 1 y 8, si esto se multiplica por el valor de puntos de un juego
(11y 20 puntos aproximadamente), multiplicado por 4 juegos son 44 y 80 puntos; si se
supone un valor de 5 acciones por punto, las decisiones oscilarian entre 220 y 400
por partido, multiplicadas estas por 5 partidos, 1 100 y 2000 decisiones diferentes en
el dia de competencia. Esto evidencia la magnitud del desgaste mental que
predomina durante las competiciones y entrenamientos.

Partiendo de lo anteriormente expuesto, se evidencia el predominio de movimientos a
elevada intensidad y rapidez, representados por los desplazamientos con cambios
rapidos de direccion y los diferentes golpeos con pausas que van desde los pocos
segundos hasta dos minutos. La definicion de las acciones, las caracteristicas
detectadas en la muestra de estudio y su comparacion con la de las atletas élites a
nivel internacional, posibilitaron determinar, inicialmente, las direcciones de la
preparacion del jugador de Tenis de Mesa.

Esta definicion inicial, se sometio al criterio de la practica, al planificarse dentro del
macrociclo del ailo 2004 — 2005, lo que posibilito realizar algunas adecuaciones a la
propuesta inicial. Ya que, aunque diferentes definiciones, a partir de criterios

funcionales y fisico motrices coinciden en su esencia, el tratamiento metodolégico de



ellas, requiere diferenciacion, pues las actividades proyectadas para su desarrollo, se
presentan en escenarios diferentes.

Esta definicion fue sometida al criterio de expertos, dentro del sistema propuesto, lo
gue puede apreciarse en el tercer capitulo.

Las direcciones de entrenamiento (Condicionantes y Determinantes) en el Tenis de
Mesa como contenido de preparacion que se planifican en las macroestructuras de la

presente investigacion son las siguientes:

Tabla 3. Direcciones de entrenamiento (Condicionantes y Determinantes) para el

Tenis de Mesa.

DCR

DDR

Fuerza méaxima.

Fuerza rapida

Resistencia a la fuerza

Resistencia a la fuerza rapida

Resistencia aerobia

Rapidez

Fuerza explosiva

Resistencia anaerobia (lactica-alactica)

Flexibilidad Técnicas fundamentales
Teobrica Tactica

Ritmo

Anticipacion

Diferenciacion
Acoplamiento
Orientacion
Equilibrio
Competencia
Psicolégica

Direcciones condicionantes.

La fuerza es una direcciébn que aporta innumerables transferencias positivas a la
dinamica del juego moderno, si en un principio, no era casi abordada, hoy se
convierte en premisa indispensable de la preparacion. En la presente investigacion,
de acuerdo a las consideraciones de Zatsiorsky; Vinuesa y col; Bergstron; Weinerck;
Roman; Hettinger y otros, citados en Forteza (1999) y a las caracteristicas del juego
manifestadas en el analisis de la actividad competitiva, aceptamos el desarrollo de la
fuerza atendiendo a las manifestaciones establecidas por este grupo de
especialistas, las que guardan estrecha relacién con los rasgos que se manifiestan en

el jugo moderno.



Estas son: la fuerza maxima, resistencia a la fuerza y fuerza explosiva como
direcciones condicionantes, y la resistencia a la fuerza rapida y fuerza rapida
(propiedades reactivas) como direcciones determinantes.

La fuerza méxima es la capacidad de vencer una resistencia exterior de magnitud
considerable con grandes esfuerzos musculares. Segun Ivan Roman (1997), la
expresion mas alta de de la fuerza es necesaria para deportes que deben superar una
considerable resistencia externa, no obstante, esta transfiere efectos altamente
positivos para desarrollar la fuerza rapida y la explosiva. Para su desarrollo se utilizan
pesos mayores al 90%, entre 1-3 repeticiones por tanda y se ejecuta a velocidad
media y lenta.

La resistencia a la fuerza, es la capacidad de resistir el agotamiento provocado por los
componentes de fuerza, Matveev (1983). En el Tenis de Mesa se pone de manifiesto
atendiendo a la duraciéon de las sesiones diarias de competencia y entrenamientos,
como medida de trabajo se utilizan pesos menores al 60%, con mas de 6 repeticiones
por tanda a velocidad media.

La fuerza explosiva se manifiesta al demostrar una magnitud de fuerza en el menor
tiempo posible, mientras mayor sea esta, mayor seran las magnitudes de la fuerza
rapida (Forteza, A., 1994, 1997). Para su trabajo se utilizan pesos grandes (80-89%),
de 4-8 repeticiones y pesos moderados (60-69%), de 9-12 repeticiones por tandas a
ritmo elevado.

En cuanto a la distribucion de las cargas, se siguid la establecida por Roméan, I.
(1997), durante las estructuras de preparacion (dos o tres veces por semana) y
durante las de competencia (una o dos), este trabajo no fue suprimido de las
estructuras de competencia (incluso mientras se celebraban los eventos). El trabajo
de la resistencia a la fuerza rapida y la fuerza rapida se realizan al finalizar la sesién,
(esta siendo de bajo volumen e intensidad).

La resistencia se entiende como el resultado de un proceso de adaptacion a una
actividad en un tiempo determinado. (Verjoshanski, I. 1990). Para la investigacién, se
tuvo en consideracion la clasificacion dada por Grosser, M. y col. (1990),

posteriormente asumida por Garcia Manso, J. M. y col. (1996), atendiendo al sistema



energético requerido, enmarcando la resistencia aerobica, esta se divide en de corta,
media y larga duracion.

Estas se reflejan en la disciplina deportiva tratada, segun los tiempos de la actividad
en el rango de corta duracion, si tenemos presente las caracteristicas del ejercicio
competitivo; sin embargo, los niveles de media y larga duracion se presentan al
caracterizar la actividad competitiva en su conjunto.

Su control se determino por datos fisiolégicos como el VO2 vy la frecuencia cardiaca.
Los rangos de intensidades adecuados para el desarrollo de la resistencia aerébica
se enmarcan entre el 60 y 80%. Teniendo presente la relacion de esta con el tiempo
real de accion durante un partido, se tomo el test de Cooper (12 minutos), para medir
el desarrollo de la misma.

La flexibilidad, es la capacidad de alcanzar la amplitud maxima de movimiento que
presenta una articulacién (Bosco, C. 1994), en el Tenis de Mesa reviste importancia
su trabajo al ser combinada con el trabajo de fuerza, ya que crea condiciones de
excitacion de las motoneuronas que aumentan la actividad nerviosa del musculo.
Para su desarrollo se aplican los métodos estaticos, dindmicos, combinados y otros,
en los primeros, se mantienen la posicion entre 6 a 12 segundos después de
alcanzar la amplitud maxima, y en el segundo, hasta 20 segundos de ejercitacion
dinamica.

Un buen desarrollo de la flexibilidad favorece la manifestacion de fuerza y su
argumento central es que el pre-estiramiento muscular actla positivamente sobre la
contraccion posterior. Grosser, Starischka, Zimmerman (1985). Al trabajarla como
direccion fundamental, se considera ubicarla después del calentamiento o puede ser
utilizada de manera combinada con los ejercicios de fuerza.

La direccién tedrica es la encargada de propiciar los fundamentos acerca del
reglamento competitivo y teorias actuales de preparacion. Estas alcanzan su mayor
acento al inicio de la preparacion y se evalia mediante pruebas de interpretacion de

situaciones.

Direcciones determinantes.



La fuerza rapida, manifiesta la magnitud de fuerza en el menor tiempo posible.
(Roman, I. 1997), esta depende de la velocidad de contraccion de las fibras rapidas.
En el juego moderno, esta es la manifestacion de mayor incidencia si tenemos
presente que las acciones se desarrolla en instantes pequefios de tiempo (golpeos,
desplazamientos con cambios de direccion y por saltos). Para su desarrollo se utilizan
cargas medias (40-59%) y moderadas (60-69%), la duracion del ejercicio es hasta los
15 segundos y su ritmo de ejecucion rapido y el descanso de 1 a 2 minutos entre
repeticiones. Como medio fundamental se utiliza el ejercicio con pesos y resistencias
(ligas). Para su control se utilizo el test de medias cuclillas para miembros inferiores y
swing imaginario con raqueta pesada para el trabajo del tren superior.

La fuerza reactiva o pliométrica, segun Mil-Holmes y Sadinha citado por Garcia
Manso y col. 1996), se caracteriza por el aumento de la potencia del esfuerzo
biométrico bajo la influencia rapida, preliminar y forzada de los musculos, producto a
la energia cinética de la masa trasladada; es decir, un cambio instantaneo del
régimen muscular excéntrico al concéntrico, aspecto que se refleja constantemente
en las diferentes variantes de desplazamientos realizadas durante el juego. Su
objetivo lo constituye la transformacion del potencial de fuerza maxima en fuerza
rapida, para su desarrollo se utilizaron ejercicios de saltos en profundidad, sobre
vallas, con una y ambas piernas, saltos y desplazamientos, lanzamientos.

La fuerza (con todas sus direcciones) es una capacidad susceptible a relacionarse
con todas las direcciones de entrenamiento deportivo, la resistencia a la fuerza rapida
especialmente, depende de los mecanismos glucoliticos anaerdbicos. Esta
dependencia junto a la magnitud de la carga por direccibn es la que definird la
relacion de interconexion con otras direcciones.

La resistencia anaerébica lactica, es la base energética de la resistencia a la
velocidad y la resistencia a la fuerza rapida, se pone de manifiesto en los
entrenamientos mayormente, al realizar el trabajo multibolas los ejercicios deben
oscilar entre los 30 segundos y 90 segundos, durante este trabajo, el atleta se
establece en rangos de 180-190 p/m. El intervalo de descanso debe tener el tiempo
necesario para garantizar las 120 o 140 p/m. Esta direccion es fundamental cuando

se desea desarrollar altos valores de resistencia a la velocidad. Los métodos



fundamentales son los discontinuos a intervalos. Las sesiones donde se planifique, no
deben estar antecedidas por trabajos que demanden gran esfuerzo.

La resistencia anaerobica alactica, es la direccion funcional de produccion rapida de
energia y fuerza mediante los ejercicios de corta y elevada intensidad,
desplazamientos, golpeos, reacciones. La duracion de las acciones oscila entre los 2
a 9 segundos y los niveles de frecuencia cardiaca por encima de las 180 p/m.

La capacidad de resistencia en los juegos deportivos, ordena en contenidos que
cubran la resistencia basica y la especifica, desarrollandose primero la basica y solo
después la especifica. Weinerck (1998). La resistencia no debe desarrollarse en
términos maximos, aunque es necesario lograr las bases que permitan sostener los
esfuerzos durante el desarrollo de las competiciones. Un excesivo trabajo de esta,
atenta el desarrollo de la rapidez y la fuerza réapida, direcciones que son relevantes
para el rendimiento en el Tenis de Mesa. Leroy, G., 2001.

La rapidez de reaccion motora, es la direccion que permite desarrollar en periodos
cortos de tiempo acciones rapidas, ya sean desplazamientos o golpeos. Producto al
surgimiento de nuevos materiales como gomas y maderas mas rapidas, los niveles
decimales de las acciones han disminuido, al igual que los sistemas de juego actuales
en el sexo femenino, lo cual hace que este factor se convierta en ley de la dinamica
de juego. Para su control se utilizé el Test de Desplazamiento lateral (variantes).

La distribucién de cargas de esta direccion se ubica siempre al inicio de la sesién de
entrenamiento donde el organismo del atleta este totalmente recuperado, pudiéndose
interconectar con la mayoria de las direcciones de entrenamiento, fundamentalmente
la técnico tactica.

Las direcciones técnicas y tacticas, son las de mayor importancia dentro de las
determinantes, enmarcan todas las acciones dentro del juego, durante estas se
permite perfeccionar al maximo las acciones de competencia. Estas acciones se
relacionan a respuestas motoras con dependencia coordinativa neuromuscular,
espacio temporal y energético, relacionadas a las direcciones fisicas y funcionales.
Las numerosas acciones de juego como: servicios, recibos, ataques (3ra y 4ta
pelota), contraatagues y defensa; las que se integran como un todo Unico,

respondiendo esencialmente al sistema y estilo de juego propio, estando ademas, en



funcidn de los adversarios. Los test utilizados responden a cada una de las acciones
anteriormente citadas. Para el tratamiento de estas acciones, el autor, sustentado en
las definiciones realizadas por especialistas de la disciplina como Gadal, M. (1996),
Erb, G. (2000), Leroy, G. (2001), considera definirlas de la siguiente forma:

Servicio: Es la accién de poner la pelota en juego siguiendo la reglamentacion
establecida.

Recibo: Es la accidén de responder a la accion de servicio del adversario.
Contraataque: Es la accion de tomar la ofensiva sobre una accién de ataque del
oponente.

Defensa: Es la accion de contener los ataques del adversario mediante el bloqueo.
3ra Pelota: Es la accion de tomar la ofensiva consecutivamente a la realizacion del
servicio.

4ta Pelota: Es la accion de tomar la ofensiva después de recibir el servicio del
oponente.

Las direcciones coordinativas condicionan el acento del trabajo técnico tactico, pues
vienen a fundamentar su calidad de accion. Sin embargo, para nuestra investigacion,
siguiendo la légica practica, se definen como direcciones determinantes, al estar
indisolublemente ligadas a la direccion técnica tactica. Para su definicion se considero
las dadas por el Dr. Ariel Ruiz (2002), citadas en Luquin Pulido, R. (2006) solo
tomando sustento en las especiales y estableciendo para estas una connotacion
propia de la disciplina. No se tuvo presente las generales o basicas (capacidad de
regulacion de movimiento y capacidad de adaptacion y cambios motrices) por
considerar que estas revisten mayor relevancia en el proceso de ensefianza-
aprendizaje donde el jugador debe desarrollar una amplia base motora. Como
también sucedi6 con las complejas (capacidad de agilidad y de aprendizaje motor), al
considerar también que estas se encuentran integradas por la interconexion de las
capacidades especiales.

Las capacidades coordinativas especiales, son aquellas que de manera individual
caracterizan la parte especifica de la ejecucion de las acciones de técnico-tacticas

atendiendo al sistema y estilo de juego, donde la interconexién de estas se manifiesta



en la coordinacién motriz del tenista al momento de ejecutar las diferentes acciones
(Hernandez, R. 2004). Las cuales abordaremos a continuacion:

Orientacion: Es la capacidad del jugador de orientarse en la mesa utilizando la
geometria de la misma en el espacio y tiempo adecuado, antes, durante y después de
la ejecucion técnica del golpe.

Diferenciacién: Es la capacidad del jugador de percibir la diferencia en cada
devolucion del oponente (tipo de efecto, cantidad del mismo, tempo: lento, rapido,
alto, bajo), y asi poder reaccionar de la forma mas adecuada.

Anticipacion: Es la capacidad del jugador de anticiparse a las diferentes acciones del
adversario, lo cual le permitir4 elegir y proyectar su accion facilitando la ejecucion,
eficiencia y eficacia de la misma.

Equilibrio: Es la capacidad del jugador de equilibrarse durante las acciones de juego
en situaciones especificas (desequilibrio), pelotas muy abiertas, pelotas encima del
cuerpo, etc.

Ritmo: Es la capacidad del jugador de desempefiarse de forma fluida y ritmica en las
diferentes situaciones que plantea el contexto de juego.

Acoplamiento: Es la capacidad del jugador de utilizar el tren inferior con relacién a las
exigencias de las devoluciones del oponente (pelotas cortas, profundas, abiertas,
encima del cuerpo, diagonales, rectas).

Para su control se utilizan ejercicios de acuerdo al sistema y estilo de juego, pero que
tengan relacion directa con estos aspectos, donde se registra la efectividad como
parametro real de su desarrollo.

La competencia, es donde radica la mayor carga que recibe el deportista, esta
direccién es diferente y propia, pues la forma de organizacion y los factores
psicolégicos en que se cumplen asi la definen. En esta se ponen en accion las
diferentes direcciones de manera integrada. Su control se realizé por los resultados

obtenidos en las diferentes competiciones, tanto de preparacion como fundamentales.



2.4 Sistema de planificacion por direcciones del entrenamiento para el Tenis
de Mesa femenino de Alto Rendimiento cubano. Sus particularidades vy

estructuracion.

FASE PRELIMINAR

PLANIFICACION

Andlisis del macrociclo. Ciclos, mesociclo, microciclo y

entrenamiento

Diagnostico inicial sesiones C
Prondsticos ﬂ O
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4 Direcciones del R
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Figura 2. Esquema del sistema de la planificacion del entrenamiento deportivo

para el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento cubano.

La figura anterior, representa el modelo general del que representa al sistema, donde
se reflejan los principales elementos que lo conforman, a simple vista, se aprecian
elementos clasicos de la planificacion, pero lo que lo hace novedoso para el Tenis de
Mesa, es la propuesta de contenidos por direcciones del entrenamiento, las cuales se
particularizan de forma individual atendiendo al sistema y estilo de juego propio de

cada deportista; ademas de otras especificidades que marcan pautas dentro del resto



de los elementos, las que se podran constatar en proximos acapites, basados en la

explicacion detallada de cada elemento que conforma el sistema.

2.4.1 FASE PRELIMINAR

Analisis del macrociclo anterior.

Esta fase es la que le da comienzo al proceso, en esta se sefalaron los aspectos mas

significativos referentes a los resultados y a la marcha de la preparacion llevada a

cabo en el macrociclo anterior, de forma cuantitativa y cualitativa:

a) Los resultados competitivos alcanzados y cumplimiento de los prondsticos.

b) EIl nivel de preparacion logrado, expresado en cifras concretas de acuerdo con lo
test pedagodgicos y otros datos estadisticos.

c) Los avances mas notables en el orden individual.

d) Deficiencias y logros presentados en el cumplimiento del plan de cargas por cada
direccion de la preparacion, la asistencia a entrenamiento, el comportamiento de la
matricula, el control médico y psicolégico.

Esta parte del plan, no puede carecer de datos estadisticos de las competencias y del
entrenamiento, entre otros, que expresen los cambios ocurridos desde el inicio hasta el
final del macrociclo.

En el Tenis de Mesa la evaluacion cualitativa aporta datos de relevante importancia

pues encierra los aspectos observacionales esenciales que caracterizan el objeto, ya

sea desde el punto de vista fisico, técnico, tactico, tedrico o psicolégico. La evaluacion
cuantitativa delimita en cuanto a valores de magnitud exacta el desarrollo de los
indicadores de rendimiento.

Se destacd por su novedad en este paso el analisis de los ritmos de crecimiento de

cada atleta en cada uno de los indicadores, lo que tuvo su expresion en el ajuste que

se realizd a los planes individuales, elemento que no se tenia en cuenta en afios
anteriores y que dificultaba el proceso de personalizacion. Aqui presentaron un peso
esencial los indicadores integrados del juego en situacién competitiva, como esencia

del proceso.



Diagnastico inicial.
El periodo de transicion (descanso), la inclusion de nuevos atletas y la exclusion de
otros, son factores que provocan cambios en la estructura y nivel general del
entrenamiento del equipo en relacién al macrociclo anterior, por ello fue necesario
hacer una valoracion actualizada del estado de preparacion individual al inicio de la
preparaciéon mediante un diagnostico inicial.
Este tuvo como objetivo, valorar los niveles de preparacion del deportista, aspectos
de vital importancia pues de ahi parte la planificacion y distribucion de las cargas de
trabajo atendiendo a las necesidades generales e individuales de los deportistas.
La relevancia de este acapite radic6 en su expresion desde el punto de vista
individual, pues permiti6 planificar la magnitud de las cargas en funcién de las
posibilidades individuales y estableciendo su relacion directa con el sistema y estilo
de juego, potenciando asi la personalizacion de la preparacion deportiva
especializada para el Alto Rendimiento.
Para su realizacion se utilizé un sistema de test, sustentados en las caracteristicas
que rigen la dindmica del juego actual, para de una manera mas real y cientifica poder

dirigir la preparacién a los aspectos esenciales que influyen durante el juego.

