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1. RESUMEN

Este trabajo se realizé en el municipio de Tocancipa de la escuela de formacién de tenis de campo
en el parque los patos con un grupo de escolares entre edades de 8 a 12 afios, se realiza esta préctica

tres veces a la semana dos horas diarias, durante un tiempo de 12 semanas.

La propuesta se disefié con el fin de dar a conocer el tenis de campo como deporte, para asi poder
que los escolares logren desarrollar sus capacidades fisicas motrices técnicas y tacticas atreves de
métodos juego pre deportivos y deportivos para llevar acabo su evolucion como deportistas y que

continden jugando al tenis y creen un habito deportivo y sano para toda la vida.

El tenis es un deporte técnico y tactico en donde los escolares deben aprender los golpes basicos
como golpe de derecha, golpe de revés, remate de derecha y de revés, volea de derecha, volea de
revés y servicio. Para poder seguir su evolucion y poder llegar a los golpes especiales, con el top

spin, slice, drop chop.

Durante el periodo trabajado con los nifios y jovenes se observo inicialmente que no tenian una
concepcidn clara de que era en realidad el tennis de campo; ya que sélo lo veian como otro rato mas
de esparcimiento. Al final de este trabajo en la Escuela de formacion de Tocancipa, ellos
cambiaron la vision sobre el tennis de campo; durante este periodo aprendieron por medio de juegos

y actividades a desarrollar sus cualidades fisicas, técnica y tacticas.

Palabras clave: Entrenamiento, capacidades condicionales, Técnica deportiva, escolares,

estrategia.



ABSTRACT

This work was carried out in the municipality of Tocancipa of the school of training of field tennis
in the Park the ducks with a group of schoolchildren between 8 to 12 years old, this practice is done
three times a week during a time of 12 Weeks.

The proposal was designed with the purpose of publicizing the field tennis as a sport, so that the
students can develop their physical abilities, technical techniques and tactics through pre-sport and
sports methods to carry out their evolution as athletes and that Continue playing tennis and create a
sporting and healthy habit for a lifetime.

Tennis is a technical and tactical sport where schoolchildren must learn the basic strokes like right
blow, backhand stroke, right and backhand shot, right hand volley, backhand volley and serve. To
be able to follow its evolution and to be able to arrive at the special blows, with the top spin, slice,
drop chop.

During the period worked with children and young people it was initially observed that they did not
have a clear conception that it was in fact field tennis; since they only saw it as another time of
recreation. At the end of this work in the Training School of Tocancip4, they changed the vision on
the field tennis; during this period they learned through games and activities to develop their

physical, technical and tactical qualities.

Key words: Training, conditional skills, Sports technique, school, strategy.



2. INTRODUCCION

En el municipio de Tocancipa se hace practica de varios deportes como el baloncesto, futbol, futsal,
etc. No se tiene un conocimiento claro del tenis de campo en este municipio porque no hay
escenarios materiales e infraestructura adecuada para la practica de este deporte y no habia un
docente que trabajara esta area; surge la necesidad de dar a conocer el tenis de campo como un
deporte individual y colectivo el cual permite el desarrollo de las capacidades fisicas, motriz,
técnicas, tacticas y un progreso personal para su vida deportiva y asi implementarlo en el municipio

de Tocancipa.

La propuesta metodologica para la ensefianza del tenis de campo en escolares de 8 a 12 afos
atreves de las tareas que el alumno debe cumplir durante ese periodo para su mejora técnica,
tacticas, motriz y sus capacidades fisicas por medio de métodos. Juegos Pre deportivos y deportivos
en donde nos permitan ver su evolucion en cada una de sus practicas y su desempefio como
deportista, de esta forma poder ver su crecimiento sano de todos los escolares logrando que se
incorporen a la escuela y que continden jugando al tenis y creen un habito deportivo y sano para

toda la vida.



3. JUSTIFICACION

La practica del tenis presenta en su desarrollo importantes beneficios a nivel motriz, tactico,
técnico y capacidades fisicas ademas de desarrollar la disciplina, afianzar la autoestima y aprender a
manejar el éxito y la derrota. Brindar a nuestros escolares la posibilidad de practicar un deporte
diferente, representar a su municipio y participar activamente en el desarrollo comunitario es un

tema de vital importancia en la estructura general de Tocancipa.