Determinacion de prondsticos.

La determinacion de los pronosticos deportivos, se basaron en los resultados
precederos lo cual permitié ubicar las potencialidades de los sujetos, en cuanto a
rendimiento competitivo; aportando datos en cuanto a lugares alcanzados en los
eventos, cantidad de partidos celebrados de diferentes niveles y su efectividad.

El criterio de los técnicos que posibilitaron un analisis detallado de cada atleta
individualmente y el equipo en general, estableciendo una relacién con el area
internacional, que permite realizar comparaciones y posibles acercamientos a los
futuros desempefios, apoyados esencialmente en el analisis de adversarios como
elemento fundamental.

El nivel de rendimiento actual que presentaron las jugadoras, mediante la
caracterizacion apoyada en los resultados arrojados por el diagnéstico inicial, lo que

facilitd los datos precisos de donde parti6 la planificacion del entrenamiento.



El nivel de crecimiento posible teniendo en cuenta el andlisis cuantitativo y
cualitativo de los indicadores de rendimiento, apoyados en los resultados del ciclo
anterior y el nivel competitivo que poseen y pudiesen alcanzar de cumplirse la ruta

critica establecida para el macrociclo.

2.4.2 La planificacion del entrenamiento. El Plan escrito.

El plan escrito constituy6 la fundamentacion del plan gréfico de entrenamiento donde
se describi¢ detalladamente las caracteristicas de la macroestructura en relacion a los
diferentes paradmetros que la conformaron.

Primeramente se partié6 de una serie de procedimientos que aportaron datos de vital
importancia para la planificacion del macrociclo, se comenz6é con un analisis
sintetizado pero profundo del macrociclo anterior, el diagndéstico inicial que aportara el
rendimiento actual en que se encuentran los atletas y la conformacién de los
prondsticos (aspectos detallados en los anteriores epigrafes)

Las proyecciones para el huevo macrociclo se inicié con la determinacion del evento
fundamental para este, posteriormente se determiné el incremento de los volimenes
de trabajo en relacion al plan anterior, asi como los reajustes al proceso. Se procedi6
a establecer los objetivos generales y especificos para el nuevo macro, debiendo ser
medibles y reales.

Se realiz6é una caracterizacion del equipo desde el punto vista colectivo e individual en
cuanto a datos personales, nivel fisico, caracteristicas técnico/tacticas (mano de
jugar, tipo de agarre, caracteristicas del implemento de juego, sistema y estilo de
juego, perspectivas, etc.). Estableciendo los objetivos, métodos, medios, fechas de
inicio y final, plan de carga, cronograma competitivo y variables de control pedagdgico
y su metodologia; esto se detallara por etapas y mesociclos de preparacion.

Se fijaron las formas de control de la preparacion, para comprobar la eficacia con
gue se realiza la ésta en cada fase (eligiendo los test y sus objetivos, las normas de
control, convenir el contenido y los plazos para los controles médicos y psicoldgicos).
Se establecieron las necesidades materiales para el buen desarrollo de la

preparacion, anexando el plan educativo a desarrollar durante el proceso.



El plan educativo reflejo las actividades, los plazos y sus participantes. Este trabajo
se dirigié a elevar la educacion general del mismo y especialmente la motivacion por
la actividad deportiva, la educacién ético-deportiva, la voluntad, el amor a su deporte y
Su pais.

Como aspectos novedosos de este sistema con relacion al anterior, encierra dentro
del plan escrito, primeramente; un profundo analisis de las individualidades de cada
atleta y la de los posibles adversarios, en cuanto a: Fortalezas, debilidades, plan de
accion a desarrollar; aspectos estos que unidos al sistema y estilo de juego propio,
orientaran el proceso de preparacion en aras del logro de los objetivos propuestos
manifestado en los altos resultados competitivos. Segundo, el sistema de control de la
preparacion de manera individualizada atendiendo a los parametros anteriormente

mencionados.

El Plan gréfico.

En el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento, la estructura de planificacion se consideré
como aspecto esencial, la preparacion a corto plazo, debido a las demandas del
sistema competitivo actual, estableciendo ciclos entre los tres y cuatro meses, tiempo
de duracién suficiente para que los atletas experimenten los cambios adaptativos
necesarios para lograr una optima disposicion para la competicion. Estructurando esta
con mesociclos y microciclos, donde su orientacién propicie de una forma acentuada
y motivada la distribucion de las cargas de trabajo para la adquisicion de los
elementos necesarios para enfrentar la alta competicion.

Este proceder es desarrollado de forma tedrica en el plan escrito, y posteriormente
disefiado en el plan grafico para orientar el proceso de una forma mas precisa. A
continuacion se presenta un ejemplo de una macroestructura, tomando la aplicada en
el macrociclo 2006-2007.

Ciclo inicial.
El primer ciclo o ciclo inicial estuvo comprendido entre los meses de septiembre y

diciembre. En este ciclo se potencié en mayor las bases generales para los proximos



ciclos, ademas, es donde se ubicaron la menor cantidad de eventos asi como su bajo
rigor competitivo.

La distribucion de las direcciones determinantes y condicionantes segun los
mesociclos de preparacion en el primer ciclo se estableci6 como se expresa a
continuacion:

En el mesociclo inicial de acumulacién (A-l), entre un 25-30 % de las direcciones
condicionantes y un 70-75 % de las determinantes. El mesociclo dos (A-Il), un 20-25
% de las condicionantes y un 75-80 % de las determinantes, el tercer mesociclo de
transformacién (T), se establecieron valores de un 15-20 % para las direcciones
condicionantes y un 80-85% para las determinantes; y el cuarto mesociclo de
realizacion (R), 15-20 % para las condicionantes y 80-85 % para las determinantes.
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Figura 3. Ejemplo de volumenes pertenecientes al primer ciclo de la temporada
2006-2007.

El comportamiento de las cargas en cuanto a volimenes de trabajo, manifestaron
tendencias a potenciar en mayor tiempo los mesociclos de acumulaciéon, donde
prevalece la magnitud de las direcciones determinantes del rendimiento sobre las

condicionantes en cada mesociclo de preparacion.



El presente ciclo se conformd por cuatro mesociclos, dos (Acumulacién), uno de
(Transformacion) y otro de (Realizacion). En el mesociclo (Acumulacion-l) los
acentos fundamentales se realizaron sobre las cargas en las direcciones de
resistencia a la fuerza con la utilizacién de ejercicios con pesos medios a un ritmo
moderado y la resistencia aerobia mediante carreras, juegos predeportivos, etc.
(Direcciones condicionantes) y las técnicas individuales fundamentales potenciando el
trabajo de piernas y las tacticas invariables (direcciones determinantes).

El segundo mesociclo (Acumulacion-Il), el acento de trabajo se centro dentro de las
direcciones condicionantes, en la fuerza maxima, los ejercicios se realizaron a ritmos
moderados, combinado las series de ejercicios con series utilizando pesos medios a
ritmo elevado buscando un mayor estimulo de las fibras r4pidas, combinado con
algunas sesiones de fuerza maxima. En las direcciones determinantes el acento se
realizd6 en las técnicas individuales y la tactica invariable, como diferencia del
mesociclo anterior, el trabajo técnico presenté como premisa obligatoria su desarrollo
sobre una accion tactica de juego, ya sea partiendo del servicio o el recibo, donde
predominaron los ejercicios de técnicas de piernas combinados con la movilidad de
direcciones de la pelota.

El trabajo de las capacidades coordinativas se realiz6 de manera poco ondulatoria de
forma ascendente, debido a que estas cualidades estan estrechamente unidas a las
acciones del juego, por lo cual es dificil su separacién, pero si se acentué en
dependencia de las caracteristicas de los ejercicios. La flexibilidad tom6 sus mayores
dimensiones en los dos primeros mesociclos para buscar una mejor interconexion con
las cargas de fuerza, facilitando una mejor adaptacion y desarrollo, producto a su
caracter de interconexion.

El tercer mesociclo (Transformacion), los acentos de trabajo se concentraron desde el
punto de vista condicionante en la resistencia anaerébica (lactica/alactica), y dentro
de los aspectos determinantes en la fuerza/explosiva, la rapidez, fundamentados en
las tacticas variables y el juego.

El cuarto y dltimo mesociclo es de (Realizacién), los acentos de trabajo se
enmarcaron en la orientacion anaerébica-alactica, se potencié en mayor medida las

capacidades coordinativas mediante los ejercicios de competicion, la rapidez, la



fuerza/reactiva, las tacticas variables y el juego llegan a su maxima expresion. (Ver
anexo 9).

Ciclo medio.

En el segundo ciclo o ciclo intermedio (comprendido entre los meses de enero a
mediados de abril). La distribucion de las direcciones determinantes y condicionantes
segun los mesociclos de preparacion en el segundo ciclo se establecieron de la
siguiente forma:

En el mesociclo inicial (Acumulacion), entre un 22-25 % de las direcciones
condicionantes y un 73-77 % de las determinantes. El mesociclo dos
(Transformacion-I), entre un 17-21 % de las condicionantes y un 78-83 % de las
determinantes, el tercer mesociclo (Transformacion-Il), se establecen valores entre un
17-21 % para las direcciones condicionantes y un 78-83 % para las determinantes; y
el cuarto mesociclo (Realizacién), 13-16 % para las condicionantes y 84-88 % para

las determinantes.
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Figura 4. Ejemplo de volumenes pertenecientes al segundo ciclo de la
temporada 2006-2007.



Este ciclo estd conformado por cuatro mesociclos. Uno (Acumulacion), dos de
(Transformacion) y uno de (Realizacién). En el primero (Acumulacién), el acento de
trabajo es similar al anterior, caracterizado por el trabajo de condicion fisica mas
integrado a los ejercicios de juego, tomando vital importancia el trabajo multibolas.
Desde un inicio el trabajo técnico parte de una concepcion tactica manteniendo la
regularidad de golpeos y concluyendo en trabajo libre. A partir de este momento las
direcciones tacticas y el juego se convierten en los principales acentos de las
direcciones determinantes a las cuales se integran el resto de las direcciones.

El segundo mesociclo es de (Transformacion-l), tuvo como acentos de trabajo la
fuerza/maxima y la fuerza explosiva. En las direcciones determinantes el acento se
realiz6 en las técnicas individuales y la tactica invariable, como diferencia del
mesociclo anterior, el trabajo técnico presenté como premisa obligatoria su desarrollo
sobre una accion tactica de juego, ya sea partiendo del servicio o el recibo, donde van
a predominar los ejercicios de técnicas de piernas combinados con la movilidad de
zonas.

El tercero es de (Transformacion-Il), los acentos fundamentales se centraron en las
direcciones determinantes, donde el trabajo tactico variable y el juego tuvieron el
papel protagonico, se profundizd en el trabajo tactico partiendo de acciones de juego
combinando el ataque y la defensa, asi como el rendimiento del juego partiendo del
servicio y el recibo.

El ultimo mesociclo es de (Realizacion), el acento fundamental recayo6 en el trabajo
tactico y el juego, en funcién de la rapidez y los movimientos centrados en la

fuerza/reactiva en los movimientos de piernas. (Ver anexo 10).

Ciclo final.

En el tercer ciclo o ciclo final (establecido entre los meses de abril y julio). La
distribucion de las direcciones determinantes y condicionantes segun los mesociclos
de preparacién en el tercer ciclo se establecié de la forma siguiente:

En el mesociclo inicial (Acumulacion), un 22 % de las direcciones condicionantes y
un 78 % de las determinantes. El mesociclo dos (Transformacion), un 20 % de las

condicionantes y un 80 % de las determinantes, el tercer mesociclo (Realizacion-I), se



establecieron valores de un 17 % para las direcciones condicionantes y un 83 % para
las determinantes; y el cuarto mesociclo (Realizacion-Il), 14 % para las
condicionantes y 86 % para las determinantes.
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Figura 5. Ejemplo de volumenes pertenecientes al tercer ciclo de la temporada
2006-2007.

El ciclo final estuvo estructurado por cuatro mesociclos. Uno (Acumulacién), otro de
(Transformacion) y dos de (Realizacion). Durante este ciclo, de forma general la
acentuacion mayor de trabajo se realizo sobre los factores que intervienen
directamente en la competicion.

El primer mesociclo (Acumulacion), se hizo énfasis en los acentos sobre la
fuerza/maxima y resistencia/aerobica mediante la utilizacién de ejercicios especificos
que proporcionen transferencia positiva a los ejercicios de competicion
(Condicionantes); las tacticas invariables/variables y el juego (determinantes).

El segundo mesociclo (Transformacion), Este es de corta duracion ejerciendo la
funcién de mediador entre el trabajo general y el especial, basandose en ejercicios
adaptativos para la transferencia de una capacidad a otra. Teniendo acento sobre la
resistencia a la fuerza rapida, resistencia anaerébica, las tacticas invariables y
variables.



El tercer mesociclo (Realizacion-lI), marcé sus acentos dentro de las direcciones
condicionantes: la resistencia/anaerdbica alactica y el equilibrio, tal como las tacticas
variables y el juego dentro de las determinantes.

El cuarto mesociclo (Realizacion-l1), los acentos fundamentales se efectuaron sobre el
trabajo tactico y el juego, asi como las capacidades coordinativas y la rapidez.

Este ciclo present6 los mayores voliumenes de trabajo en los mesociclos de
realizacion, producto a la cantidad de eventos que se establecen en e la
macroestructura, ademas de su importancia. Los acentos de trabajo fundamentales
se encaminaron a la integracion de la condicion fisica, especialmente la velocidad al
trabajo tactico. EI componente de juego llega a su maxima expresion respaldado por
la amplia participacion en diferentes eventos tanto de caracter nacional como
internacional.

De manera general, en todo momento los volimenes porcentuales de carga
referentes a las direcciones del entrenamiento en cada mesociclo presentaron rangos
mayoritarios en las determinantes las cuales aumentan gradualmente, mientras las

condicionantes decrecen a medida que avanza la preparacion. (Ver anexo 11).

2.4.3 Los mesociclos de preparacion.

Los mesociclos representan etapas relativamente acabadas del proceso de
entrenamiento anual que tienen como finalidad incrementar la capacidad de
rendimiento deportivo del atleta mediante el desarrollo de las diferentes direcciones
del entrenamiento.

Su organizacién interna se realiza mediante microciclos de diferentes tipos que se
combinan y originan los mesociclos de variados tipos. En la literatura especializada la
composicién de los mesociclos varia en cuanto al nimero de microciclos que lo
integra, varios autores coinciden en que su duracion es aproximadamente de cuatro
semanas (Matveev, 1983, Ozolin, 1983, Verjoshanski, 1990, barrios y Ranzola, 1995,

Manso y col.,1996) lo cual se asume en la presente investigacion.



Tipos de mesociclos.
Los mesociclos se agrupan, segln su estructura interna y sus caracteristicas. Esta
propuesta, acoge las definiciones dadas por Issurin & Kaverin (1986), donde la
denominacion utilizada guardd relaciéon con su orientacién, de esta forma surgen
como propuesta de estos autores los mesociclos de Acumulacion, Transformacion y
Realizacion.
El mesociclo de Acumulacién (A), es el mesociclo inicial de la macroestructura o
ciclo, tuvo como objetivo fundamental la elevacion del potencial técnico/tactico y
motor, creando una reserva de las cualidades basicas.
Objetivos especificos.
1. Realizar el diagnéstico inicial de las diferentes direcciones de entrenamiento
deportivo.
2. Comprobar el estado actual del organismo desde el punto de vista funcional
(pruebas médicas).
Determinar mediante el control pedagdgico el rendimiento deportivo.
Potenciar el trabajo de técnicas individuales, potenciando los ejercicios
vinculados a las técnicas de piernas, logrando efectividades mayores al 60%.
5. Dominar los servicios cortos, dudosos y largos con diferentes variedades de
efectos y direcciones.
6. Introducir el trabajo tactico enfatizando sobre las tacticas invariables (45 — 55
% de efectividad).
7. Crear una Optima disposicion psiquica para enfrentar las caracteristicas de la
preparacion.
La tarea esencial fue desarrollar elevados volimenes sobre las capacidades motoras
basicas para la preparacion especifica, ampliando el repertorio de elementos
técnicos/tacticos.
Se incluyeron ejercicios aerdbicos especificos como el trabajo multibolas, y no-
especificos como las carreras y juegos deportivos, sesiones para las capacidades de
fuerza basado en ejercicios con el propio peso del cuerpo y cargas pequeiias. La

formacion general se centrd tanto en la elevacion de las destrezas técnicas mediante



ejercicios de control comenzando siempre por la accién de servicio o recibo, asi como
en crear las bases de distintas capacidades.

Predominaron los contenidos del nivel basico de entrenamiento de la especialidad
como son: el incremento de los niveles de resistencia a la fuerza, la fuerza/méaxima,
la elevacion de los indices de resistencia aerobia, el andlisis y correccion de la
técnica, se establecieron rutinas de juego de piernas combinadas con técnicas
individuales, se introdujo el trabajo téctico priorizando las acciones invariables en
mayor medida, desarrollando los indices de flexibilidad, potenciando el trabajo de las
capacidades coordinativas y valorando las metas fijadas.

Se desarrollaron de dos a tres sesiones largas (de 5 a 6 ejercicios) por cada una, con
duracion entre los 12 y 15 minutos, la mayoria de ejercicios fueron de control,
incluyendo hasta un 50 % de juego de piernas. Se realizaron ejercicios cotidianos con
cesto de pelotas (golpeos cruzados, rectos, pelotas cortas y profundas con
variedades de efecto), asi como entrenamientos cotidianos de servicios. El trabajo
técnico individual (en funcién de los objetivos que se determinaron de forma
individualizada); en mitad del periodo se introdujeron ejercicios que acaban en juego
libre y ejercicios de rapidez.

En el mesociclo de Transformacion (T), ese potencial se convirti6 en preparacion
especial; sobre la base de la fuerza desarrollada, se acentud el trabajo de la
resistencia de fuerza répida, y sobre la base del desarrollo aerébico se potencio el
abastecimiento energético mixto aerobico - anaerdbico y se incrementd la resistencia
especial y de rapidez. Su objetivo fundamental se centré en la transformacion del

potencial de capacidades motoras y técnicas especificas en preparacion especial.

Objetivos especificos.
1. Determinar mediante el control pedagdgico el rendimiento deportivo.
2. Profundizar el trabajo sobre las técnicas individuales en funcion del sistema y
estilo de juego propio.
3. Potenciar el trabajo tactico individual (tacticas invariables y variables), logrando

niveles de efectividad por encima del 70 %.



4. Dominar los servicios cortos, dudosos y largos a diferentes direcciones y con
distintos pardmetros de variacion (efecto).
5. Enfatizar sobre las tacticas defensivas partiendo del servicio y recibo,
alcanzando niveles de efectividad por encima del 65%.

La tarea esencial fue la transferencia de las capacidades motoras mas generalizadas
en formas especificas segin demandas técnicas y tacticas y enfatizando en la
tolerancia a la fatiga y la estabilidad técnica.
Los acentos se realizaron en los entrenamientos con volumen Optimo e intensidad
aumentada para la capacidad fuerza, resistencia/anaerébica y rapidez. Se brindo
prioridad a los contenidos de los niveles especificos de entrenamiento, entre los
cuales se realizd la conversion de la fuerza/maxima a la fuerza explosiva y
fuerza/rapida, se introdujo el trabajo pliométrico, la resistencia se acentio hacia el
componente anaerodbico (lactico-alactico), con actividades a intervalos largos y cortos.
Se continud el desarrollo de los indices de flexibilidad, se potencié el desarrollo de
las capacidades coordinativas y se ejercitaron rutinas mas adaptadas a situaciones
reales de partido priorizando las acciones tacticas variables.
Como tareas se desarrollaron sesiones compuestas de 4 o0 5 ejercicios de 10 minutos
de duracion como maximo, la mayoria de ejercicios terminaban en juego libre,
centrados en la busqueda de la mejor combinacion habilidad-rapidez y en el trabajo
de los momentos de ruptura. El trabajo con el cesto de pelotas se realizé en funcién
de la rapidez, se incluyeron trabajos sistematicos de servicios y restos. El
entrenamiento fisico estuvo basado en el 50 % sobre la rapidez de movimientos.
Por ultimo, en el mesociclo de Realizacién (R), se crearon premisas para que en
las competiciones concretaran los potenciales motores acumulados y transformados.
Estuvo matizado por la significacibn del componente tactico y el juego, donde se
realizaron modelajes constantes de situaciones tipicas de partido, donde se busco
estabilizar los niveles alcanzados y ponerlos en funcion directa del componente
competitivo. Su objetivo fundamental fue el logro de los mejores resultados dentro

del margen disponible de preparacion.



Objetivos especificos.
1. Estabilizar los niveles alcanzados en las diferentes direcciones de la
preparacion.
Dar cumplimiento a los prondsticos colectivos e individuales.
Alcanzar una Optima disposicion competitiva.

Lograr el autocontrol sobre situaciones adversas.

o b~ 0N

Dominar tedrica y practicamente las situaciones tacticas del juego en
dependencia del adversario.

El acento se realizé en la modelacion de la actividad competitiva, ejercicios de
intensidad maxima potenciando el trabajo sobre la rapidez y variacién en el ritmo de
golpeos, competiciones, adecuado descanso.

Este mesociclo fue subdividido en dos partes: una fase competitiva temprana y la fase
de competiciones principales. En la primera fase (fase competitiva temprana) busco
desarrollar las capacidades especificas motoras y técnicas. Como resultado, el
entrenamiento durante este tiempo estuvo en estabilizar los niveles fisiolégicos,
psicoldgicos, técnicos y tacticos, de modo que el deportista pudiese tomar parte en
una serie de competiciones. Esto fue de gran importancia para el desarrollo de una
preparacion integrada y defini6 de manera mas precisa la calidad de respuestas de
rendimiento del deportista.

La parte mas importante, fue la fase de competicion principal. El entrenamiento
estuvo caracterizado por la intensidad maxima; siendo mas especifico y adecuado al
programa de competiciébn. La parte principal de ejercicios se constituyo por la
modelacion de competiciones o la simulacion de una competicién inminente. Se tomo
parte en una serie de competiciones preliminares antes de la prueba principal, siendo
su objetivo, el chequeo de las condiciones técnico-tacticas del rendimiento principal,
no obstante, esta experiencia fue uno de los factores cruciales de disposicion para la
competicion.

El factor crucial de efectividad de entrenamiento lo constituyd la integracién de
aspectos diferentes de preparacion, tales como fisico, fisioldgico, biomecanico y
psicolégico en ejercicios especializados. Como un resultado de ésta integraciéon, el

rendimiento competitivo se logro ajustar a un nivel ptimo.



Se estabilizaron los niveles alcanzados en las diferentes direcciones de la condicion
fisica y técnica, potenciando a su maxima expresion las rutinas especificas de partido
en situaciones reales de juego (puntualizando momentos diversos del mismo:
marcador favorable, desfavorable, igualado, en situacion de match point, etc.). Se
debe lograr una disposicion 6ptima para la competicion.

Las tareas realizadas durante esta etapa, se centraron en el desarrollo de dos a tres
sesiones cortas e intensas por dia (1 ¥2 - 2 horas). Los ejercicios fueron de corta
duracion entre 5 a 7 minutos aproximadamente, acentuando a su maxima expresion
el trabajo individual y ejercicios libres a eleccidon de las jugadoras. La busqueda de
una maxima intensidad y el trabajo sobre el final de juego (juego libre utilizando
diferentes situaciones del juego: marcador favorable, en contra, match point, etc.;
frente a distintos adversarios). Se potencié en mayor medida los entrenamientos-

competicion (simulacién de competicion).

2.4.4 Los microciclos de preparacién.

La estructura de un microciclo estd constituida por una serie de sesiones de
entrenamiento diferentes que toman un caracter de principal o complementaria en la
preparacion, lo que origina la aparicion de fases en su configuracion. Matveev (1983)
distingue dos fases: estimuladora o acumulativa, la cual esté relacionada con el grado
de agotamiento, y la fase de restablecimiento (sesion para reponerse). A la vez
interpreta al microciclo como fragmento completo del mesociclo de entrenamiento, por
tanto incluye todos los elementos integrantes del mismo.

La duracién utilizada, es la de siete dias, casi siempre suelen terminar con sesiones
de recuperacion, siendo las variantes mas utilizadas las de 6:1, 5:2. Cada fase

acumulativa puede tener desde una a tres sesiones de entrenamiento principales.

Tipos de microciclos.

Existen diferentes y variadas denominaciones de los microciclos de entrenamiento,
las distintas opciones se dan a partir de intensidad, volumen y frecuencia de carga.
Estos componentes de la carga permiten resolver la interaccion estimulo-

recuperacion, posibilitando la carga ondular y de esta forma asegurar una buen



performance deportivo. Para su denominacion se aceptdo la de la bibliografia
especializada contemporanea (ajuste o entrante, carga o intensificador, de activacion,
impacto o acumulativo y de restablecimiento o recuperacion), aunque Ssus
caracteristicas distintivas guardan relacion con la de los tradicionales, segun (Alarcén,
1998).

El microciclo de ajuste se caracterizd por una carga total de trabajo de nivel medio,
con intensidad moderada, los ejercicios técnico tacticos presentaron poca
complejidad, fueron utilizados para iniciar la preparacion o después de un evento. El
de carga llevé implicito una carga de trabajo de nivel importante. EI de impacto
presentd una carga total de trabajo de nivel grande y extremo, la magnitud, se ajusté
a los limites extremos, los volumenes de repeticiones se acentuaron a su maxima
expresion, los ejercicios técnico tacticos estuvieron acompafiados de gran movilidad
de piernas. En el de activacion, la carga total de trabajo fue de nivel bajo/medio, bajo
volumen de entrenamiento, intensidad de entrenamiento elevada, donde se
modelaron las condiciones de competencia, los ejercicios en la mesa se realizaron a
elevada velocidad y por el método de intervalos, estos partieron de situaciones
simuladas. ElI competitivo estuvo conformado por programas de competicion,
sesiones suplementarias y procedimientos de recuperacion, todos los ejercicios se
relacionaron con la accién tactica individual; y el de recuperacion, se caracterizé por
una carga total de trabajo de nivel bajo, volumen e intensidad de entrenamiento bajo,
uso de medios variados de recuperacion, se utilizd como enlace entre un ciclo y otro,

o cuando se finalizé un mesociclo de elevado volumen.

2.4.5 La sesion de entrenamiento en el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento.

La sesién de entrenamiento es la unidad basica en un sistema de preparacion
deportiva (Navarro, F. 2000) estas se pueden clasificar atendiendo a los tipos de
tareas en: de aprendizaje y perfeccionamiento, de entrenamiento y de valoracién.
Segun su forma de organizacion en: Grupos, Individual o Mixta; segun la magnitud de
carga en: sesiones de desarrollo, mantenimiento o recuperacion y segun la

orientacion de su contenido en: Selectiva, Compleja y Suplementaria.



En la presente investigacion, atendiendo a las tareas, se utilizaron las de
entrenamiento para la mejora de varias direcciones de forma simultdnea y las de
valoracion para determinar el estado de asimilacion de las cargas. Segun su
organizacion se tomé la de trabajo individual, aun, dentro del trabajo grupal,
personalizando el trabajo en todo momento; considerando la magnitud de la carga, se
utilizaron las tres variantes, realizando sus combinaciones atendiendo al mesociclo de
preparacion.

Teniendo presente la orientacion de su contenido, se le brind6 vital importancia a las
complejas y suplementarias, las primeras, nos permitieron desarrollar de forma
simultanea mas de una direccion, y la segunda, para suplementar el programa béasico
y reforzar ciertos indicadores como lo son los servicios, la preparacién fisica, entre
otros.

Las jugadoras de Tenis de Mesa pertenecientes a la Seleccién Nacional desarrollaron
entre una y tres sesiones diarias, una cuando coincidié con el régimen estudiantil, o
con posterioridad a un evento de gran demanda. Pero mayormente, se trabajaron de

dos a tres sesiones diarias, siendo esta Ultima la mas utilizada.

Estructura de la sesion de entrenamiento.

Para estructurar la sesion de entrenamiento se adopta la referida por la generalidad
de especialistas de la actividad fisica, esta consiste en dividir la misma en tres partes:
inicial o introduccién, principal y final.

La parte inicial o introduccion, tuvo como objetivo preparar al organismo para la
parte principal. El calentamiento especial, persigui6 mejorar la sensibilidad
coordinativa, activar los sistemas predominantes de energia y los grupos musculares
correspondientes al objetivo central. Su duracion oscilé entre los 10 y 12 minutos de
calentamiento general, y entre 20 y 25 el especial. En esta parte se le concedio
atencion prioritaria a las técnicas de piernas (desplazamientos) por ser la base
fundamental del juego moderno.

La parte principal fue la encargada de dar cumplimiento al objetivo central de la
sesion, en esta se definio el tipo de tarea, la magnitud de la carga, los métodos y

procedimientos de trabajo. Esta parte se caracterizo por la reduccion del nimero de



ejercicios principales, siendo sustituidos por ejercicios que facilitaran una influencia
simultanea, entre estos se ubicaron ejercicios complementarios de recuperacion
(ejercicios cortos de 3 a 5 minutos de trabajo estandarizado con baja intensidad).

La parte final, posibilité la recuperacion de los procesos mediante ejercicios de baja
intensidad (servicios y recibos, estiramientos, relajacion). Es donde se resumian y
analizaban los resultados de la sesion facilitando el feedback emocional positivo para
enfrentar la préxima sesion.

Todas estas acciones, fueron representadas en un documento rector (modelo), el cual

reflejaba los aspectos necesarios para llevar a cabo el proceso de preparacion.

2.4.6 El plan individual del jugador de Tenis de Mesa.

El plan individual de trabajo se establecid sobre la base del plan general, en ellos se

vertieron la dinamica general de las cargas de forma personificada, guardando

estrecha relacion con las caracteristicas propias del atleta teniendo en cuenta su
sistema y estilo de juego, aspectos sobre los cuales se planificaron los estimulos del
entrenamiento.

La carencia de este enfoque en la planificacion y ejecucion de la preparacion del

deportista reduce su posibilidad maxima de desarrollo. Para su confecciéon se debe

considerar los siguientes lineamientos:

1. Relacionar datos personales como: Nombre y apellidos, edad, sexo, provincia,
nivel escolar, fecha de nacimiento, direccién particular y datos generales de los
padres o tutores.

2. Establecer una caracterizacion técnica referente al agarre empleado (tipo),
caracteristicas del implemento (madera y gomas), sistema y estilo de juego.

3. Realizar una caracterizacién en cuanto al orden fisico, técnico, tactico, tedrico y
medico-psicoldgico. Detallando las fortalezas y debilidades, objetivos de trabajo,
las principales tareas para su desarrollo y las formas de control a utilizar
(direccion, test, etapa, mesociclo, microciclo, resultados y evaluacion).

4. Distribucién de la carga de entrenamiento.



5. Determinar los prondésticos competitivos individuales, llevando un estricto control
del rendimiento competitivo donde se refleje el evento, sede, nivel, analisis

estadistico.

2.4.7 El control de la preparacion. Test pedagdgicos relacionados con las
direcciones de la propuesta.

El control de proceso fue un aspecto importante dentro del proceso de preparacion
deportiva, acogidos al planteamiento de Forteza (1999), quién asevera, que un plan
es real, en la medida que pueda ser susceptible a ser controlado.

El control del proceso de entrenamiento abarcO tres fases: compilacion de la
informacién, su andlisis y toma de decisiones. La compilacion de la informacion
generalmente se realizé durante el control integral, cuyos objetivos fueron: la actividad
competitiva, las cargas de entrenamiento y el estado del deportista.

Atendiendo a que la actividad competitiva, propicié los datos suficientes para detectar
el grado de progreso de algunos indicadores como la fuerza, resistencia, velocidad,
entre otros; acogidos a los sustentos en los criterios establecidos por V.
Zaporozhanov (1988) citado en Zatsiorski (1989), determinando tres formas de
control: por etapas, corriente y operativo?.

El registro de los resultados aplicado a inicio y final de cada ciclo posibilitd el control
por etapas, facilitando un dato real del nivel de crecimiento logrado. Mientras que los
controles corrientes y operativos propiciaron la evaluacion sistemética de los
indicadores técnicos y tacticos durante todo el proceso.

Para brindar una evaluacién cuantitativa de la actividad competitiva fue necesario
registrar objetivamente sus sucesos, esto se realizO mediante la estenografia. Este
procedimiento se realizO mediante la utilizacibn de un grupo de simbolos que
representan las acciones ejecutadas por la jugadora, y apoyado en guias
estructuradas para ello, con qué éxito se realizaron. A pesar de que este método es

altamente informativo, debe sefalarse que su confiabilidad en cuanto al grado de

? Zatsioski V.M. Metrologia Deportiva./ V. Zatsioski.---MoscU: Ed. Planeta. 1989.



concordancia entre los registradores, no fue elevada, debido a: en primer lugar, los
sucesos de juego se desenvuelven tan rdpidamente que no siempre es posible lograr
percibirlos; en segundo lugar, debido a la variedad de formas técnicas y tacticas, dos
observadores pueden identificar una misma accion de manera diferente.

Para determinar el grado de efectividad (evaluacion cuantitativa) de las acciones
técnico/tacticas en situaciones reales de juego se utilizaron las siguientes escalas

evaluativas:

Tabla 4. Rangos evaluativos para las acciones técnico tacticas de
Hernandez, R. (2004), adaptado de Angelescu, N. (1998).

Técnico-Tacticas
Mas de 75% Muy bien (3)
Entre 65-74% Bien (2)
Entre 55-66 % Regular (1)
Menos de 55% Mal (0)

Como criterio evaluativo de la aplicacion del plan de entrenamiento, se considero;
ademas del rendimiento deportivo individual, la efectividad general obtenida por la
seleccion en cada uno de los eventos fundamentales de cada macroestructura,
determinando rangos evaluativos segun la ubicacion del equipo.

Si el equipo logra una ubicacion:

Del 1ro al 3ro (Muy satisfactoria).

Del 4to al 5to (Satisfactoria).

Del 6to o mas (Insatisfactoria).

2.4.8 Regulacion del proceso.
Haciendo referencia al proceso de regulacién, este implico la revisién y evaluacion de
los indicadores de rendimiento en determinados periodos de tiempo contra los valores

pronosticados.



Cualquier variacion que afectara el crecimiento previsto, demandaba una revision del

plan de cargas con el objetivo de corregirlo. Para esto se utilizd el conjunto de

pruebas que se proponen dentro del sistema. (Ver anexo 12).

2.5 Conclusiones parciales.

Mediante el método sistémico — estructural funcional, se disefié un sistema de
planificacion por direcciones de entrenamiento deportivo para el Tenis de Mesa
femenino de Alto Rendimiento cubano, a partir del modelo contemporaneo
ATR (Issurin & Kaverin, 1986), para lo cual se definieron las direcciones
determinantes y condicionantes de rendimiento como contenidos, priorizando
esencialmente la direccion tactica.

Las direcciones de entrenamiento para el Tenis de Mesa, que fueron definidas
en esta investigacion fueron: como condicionantes del rendimiento, Fuerza
maxima, Resistencia a la fuerza, Fuerza explosiva, Resistencia aerobica,
Movilidad y Teorica; y como determinantes, Fuerza rapida, Resistencia a la
fuerza r4pida, Resistencia anaerobia (lactica y alactica) Rapidez, Técnicas
fundamentales (Capacidades coordinativas), Tactica, Competitiva y la
Psicolégica. En el sistema de planificacion se distribuyeron los contenidos en
tiempo a estas direcciones, con precisiones en relacion con los acentos de
trabajo en algunas de ellas.

El sistema de control propuesto se baso en las direcciones establecidas, lo que
otorgd precision al control del entrenamiento, teniendo como sustento la

bateria de test elaborada.



CAPITULO Ill. VALIDACION TEORICO - PRACTICA
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CAPITULO IlIl. VALIDACION TEORICO - PRACTICA DE LA PROPUESTA DE
SISTEMA DE PLANIFICACION

En el presente capitulo se expone la tercera etapa del proceso investigativo, es decir, la
validacion tedrico - practica del sistema propuesto. A ésta etapa, se asocian los
métodos empiricos de observacion, medicion y experimentacion, el método de
observacion se desarrollo en forma particular, mediante la estenografia que posibilito el
registro de las acciones competitivas para obtener informacion de la efectividad del
rendimiento tactico en situacién real de juego.

El método de medicion se utiliz6 para cuantificar los indicadores de rendimiento
deportivo de las jugadoras de Tenis de Mesa, ademas de controlar y evaluar con mayor
objetividad el comportamiento técnico-tactico en los entrenamientos y competencias.

La experimentacion se concibié con la aplicacion del disefio preexperimental
preprueba-postprueba para un solo grupo, segun Roberto Hernandez Sampieri (2002),
donde al grupo establecido por un muestreo intencional (Seleccibn Nacional, sexo
femenino), se le aplican pruebas antes y después del estimulo de entrenamiento. Los
métodos matematicos y estadisticos se seleccionaron para el procesamiento de los
datos obtenidos, precisando indicadores tales como: calculo porcentual, media
aritmética y desviacion estandar. La utilizacion del método de criterio de expertos
(Delphi), posibilité realizar la validacion teorica del sistema propuesto. Ademas, se
exponen los resultados alcanzados en los indicadores de rendimiento y los principales

resultados deportivos.

3.1. Validacién tedrica del sistema propuesto.

Para realizar el proceso de validacion del sistema de planificacion por direcciones de
entrenamiento para el Tenis de Mesa femenino de Alto Rendimiento cubano, se utilizé

el método empirico de criterio de expertos (Delphi).

El método criterio de expertos para su aplicacion exitosa cuenta con diversas técnicas;
pero la mas utilizada y fundamentada es la variante Delphi, pues permite recoger los

criterios de los expertos de forma independiente y analizarlos estadisticamente.



Para realizar la validacion del sistema de planificacion propuesto en esta investigacion,

se asumen los pasos metodolégicos emitidos por Castillo Estrella, T. (2003)%*, los

cuales se concibieron de la siguiente manera:

1.

2.

DEFINICION DEL OBJETIVO.

Validar la concepcion teérica y la factibilidad practica de la aplicacion del sistema
de planificacion por direcciones del entrenamiento para el Tenis de Mesa femenino
de Alto Rendimiento Cubano a través del criterio de los expertos.

SELECCION DE LOS EXPERTOS.

a) Establecimiento de los criterios valorativos para seleccionar los expertos

potenciales.

Para seleccionar los expertos potenciales se realiza a partir de los siguientes

criterios:

e Més de 12 afios de graduados como Licenciados en Cultura Fisica.
e Mas de 10 afios vinculados como especialista o como investigadores en la

piramide del Alto Rendimiento.
b) Confeccion del listado de expertos potenciales.