Gonzalez et al (2009) (pég. 61), observan un giro en las definiciones de iniciacion deportiva del
producto al proceso y consideran que la iniciacion deportiva debe ser ambiciosa en sus objetivos
creando una base integral motora, atendiendo a necesidades formativas y respecto a la metodologia

observan que debe adaptarse a las caracteristicas de los alumnos.

Mediero (2004) (pag. 61), propone un aprendizaje de golpes bésicos utilizando juegos bésicos a
través del «streettenis», un aprendizaje con juegos basicos y focalizacion de la atencién en aspectos

técnicos.

La pedagogia del tenis “la ensefianza del deporte a las nuevas generaciones (miguel r. Jiménez
2006, pag. 120), “aporta a nuestro panorama deportivo nacional en un exitoso palmares como

deportista y profesor; entre los titulos obtenidos como jugador de primera categoria”.



4. OBJETIVOS

4.1 OBJETIVO GENERAL

Disefiar una propuesta metodolégica que desarrolle las cualidades fisicas, técnicas y tacticas en
los escolares de 8 a 12 afios de la escuela de formacién de tenis de campo del municipio de

Tocancipa.

4.1.2 OBJETIVO ESPECIFICO

1. Desarrollar la propuesta a través de la intervencién directa con los escolares de la escuela de
formacion de tenis de campo del municipio de Tocancipd mediante un programa de 12
semanas.

2. Fundamentar las cualidades fisicas, técnicas especiales y tacticas en los escolares.

3. Aplicar baterias de test, pre y posterior en las técnicas especiales para determinar el grado de

desarrollo de cada nifio.



5. MARCO TEORICO

5.1 GOLPES BASICOS

5.1.1 EL SAQUE

Es el golpe méas importante del tenis, ya que es el que va a dar comienzo al punto y su correcta
aplicacion puede permitir al sacador quedar en una posicion de ventaja tras la devolucién o bien
lograr un saque ganador o "ace": punto ganado sin que el rival impacte la pelota, o que tras el
impacto la pelota no pase la red o se vaya fuera de los limites de los flejes (en cuyo caso no se

denomina ace, sino punto de saque).

5.1.2 EL DRIVE

Es el golpe basico. Consiste en impactar a la pelota después del bote, de forma directa, del
mismo lado del brazo habil del jugador. Para la mayoria de los jugadores es el arma fundamental
para ganar un punto y el de mayor control. Se debe estar perfilado a la pelota dependiendo con que

mano juegue el tenista, la mano izquierda sefiala la pelota para darle la direccion.

El impacto debe darse en la zona comprendida entre hombro y cadera, el movimiento se
realiza de abajo hacia arriba, una vez que la pelota impacta en la raqueta, pasar el brazo derecho
hacia adelante y cerrando el golpe. Es muy importante la aceleracion que se le de y también que se
prepare bien el golpe. Al momento de que llegue la pelota en altura, los tenistas mayoritariamente

toman la decision de dar un golpe potente o también cruzarla a algan lado.



5.1.3 EL REVES:

Es el golpe al lado opuesto al drive. A pesar de ser un golpe de mecénica natural, suele ser
uno de los que mas cuesta llegar a dominar cuando se empieza en el tenis. ES muy importante la
posicion del cuerpo, que debe ser colocado de perfil, utilizdndose como técnica para ello, bajar el
hombro para apuntarlo en direccion a la red, mientras el brazo derecho en los diestros e izquierdo en
los zurdos, pasa sin ser flexionado por debajo del mentdn, para ubicarse atrds antes de retornar para
impactar la pelota, siempre delante del cuerpo. Es importante, al igual que el drive, que el peso del

cuerpo se traslade de atras hacia adelante en el momento de impactar la pelota.