En este listado se incluyd a 32 expertos que cumplieron con los criterios
establecidos para ser declarados como potenciales. Estos provenian del INDER, el
Instituto Superior de Cultura Fisica, el Equipo Nacional de Tenis de Mesa, las
Direcciones Provinciales de Deportes y los entrenadores de Tenis de Mesa de las

provincias.
c) Establecimiento del necesario reporte.

Se les brind6 a los expertos una presentacion introductoria de la propuesta que
valoraran, enunciandoles los impactos que provocaria la aplicacién de ésta 'y como

se concibio a partir de la teoria; motivandoles y haciéndoles conocer ademas de la

*® Castillo Estrella, T. (2003): Curso sobre valoracion de las propuestas metodolégicas como
resultado de las investigaciones cientificas. Pinar del Rio. Facultad de Cultura Fisica.



importancia de su contribucidbn en la valoracion que realizaran. Todo ello

contribuy6 a la fidelidad posterior de los resultados arrojados por dichos expertos.
d) Seleccion de los expertos.

Se confecciond una encuesta para aplicarsele a los expertos potenciales para
valorar el Coeficiente de Competencia (K) (ver anexo 9), el cual se calcula por la
formula: K = %(Ke+Ka). Donde Ke es el Coeficiente de Informacion y Ka es el
Coeficiente de Argumentacién. Los resultados de K son evaluados
cualitativamente utilizando los rangos de bajo, medio y alto. Estos rangos estan
dados cuantitativamente, segun estudios, de la siguiente forma: 0,25 < K < 0,5
K=bajo; 0,5 <K< 0,85 K=medio; 0,85<K<1 K=alto.

Se determina Ka a partir de una tabla que contiene elementos que permiten medir
los niveles de argumentacion o fundamentacion sobre el tema propuesto y para
determinar Ke a partir de una tabla que contiene una escala de 1 a 10 para la
autovaloracion del valor que corresponde al grado de conocimiento o informacion

que tiene el experto sobre el tema de estudio.

Esto permitié realizar las valoraciones pertinentes de los 32 posibles expertos
donde se seleccionaron 27 expertos, pues solo 5 poseian bajo nivel de
competencia para un 15,7%, 10 expertos con nivel medio para un 31,2% y 17
expertos con alto nivel, para un 53,1% (ver anexos 10 y 11). Este procedimiento
permitié posteriormente seleccionar el grupo de expertos de nivel medio y alto —
integrado por 1 experto internacional, 26 nacionales que completa 27 expertos en

total para un 84,3%.

ELECCION DE LA METODOLOGIA.
Teniendo presente el objetivo de la investigacion se selecciona el método criterio
de experto variante Delphi, ya que segun estudios es la mas empleada por su

exactitud, objetividad y rapidez.
EJECUCION DE LA METODOLOGIA.

A los expertos seleccionados, posteriormente se les entregd un instrumento que

contenia 5 aspectos relacionados con el sistema de planificacion con el fin de



valorarlo. Para ello se asumieron categorias establecidas segun estudios

realizados por Tabares (2004)*! para validar un modelo teérico metodolégico.

El instrumento se muestra en el (anexo 12), para que los mismos pudieran emitir
sus valoraciones al respecto se establecieron criterios desde muy adecuado hasta

no adecuado segun se estructura el Método Delphi.
5. PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE LA INFORMACION.

El procesamiento de la informacion se realiz6 a partir de las valoraciones emitidas
por los expertos, para ello se establecié de un dialogo anénimo hasta llegar a
consenso de opiniones y conociendo los motivos de las discrepancias, transitando

por una primera, segunda y tercera vuelta.

En el procesamiento de los datos, mediante el software especializado, se utilizan
las tablas de frecuencia acumulada, suma de frecuencia acumulada, frecuencia
relativa acumulada, imagen de la frecuencia relativa en la funcion de distribucién
normal y puntos de corte, lo que permitid6 evaluar el nivel de aceptacion de la
propuesta del modelo tedrico metodoldgico (ver anexo 13, 14 y 15).

El resultado de opiniones de los expertos acerca de los aspectos que evaltan el
sistema propuesto en correspondencia con las categorias planteadas, permitio
conocer que el aspecto 1 en relacion con la fundamentacion tedrica del sistema de
planificacion propuesto se evalué entre las categorias de Muy Adecuado: 21
(77,8%), Bastante Adecuado: 3 (11,1%) y Adecuado: 3 (11,1%).

El segundo aspecto sobre los sustentos metodolégicos sobre los cuales se
proyecta el sistema resulté evaluado entre las categorias de Muy Adecuado: 24
(88,9%) y Bastante Adecuado: 3 (11,1%).

La estructura grafica utilizada para proyectar las cargas de entrenamiento durante
los ciclos fue evaluado entre las categorias de Muy Adecuado: 26 (96,3%) y
Bastante Adecuado: 1 (3,7%).

*' Tabares Arévalo, R. (2004): Modelo teérico metodolégico TESIS DOCTORAL.



Los contenidos de la preparacion por direcciones del entrenamiento deportivo en
relacion con el aspecto 4 fue evaluado por los expertos entre las categorias de
Muy Adecuado: 25 (92,6%) y Bastante Adecuado: 2 (7,4%).

La utilidad préactica del sistema de control pedagdgico en relacion con el aspecto 5
fue evaluado por los expertos entre las categorias de Muy Adecuado, 23 (85,2%),
Bastante Adecuado, 2 (7,4%) y Adecuado: 2 (7,4%).

En sentido general, después de conocer los resultados de la valoraciones
anteriores se pudo evaluar positivamente la propuesta del sistema de planificacion
por direcciones del entrenamiento deportivo llegando a consenso en tercera vuelta,
observandose que los resultados estuvieron entre las categorias de Muy
Adecuado, Bastante Adecuado y Adecuado.(Anexo 16).

Los criterios anteriores corroboran la necesidad de un sistema de planificaciéon
para el Tenis de Mesa femenino de Alto Rendimiento cubano que optimice la
direccion del proceso de preparacion en cuanto a mayor precision y control,
ademas que garantice la obtencion de elevados rendimientos deportivos. En

sentido general los expertos recomendaron:

e Seminariar a los metodologos y entrenadores encargados de dirigir el proceso de
entrenamiento deportivo de los jugadores de Tenis de Mesa pertenecientes a la
Seleccion Nacional para llevar a vias de realizacion dicho sistema, sugerencia
gue serd tenida en cuenta para su aplicacion.

e La mayoria de los expertos coinciden, en la importancia de poner en practica
nuevamente el sistema en un ciclo de entrenamiento de forma experimental para

los dos sexos y asi elevar su validez en la practica.

3.2. Validacién préctica del sistema de planificacion propuesto.

Para realizar la validacion practica del sistema de planificacion propuesto se utiliza el
pre-experimento, con las seis integrantes pertenecientes a la Seleccion Nacional de
Tenis de Mesa (mayores) sexo femenino. Argumentada esta decision por ser la base
de la seleccion a participar en los Juegos Centroamericanos y Panamericanos como

eventos fundamentales dentro de la etapa de aplicacion.



El sistema de planificacion propuesto fue implementado durante dos macrociclos
(2005-2006 y 2006-2007), donde se aplicaron pruebas de pretest (diagnostico inicial en
el mes de septiembre) y tres postest (en los meses de diciembre, marzo y junio).

Para el procesamiento de los datos se parte de un analisis de la estadistica descriptiva
de las variables en estudio, con el objetivo de determinar la efectividad del sistema de
influencias (sistema de la planificacion por direcciones de entrenamiento deportivo para
el Tenis de Mesa femenino de Alto Rendimiento cubano), con el analisis de los cambios
de una prueba a otra, con el objetivo de determinar si los cambios son significativos o
no. Para ello se aplico la prueba no paramétrica para muestras relacionadas de Rangos
Sefialados de Wilcoxon. El procesamiento de la informacién se realizd en el paquete
estadistico SPSS para Windows, version 11.5., tomandose como nivel de significacion
0.05.

Variables, dimensiones e indicadores del experimento.

Las variables relevantes que se enmarcan dentro del proceso investigativo son las

siguientes:

Independiente: ElI sistema de planificacion por direcciones del entrenamiento

deportivo.

A los efectos del experimento, la variable independiente (sistema) se considera como,
el proceso pedagodgico de preparacion deportiva que se lleva a cabo con la muestra

elegida para lograr elevados resultados deportivos.
Dependiente: Rendimiento deportivo.

La variable dependiente, se operacionalizé de la siguiente manera:



Tabla 8. Dimensiones e indicadores de la variable dependiente.

DETERMINANTES
Indicadores de incidencia

directa en el Juego.

VARIABLE
DEPENDIENTE DIMENSIONES INDICADORES
DIERECCIONES Resistencia a la fuerza
CONDICIONANTES
Fuerza maxima
Indicadores de incidencia _
Fuerza explosiva
indirecta en el Juego. ) . .
Resistencia aerobia
Flexibilidad
Tedrica
Rendimiento deportivo DIRECCIONES Fuerza rapida

Resistencia a la fuerza rapida
Resistencia anaerobia (lactica-
Al4ctica)

Rapidez

Técnica fundamental

Téctica

Coord. Motriz

Competencia

Psicolégica

Factores resultantes

Total de partidos

(Ganados y perdidos).

Control de variables.

Durante el desarrollo de la presente investigacion se controlaron las variables

alimentacion, descanso, condiciones de entrenamiento y condiciones de aplicacién de

los controles. Las jugadoras realizaban tres ingestas diarias en el centro de




entrenamiento, se controld el horario de suefio, donde se asegurara entre ocho y diez
horas de suefio nocturno, mas el respectivo descanso de hora y media después de

almuerzos.

Las jugadoras fueron provistas de la misma ropa, calzado, materiales de
entrenamiento; los diferentes controles se realizaron segun lo previsto, estos siempre
se repitieron bajo las mismas circunstancias teniendo presente que se les aplicara a
todas en un mismo horario. Se control6 la calidad de los instrumentos de medicion para
evitar posibles errores que atentaran contra la exactitud de los datos. Todos estos
factores en su conjunto, posibilitaron garantizar la validez interna del trabajo pre-

experimental.
3.2.1 Andlisis de los resultados del pre-experimento.

El estado inicial y final de los indicadores utilizados, muestra que el estimulo producido
por el sistema propuesto fue positivo, el analisis estadistico desde el punto de vista
descriptivo permite observar un crecimiento paulatino, asi como desde el punto de vista
inferencial, plasma a partir de los resultados sefialados en la prueba no paramétrica
para muestras relacionadas Wilcoxon, cambios significativos una vez aplicados los
estimulos de entrenamiento establecidos dentro del sistema.

Para una mejor comprension se presentaran los registros obtenidos en ambos
macrociclos, donde se realiz6 una comparacion de la media grupal en dos momentos,

la prueba de diagndstico inicial y la prueba final.

Direcciones condicionantes del rendimiento

En la tabla 9, se muestran los resultados obtenidos en los controles aplicados a
las direcciones condicionantes del rendimiento que influyen de manera indirecta
sobre el juego. Para su desarrollo se tuvo presente los estadigrafos de la media
aritmética y la desviacion estandar, a los valores obtenidos en la media se les
aplico la prueba no paramétrica de Wilcoxon para muestras relacionadas, para asi

determinar el nivel de significacién.



TABLA 9. DIRECCIONES CONDICIONANTES DEL RENDIMIENTO (Incidencia

indirecta)
2005-2006 2006-2007
INDICADORES SIG
PRUEBAS EST. | F SIG. | F SIG F1-F2
Sentadillas Prof.
Fuerza Sp X 58.3 | 69.6 g| 61.8 | 75.7 S S;
maxima. (Kg.) S 7.53 | 7.05 6.24 | 6.01
(FM) Press de banca
Pb X 295 | 375 S 32.7 | 44.2 S S|
(Kg.) S 3.65 | 3.35 4.17 | 3.89
Salto Vertical
Cuersa Sy X 0.30 | 0.37 S 0.35 | 041 Sj S
explosi (cm) S 6.74 | 6.51 6.43 | 6.13
plosiva Lanzamiento del
(FE) disco X 7.15 [11.30 10.77|13.81
Si Si No
Ld
(m) S |6.57]543 5.66 | 5.08
Cooper
Cp X 2436 | 2719 Si 2571 | 2874 Si S
Resistencia (m) S 7.17 | 5.43 6.12 | 4.78
aerobia Test especial de
(RA) los 5 minutos X 529 | 77.9 . 72.6 | 86.6 _ .
Te Si Si Si
(%Efect.) S 6.61 | 5.14 523 | 4.71
Flexibilidad Flexiéon ventral
F) Fy 6.1 10 S| 9 12.5 S| Si
(cm.) 3.73 | 3.39 3.26 | 3.03

Los resultados reflejados en la tabla anterior, presentan que en

el test de sentadillas

profundas por detras, se observan mejorias, las medias aumentaron 11.3 kilogramos

en el macrociclo 2005-2006 y 9.5 en el 2006-2007, estos aumentos son consecuencia

al trabajo sistematico de esta direccion. La desviacion estandar en ambos macrociclos

manifiesta homogeneidad. El ejercicio de sentadillas profundas favorece la aplicacion

de fuerza maxima, los resultados obtenidos, permiten a afirmar, que los niveles de

fuerza han mejorado en los miembros inferiores.




En cuanto a los miembros superiores y en las mismas circunstancias de aplicacion, el
test de fuerza acostada (Press de banca), mostr6 idéntico comportamiento a las
sentadillas, promoviendo un aumento de la media grupal. Los datos de la desviacién

estandar presentaron una muestra homogenea en ambos macrociclos.

Los resultados aportados por la estadistica inferencial, muestran que el crecimiento
partiendo del diagndstico inicial hasta el ultimo postest en ambos macrociclos, fue
significativo, aunque de forma descendente, si observamos que los valores de
crecimiento medio fueron decreciendo. No obstante, entre los resultados finales de

ambos macrociclos, existieron cambios significativos.

En las pruebas de fuerza explosiva (salto vertical y lanzamiento del disco), se aprecia
un crecimiento durante ambos macrociclos con una muestra mas homogénea post
estimulos, manifestdndose cambios significativos entre el estado inicial y final de cada
macro, no obstante, en la prueba de lanzamiento del disco, a pesar de manifestar

crecimiento no es considerado como significativo.

Las derivaciones alcanzadas en el test de resistencia aerobia general (Cooper),
presentan un aumento de la distancia recorrida en ambos macrociclos, lo que indica un
aumento de la rapidez de carrera con posterioridad a la aplicaciéon de los estimulos
para recorrer el tiempo establecido. Los datos de la desviacion estandar, manifiestan
una muestra mas homogénea post estimulo. Esta evaluacién de resistencia, brinda
informacion sobre el comportamiento del metabolismo aerdbico, ademas, las distintas
velocidades de carrera, posibilitaron identificar las zonas aerdbica alta, media y baja
partiendo de los resultados de esta evaluacién. La desviacion estandar muestra una
mayor homogeneidad del grupo posterior a la aplicacion de los estimulos, permitiendo
considerar el efecto positivo del trabajo realizado mediante las carreras de Cross y
juegos predeportivos, ademas de presentar cambios significativos en todo momento.
Similar comportamiento se refleja en la prueba de resistencia aerobia especial, donde
los indices de efectividad aumentan paulatinamente, manifestando cambios

significativos.



Los datos alcanzados mediante la aplicacion del test de flexibilidad, evidencia mejorias
en ambos macrociclos, siendo mayor el crecimiento en el primero para un 3.9 y un 3.5
en el segundo. Aunque la diferencia de los crecimientos de la media de un macrociclo a
otro, no sea representativa numericamente, si lo es cualitativamente, si tenemos
presente la edad cronolégica de varias atletas donde su maduracion articular se ha
consolidado. Esto es considerado como una limitante para el desarrollo de esta
cualidad fisica. Los datos reflejados en la desviacion estandar, reflejan una mayor
homogeneidad del grupo en ambos macrociclos, evidencidandose cambios

significativos.

En la figura 6 se presenta un ejemplo de los porcientos de incremento relacionados con
algunos de los indicadores tratados anteriormente, atendiendo a las dos
macroestructuras donde se implemento el sistema propuesto y a la comparacion entre

los resultados finales de ambas.

25 -
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Figura 6. Ejemplo de porcientos de incremento de las direcciones
condicionantes.



En la figura anterior se refleja el incremento de los porcientos relacionados a cada
indicador, manifestdndose en la mayoria de los casos, el crecimiento mas elevado
en el segundo macrociclo. El indicador de mayor porciento de incremento, se
enmarco en los indicadores de fuerza, permitiendo considerar los efectos

positivos de la dindmica de cargas utilizadas para su desarrollo.

Direcciones determinantes del rendimiento.

La siguiente tabla, presenta los resultados alcanzados en las direcciones
determinantes del rendimiento, donde se citan la fuerza rapida y su manifestacion
de propiedad reactiva o contraccion pliométrica, la rapidez, la resistencia a la
fuerza répida, la resistencia anaerobia (lactica y alactica) y la coordinacion motriz

(orientacion, diferenciacion, anticipacién, equilibrio, ritmo y acoplamiento).



TABLA 10. DIRECCIONES DETERMINANTES DEL RENDIMIENTO (Incidencia

directa)
2005-2006 2006-2007
INDICADORES SIG F1-
PRUEBAS EST. I F1 | SIG. | F2 SIG F2
Swing Imaginario
Si X 12 14.8 Sj 14.4 | 17.6 Sj Si
Repet.
Eg‘;[gg (Repet,) s | 527 | 505 716 | 6.82
(FR) Sentadillas
medias X 7.6 12 . 10.8 | 14.5 . .
Si Si Si
Sm
(Repet.) S 7.36 | 6.55 6.97 | 6.26
Fuerza Saltos laterales
P. Reactiva Sl X ! 10.1 Si 9 124 Si Si
PR R .
(PR) (Repet.) S 6.32 | 4.75 5.46 | 5.16
Orientacion
Oor X 56.3 74 Sj 69.3 | 80.8 Sj Sj
0)
(%) S 9.58 | 8.22 7.31 | 5.76
Diferenciacion
Df X 56.9 | 73.9 Sj 69.4 | 814 Sj Sj
0,
(%) S 6.61 5.14 5.23 471
Anticipacion
AN X 541 | 721 Sj 62.4 | 78.2 Sj Si
0,
(%) S 6.13 | 6.03 6.06 | 5.45
Equilibrio
X 543 | 75.6 . 71.1 | 86.3 . )
Coordinacion Eq Si Si Si
Motriz (%)
(CM) S 5.81 | 5.39 5.56 | 5.37
Ritmo
Rit X 529 | 79.7 Sj 62.4 | 87.1 Sj Sj
0,
(%) S 6.76 | 6.55 6.43 | 6.13
Acoplamiento X 50.2 | 70.8 .| 689 | 78.6
Ac Si . .
(%) Si Si
S 5 3.82 4.33 | 3.59
: Desplazamiento
Rapidez X 9.58 | 942 . 9.40 | 9.21 . .
Lateral DI (Segq. Si Si Si
(Rap) (Seg.)
S 3.75 |3.32 456 | 4.32




Tabla 10. DIRECCIONES DETERMINANTES DEL RENDIMIENTO (Incidencia
directa) Continuacion.

2005-2006 2006-2007
INDICADORES SIG F1-
PRUEBAS EST. | F1 |SIG.| | F2 | sIG F2
Anaerobia
otica X_ |109.6] 120 | . |112] 126 | . No
Resistencia Rombo (m) s |5.02 430 4.42 | 3.78
anaerobia Anaerobia
o X 4 | 58 46| 7 . _
alactica Si Si Si
RA(L-a) Aban
anico (m) S |5.34]5.15 519 | 4.82
Abdominales
b X 24 |295| o 262|331 | <
|§fuséf;2nrgaic?a (Repet.) S | 1.96|1.47 1.72 | 1.54
RER P Ejercicio
Técnico D-R X 543 | 77.1 . |68.3 86 ) .
Si Si Si
Tec
(Repet.) S | 647|567 6.16 | 5.48
LEYENDA

EST. (Estadigrafo), X (Media), S (Desviacién estandar),l (diagndéstico inicial del
macrociclo), F (prueba final del macrociclo), SIG. (Nivel de significacion), F1-F2

(Significacidn existente entre las mediciones finales de cada macrociclo)

En la anterior tabla, los resultados obtenidos mediante la aplicacion de las pruebas de
Swing imaginario con raqueta pesada y sentadillas medias para el control de fuerza
rapida, se relaciona directamente con los valores de fuerza maxima lograda, el
aumento de la media correspondiente, posibilité avalar lo expresado anteriormente,
manifestando una transferencia positiva hacia esta manifestacién. Los datos aportados
por la desviacion estandar, manifiestan un grupo mas homogéneo luego de la

aplicacion de los estimulos.




El test de saltos laterales aplicado para el control de la fuerza (propiedad reactiva),
presentd un crecimiento gradual en sus registros, asi como el caracter homogéneo
después de aplicado los estimulos de entrenamiento, se manifestaron cambios
significativos entre los estados iniciales y finales de cada macrociclo, de forma similar
entre los resultados finales de un macro con respecto a otro.

La rapidez en el desplazamiento, es una cualidad del jugador de Tenis de Mesa que
estd estrechamente relacionada con la fuerza, la coordinacion intramuscular e
intermuscular capacita al deportista para mejorarla. En la tabla anterior, se observa una
disminucién de las medias, considerando que las atletas realizan los desplazamientos
establecidos (10 toques) a menor tiempo después del estimulo, logrando de esta
manera el efecto deseado. La desviacibn estdndar manifiesta un grupo mas
homogeneo. Los resultados aportados por la estadistica inferencial, presentaron
cambios significativos después de la aplicacion de los estimulos de entrenamiento.
Analizando los datos obtenidos por la estadistica descriptiva y la inferencial, se
considera que las atletas aplican un mayor porcentaje de fuerza en cada movimiento
lateral de las piernas, lo que repercute en una mayor velocidad en el desplazamiento,
permitiendoles desarrollar una mayor velocidad de contraccion y una actividad de

reclutamiento masivo mas elevada en los miembros inferiores.

El test de abdominales y el especial técnico para el control de la resistencia a la fuerza
rapida, promoviéo un crecimiento constante durante ambos macrociclos, teniendo
presente el efecto positivo que provoca el desarrollo de la fuerza sobre esta
manifestacion. Los registros que arrojados por la estadistica descriptiva, manifestaron
una muestra mas homogénea después de la aplicacion de los estimulos de

entrenamiento.

Los resultados obtenidos, permiten afirmar que existieron cambios significativos en el
indicador, mostrando un aumento elevado entre las constataciones iniciales y finales de

cada macrociclo segun las diferencias de media.

El test de fuerza resistencia a la fuerza rapida para la region abdominal (Abdominales),
mostré un aumento referente a la media, de un 5.5 en el primer macrociclo y de un 6.9

en el segundo, asi como la homogeneidad presentada en ambos macrociclos después



de aplicados los estimulos de entrenamiento. Los resultados alcanzados, manifiestan
que en todos los casos se presentan cambios significativos, ello posibilitd considerar
como la transferencia de la fuerza maxima, fue positiva para el desarrollo de esta

manifestacion.

Los registros obtenidos en la resistencia anaerobia lactica y alactica mediante la
aplicacion del test de desplazamientonos (Rombo y Abanico), permiten verificar el
crecimiento en el nivel de rendimiento de este indicador. El resultado de la desviacion
estandar muestra una mayor homogeneidad del grupo después de aplicados los
estimulos de entrenamiento. Se observan cambios significativos con posterioridad a la
aplicacion de los estimulos, lo cual permite alegar que ha mejorado la aplicacion de la
fuerza y su transferencia positiva hacia esta manifestacion de la resistencia,
sustentando la accion favorable del trabajo en arena, escaleras, cuestas, sobrecargas y

multisaltos.

Los registros obtenidos a través de la aplicacion de los test especificos para el control
de las direcciones de coordinacion motriz, manifestaron un crecimiento sustancial entre
cada medicion realizada, representado por los valores de efectividad alcanzados. En
los test de acoplamiento, ritmo y equilibrio, los registros de datos reflejados por la
desviacion estandar, manifesto la tendencia de una muestra mas homogénea despues
de la aplicacién de los estimulos, no siendo asi en las pruebas de anticipacién y
diferenciacion, considerando que la experiencia deportiva, realiz6 gala de sus
atribuciones, al presentar registros mas elevados en aquellos atletas de mayor
experiencia en el deporte.

Los resultados anteriormente presentados, tienen sustento ademas, en los porcientos

de crecimiento que se ejemplifican a continuacién en la siguiente figura:
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Figura 7. Ejemplo de porcientos de incremento de las direcciones

determinantes.

La figura 7, representa un ejemplo de los incrementos en porcientos de la
direcciones de coordinacibn motriz: orientacion (Or), diferenciacién (Df),
anticipacion (Ant), equilibrio (Eq), ritmo (Rit) y acoplamiento (Ac); asi como la
resistencia anaerobia (lactica y alactica) y la resistencia a la fuerza rapida (Test de

abdominales y técnico especifico).

Se manifiesta una tendencia similar a la manifestada en las direcciones
condicionantes, representado por un decrecimiento en los incrementos de una
macroestructura a otra. El promedio méas elevado se presento en el test de
acoplamiento, sustentado en las magnitudes de carga dedicadas al trabajo de
piernas, siendo este un factor de incidencia directa en

Las direcciones tratadas con anterioridad, presentan un rol fundamental en el
juego actual de Tenis de Mesa, pero a continuaciéon se abordaran aquellas que se

consideran de mayor relevancia dentro de la actividad competitiva. Las mismas,



son las encargadas de unificar en un todo, el resto de las direcciones abordadas,

ya que constituyen la estructura del juego.

A continuacion, en la tabla 11, se presentan las direcciones determinantes del

rendimiento, que se relacionan con la direccion técnico tactica. Las acciones que

se controlaron dentro de este indicador fueron: las acciones ofensivas (servicios,

ataques a la 3ra y 4ta pelota, los contraataques) y las acciones defensivas (recibo

y bloqueo).

TABLA 11. DIRECCIONES DETERMINANTES DEL RENDIMIENTO (Incidencia
directa) Continuacion.

2005-2006 2006-2007
INDICADORES SIG F1-
PRUEBAS EST. I F1 | SIG. [ F2 SIG F2
Servicios
S X 43.8 | 57.8 S| 52.1 | 65.7 S| S|
(%)
S 8.82 | 8.34 8.57 | 6.63
Técnico-tactico 3ra Pelota
(%)
(TTO) S 6.52 | 5.58 6.02 | 4.69
4ta Pelota
AtaP X 514 | 67 Sj 63.7 | 77.6 Si Si
(%)
S 6.64 | 4.34 593 | 481
Contraataques
Ct X 23.6 | 39.2 Sj 36.6 56 S| S|
(%)
S 29.57 | 24.15 18.26 |15.02
Bloqueos
o o Bq X 54 | 63.8 S| 61.7 | 73.5 S| S
Técnico- tactico (%)
Defensivo S 9.77 | 6.71 8.98 (7.34
(TTD) Recib
ecibos
Rec X 140.1 | 53.9 S| 509 | 68.4 S| S
(%)
S 8.46 | 8.28 7.74 | 6.37




LEYENDA

EST. (Estadigrafo), X (Media), S (Desviacién estandar),l (diagndstico inicial del
macrociclo), F (prueba final del macrociclo), SIG. (Nivel de significacion), F1-F2

(Significacidn existente entre las mediciones finales de cada macrociclo)

El resultado del indicador técnico tactico, tanto a la ofensiva como a la defensiva,
presentd mejorias, reflejadas en los registros de la efectividad alcanzada durante las
competiciones. Dentro de las ofensivas, los servicios en situacion real de competencia
manifiestaron un crecimiento positivo atendiendo a la media grupal, donde en la
mayoria de los casos, es el segundo macrociclo el de mayores avances, como
consecuencia de los efectos acumulados, considerando su influencia en el aumento de
la maestria en su control y variacién, asi, como la intension tactica encerrada en los
mismos. La desviacion estandar manifiesta mayor homogeneidad en el grupo post
estimulos. Segun los valores establecidos por el procedimiento estadistico inferencial,
en la mayoria de las evaluaciones realizadas de el indicador sometido a prueba en

diferentes momentos, manifiestan cambios significativos.

Las acciones de 3ra y 4ta pelota, presentan incrementos considerables, enmarcando
su evaluacion final, por encima del 75% de efectividad, considerado por los estudios
realizados por Gerard Leroy (2001) en varios campeonatos mundiales, como niveles
ideales para enfrentar la competicion con éxito. La muestra se comportdé con mayor
homogeneidad después de aplicados los estulos de entrenamiento, atendiendo a los
registros de la desviacidn estandar. Los resultados aportados por la estadistica
inferencial, manifestaron cambios significativos, excepto en el crecimiento de un
macrociclo a otro, en la 4ta pelota, donde el crecimiento logrado no es considerado

significativo.

Los contraataques desde su diagndstico, presentaron bajos niveles, estos se fueron
incrementando a través del trabajo potenciado hacia esa direccion tan fundamental en

el juego actual, lograndose avances con caracter significativo, segun los datos de la



estadistica inferencial, no obstante, consideramos que los niveles alcanzados no son

los suficientes para enfrentar la alta competicion.

Los datos aportados por la estadistica descriptiva, permiten establecer la conclusion
de que se presentan mejorias sustanciales en la efectividad de la defensa con
diferentes variantes, se observo un crecimiento de un 9.8 al finalizar el primer
macrociclo, de un 11.8 al finalizar el segundo y de un 9.7 del segundo con relacion al
primero. Las acciones de defensa deficientes fueron en total descenso, asi como la

utilizacion de la defensa pasiva, ya casi absoleta en el Tenis de Mesa contemporaneo.

Se manifiesté un incremento de las variantes de defensa activa y sesgada (con efecto),
brindando una mayor variedad y enriquecimiento al arsenal técnico-tactico. Los
resultados de la desviacién estdndar manifesté un grupo mas homogeneo después de

aplicados los etimulos de entrenamiento.

Los resultados obtenidos mediante el test de recibos sobre los diferentes tipos de
servicios, permiten considerar que los estimulos aplicados fueron favorables,
manifestandose en el crecimiento de los valores de efectividad obtenidos y el
decrecimiento de las acciones deficientes, lo que refleja mejorias en la accion de
recibo. El resultado de la desviacion estandar muestra una mayor homogeneidad del
grupo después de aplicado los estimulos de entrenamiento, resultado que se adjudica a
las mejorias sensibles obtenidas después del proceso.

Los resultados obtenidos mediante la aplicacién de la prueba de Wilcoxon, permite
establecer que se presentaron cambios significativos en el indicador sometido a
estudio. Aseverando el efecto positivo de los recursos manipulados tales como: recibos
sobre servicios con diferentes parametros de efecto, recibo sobre servicios realizados

por jugadores del sexo opuesto y de diferentes estilos y mano de jugar.

El incremento en porciento de los registros obtenidos, se ejemplifican a continuacion en

la figura 8:
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Figura 8. Ejemplo de porcientos de incremento de las direcciones

determinantes.

Los incrementos presentados, afirman lo anteriormente expuesto, presentando como
rasgo cracteristico el aumento progresivo de la accion de defensa (bloqueo), lo cual
constituy6 una de las principales premisas a desarrollar durante la preparacién, debido
a su importancia dentro del juego moderno femenino, caracterizado por la combinacién

constante durante las acciones de juego de defensa — ataque y viceversa.

3.2.2 Anadlisis de los resultados individuales por direcciones de entrenamiento.

Sobre la base de la aplicacion de la prueba de hipoétesis, se confirma que se producen
cambios significativos de una etapa a otra en cada una de las direcciones de

entrenamiento tratadas en nuestro estudio.

Cuando nos remitimos a las variaciones de cada caso que compone la muestra en
cuanto a las pruebas aplicadas para el control de las diferentes direcciones (ver anexos
17 y 18), se puede apreciar el incremento de cada atleta, lo que se corresponde con los

cambios significativos que arroja la prueba de hipoétesis aplicada.



Pudiera pensarse, que como el rango de edades de las atletas oscila entre los 16 y 23
afos, se presentarian variaciones que provocaran interferencias en los resultados de
los test; sin embargo, cuando se analiza cada caso individualmente, se puede observar
que las atletas de menos edad (Sujetos 5 y 6), crecen un poco mas de forma
significativa que el resto del grupo en solo 3 del total de pruebas aplicadas, estas
fueron las pruebas referentes a la fuerza maxima (sentadillas profundas y press de

banca), asi como el de tactica defensiva (recibo).

Tabla 12. Resultados individuales de el test de fuerza méxima (Press de banca).

DIRECCION FUERZA MAXIMA
TEST Press de banca

SUJETOS DI F1 In1 F2 In2
1 25 325 7.5 40 7.5
2 30 38 8 43.5 5.5
3 30 375 7.5 45 7.5
4 26 32 6 37 5
5 32 42 10 50 8
6 34 43 14 50 7

Es llamativo, que en todas las variables se producen crecimientos de cada una de las
atletas, lo que evidentemente lo ratifica la prueba de Wilcoxon que fue aplicada

considerando el tamafio pequefo de la muestra.

Al analizar el test de press de banca, puede observarse que las dos Ultimas atletas, es
decir, las mas jovenes, en el primer macro crecen a un ritmo superior a las otras, sin
embargo este resultado tiende a estabilizarse en el segundo macro al trabajar con las

demas comparieras.

En la primera etapa se crece como promedio 8.8 kg y estas atletas crecen 10 kg y 14
kg respectivamente, ya en el segundo macro se crece en 6.7 kg y ellas crecenen 8y 7
kg respectivamente semejante al grupo, lo que indica que lo que pudo influenciar en un

inicio pierde sentido en la misma medida que trabajan con las demas.



Tabla 13. Resultados individuales de el test de fuerza maxima (Press de banca).

DIRECCION FUERZA MAXIMA
TEST Sentadillas profundas
SUJETOS DI F1 In1 F2 In2
55 70 15 76 6
1
56 64 8 69.5 55
2
50 60 10 66 6
3
53 65 12 70 5
4
55 73 18 82 9
5
57 70.5 13.5 80 9.5
6

La tabla anterior muestra los resultados del test de fuerza maxima (sentadillas
profundas), la sujeto 5 presenté un incremento superior durante el primer macro con
relacion al resto. En el segundo macrociclo, los resultados evidencian una estabilidad
dentro del grupo, con un ligero incremento por parte de las sujetos 5y 6, pero que no
se alejan demasiado de la media grupal (6.1%), por lo que se considera que los

resultados alcanzados no provocan interferencias en el test realizado.

Al ser la fuerza una cualidad de alta variabilidad en dependencia de la edad
cronolégica, en la muestra tratada se pudo detectar un crecimiento bastante

homogéneo en ambos macrociclos.

Tabla 14. Resultados individuales de el test de tactica defensiva (Recibo).

DIRECCION TACTICA
TEST Recibo
SUJETOS DI F1 Inl1 F2 In2
48.9 57.4 8.5 70 12.6
1
53.2 62 8.8 75.3 13.3
2
29.6 46.3 16.7 61.6 15.3
3
51 63.5 12.5 73.7 10.2
4




30.5 49.4 18.9 66.8 17.4

27.9 45 17.1 63.5 18.5

La tabla 14 refleja los datos obtenidos en la aplicacion del test tactico de recibos, donde
se aprecia un crecimiento mayor por parte de las atletas 5 y 6 al finalizar ambas
macrociclos, esto se fundamenta en que al integrarse a un grupo de trabajo con
mayores exigencias en la calidad de los servicios, por I6gica, mejora la accion del

recibo.

En el resto de las pruebas se manifestaron crecimientos equitativos por parte de las
integrantes de la muestra, lo que evidencia que el factor edad no interfiere ni atenta de
forma negativa en los resultados obtenidos, pudiendo resumir que al aplicar la prueba
para diferencia de medias, se concluye que hay diferencias significativas, y al hacer el

analisis individual, cada atleta crece de manera importante de una etapa a otra.

3.2.3 Resultados deportivos alcanzados durante la implementacién practica del

sistema propuesto.

Durante la implementacion practica del sistema de planificacion por direcciones del
entrenamiento deportivo para el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento Cubano sexo
femenino, se manifestaron cambios cuantitativos sustanciales como los ya
manifestados en el acépite anterior. Debe sefialarse como aspecto relevante que
contribuye a patentizar los efectos positivos producidos de la nueva variable, el
comportamiento manifestado en los niveles de crecimiento en lo referido a partidos
internacionales jugados y su efectividad.

Para un mejor entendimiento se refleja graficamente su desarrollo en el transcurso de

los dos macrociclos de implementacion.
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Figura 9. Resultados de partidos internacionales de preparacion y oficiales
durante los macrociclos 2005-2006 y 2006-2007.

La anterior figura muestra la cantidad de partidos internacionales de preparacion (P.1.P)
y oficiales (P.1.0) celebrados durante las dos macroestructuras, asi como su efectividad
obtenida. En la temporada 2005-2006 se efectuaron un total de 39 partidos de
preparacion, ganandose (G) 24 y perdiéndose (P) 15, para un 61.5 % de efectividad
(Ef).

Se realizaron 67 partidos internacionales oficiales, ganandose 39 y perdiéndose 28,
para un 58.2 % de efectividad.

Durante la segunda temporada (macrociclo 2006-2007), se efectuaron 52 partidos
internacionales de preparaciéon, ganado 38 y perdiendo 14 para un 73.3 5 de
efectividad. Se celebraron 89 partidos internacionales oficiales, ganado 57 y perdiendo
39 pata un 67.4 % de efectividad.

A modo de conclusion se aprecia la diferencia entre la cantidad de partidos
internacionales de preparacion y oficiales en cuanto a cantidad, siendo los segundos
Mas representativos como consecuencia de las pocas posibilidades de realizar partidos
de preparacion internacional, donde la mayoria se efectia en los eventos

calendarizados. No obstante, se manifiesta un crecimiento significativo en los



resultados, siendo de un 11.5 % en los partidos internacionales de preparacion y de un

9.2 % en los oficiales.
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Figura 9. Resultados de partidos internacionales efectuados frente a jugadoras
de distinto nivel durante los macrociclos 2005-2006 y 2006-2007.

La figura 9 presenta la distribucién de los partidos internacionales, tanto los de

preparacion como los oficiales, categorizados segun el nivel de las jugadoras

adversarias. Para ello se tomo en cuenta el ranking de Latinoamérica y el ranking

mundial, determinandose los niveles segun su ubicacién en estos.

Tabla 15. Determinacién del nivel segun ubicacion en el ranking.

NIVELES | RANKING DE LATINOAMERICA RANKING MUNDIAL
ler Nivel Entreell-5 Entre el 1 - 200
2do Nivel Entre el 6 — 15 Entre el 200 — 400
Otros Mas del 16 Mas del 400

Fuente: Federacion Internacional (ITTF)

En el transcurso de la temporada 2005-2006, se efectuaron siete partidos de primer

nivel, para un 0% de efectividad; 62 de segundo nivel, 42 ganados y 20 perdidos para



un 67.7 % de efectividad, y 37 de otros niveles, 29 ganados y 8 perdidos para un78.3%
de efectividad.