5.1.4 LA VOLEA O GOLPE DE AIRE

Es el golpe que se realiza antes que la pelota bote. Es ejecutado normalmente cerca de la red
para definir un punto. Debido a la mayor cercania del jugador al contrincante, es un golpe que
requiere ser realizado con gran velocidad y reflejo. La raqueta debe encontrarse en todo momento al
frente y alto. El golpe se realiza llevando adelante el pie opuesto al lado donde se va a impactar la
pelota, simultaneamente con el perfilado del cuerpo, de modo que la raqueta pueda hacer un breve
movimiento hacia atras para impactar la pelota adelante y de arriba hacia abajo, aprovechando la
fuerza que la propia pelota trae, en lo posible sin aplicar energia extra y sin flexionar la mufieca. Es

muy util para definir un punto.



515 LA DEJADA O DROP SHOT (del inglés "tiro gota™)

Es un golpe en el gque se le resta potencia a la pelota con la intencion de que caiga lo mas
cerca posible de la red, del lado contrario. Se realiza habitualmente de drive, aunque es posible

hacerlo también de revés. La preparacion del golpe es

Similar a la preparacion del drive (o reves), debiendo mantenerse hasta ultimo momento, para
que el contrincante espere un tiro al fondo. Al momento del impacto, en lugar de realizarse el swing
amplio, la raqueta debe caer de manera perpendicular a la pelota, con un giro de mufieca, para
producir el efecto de goteo que hara caer la pelota, y bien pase la red. Se utiliza generalmente
cuando el tenista rival se encuentra muy por detras del fleje del fondo de la cancha y no es un golpe
que se deba utilizar con mucha regularidad, ya que el objetivo es sorprender al rival. Resulta vital
que el golpe sea bajo y corto, para evitar que el contrincante llegue a la pelota antes del segundo
bote, porque de lo contrario le quedara un facil golpe cerca de la red. Simultaneamente el jugador

debe acercarse a la red para prevenir un contra drop.

516 ELREMATE

Es el golpe de alto, de arriba hacia abajo, antes de que la pelota bote. También se puede
realizar con bote, pero en este caso se haria con un bote con mucha mayor parabola vertical que
horizontal. Para que sea efectivo es indispensable que se trate de un golpe muy potente que no dé
oportunidad de respuesta al contrario, ya que se trata siempre de un golpe de definicién. Se realiza
cuando la pelota viene muy alta, a la altura del brazo extendido del jugador. El golpe se prepara
perfilando el cuerpo, llevando la raqueta hacia atrds y colocandola detras de la nuca, mientras la
mano libre apunta a lo alto, hacia la pelota. En el momento del impacto, el pie trasero pasa hacia

adelante, al mismo tiempo que la raqueta sale de atras el cuerpo en un movimiento similar al del



saque. Al momento de impactar la pelota, la mufieca debe flexionarse hacia abajo, terminando el

golpe de manera similar al saque. La pelota tiene que rebotar antes de devolverla.

5.2 DESARROLLO DE LAS CUALIDADES FISICAS

La determinacion de la condiciébn motora viene marcada por las cualidades fisicas del
individuo. Existe un amplio abanico de clasificaciones en las cualidades fisicas de las cuales para el

tennis nos referimos principalmente a la siguiente:

5.2.1 RESISTENCIA

Podemos definir la resistencia como la capacidad fisica y psiquica de soportar el cansancio

frente a esfuerzos prolongados.

Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la fatiga. En otros
términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante

el mayor tiempo posible.

Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerobica y la resistencia anaerobica. La resistencia
aerobica seria aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia fisica para ganar oxigeno,
mientras que la resistencia anaerobica esta condicionada por un aporte insuficiente de oxigeno a los
musculos. Esta Gltima se da en los ejercicios donde la frecuencia de movimientos es muy elevada, o
en ejercicios que implican fuerza muscular. En la mayoria de los esfuerzos realizados, se produce
una mezcla de ambas vias, de la aerébica y de la anaerdbica, cuya proporcion varia dependiendo del
tipo, de la duracion y de la intensidad de la carga del entrenamiento y del nivel individual de la
persona. Cualquiera que se la actividad elegida, el entrenamiento aerobico requerira aumentar la

demanda de oxigeno y mantener esa intensidad por un tiempo determinado.



5.2.2 FUERZA

La fuerza es la capacidad de nuestro organismo para vencer una resistencia. Este concepto
esta intimamente relacionado con la capacidad de contraccion muscular, pudiéndose distinguir

diferentes tipos de fuerza.