Durante la temporada 2006-2007, se realizaron 24 partidos de primer nivel, 10 ganados
y 12 perdidos para un 41.6% de efectividad; 82 de segundo nivel, 65 ganados y 17
perdidos para un 79.2 % de efectividad, y 35 de otros niveles, 32 ganados y 3 perdidos
para un91.4% de efectividad.

Después de presentar las estadisticas anteriores, se considera que existio un
crecimiento en la cantidad de partidos de un macrociclo con respecto a otro, asi como
de los indices de efectividad presentados en los partidos de diferente nivel,
sobresaliendo lo ocurrido con los partidos de primer nivel. Esto corrobora el aumento
de la capacidad de juego obtenida posterior a los estimulos aplicados.

Se debe agregar a este andlisis, la valoracién relacionada al direccién psicolégica
mediante el estudio sobre el comportamiento en diferentes momentos de la
competicion, distinguiendo los avances mostrados de manera general, manifestandose
antes de la competicion, durante los calentamientos, durante los partidos, un elevado
grado de concentracion, calidad en el nivel de juego durante los partidos y en los
momentos finales, asi como la actitud mostrada ante los reveses, matizados por un
elevado nivel de andlisis y actitud positiva.

Se considera pertinente, después de haber presentado el cimulo de datos que avalan
el crecimiento de las diferentes direcciones de la preparacion, presentar los principales
resultados obtenidos en eventos internacionales durante la fase de implementacién del

sistema propuesto.



Tabla 16. Principales resultados deportivos alcanzados.

MACROCICLO EVENTO SEDE RESULTADOS

2005-2006 Circuito Mundial/Janior | Ottawa/Canada 3 Plata
Canadéa 1 Bronce
Campeonato Mundial/ Republica 1 Bronce
Janior Dominicana
Campeonato Medellin/ 1 Plata
Latinoamericano Colombia
Juegos Centroamericanoy Cartagena de 2 Plata
y del Caribe Indias/ Colombia

2006-2007 Copa Internacional Vancouver/ 1 Bronce
Canada Canada
Campeonato Sao Paulo/ 2 Plata
Latinoamericano Brasil 1 Bronce
Circuito Mundial/Junior | Venezuela 1 Plata

1 Bronce
Juegos Panamericanos | Rio de Janeiro/ 1 Bronce
Brasil

Fuente: Federacion Nacional

3.3 Conclusiones parciales.

Se implementd el sistema propuesto en la Seleccion Nacional de Tenis de Mesa
de Cuba (sexo femenino). Los resultados obtenidos en los controles realizados,
asi como los logros deportivos alcanzados, aportan evidencias para asumir que
la idea inicial declarada en esta investigacion a partir del objetivo propuesto, es
vélida en las condiciones que fue implementado el sistema.

Los criterios emitidos por los expertos, muestran su apreciacion positiva sobre la
validez del sistema puesto a su consideracion.

Como resultados alternativos de esa investigacion se ofrecen datos referenciales
sobre los incrementos de las direcciones de entrenamiento en dos macrociclos

de preparacion.



CONCLUSIONES

Tomando como sustento las reflexiones derivadas del desarrollo de las acciones
investigativas en funcién de brindar respuesta al problema y al objetivo, se concluye

que:

1. Los referentes mas actuales acerca de las tendencias del entrenamiento
contemporaneo, vistas a partir de la comprension de disimiles sistemas o
modelos establecidos en la practica, permitié confirmar que todas las tendencias
actuales de planificacion, reflejadas en los sistemas o modelos estudiados,
asumen la esencia de las teorias de Matveev L. P. sobre la planificacion del
entrenamiento deportivo; al mismo tiempo se aprecian corrientes tedricas en
busca de alternativas contextualizadas en razon de los cambios del entorno (la
comercializacion, el profesionalismo, adelantos cientifico-tecnologicos, entre
otros) que exigen nuevas maneras de planificar el entrenamiento deportivo en el

sentido de responder a calendarios competitivos mas saturados.

2. Se pudo determinar que el sistema de juego de las tenistas cubanas de Alto
Rendimiento no se corresponde con las tendencias actuales de este deporte a
nivel internacional, que el sistema de planificacion que ellas utilizan limita el
desarrollo del componente tactico lo que puede ser una de las causas de sus

bajos resultados a este nivel.

3. La caracterizacion de la actividad competitiva de las jugadoras de Tenis de Mesa
cubanas de Alto Rendimiento, evidencio el predominio de movimientos a
elevada intensidad y rapidez, representados por los desplazamientos con
cambios rapidos de direccion y los diferentes golpeos con pausas que van desde
los pocos segundos hasta dos minutos. La definicibn de las acciones, las
caracteristicas detectadas en la muestra de estudio y su comparacion con la de
las atletas élites a nivel internacional, posibilitaron determinar, inicialmente, las

direcciones de la preparacion del jugador de Tenis de Mesa.



4. Las direcciones de entrenamiento para el Tenis de Mesa, que fueron

definidas en esta investigacion son: como condicionantes del rendimiento
(fuerza maxima, fuerza explosiva, resistencia aerobica, flexibilidad y tedrica);
y como determinantes (fuerza rapida, propiedades reactivas, resistencia
anaerodbica resistencia a la fuerza rapida, rapidez, técnicas fundamentales,

tactica, coordinacién motriz, competitiva y psicologica.

Se implemento el sistema propuesto en la Seleccion Nacional de Tenis de Mesa
de Cuba (sexo femenino). Los resultados obtenidos en los controles realizados,
asi como los logros deportivos alcanzados, aportan evidencias para asumir que
la idea inicial declarada en esta investigacion a partir del objetivo propuesto, es
valida en las condiciones que fue implementado el sistema. Los criterios
emitidos por los expertos, muestran su apreciacion positiva sobre la validez del

sistema puesto a su consideracion.

Se cumplid el objetivo trazado en la investigacion al disefiar un sistema de
planificacion por direcciones de entrenamiento para el Tenis de Mesa de
Alto Rendimiento, que permitid una mayor precisidon en la planificacion de
las cargas, el control del proceso y acentuar el componente tactico,
provocando un aumento del rendimiento deportivo en la Seleccion
Nacional (sexo femenino) de Cuba en las actuales condiciones del contexto

internacional.



RECOMENDACIONES

El analisis de los resultados obtenidos, asi como las conclusiones expuestas

condicionaron las recomendaciones que se exponen a continuacion:

1. Elaborar un proyecto de transferencia, del sistema propuesto, a todas las
etapas de formacion del tenista de mesa cubano, con el fin de contextualizar su

aplicacion en las etapas iniciales y perfeccionarla en las etapas superiores.

2. El perfeccionamiento de los instrumentos para la evaluacion de las diferentes
direcciones, a fin de establecer una bateria de pruebas especificas, que permita

obtener datos mas reales con relacion a las acciones del juego.

3. Considerar un proyecto que permita precisar una metodologia para la definicion
de las direcciones de entrenamiento en diferentes tipos de deportes.
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ANEXOS



ANEXO 1. MODELO DE ENTRENAMIENTO TECNICO AISLADO (CASTEJON,
F. J. 1995).

Habilidad aislada  |C———>  Entrenamiento técnico

Contexto del juego

Resultado + Experiencia técnica

Contexto simulado predeterminado

Accion | Situacion aislada de juego




ANEXO 2. MODELO DE ENTRENAMIENTO DE SIGNIFICACION TACTICA
(DEVIS, J. 1992) citado en Castejon, F. J., 1995.

Contexto de Juego ~ |[——————>| EXigencias del Juego

Modelo Integracion
Aislado Concepcidn
Problemas
Ruta 2 Ruta 1
Resultados y reflexion critica
ﬁ Elegir

Accion < soluciones




ANEXO 3. GUIA DE OBSERVACION.

Objeto de observacién: La distribucién del tiempo destinado a las diferentes

actividades de las unidades de entrenamiento.

Objetivo de la observacion: Determinar los valores de carga concedidos a los

indicadores establecidos.
Tiempo total y frecuencia de la observacion:
Tipo de observacién: Directa y estructurada.

Centro: Profesor:

Hora:

ASPECTOS A OBSERVAR

Entrenamientos

observados

Tiempo %
Tiempo destinado a otras actividades en el 4 4.4
entrenamiento.
Tiempo destinado a la preparacion fisica. 18 20
Tiempo destinado al trabajo técnico aislado fuera del 24 26.6
contexto de juego.
Tiempo destinado al trabajo técnico dentro del contexto 10 11.1
de jugo.
Tiempo del trabajo tactico asilado del contexto de juego. 25 27.7
Tiempo del trabajo tactico dentro del contexto de juego. 12 13.3
Tiempo de juego. 7 7.7
TIEMPO TOTAL 90 HORAS -




ANEXO 4. OBSERVACION DE LA ESTRATEGIA DE JUEGO.

Objetivo: Determinar la estrategia empleada por el jugador con la aplicacion de dios
observaciones.

Modo de empleo: Cada vez que se observe un golpe, o una posicion del jugador;
marcar una cruz en la(s) casilla(s).

Nombre: VS.

Tipo/Golpes 1 2 3 4 | 5 6 7 18] 9|10 112 | 12 | 13

At./plano

Top-spin

Side-spin

D/Activa

D/Pasiva

Contraataque.

Peloteos

Habilidad

Cuales son los golpes mas frecuentes:
Cuales so los golpes menos frecuentes:

T/Accion 1,234,567 |8 ]9[10]11]12]13]14 ]| 15

C/Mesa

M/Distan.

L/Mesa

Cual es la posicién mas frecuente:




OBSERVACION DE LOS PUNTOS FUERTES Y DEBILES.
Objetivo: Determinar los puntos fuertes y débiles del jugador
Modo de empleo: Por cada punto ganado o perdido, marcar una cruz en la casilla

correspondiente.

Nombre del observado VS

P/GANADOS |1/2|3|4|5|6|7(8|9(10(11|12|13|14|15|16 |17 |18

Servicio

Recibo

3ra Pelota

4ta Pelota

Contraataque

Defensa

6to Golpe

P/PERDIDOS

Servicio

Recibo

3ra Pelota

4ta Pelota

Contraataque

Defensa

6to Golpe




OBSERVACION DE LOS SERVICIOS.

Objetivo: Observar el tipo de servicio preferido por el jugador, asi como su
eficacia.

Modo de empleo: Cada vez que el jugador sirve, marcar una cruz en la casilla

correspondiente. Si gana el punto en este intercambio, marcar otra cruz en la

casilla punto.
Observado:
T/SERV. ACCIONES 4/5/6|7]/8|9|10|11 |12 13
Cortado Ejecutado
corto Punto
Cortado Ejecutado
profundo Punto
Lat./abajo | Ejecutado
corto Punto
Lat./abajo | Ejecutado
profundo Punto
Lat./arriba | Ejecutado
corto Punto
Lat./arriba | Ejecutado
profundo Punto
Rapido Ejecutado
Punto
Slefecto Ejecutado
corto Punto
Slefecto Ejecutado
largo Punto

No. Servicios efectuados

Servicios mas eficaces

Servicios mas utilizados

Menos eficaces




ANEXO 5. INDICADORES DEL COMPORTAMIENTO PSICOLOGICO DURANTE
LA COMPETENCIA. Angelescu, N. (1996).

JUGADORA QUE DUDA JUGADORA SEGURA DE SI MISMA

ANTES DE LA COMPETICION

Nerviosa Relajada
Se mueve mucho Concentrada
Habla mucho No dice nada

DURANTE EL CALENTAMIENTO

Comete errores Es regular

Repite a menudo las mismas Intenta golpes, es creativa
acciones

Mira el calentamiento del Esta concentrada
adversario, se deja

impresionar.

DURANTE EL PARTIDO

Se pone nerviosa, se queja del Se anima, esta tranquila
material, protesta

Habla mucho Se ocupa solo de su partido
Juega cada vez mas fuerte Se mantiene en su registro
Quiere ganar el punto en cada Acepta el intercambio

golpe

No intenta nada Es creativa

MOMENTOS FINALES

Arriesga demasiado No toma riesgos excesivos
Rehusa los intercambios Acepta los intercambios
Golpes fuertes Golpes adecuados

DESPUES DE LA DERROTA

Actitud negativa Actitud positiva

Sentimiento de impotencia, no Se autoanaliza, piensa en los
comenta, renuncia al juego proximos juegos




ANEXO 6. HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS UTILIZADAS DE SUSTENTO
PARA LA ELABORACION DEL SISTEMA PROPUESTO.

Periodizacion
del
entrenamiento
Matvieev, 1990.

Estructuracion en - Y Modelo
bloques Sistema de contemporaneo
planificacion por / ATR, Issurin y
Verjoshanski, 1990 direcciones de Kaverin, 1986.
entrenamiento para

el Tenis de Mesa
) ) femenino de Alto
Direcciones del

entrenamiento Rendimiento Modelo de
denortiy Cubano cargas
eporuvo acentuadas
Hernandez, R. 2005.
Harre, D. 1976 Reib, 1992.
Forteza. 1999. I
Sistema
pendular de

Ariosev y Kalinin

1971




ANEXO 7. PROPUESTA DE NIVELES DE CARGA, SEGUN HERNANDEZ, R.
(2005).
SEGUN EL VOLUMEN DE HORAS

No. TIPO SEMANAL DIARIO SESIONES
5 EXTREMA 39-42 6-7 3-3%
4 GRANDE 35-38 4-5 2% -3
3 IMPORTANTE 31-34 2-3 2-2%
2 MEDIA 27 - 30 1% -2 1Y%
1 BAJA Menos de 26 Menos de 1%2 | Menos de 1
SEGUN CANTIDAD DE REPETICIONES
No. TIPO SEMANAL SESIONES

5 EXTREMA 18 000 — 20 000 3400 -3 700

4 GRANDE 15 000 — 17 000 3 000 -3 300

3 IMPORTANTE | 12 000 — 14 000 2 600 — 2 900

2 MEDIA 9 000 — 11 000 2 300 — 2 500

1 BAJA Menos de 9 000 Menos de 2 300

TIEMPO DE RECUPERACION SEGUN LA MAGNITUD DE LA CARGA.

Adaptado de Verjoshanski, 1993.

TIPO DE SESION

MAGNITUD DE LA

TIEMPO DE
RECUPERACION

CARGA DESPUES DE LA
SESION (horas)
Extrema Mas de 72
DESARROLLO Grande 48 — 72
Importante 24 — 48
MANTENIMIENTO Media 12-14
RECUPERACION Pequeia Menos de 12




ANEXO 8. Ejemplo de distribucidn e interconexion de las direcciones de
entrenamiento durante el primer ciclo de un macrociclo.

MESOCICLOS ACUMULACION - | ACUMULACION - | TRANSFORMACION REALIZACION
I Il

D/CONDICIONANTES

Fuerza maxima. X X

Resist./fuerza X X

Resist/Aerobia X X

Fuerza explosiva X X

Flexibilidad X X X X

Teodrica X X X X

D/DETERMINANTES

Fuerza rapida X X

Resistencia a la X X

fuerza rapida

Rapidez X X X X

Resistencia anaerobia X (Lactica) X (L-A) X (Alactica)

Técnica fundamental X X X X

Tactica X X X X

Ritmo X X

Anticipacion

Diferenciacion X X X X

Acoplamiento X

Orientacién X

Equilibrio X X

Competencia X X X X

Psicolégica X X X X




ANEXO 9. Ciclo inicial (Macrociclo 2006-2007)

Macrociclo 2006-2007 ler Ciclo

Mesociclos Acumulacién| |  Acumulacién-ll | Transformacién |  Realizacion

Meses SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

Microciclos 1123 (4|5|6| 7 8|9 (10|11 |12|13|14 15| 16 |17|18
Dias de la semana

Tipo de Microciclos Aj|C | C | I I JAj| C |Aj] C | | Il [Aj|C | I |Ac|Co|Co|R

Sesiones 1215|115 (15| 14 |15| 15 |14|14 |15| 15 |15|15|15 |14 |14 |15| 5

Horas 34|138|40 |42| 38 |38| 40 34|38 |42 | 40 [38(38|40 | 38 | 38 | 38|10

Volumen 3145|5445 [|3|4|5|5[4]4]|5]|4]|4]4]|1

Intensidad 3! 3|5|5[/4|5|5[|3|4|5|5|4|5|]5]|5]|5]|5]|2

Cont./Pedagdgicos

Fisico X X

Técnico X X

Téctico X | X

Médico X X X

Psicolégico X X X

Comp./Preparatorias Cl LN Cl LN Cl Cl

Comp./Fundamental C/Can.

Vol./Mesociclo 11 520 min. 11 520 min. 11 880 min. 7 440 min.

D/CONDICIONANTES 26% | 3000 | 22.3% 2 580 18.2% | 2160 | 16.1% 1200

Fuerza maxima. 34.8 900 8.3 180

Resist./fuerza 24 720 9.4 240

Resist/Aerobia 36 1080 13.9 360

Fuerza explosiva 41.6 900 30 360

Flexibilidad 24 720 28 720 33.3 720 60 720

Tedrica 16 480 13.9 360 16.6 360 10 120

Subtotal 100% | 3000 | 100% 2 580 100% | 2160 | 100% 1200

D/DETERMINANTES 74% | 8520 | 77.6% 8 940 81.8% | 9720 | 83.9% 6 240

Fuerza rapida 7.4 720 9.3 600

Resistencia a la fuerza

rapida 6.1 600 6.2 360

Rapidez 8.4 720 10 900 12 1140 15 900

Resistencia anaerobia 10 900 7.4 720 9.3 600

Técnica fundamental 35 3 000 20 1 800 15 1440 5 300

Tactica 39 3 300 40 3540 30 2880 20.2 1320

Ritmo X

Anticipacién X X

Diferenciacion X X X X

Acoplamiento X

Orientacion X X

Equilibrio X X

Competencia 12.6 1080 15 1380 18 1740 30 1 860

Psicoldgica 5 420 5 420 5 480 5 300

Subtotal 100% | 8520 | 100% 8 940 100% | 138.6 | 100% 104

TOTAL 100% | 11520 | 100% 11 520 100% | 11880 | 100% 7 440




Macrociclo 2006 / 2007 2do Ciclo

Transformacion
Mesociclos Acumulacion - Transformacion - Il Realizacion
Meses ENERO FEBRERO MARZO ABRIL
Microciclos 1|2 3 4 5 6 7 8| 9 |10 11 12 13 |14

Dias de la semana

Tipo de Microciclos Aj| C [ Aj| C I Ac|C|Ac | Ac | Co| Co | Co | A
Sesiones 15|15| 15 | 14 | 15 15 |12 |12| 14 | 15 | 14 | 12 12 |10
Horas 38(42| 42 | 36 | 38 | 38 |36 |36| 34| 38| 36 | 36 36 |30
Volumen 4 |5 5 4 |4 4 4 | 4] 3 4 4 4 4 2
Intensidad 4 |5 5 5 5 5 5|5 3 5 5 5 5 2
Cont./Pedagdgicos
Fisico
Técnico
Tactico
Médico PM
Psicologico PP
Comp./Preparatorias Cl| LN Cl LN Cl
Comp./Fundamental CLAS/PAN
Vol./Mesociclo 7 320 min. 6 720 min. 6 780 min. 8 280 min.
D/CONDICIONANTES 24% | 1740 20% 1320 | 18% 1200 15% 1260
Fuerza maxima. 25 420 19 240 10 120
Resist./fuerza 20 300 15 180
Resist/Aerobia 35 540 23 300 5 60
Fuerza explosiva 45 540 60 780
Flexibilidad 20 300 28 420 40 480 40 480
Tebrica 10 180 15 180
Subtotal 100% | 1740 | 100% (1320 | 100% 1200 100% 1260
D/DETERMINANTES 76% | 5580 80% 5400 | 82% 5580 85% 7 020
Fuerza rapida 6 360 9 660
Resistencia a la fuerza
rapida 6 360 8 540
Rapidez 13 720 15 840 15 900 13 900
Resistencia anaerobia 11 600 12 660 8 540
Técnica fundamental 30 1680 12 660 5 300 5 360
Tactica 36 1980 38 2040 30 1620 20 1440
Ritmo X
Anticipacién X X
Diferenciacion X X X X
Acoplamiento X
Orientacion X X
Equilibrio X X
Competencia 16 900 19 1020 23 1200 32 2220
Psicologica 5 300 5 240 5 300 5 360
Subtotal 100% | 5580 | 100% |5400| 100% 5580 100% 7 020
TOTAL 100% | 7320 | 100% |6720| 100% 6 780 100% 8 280




ANEXO 11. Ciclo final (Macrociclo 2006-2007)

Macrociclo 2006/2007 3er Ciclo

Mesociclos Acumulacién Transformacion Realizacion - | Realizacion - |l
Meses ABRIL MAYO JUNIO JULIO
Microciclos 1 2 3|4 |56 |7|8|9|10|11|12|13|14|15]|16
Dias de la semana

Tipo de Microciclos [ I |Aj| C |Ac|Co|Aj| | |Ac|Co| Aj | C |Ac|Co|Co|Co
Sesiones 15 15 (13|15 |15|15|14|15| 15 |15| 14 (14 |14 |12 |12 |12
Horas 42 42 34|38 |40|40(36|40|40 | 40| 36 |38 |38 |36|36|36
Volumen 5 5 13| 4 |5|5|4|5 |5 |54 |4|4|4]|4)A4
Intensidad 5 5|/4|5|5|5|5|5|5|5|4|5|5|5|5]5
Cont./Pedagogicos

Fisico X |

Técnico X |

TActico x|

Médico X X

Psicolégico X X
Comp./Preparatorias P/CHILE LN Cl LN Cl
Comp./Fundamental | J/PAN.
Vol./Mesociclo 7 080 min. 9 240 min. 9 360 min. 11 160 min.
D/CONDICIONANTES 22% | 1560 20% 1860 17% 1620 14% 1560
Fuerza maxima. 28 420 20 360 12 180 5 60
Resist./fuerza 20 300 15 300

Resist/Aerobia 32 540 25 420 18 300

Fuerza explosiva 15 300 40 660 55 900
Flexibilidad 15 240 20 360 25 420 35 540
Tebrica 5 60 5 120 5 60 5 60
Subtotal 100% | 1560 100% |1 860 100% 1620 100% 1560
D/DETERMINANTES 78% | 5520 80% 7 380 83% 7 740 86% 9 600
Fuerza rapida 6 480 9 840
Resistencia a la fuerza

rapida 6 480 8 780
Rapidez 13 720 15 1140 15 1140 13 1260
Resistencia anaerobia 8 420 10 720 10 780 8 780
Técnica fundamental 20 1080 10 720 5 360 5 480
Tactica 36 1980 38 2 820 29 2280 20 1920
Ritmo X

Anticipacién X X

Diferenciaciéon X X X X

Acoplamiento X

Orientacion X X

Equilibrio X X

Competencia 18 1020 22 1620 24 1860 32 3060
Psicolégica 5 300 5 360 5 360 5 480
Subtotal 100% | 5520 100% | 7380 | 100% 7 740 100% 9 600
TOTAL 100% 118 100% 154 100% 156 100% 186




Leyenda = Microciclos: (Aj) Ajuste, (C) Carga, (I) Impacto, (Ac) Activacion, (R)
Restablecimiento. (x) Control Pedagodgico (LN) Liga Nacional, (CI) Control Interno.
ANEXO 10. Ciclo medio (Macrociclo 2006-2007)



ANEXO 12. SISTEMA

DE TEST UTILIZADOS PARA EL CONTROL DEL

RENDIMIENTO.
DIRECCIONES TEST UTILIZADOS U/M
CONDICIONANTES
Press de banca
;. Kg
Fuerza méaxima Sentadillas
Test de Cooper (General) Metros
Resistencia aerobia Test de 5 minutos (Especial) % Efect.
Salto vertical Cm
Fuerza explosiva Lanzamiento del disco Metros
Flexibilidad Test de flexion ventral cm.
Teérica Examenes escritos Puntos
DIRECCIONES
DETERMINANTES
Media cuclillas
Fuerza rapida . Repet.
Swing con raqueta pesada
Test de abdominales Repet.
Resistencia a la fuerza rapida Test — técnico Efectividad
Fuerza rapida (Propiedades Test de saltos laterales Repet.
reactivas)
_ _ o Test de desplazamientos Metros
Resistencia anaerobia (lactica-
alactica) Rombo (lactica) y abanico (alactica) Repet.
Rapidez Desplazamientos laterales Seg.
Servicio, 3ra pelota, 4ta pelota, 0
Técnico-tactica i % Efect.
contraataques, defensa, recibo y 6to golpe.
Ritmo, Anticipacion,
Diferenciacién, Acoplamiento,
Orientacion, Equilibrio Test especial % Efect.




Competencia

Servicio, 3ra pelota, 4ta pelota,
contraataques, defensa, recibo y 5to golpe.

% Efect.

Psicoldgica

Test de comportamiento

Cualitativo

SISTEMA DE CONTROL PEDAGOGICO

DIRECCIONES CONDICIONANTES




DIRECCION: Fuerza.

MANIFESTACION: Fuerza/maxima.

U/M: Kilogramos.

OBJETIVO: Evaluar la fuerza muscular de las piernas.

SECCION CORPORAL: Extremidades inferiores. (Cuadriceps, gluteos y biceps
femoral)

Test de cuclillas por detras, Roman, . (2000).

Descripciéon de la prueba: La barra se coloca por detras de la cabeza apoyada
en los hombros, se realiza una flexion profunda de las piernas, manteniendo la
espalda recta y los pies apoyados en la planta total. Se toma en cuenta el peso
con el que pueda realizar una sola repeticion.

Materiales: Barra olimpica, discos de pesas, soporte para barra, hoja de
anotacion, lapiz.



DIRECCION: Fuerza.

MANIFESTACION: Fuerza/maxima.

U/M: Kilogramos.

OBJETIVO: Evaluar la fuerza muscular del tren superior.

SECCION CORPORAL: Extremidades superiores. (Extensores de los brazos,
pectoral mayor y menor)

Test de fuerza acostada (Press de banca). Roman, 1. (2000).

Descripcion de la prueba: Acostado atras sobre el banco frontal o plano, el
deportista con la barra realiza un movimiento de flexion y otro de extension. Se
toma en cuenta el peso con el que pueda realizar una sola repeticion.

Materiales: Barra olimpica, discos de pesas, soporte para barra, hoja de
anotacion, lapiz.



DIRECCION: Resistencia.
MANIFESTACION: Resistencia / aerobia (media duracion).
U/M: tiempo (minutos) y distancia (metros).

OBJETIVO: Determinar el méaximo consumo de oxigeno y establecer los
diferentes niveles (alto, medio y bajo) para los estimulos posteriores.

Test de Cooper (doce minutos de Carrera)

Descripcion de la prueba: Se realizara en una pista de 400 metros, donde los
atletas correran durante doce minutos logrando recorrer la mayor distancia. Se
determinara el consumo maximo de oxigeno por la formula establecida. . Se le
debe tomar el pulso en reposo, recién finalizada la carrera, a los dos y cinco
minutos de finalizada la carrera. A mayor distancia recorrida, mayor intensidad, y
por l6gica mejor capacidad aerdbica. Los estimulos se planifican a partir de la
maxima rapidez aerdbica, estableciendo el nivel alto entre el (90%-100%), medio
entre el (80%-90%) y bajo ente el (70%-80%).

Materiales: Hoja de anotacion, lapiz, cronometro, pista.



DIRECCION: Resistencia.
MANIFESTACION: Resistencia especial (corta duracion)
U/M: Tiempo (Minutos y segundos)

OBJETIVO: Evaluar el indice de resistencia especial y la capacidad de
recuperacion a la fatiga.

Test especial Coreano.

Descripcion de la prueba: Se realizara un ejercicio técnico preestablecido con
desplazamientos durante cinco minutos de trabajo ininterrumpido a una frecuencia
entre 60-65 pelotas por minutos. Se tomara la frecuencia cardiaca en varios
momentos: antes de comenzar el ejercicio, culminado este, a los dos y cinco
minutos de terminado el mismo (se realizaran repeticiones en dependencia de la
etapa e intereses del entrenador).

Ejemplo: Top spin o Efecto arriba de derecha abierto (diagonal) y cerrado
(centro).

Materiales: Hoja de anotacion, lapiz, cronometro, pelotas, ragueta, mesa, robot.



DIRECCION: Fuerza.

MANIFESTACION: Fuerza explosiva. Test de salto vertical (Abalakov, 1969),
citado por Bosco, 2004.

U/M: Centimetro.
OBJETIVO: Evaluar la fuerza de piernas durante la realizacion de un estimulo.

SECCION CORPORAL: Extremidades inferiores (piernas).Reflejo-elastico-
explosivo.

Descripcion de la prueba: El ejecutante de pie frente a una pared, brazos al lado
del cuerpo, planta de los pies totalmente apoyados en el piso, la punta de los pies
deben tocar la pared, la punta de los dedos de mano impregnados en tizas. El
evaluador de pie sobre una silla ubicada al lado del ejecutante. El ejecutante
extiende ambos brazos hacia arriba y marca la pared con la punta de los dedos
mayores. Luego manteniendo los brazos en alto se separa de la pared
aproximadamente 30 cm y se ubica de perfil a la misma; toma impulso por medio
de una semiflexion de piernas hasta 90 grados, pudiendo bajar los brazos salta
buscando la maxima altura y con el dedo del medio de la mano mas proxima a la
pared toca la misma lo mas alto posible. Se ofrecen tres intentos y se refleja el
mejor, contabilizando la distancia entre la primera marca antes del salto y la
segunda, punto maximo del salto.
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Materiales: Cinta métrica, tizas, lapiz, hoja de anotacion.



DIRECCION: Fuerza.

MANIFESTACION: Fuerza explosiva. Test de lanzamiento del disco (Guilles Erb,
2000).

U/M: Metros.

OBJETIVO: Evaluar la fuerza del brazo de jugar mediante la realizacion de un
estimulo de lanzamiento.

SECCION CORPORAL: Extremidades superiores (brazo de juego).Reflejo-
elastico-explosivo.

Descripcion de la prueba: La atleta ejecutante, adopta la postura basica de
juego, tomando el disco (1.5 Kg) con la mano de jugar y realiza un lanzamiento
modelando el gesto técnico de efecto arriba de derecha lanzando el disco al
frente. Se controla la distancia lograda en metros, se realizaran tres repeticiones.

2008/710/25 03:20:48

Materiales: Disco de (1.5 Kg), cinta métrica, hoja de anotacion, lapiz, terreno.



FLEXIBILIDAD
Test de flexion ventral. (Aguirre, 1994).
U/M: Centimetros

OBJETIVO: Evaluar los indices de flexibilidad de la musculatura de la espalda y
de los musculos flexores de las piernas.

Descripcion de la prueba: el atleta se coloca de pie sin calzado en una superficie
plana con los pues unidos y piernas extendidas, posteriormente realizara una
flexion del tronco al frente y abajo buscando tocar los mas abajo posible evitando
flexionar las piernas por la articulacion de la rodilla. Se registrara la distancia entre
la punta de los dedos y la superficie de apoyo, se registra la distancia ya sea
positiva, neutra 0 negativa; esta se dara en centimetros, se realizaran dos intentos
y se tomara el mejor.

Materiales: Banco o superficie elevada, cinta métrica, tizas, hoja de anotacion,
lapiz.



SISTEMA DE CONTROL PEDAGOGICO

DIRECCIONES DETERMINANTES



DIRECCION: Fuerza.
MANIFESTACION: Fuerza rapida.

U/M: Kilogramos.
OBJETIVO: Evaluar la fuerza rapida de los musculos de las piernas.

SECCION CORPORAL: Extremidades inferiores. (Cuadriceps, gluteos y biceps
femoral)

Test de media cuclillas por detras, Hernandez, R. (2004), adaptado de Roman, |.
(2000).

Descripcion de la prueba: La barra se coloca por detrds de la cabeza apoyada
en los hombros, con un 60% del peso méaximo, se realizan unas flexiones a ritmo
elevado hasta una posicion media (similar a la postura béasica) angulo de 90
grados de las piernas, manteniendo la espalda recta y los pies apoyados en la
planta total. Se toma en cuenta la mayor cantidad de repeticiones a realizar en 10
segundos.

Materiales: Barra olimpica, discos de pesas, soporte para barra, hoja de
anotacion, lapiz.



DIRECCION: Fuerza.

MANIFESTACION: Fuerza rapida.

U/M: Repeticiones.

OBJETIVO: Evaluar la fuerza de piernas durante la realizacion de un estimulos.
SECCION CORPORAL: Extremidades superiores.

Test de golpeos con ragueta pesada (Leroy, 1995).

Descripcién de la prueba: Se realizara un determinado movimiento técnico utilizando
una raqueta con peso superior de dos veces mas en relacion al peso de la raqueta de
juego, se debe tener presente que el peso de la raqueta no puede afectar la estructura
técnica del movimiento, este se realizara de forma continua y dindmica por diez segundos
de trabajo, donde se determinaran la cantidad de repeticiones realizadas en el tiempo
establecido.

Ejemplo: Top spin de derecha.

Materiales: Raqueta  pesada, cronometro, hoja de  anotacion, lapiz.



DIRECCION: Fuerza.
MANIFESTACION: Resistencia a la fuerza rapida.
U/M: Repeticiones.

OBJETIVO: Evaluar la capacidad del organismo de vencer una resistencia externa
a ritmo rapido (peso corporal).

SECCION CORPORAL: Region abdominal.
Test de Abdominales. (LPV, 2000 adaptado).

Descripcion de la prueba: Se realizara en una superficie plana, limpia y
preferentemente suave, partiendo desde la posicion de acostado atras cono
brazos cruzados al pecho, piernas separadas aproximadamente a treinta
centimetros apoyadas formando un angulo de 90° a partir de ese momento el
atleta realizard flexiones de tronco con torciones durante 30/segundos a ritmo
rapido, se tomara una sola medicion.

Materiales: Hoja de anotacion, lapiz.



DIRECCION: Fuerza.
MANIFESTACION: Resistencia a la fuerza rapida.
U/M: Pulso y efectividad.

Descripcion de la prueba: El jugador ejecuta golpes de derecha y revés sobre
pelotas con efecto abajo durante 40 segundos frente al entrenador que le provee
las pelotas o utilizando el robot, a ritmo elevado 40-50 pelotas. Se registrara el
pulso en varios momentos (antes de comenzar, recién concluido el ejercicio y dos
minutos después), asi como la efectividad alcanzada.
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Ejemplo: Pelotas con efecto abajo hacia la derecha y el revés en el multibolas.

Materiales: Mesa, ragqueta, pelotas, robot.



DIRECCION: Fuerza.
MANIFESTACION: Fuerza rapida (propiedad reactiva).
U/M: Repeticiones.

OBJETIVO: Evaluar la fuerza de piernas durante la realizacion de varios
estimulos.

SECCION CORPORAL: Extremidades inferiores (piernas).
Test de los seis segundos (saltos laterales), (Hernandez — Roque, 2004)

Descripciéon de la prueba: Se realizara en una superficie plana, partiendo desde
una posicién de juego, se realizaran saltos laterales durante ocho segundos, se
realizardn 3 repeticiones y se tomara la de mayor cantidad de saltos. La distancia
de saltos debe ser el ancho de la zona de juego.

Materiales: Hoja de anotacion, lapiz, cronémetro y cinta métrica.



DIRECCION: Rapidez.

MANIFESTACION: Frecuencia de los movimientos (piernas)

U/M: Repeticiones.

OBJETIVO: Medir el indice de rapidez de las piernas en los desplazamientos.
Test Hernandez-Roque (3).

Ejercicios: Desplazamientos Laterales (variantes: lateral cruzado, entradas y
salidas). Hernandez — Roque, 2005.

Descripcion de la prueba: Se realizardn formas de desplazamiento siguiendo las
siguientes indicaciones: Para los desplazamientos laterales sin cruce de piernas
se debe tener en cuenta no realizar cruces, evitar saltar, partir desde la posicion
basica de juego; con cruzamiento se debe realizar el mismo en todo momento
siguiendo las mismas indicaciones. Se colocaran dos vallas separadas a dos
metros y medio, y a la sefial de un estimulo establecido el atleta realizara estos a
la mayor rapidez posible durante diez toques. Se controlara el tiempo en realizar
los mismos, se realizaran tres repeticiones del ejercicio con dos minutos de
descanso entre ellas.

Ejemplo: Desplazamiento Lateral sin cruzar las piernas.

Materiales: Hoja de anotacion, lapiz, cronometro, tizas, vallas, mesa.



DIRECCION: Resistencia
MANIFESTACION: Resistencia anaerobia lactica
U/M: Metros

TEST DE DESPLAZAMIENTOS (ROMBO, FEDERACION CHECA DE TENIS DE
MESA, 1995)

- Rombo (2 metros entre marcas), (1-2/de frente, 3-4/lateral, 5-6/de espalda,
1-4/ de frente, 4-3/lateral y 3-1/de espaldas)

Ejecucion: Se realizara el recorrido atendiendo a las indicaciones anteriores
durante un minuto, donde se contabilizara la cantidad de metros recorridos.
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Materiales: Silbato, cronometro, hoja de anotacion, lapiz.



DIRECCION: Resistencia
MANIFESTACION: Resistencia anaerobia alactica
U/M: Segundos

TEST DE DESPLAZAMIENTOS (ROMBO, FEDERACION CHECA DE TENIS DE
MESA, 1995)

Ejecucion: Se realizara el recorrido durante 30 segundos atendiendo a las
sefales establecidas en la figura, se realizaran dos repeticiones controlando la
cantidad de recorridos realizados.
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Materiales: Silbato, cronometro, hoja de anotacion, lapiz.



DIRECCION: Técnicas fundamentales

U/M: % de efectividad

OBJETIVO: Medir el indice de efectividad de los elementos técnicos
fundamentales de juego.

Ejercicios: Los ejercicios a realizar guardaran estrecha relacion con el sistemay
estilo propio de juego.

Servicios (cortos y profundos)

Top spin (Derecha y Reveés).

Recibos (sobre servicios cortos y profundos).
Contraataques

Defensa

Descripcion de las pruebas: Estas se realizaran en el robot (Velocidad 3) o
mediante el trabajo multibolas (el entrenador facilita las pelotas), lanzando las
pelotas a ritmo moderado con un total de 60 pelotas por minuto, haciendo uso de
las diferentes lineas de juego (diagonales y rectas).

Materiales: Pelotas, raquetas, mesa, red, robot, cajén de pelotas, hoja de
anotacion, cronometro, tizas, lapiz.



DIRECCION: Tactica.
U/M: % de efectividad

OBJETIVO: Medir el indice de efectividad de las acciones tacticas individuales de
juego (Ofensivas y Defensivas).

Ejercicios: Los ejercicios a realizar guardaran estrecha relacion con el sistemay
estilo propio de juego.

2da Pelota.

e 3ra Pelota (Derecha y Reves).
e 4ta Pelota. (Derecha y Revés).
¢ Recibo-Contraataque.

e Defensa-ataque.