La fuerza como capacidad fisica basicase define como la capacidad de generar tension

intramuscular frente a una resistencia, independientemente de que se genere 0 no movimiento.

El entrenamiento periddico y sistematico de la fuerza permite obtener diversos adaptaciones como
la hipertrofia (agrandamiento muscular), aumento de consumo energético y la control/reduccion de
la proporcion masa muscular y grasa corporal, favorece el incremento del contenido mineral del
hueso y lo hace mas fuerte y resistente, aumenta la fuerza de las estructuras no contractiles, como
tendones y ligamentos, ayuda a prevenir malos habitos posturales, posibilita importantes
adaptaciones neuromusculares, mejora le rendimiento deportivo y es componente esencial de

cualquier programa de rehabilitacion.

5.2.3 FUERZA DE VELOCIDAD
Es aquella que en un periodo corto de tiempo llega a ser eficaz. Stubler la define como: “la
capacidad de un grupo muscular de acelerar cierta masa hasta la velocidad maxima de

movimiento”.



5.2.4 FUERZA RESISTENCIA

Es la capacidad de un grupo muscular frente al cansancio durante repetidas contracciones, es decir,
la duracién, fuerza a largo plazo.

5.2.5 FUERZA RELATIVA

Es aquella que resulta de utilizar la fuerza maxima junto al movimiento éptimo de las palancas

humanas y de la técnica deportiva para conseguir el maximo rendimiento

5.2.6 VELOCIDAD

Como la capacidad de reaccion y realizar movimientos ante un estimulo concreto, en el
menor tiempo posible y con la mayor eficacia. La velocidad se manifiesta plenamente en las

acciones motrices, donde el cansancio a un no ha hecho acto de presencia.

La velocidad como una capacidad fisica basica. Lavelocidad es la capacidad que se
manifiesta por completo en aquellas acciones motrices donde el rendimiento méximo no queda
limitado por el cansancio. La velocidad es la capacidad de realizar acciones motrices con méxima

intensidad en el menor tiempo posible.

La velocidad es una de las capacidades fisicas mas importantes en la practica de cualquier actividad
fisica de rendimiento. La rapidez de movimientos en las acciones deportivas es primordial, ya que
la efectividad en su ejecucion depende, en gran medida, de la velocidad con la que se realice. Es la

capacidad fisica que nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible.

De manera genérica, podemos decir, que la velocidad aumenta en funcion de la fuerza. A los 23

anos, aproximadamente, habremos alcanzado el 100% de nuestras posibilidades ante esta capacidad.



La velocidad se desarrolla, como vemos, a muy temprana edad, pero hemos de decir que, tras la
flexibilidad, es la capacidad que involuciona méas deprisa, pues se produce una perdida progresiva a

partir de los 25 afios.

La velocidad, para su desarrollo, depende de varios factores, como son los musculares, los

nerviosos, los genéticos, asi como la temperatura del muasculo.

5.2.7 VELOCIDAD DE REACCION
Esta viene determinada por la capacidad de respuesta a un estimulo, que depende del sistema
nervioso y de su capacidad para:
Recibir Estimulos
Transformar los estimulos en impulsos motorices
Hacer llegar, en el menor tiempo posible, estos estimulos a los musculos.
Capacidad neuro- muscular para reaccionar o responder con acciones motoras a estimulos visuales,
auditivos, tactiles y cenestésica.
Es la facultad que tiene el sistema nervioso para recibir un estimulo y convertirlo en una orden
motora. El estimulo es visual, auditivo tactil.
La velocidad de reaccion es el tiempo minimo para dar una respuesta motora a un estimulo

sensitivo.

Esta velocidad comprende dos partes: periodo latente y el tiempo de reaccion. ( Bravo J.
1985) considera que es la mejor etapa en las nifias para la realizacién de tareas especificas,

enciclopedia de la educacion primaria. Madrid

Periodo latente: significa aquella magnitud de tiempo durante el cual transcurre el recorrido de

estimulo a través del sector nervioso y la orden motora que se envia a los masculos para que estos



produzcan el movimiento; este periodo no es visible y comienza a desarrollarse a partir del
momento en que se presenta el estimulo. Este periodo se desarrolla asi:

Envio del estimulo a nivel de los nervios sensitivos

Envidn del estimulo al sistema nervioso central a través de la corriente aferente.

Formacion de las sefales efectoras

Envio del estimulo nervioso a través de los ramales nerviosos correspondientes

Transmision del estimulo a los fasciculos musculares a través de la placa motriz.

De acuerdo con el premio nobel de fisiologia, el profe. Bernardo Housay, influyen sobres las
caracteristicas del periodo latente los siguientes factores:

La velocidad de conduccion del axdn, que depende de la longitud del trayecto a correr.

La velocidad de conduccion a través de la placa motriz.

El tiempo que tarda en responder la fibra muscular después de haber sido excitada.

El periodo latente dura aproximadamente 0.05 segundos. El tipo de fibra muscular, determina la
velocidad de contraccion del impulso nervioso. Las fibras musculares rapidas o tonicas reciben
entre 30 y 60 descargas nerviosas por segundo; mientras que en las fisicas reciben descargas de
impulso nervioso con una frecuencia menor, de 5 a 20 segundos.

El tiempo de reaccion: tiene una relacion muy estrecha con el periodo latente y estd caracterizado
por la aplicacion al estimulo y la reaccion visible, mecanica y practicamente consiste de la misma.
Significa la respuesta practica ante el estampido de la pistola en la partida de una carrera o la
reaccion, Ante la visualizacion de una pelota, hacia la cual el jugador debe correr en anticipacion al
contrario. El tiempo de reaccion es una respuesta inmediata del periodo latente, el cual lo precede.
Debemos hacer notar, Que el tiempo de racion puede sufrir alguna modificacion, dado que culmina
la finalizacion de un gesto. El tiempo de duracion de esta etapa en un individuo de vida sedentaria

oscila aproximadamente en un promedio de 0,25 segundos.



5.2.8 FLEXIBILIDAD: Es la capacidad de un cuerpo de doblarse, aproximando sus extremos
sin necesidad de romperse. Amplitud del movimiento de una articulacion en una direccion

determinada.

Entendemos por flexibilidad la capacidad que tienen las articulaciones para realizar movimientos
con la mayor amplitud posible. Hemos de tener en cuenta que la flexibilidad no genera movimiento,

sino que lo posibilita.

La amplitud estructural puede verse alterada o limitada por diversos factores: por factores internos,
Como la elasticidad muscular, la estructura 6sea, el tipo de articulacion o la masa muscular, y por

Factores externos como el sexo, la edad, el sedentarismo o incluso la hora del dia.

Existen dos componentes de la flexibilidad estatica y la flexibilidad dindmica.

Las capacidades fisicas, a nivel general, evolucionan positivamente hasta una determinada edad. Sin

embargo, la flexibilidad, por el contrario, involuciona de manera rapida desde muy temprana edad.

Toda persona activa tiene por objeto el desarrollo de la flexibilidad, aunque sea, en cierta medida,
Para el 6ptimo desarrollo de la actividad fisica. Pero, no solo es necesario el trabajo de la
Flexibilidad en las personas que quieran rendir fisicamente, sino que se hace necesario, también, en

Cualquier persona que quiera conservar su integridad fisica a largo plazo.

5.2.9 COORDINACION

Es la capacidad que permite enlazar el sistema nervioso con el sistema muscular y consiste
en la relacién de un gesto técnico con la maxima precision y facilidad de Accidn; al mismo tiempo

permite ejecutar acciones con un maximo ahorro energético.



5.3 INICIAN CON NINOS DE FORMACION EN EL TENIS

Fuentes y Del Villar (2003) después de numerosas entrevistas observan en referencia a la edad de
iniciarse y a metodologia de iniciacion en la préactica del tenis distintas tendencias: 1° Los
entrenadores y expertos en tenis proponen edades muy tempranas para iniciarse en tenis: 6-7 afos;
sin embargo los técnicos con formacion universitaria proponen los 8-9 afios. Blazquez y Batalla
(1995) admiten el contacto con el deporte a partir de los 6 afios, pero apuntan como la edad mas
eficaz los 9-11 afios. 2° Los entrenadores y jugadores de tenis de alta competicion proponen una
metodologia tradicional, con pocos jugadores en pista; en tanto que los expertos en tenis y los
técnicos con formacion universitaria consideran que deben emplearse otras opciones metodoldgicas

gue compaginen la calidad con el trabajo simultaneo de un mayor nimero de alumnos y pistas.