Descripcion de las pruebas: Estas se realizaran en parejas, con variacion de
adversarios. Podran ser en situacion de entrenamiento o de competencia. (Pero
debe ser afrontando una situacion real de juego).

Materiales: Pelotas, raquetas, mesa, red, hoja de anotacién, lapiz.



MEDIDAS ESTABLECIDAS PARA LA EVALUACION CUANTITATIVA DEL
CONTROL TECNICO/TACTICO EN

CUANTO A

LOS

COLOCACION Y VARIACION. (Zonas efectivas, Hernandez, R. 2005)

15cm.

DIAGONAL

DIAGONAL

DIAGONAL

LARGA  25cm.

CORTA 60cm.

15cm.

NIVEL |
16cm.
PARALELO
NIVEL 1
12cm.

PARALELO

NIVEL 1l
8cm.

PARALELO

INDICADORES

LARGA  17cm.

CORTA 60cm.

LARGA 10cm

CORTA 40cm.




DIRECCIONES COORDINATIVAS.

Acoplamiento: Ejercicios de peloteos que pueden ser frente a un comparfiero,
mediante el trabajo multibolas o utilizando el robot (Hernandez, R. 2005).
Observacion directa del rendimiento en el entrenamiento o la competencia.

OBJETIVO: Evaluar la forma en que el jugador ajusta su tren inferior (trabajo de
piernas mediante desplazamientos) a las exigencias de las devoluciones del
adversario.

Descripcion de la prueba: El jugador ejecuta intercambios frente a un
comparniero, frente al entrenador que le provee pelotas o contra el robot, donde
debe realizar devoluciones sobre pelotas con diferentes grados de complejidad
(cortas, largas, abiertas, cerradas).

Ejemplo: Juego libre.

Materiales: Mesa, ragueta, pelotas, robot.



Diferenciacion: Ejercicios de peloteos que pueden ser frente a un compafiero,
mediante el trabajo multibolas o utilizando el robot (Hernandez, R. 2005).
Observacion directa del rendimiento en el entrenamiento o la competencia.

OBJETIVO: Evaluar la forma en que el jugador identifica y responde las
devoluciones sobre pelotas con diferentes parametros (tipo de efecto, cantidad de
efecto, altura, longitud y direccién).

Descripcion de la prueba: El jugador ejecuta intercambios frente a un
comparniero, frente al entrenador que le provee pelotas o contra el robot, donde
debe realizar devoluciones sobre las pelotas con diferentes grados de complejidad
(tipo de efecto, cantidad de efecto, altura, rapidez, longitud y direccion).

Ejemplo: Trabajo libre hacia el revés.

Materiales: Mesa, raqueta, pelotas, robot.



Orientacién: Ejercicios de peloteos que pueden ser frente a un compafiero,
mediante el trabajo de multibolas o utilizando el robot (Hernandez, R. 2005).
Observacion directa del rendimiento en el entrenamiento o la competencia.

OBJETIVO: Evaluar la forma en que el jugador se orienta en la mesa utilizando la
geometria de la misma en el espacio y el tiempo adecuado.

Descripcion de la prueba: El jugador ejecuta intercambios frente a un
compainiero, frente al entrenador que le provee pelotas o contra el robot, donde
debe realizar devoluciones sobre las pelotas con diferentes grados de complejidad
que le exijan la orientacién espacial y temporal (juego de defensa de la zona de
tres metros, contraataques, pelotas rodantes).

Ejemplo: Defensa de la zona zaguera (Globo o defensa cortada).

Materiales: Mesa, ragqueta, pelotas, robot.



Adaptacién: Ejercicios de peloteos que pueden ser frente a un compafiero,
mediante el trabajo multibolas o utlizando el robot (Hernandez, R. 2005).
Observacion directa del rendimiento en el entrenamiento o la competencia.

OBJETIVO: Evaluar la forma en que el jugador se adapta a las diferentes
situaciones de juego, pudiendo ser estas puestas por el oponente o por
condiciones propias del local de juego o la competencia.

Descripcion de la prueba: El jugador ejecuta intercambios frente a un
compainiero, frente al entrenador que le provee pelotas o contra el robot, donde se
enfrente a variedades en cuanto a los parametros rapidez de juego, tipos de
efecto, servicios, fuerza, locales pequefios, amplios, presencia de altura,
condiciones de iluminacion, aire)

Ejemplo: Peloteo libre.

Materiales: Mesa, raqueta, pelotas, robot.



Equilibrio: Ejercicios de peloteos que pueden ser frente a un compafero,
mediante el trabajo multibolas o utilizando el robot (Hernandez, R. 2005).
Observacion directa del rendimiento en el entrenamiento o la competencia.

OBJETIVO: Evaluar la forma en que el jugador se equilibra en la mesa ante
situaciones especificas del juego.

Descripcion de la prueba: El jugador ejecuta intercambios frente a un
compainiero, frente al entrenador que le provee pelotas o contra el robot, donde el
mismo se vea forzado a buscar el equilibrio en la accién (pelotas bien abiertas y
recuperarse, pelotas encima del cuerpo)

Ejemplo: Pelota encima del cuerpo y pelota abierta de derecha.

Materiales: Mesa, ragqueta, pelotas, robot.



MATERIALES UTILIZADOS.

Recursos materiales.

Para poder llevar a cabo el estudio se cont6 con los siguientes materiales:

Mesas, raquetas, pelotas, robots, red, vallas.
Pegamento, gomas, vestuario y calzado especializado.

Instalaciones especializadas: Gimnasio de entrenamiento, gimnasio de

pesas, pista de carrera.

Implementos auxiliares: Espalderas, cajones para saltos, dumbles, pelotas
medicinales, suizas, raquetas pesadas, ligas, colchones, cronémetro, cinta

meétrica, tizas, lapiz y papel.

Computadora, impresora, camara fotografica.



ANEXO 13. DETERMINACION DEL COEFICIENTE DE COMPETENCIA DE LOS
EXPERTOS POTENCIALES.

Compaiiero(a):

Estimado(a) colega:

El Tenis de Mesa es un deporte que requiere de un sobre esfuerzo de sus
practicantes para presentarse en forma Optima a una competencia; pero para ello
es preciso optimizar todos los recursos que se disponen para la preparacion.

Durante esta investigacion se pretende elevar la eficiencia y eficacia en la toma de
decisiones para la correccion del entrenamiento deportivo permitiendo su

conduccidn exitosa hacia el logro de los objetivos propuestos.

Un primer aspecto, es la influencia de mdultiples factores que afectan el
rendimiento deportivo, los que deben ser precisados para ser medidos,
registrados, evaluados y pronosticados. Estos se sistematizaron a partir de la

literatura consultada arribando a la propuesta que se recoge en esta investigacion.

El segundo aspecto, es un sistema de planificacion por direcciones de
entrenamiento para los jugadores de Tenis de Mesa de Alto Rendimiento Cubano
pertenecientes a la Seleccion Nacional sexo femenino, que ademas requiere del

uso de las variables antes mencionadas para la construccion del mismo.

Es de nuestro interés someter esta propuesta a criterio de expertos, por lo que
hemos pensado seleccionarlo(a) a usted entre los expertos a consultar. Para ello
necesitamos como paso inicial, después de manifestada su disposicion de
colaborar en este importante empefio, realice una AUTOVALORACION de los
niveles de INFORMACION y ARGUMENTACION que posee sobre el tema en

cuestion (objetiva, real, sin exceso de modestia).

I. Marque con una cruz, en una escala creciente de 1 al 10, el valor que

corresponde con el grado de conocimiento o informacion que tiene sobre el tema

de estudio.



Il. Realice una AUTOVALORACION, segun la tabla siguiente, de sus niveles de
argumentacion o fundamentacion sobre el tema y para ello marque con una
cruz el nivel en cual usted se considere:

FUENTES DE ARGUMENTACION ALTO |MEDIO |BAJO

Analisis teorico realizado por usted.

Su experiencia obtenida.

Trabajos de autores nacionales.

Trabajos de autores internacionales.

Su propio conocimiento del estado del estado del

problema en el extranjero.

Su intuicion.

Agradecemos su colaboracién en la emision de sus criterios y por ende en la

realizacién de dicha investigacion. Muchas gracias.



ANEXO 14. TABLA RESUMEN DE LA DETERMINACION DE LOS
COEFICIENTES DE COMPETENCIA PARA LA SELECCION DE LOS

EXPERTOS.
NO. Coeficiente _d'e Coeficient_e'de Coeficiente <_:ie Rango de valores
Argumentaciéon | Informacion Competencia
1 0,9 0,7 0,8 Medio
2 0,9 0,8 0,85 Alto
3 0,5 0,4 0,45 Bajo
4 0,7 0,6 0,65 Medio
5 0,9 1 0,95 Alto
6 0,5 0,4 0,45 Bajo
7 0,9 1 0,95 Alto
8 0,7 0,6 0,65 Medio
9 0,9 0,8 0,85 Alto
10 0,9 1 0,95 Alto
11 0,7 0,6 0,65 Medio
12 0,9 0,8 0,85 Alto
13 1 1 1 Alto
14 0,9 0,7 0,8 Medio
15 0,9 0,8 0,85 Alto
16 0,9 0,7 0,8 Medio
17 0,5 0,4 0,45 Bajo
18 0,9 0,8 0,85 Alto
19 0,7 0,6 0,65 Medio
20 0,9 0,7 0,8 Medio
21 0,9 1 0,95 Alto
22 1 1 1 Alto
23 0,9 0,8 0,85 Alto




Bajo:

24 1 1 1 Alto
25 0,9 1 0,95 Alto
26 0,5 0,4 0,45 Bajo
27 0,9 0,8 0,85 Alto
28 0,9 0,7 0,8 Medio
29 0,9 1 0,95 Alto
30 0,5 0,4 0,45 Bajo
31 0,9 0,8 0,85 Alto
32 0,9 0,7 0,8 Medio
5, 15,7% Medio: 10, 31,2% Alto: 17, 53,1% Seleccionados: 27, 84,3%.



ANEXO 15. REPRESENTACION GRAFICA DE LOS RESULTADOS DE LA
SELECCION DE LOS EXPERTOS.

REPRESENTACION DE LA EVALUACION DE LOS COEFICIENTES DE
COMPETENCIA DE LOS EXPERTOS POTENCIALES

mBAJO
B MEDIO
HALTO

REPRESENTACION DE LOS EXPERTOS POTENCIALES SELECCIONADOS Y NO
SELECCIONADOS

B SELECCIONADOS
B NOSELECCIONADOS




ANEXO 16. ENCUESTA APLICADA A LOS EXPERTOS PARA VALIDAR EL
SISTEMA DE PLANIFICACION POR DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO
PARA EL TENIS DE MESA FEMENINO DE ALTO RENDIMIENTO CUBANO

Objetivo: Validar el sistema de planificacion propuesto.
Estimado(a) colega:

En el transcurso de esta investigacion se elabor6 un sistema de planificacion por
direcciones del entrenamiento para el Tenis de Mesa de Alto Rendimiento Cubano
aplicado a la Seleccion Nacional (sexo femenino), por lo que acudimos a usted ya

que necesitamos su colaboracion respecto a la validacion de dicho sistema.

En ese sentido le estamos haciendo llegar el sistema de planificacion
mencionado anexo a esta encuesta para que ofrezca muy sinceramente su criterio
al respecto, en correspondencia con las categorias que mas abajo le
relacionamos, donde solo debera marcar con una cruz la categoria mas

conveniente.

Marque con una cruz la alternativa que considere en cada uno de los siguientes

elementos:

No. ASPECTOS A VALORAR MA BA A PA NA

1 |Fundamentaciéon tedrica del

sistema

2 | Condiciones metodoldgicas
previstas como sustento del

sistema

3 | Estructura grafica del macrociclo




4 Criterios sobre los contenidos
(Direcciones del entrenamiento y

su orden de prioridad).

5 |Sistema de control de la

preparacion.

LEYENDA:

MA - Muy Adecuado

BA - Bastante Adecuado
A - Adecuado

PA - Poco Adecuado

NA - No Adecuado

Agradeceriamos cualquier sugerencia o recomendacion en cualquier paso del

sistema elaborado en funcién de su perfeccionamiento.




ANEXO 17. PRIMERA RONDA DE LA APLICACION DEL METODO DE
EXPERTOS PARA LA VALIDACION DEL SISTEMA DE PLANIFICACION POR
DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO PARA EL TENIS DE MESA FEMENINO
DE ALTO RENDIMIENTO CUBANO

TABLA DE FRECUENCIA ACUMULADA.

Variables |[M. A.|B.A.| A. |P.A. [N. A |Escala Valoracion
1 0 2 5 15 5 0,71 No Adecuado
2 20 2 5 -0,46 Adecuado
3 19 5 3 -0,56 Adecuado
4 22 2 3 -0,74 Adecuado
5 1 3 4 10 9 1,05 No Adecuado

TABLA CON LA SUMA DE FRECUENCIA ACUMULADA.

Variables Muy Bastante Adecuado Poco No
Adecuado |Adecuado Adecuado |Adecuado

1 0 2 7 22 27

2 20 22 27 27 27

3 19 24 27 27 27

4 22 24 27 27 27

5 0 2 7 22 27




TABLA DE FRECUENCIA RELATIVA ACUMULADA.

Variables Ly SR Adecuado Ol AU
Adecuado |Adecuado Adecuado |Adecuado

1 0,00 0,07 0,26 0,81 1,00

2 0,74 0,81 1,00 1,00 1,00

3 0,70 0,89 1,00 1,00 1,00

4 0,81 0,89 1,00 1,00 1,00

5 0,04 0,15 0,30 0,67 1,00

TABLA DE LA IMAGEN DE LAS FRECUENCIAS RELATIVAS EN LA FUNCION
DE DISTRIBUCION NORMAL.

" Muy Bastante Poco

Variables Adecuado | Adecuado Adecuado Adecuado Suma | Escala
1 -1,45 -0,65 0,90 -1,20 0,71
2 0,65 0,90 1,54 -0,46
3 0,54 1,22 1,76 -0,56
4 0,90 1,22 2,12 -0,74
5 -1,79 -1,04 -0,54 0,43 -2,93 1,05

SUMAS 0,29 0,85 -1,18 1,33 1,28

LIMITES 0,07 0,17 -0,59 0,66 0,26

TABLA DE LOS PUNTOS DE CORTE.

. Muy Bastante Poco No
Categorias Adecuado | Adecuado Adecuado Adecuado |Adecuado
Puntas de 0,07 017 -0,59 0.66

corte




ANEXO 18. SEGUNDA RONDA DE LA APLICACION DEL METODO DE
EXPERTOS PARA LA VALIDACION DEL SISTEMA DE PLANIFICACION POR
DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO PARA EL TENIS DE MESA FEMENINO
DE ALTO RENDIMIENTO CUBANO

TABLA DE FRECUENCIA ACUMULADA.

Variables | M. A. | B.A. | A. P.A. | N. A. [Escala Valoracion
1 2 5 10 5 5 0,96 Adecuado
2 20 5 2 -0,30 | Bastante Adecuado
3 23 3 1 -0,67 | Bastante Adecuado
4 22 4 1 -0,60 | Bastante Adecuado
5 3 7 10 5 2 0,61 Adecuado

TABLA CON LA SUMA DE FRECUENCIA ACUMULADA.

Variables Muy Bastante Adecuado Poco No
Adecuado |Adecuado Adecuado |Adecuado

1 12 17 22 25 27

2 21 25 27 27 27

3 20 26 27 27 27

4 22 26 27 27 27

5 14 20 24 25 27




TABLA DE FRECUENCIA RELATIVA ACUMULADA.

Variables Ly SR Adecuado Ol AU
Adecuado |Adecuado Adecuado |Adecuado

1 0,44 0,63 0,81 0,93 1,00

2 0,78 0,93 1,00 1,00 1,00

3 0,74 0,96 1,00 1,00 1,00

4 0,81 0,96 1,00 1,00 1,00

5 0,52 0,74 0,89 0,93 1,00

TABLA DE LA IMAGEN DE LAS FRECUENCIAS RELATIVAS EN LA FUNCION
DE DISTRIBUCION NORMAL.

. Muy Bastante Poco

Variables Adecuado | Adecuado Adecuado Adecuado Suma |Escala
1 -0,14 0,33 0,90 1,45 2,53 0,39
2 0,76 1,45 2,21 -0,08
3 0,65 1,79 2,43 -0,19
4 0,90 1,79 2,68 -0,31
5 0,05 0,65 1,22 1,45 3,36 0,19

SUMAS 2,21 5,99 2,12 2,89 13,22

LIMITES 0,44 1,20 1,06 1,45 2,64

TABLA DE LOS PUNTOS DE CORTE.

. Muy Bastante Poco No
Categorias Adecuado | Adecuado Adecuado Adecuado |Adecuado
Puntos de 10,02 0,81 0,49 1,17

corte




ANEXO 19. TERCERA RONDA DE LA APLICACION DEL METODO DE
EXPERTOS PARA LA VALIDACION DEL SISTEMA DE PLANIFICACION POR
DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO PARA EL TENIS DE MESA DE ALTO
RENDIMIENTO CUBANO SEXO FEMENINO

TABLA DE FRECUENCIA ACUMULADA.

Variables |[M. A.|B.A.| A. |P.A.|N.A. |Escala Valoracion
1 21 3 3 0,35 Muy Adecuado
2 24 3 0,12 Muy Adecuado
3 26 1 -0,45 Muy Adecuado
4 25 2 -0,11 Muy Adecuado
5 23 2 2 0,09 Muy Adecuado

TABLA CON LA SUMA DE FRECUENCIA ACUMULADA.

Variables Muy Bastante Adecuado Poco No
Adecuado |Adecuado Adecuado |Adecuado

1 21 24 27 27 27

2 24 27 27 27 27

3 26 27 27 27 27

4 25 27 27 27 27

5 23 25 27 27 27




TABLA DE FRECUENCIA RELATIVA ACUMULADA.

Variables Ly SR Adecuado Ol AU
Adecuado |Adecuado Adecuado |Adecuado

1 0,78 0,89 1,00 1,00 1,00

2 0,89 1,00 1,00 1,00 1,00

3 0,96 1,00 1,00 1,00 1,00

4 0,93 1,00 1,00 1,00 1,00

5 0,85 0,93 1,00 1,00 1,00

TABLA DE LA IMAGEN DE LAS FRECUENCIAS RELATIVAS EN LA FUNCION
DE DISTRIBUCION NORMAL.

. Muy Bastante Poco

Variables Adecuado | Adecuado Adecuado Adecuado Suma |Escala
1 0,76 1,22 1,99 0,35
2 1,22 1,22 0,12
3 1,79 1,79 -0,45
4 1,45 1,45 -0,11
5 1,04 1,45 2,49 0,09

SUMAS 6,26 2,67 0,00 0,00 8,93

LIMITES 1,25 1,33 1,33 1,33 1,79

TABLA DE LOS PUNTOS DE CORTE.

. Muy Bastante Poco No
Categorias Adecuado | Adecuado Adecuado Adecuado |Adecuado
PSS @ 1.25 133 133 133

corte




ANEXO 20. RESUMEN DE LOS RESULTADOS DE LA EVALUACION DEL
SISTEMA PROPUESTO POR EL METODO CRITERIO DE EXPERTOS.

PASOS | \nECUADO | ADECUABG [APECUAPO|ApE U ADG|ADECUADO
1 21 77.8% 3 [11.1%| 3 |[11.1%| - - - -
2 24 88.9% 3 [11.1%]| - - - - - -
3 26 96.3% 1 [3.7% - - - - - -
4 25 92.6% 2 | 74% - - - - - -
5 23 85.2% 2 [74% | 2 |[7.4%]| - - - -