6. METODOLOGIA

SEGUN EL OBJETO DE ESTUDIO: una investigacion Mixta

ENFOQUE: secuencial — concurrente cuan- cual.

DISENO: Cuasi-experimental: teniendo en cuenta un grupo.

POBLACION: se trabajara en el municipio de Tocancipa con la escuela de formacidn de Tennis de
campo en el parque de los patos.

TIPO DE MUESTRA: se trabajara un grupo de 20 deportistas de las edades de 8 a 12 afios.

La escuela de Tenis de Campo empieza en el afio 2012 por la necesidad de la practica de tenis
como actividad fisica y aprovechamiento del tiempo libre dando espacio a toda la poblacion del
municipio de Tocancipa la cual se inicia con un grupo de 22 deportistas.se logro un compromiso
con cada uno de los deportistas los cuales estuvieron atentos a cada practica y esto permitia
convocar mas nifios y jovenes a la escuela tuvo una gran posicion a nivel departamental.

Durante este proceso se logré tener un gran nimero de deportistas.



7. PROCEDIMIENTO

Este trabajo se realiz6 en el municipio de Tocancipa de la escuela de formacién de tenis de
campo en el parque los patos con un grupo de escolares entre edades de 8 a 12 afios, se realiza esta

préctica tres veces a la semana dos horas diarias, durante un tiempo de 12 semanas.

Se realiz una preparacion general donde se les ensefio el conocimientos de los golpes basicos de
derecha reves volea derecha volea de revés remata de derecha remate del lado izquierdo y servicio y
en la parte especifica se desarrollé un trabajo de golpes especiales como el top spint slcei drop chop
passing shop y las reglas del tennis de campo, se desarroll6 a través de comando directo y
asignacion de tareas los cuales permitia que los nifios y jovenes ejecutaran el trabajo de forma

continua o repetitiva para lograr mejorar su ejecucién y técnica de acuerdo a su evolucion.

Se formaron como personas integras para este deporte que es el tenis de campo, para darle a si
su continuidad deportiva y el aprovechamiento del tiempo libre de cada uno, dandole un buen

manejo de situaciones de juego y su uso éptimo de golpes basicos y especiales.



8. CONCLUSIONES

Se observé en el trabajo de investigacion que los escolares mejoraron sus condiciones fisicas
técnicas y estrategias permitiendo tener un buen movimiento, desplazamiento y ejecucion
en cada una de las actividades trabajos realizados.

Fortalecimiento de las cualidades fisicas técnica y técticas para mayor seguridad en la
realizacion de cada una de las actividades propuestas.

Durante el periodo trabajado con los nifios y jovenes se observé inicialmente que no tenian
una concepcion clara de que era en realidad el tennis de campo; ya que solo lo veian como
otro rato mas de esparcimiento. Al final de este trabajo en la Escuela de formacion de
Tocancipd, ellos cambiaron la vision sobre el tennis de campo; durante este periodo
aprendieron por medio de juegos y actividades a desarrollar sus cualidades fisicas, técnicay

tacticas.

En donde sus gestos técnicos y tacticos mejoraron con el pasar del tiempo, con la ayuda de
las préacticas y empefio que cada uno puso, para que a si su evoluciéon como deportista se

viera reflejada.



9. RECOMENDACIONES

Se requiere que haya mas escenarios deportivos y en mejores condiciones para el desarrollo de la
practica adecuado para cada una de las categorias y medios tecnolégicos. En donde su formacion

deportiva se pueda realizar adecuadamente y asegurar una buena evolucion.
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12. ANEXOS

TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 10 11 13
Revés 9 12 13
N.EP.S Combinadodyr 11 14 17
Volea derecha 30 32 37
Volea revés 31 33 37
Remate derecha 10 10 12
Remate revés 5 5 6
Servicio 4 4 7
TESTTECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 11 12 15
M.S.V.C. Revés 12 12 14
Combinadodyr 13 13 17
Volea derecha 35 35 39
Volea revés 34 35 40
Remate derecha 7 9 12
Remate revés 5 6 9
Servicio 8 8 9
TESTTECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 14 16 19
Revés 15 17 21
LC.L Combinadod y r 15 17 21
Volea derecha 40 41 44
Volea revés 34 37 42
Remate derecha 15 15 23
Remate revés 9 12 19
Servicio 12 12 14
TEST TECNICOS | PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 18 18 23
Revés 19 19 25
V.V Combinadod y r 17 17 22
Volea derecha 40 40 42
Volea revés 40 40 41
Remate derecha 16 17 22
Remate revés 5 5 9
Servicio 12 14 15




TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 22 22 25
Revés 15 17 19
D-zA Combinadodyr 20 21 25
Volea derecha 40 40 41
Volea revés 39 40 42
Remate derecha 19 22 29
Remate revés 8 9 12
Servicio 12 12 19
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 11 11 14
Revés 11 12 14
JL.M Combinadodyr 15 16 19
Volea derecha 14 15 17
Volea revés 15 15 20
Remate derecha 15 17 19
Remate revés 5 7 8
Servicio 5 8 11
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 13 17 22
Revés 14 14 19
ADR Combinadodyr 15 15 18
Volea derecha 16 18 20
Volea revés 18 18 22
Remate derecha 18 19 23
Remate revés 8 8 14
Servicio 12 12 15
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 11 11 12
Revés 7 8 11
D.FM Combinadodyr 10 11 13
Volea derecha 7 8 11
Volea revés 4 8 9
Remate derecha 5 5 7
Remate revés 4 4 5
Servicio 5 5 7




TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 11 11 14
Revés 8 11 16
J.AB Combinadodyr 11 11 17
Volea derecha 8 7 8
Volea revés 7 7 9
Remate derecha 5 6 8
Remate revés 4 6 8
Servicio 6 7 11
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 10 10 12
Revés 7 8 11
D.F.S Combinadodyr 14 14 18
Volea derecha 4 5 9
Volea revés 4 6 7
Remate derecha 5 6 9
Remate revés 5 5 8
Servicio 5 6 9
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 15 17 21
Revés 17 19 19
DRT.L Combinadodyr 17 18 21
Volea derecha 7 9 11
Volea revés 5 8 11
Remate derecha 12 14 20
Remate revés 8 9 12
Servicio 7 9 15
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 19 20 25
Revés 23 24 26
M.AM Combinadody r 21 25 28
Volea derecha 30 30 31
Volea revés 15 19 25
Remate derecha 22 25 26
Remate revés 8 12 23
Servicio 9 11 12




TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 10 10 12
Revés 8 9 15
M.A.C. Combinadodyr 12 14 16
Volea derecha 5 7 9
Volea revés 4 6 9
Remate derecha 8 9 12
Remate revés 5 7 9
Servicio 6 8 11
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 7 8 8
Revés 4 5 5
AM.AP Combinadodyr 6 6 7
Volea derecha 3 3 4
Volea revés 2 2 3
Remate derecha 3 5 6
Remate revés 2 2 3
Servicio 2 3 6
TEST TECNICOS | PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 25 37 40
Revés 25 27 34
M.S.R.L Combinadody r 26 30 45
Volea derecha 17 18 20
Volea revés 11 12 14
Remate derecha 22 28 35
Remate revés 12 14 18
Servicio 13 14 17
TEST TECNICOS | PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 22 25 33
Revés 26 28 32
JFR.L Combinadody r 30 33 45
Volea derecha 6 8 15
Volea revés 7 7 8
Remate derecha 9 15 30
Remate revés 9 12 14
Servicio 10 10 14




TEST TECNICOS | PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 25 32 42
Revés 26 28 39
AFR. Combinado d y 26 26 33
Volea derecha 18 22 23
Volea revés 12 14 17
Remate derecha 25 27 33
Remate revés 12 14 17
Servicio 4 8 8
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 3 5 5
Revés 2 3 4
S.AP Combinadodyr 4 3 4
Volea derecha 1 2 4
Volea revés 0 2 3
Remate derecha 4 4 5
Remate revés 1 2 4
Servicio 0 1 2
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 15 18 22
Revés 23 25 33
N.D.M Combinadody r 24 24 27
Volea derecha 9 12 15
Volea revés 7 7 9
Remate derecha 15 17 19
Remate revés 7 7 9
Servicio 11 14 17
TEST TECNICOS PRUEBA DE PRUEBA PRUEBA FINAL
GOLPES ENTRADA CENTRAL
Derecha 9 9 12
Revés 10 11 10
DRRM Combinadodyr 9 9 11
Volea derecha 2 3 5
Volea revés 0 3 4
Remate derecha 4 4 7
Remate revés 2 2 4
Servicio 3 5 6




Entrenador Danny Vasquez

Tenis de
Deporte campo %graso Vo2max
Modalidad Individuales IMC
Categoria 8 a 12 afios Talla

Macrociclo

Competencia
Mesociclo Estabilizador Tactico Pre Competencia Transitorio
Sesiones 3 3 5 4 3 3 7

Volumen 60% 50% 70% 70% 40% 30% 50%

=== intencidad === yOlumen

iError! Vinculo no valido.
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Macrociclo 18 19 20 21 22 23 24 25 26
1319 | 20226 11a17 | 18224 | 25231
Mesociclo Transitorio Desarrollador Estabilizador Competencia f
Sesiones 7 6 6 5 6 5 7 5 7

Volumen 50% 50% 70% 80% 60% 80% 40% 40% 50%




25 26 27 28 25 30 31 32 33 34

Test T

Control bioquimico Cb

Psicdlogo

ORIENTACION
FUERZA EXPLOSIVA 13
FUERZA A LA RESISTENCIA 13

RESISTENCIA 10 13




VELOCIDAD 13
COORDINACION 10 5 13
FLEXIBILIDAD 20 10 20 20 13
REACCION 10 10

DERECHA 20 10 13
REVES 20 10 13
REMATE 10 10 13
REMATE LADO IZQUIERDO 10 10 13
VOLEA DE DERECHA 10 10 13
VOLEA DE REVES 10 10 13
SERVICIO 30 10 13
TACTICA 30 25 13
FALLAS 20 20 13
FORTALEZA 20 20 13
FOGEO 100 150 13
PSICOLOGIA 10 20 30 30 13
TEORIA 10 13
REGLAMENTO 10 10 10 13
RETROALIMENTACION 10 10 13

T T
Test reaccion efectid

Control bioquimico

Cb

Psicdlogo

ORIENTACION

FUERZA EXPLOSIVA

20

FUERZA A LA
RESISTENCIA

10

10

10

10

10




RESISTENCIA 10
VELOCIDAD 10
COORDINACION 10 10
FLEXIBILIDAD 10 20 20 20
REACCION 10 10
DERECHA 10 10
REVES 10 10
REMATE 10 10
REMATE LADO
1IZQUIERDO 10 10
VOLEA DE DERECHA 10 10
VOLEA DE REVES 10 10
SERVICIO 10 10 10 10
TACTICA 20 30
FALLAS 20 20
FORTALEZA 20 20
FOGEO 100 140
PSICOLOGIA 20 30 30 30
TEORIA 5 10 10 10
REGLAMENTO 5 10 10 10
RETROALIMENTACION 5 10 10 10
T
Test fisico T fisico

Control bioquimico

Cb

Psicdlogo

ORIENTACION

FUERZA EXPLOSIVA 14 10
FUERZA A LA
RESISTENCIA 14 10

14

14




RESISTENCIA 14
VELOCIDAD 10
COORDINACION 14 10
FLEXIBILIDAD 14 10
REACCION

DERECHA 14 10
REVES 14 10
REMATE 14 10
REMATE LADO

IZQUIERDO 14 10
VOLEA DE DERECHA 14 10
VOLEA DE REVES 14 10
SERVICIO 14 10
TACTICA 14 10
FALLAS 14
FORTALEZA 14
FOGEO 14| 100
PSICOLOGIA 14 20
TEORIA 14
REGLAMENTO 14
RETROALIMENTACION 14

5

14

20 20 14

10 10 14

14

14

14

14

14

14

10 10 14

14

20 20 14

10 10 14

14

30 20 14
5
5
5




