UCCFD

,/‘*"“”f — “Manuel Fajatdo“
N Tl

TITULO

Ejercicios para Perfeccionar el  servicio
en las atletas del Equipo Nacional
Femenino de Tenis.

Autor: Lic. Alexander Eerrales Gonzalez
La Habana, Enero / 2017.



Estudios realizados demuestran que existen algunos aspectos
bieomecanicosque las mujeres nocumplenensu ejecucion.
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Nuestro trabajo esta encaminado a proponer algunos ejercicios para
darle respuesta a un grupo de deficiencia que presenta nuestro equipo
nacional femenino, concretaamenteel lanzamientode lapelota.




Elaborar una propuesta de ejercicios
para perfeccionar el servicio en las
atletas del Equipo Nacional Femenino

de Tenis.









CARACTERISTICAS BIOMECANICAS DEL
SERVICIO:

Flexion de las piernas

Rotacion interna de la cadera

Impulso de las piernas

Elevacion de la cadera hacia el punto de impacto
Alineacion de los hombros y rotacion de hombro

sobre hombro

Punto de impacto
Rotacion del antebrazo
Terminacion
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I. Variar el servicio para que el contrario no sepa para
dondevaasacar, siempredentrodel cuadro.

II. Sacar al cuerpo cuando se trate de puntos
importantes

III. Usar el efecto en funcion de la superficie de la
cancha

IV. Cambiar o seleccionar la velocidad y la direccion del
mismo

V. Seleccioncorrectade lanzamientode lapelota



» Es un deporte individual, aunque se  juega tambien

dobles, dobles mixtosyporequipos.

> Se juega en diferentes superficies, lentas y rapidas ,
con diferentes pelotas ademas se puede jugar bajo techo
yal aire libresiendo la mascomun.

» cuenta con 4 golpes fundamentales: Servicio, golpe de
derecha, dereves,yvolea.

» se utilizan golpes complementarios como: El glovo,
remate, dropshop y losgolpes emergentesoespeciales.



Principales eventos individuales
competivivosdel Tenis:
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El teniscuentacon el mas ampliocalendariocompetitivo
entretodos losdeportesentre los mas importantes
podemos senalar los 4 grandes Slamellosson:

» Australia Open.

»Roland Garros.

»Wimblendon.

»US Open.

» Ademassecompiten en otroscomo: Futuros,

Challenger, master 1000 etc, todosde forma individual
dondecompiten ambos sexos.
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Principales eventos por Equipos del

Tenis :

>Copa Davis:

 Principal y mas prestigioso evento por

equipos masculinodel tenis

* Nuestro pais se encuentra en estos momentos
en el grupo 3 de la zona Americana.

 El principal resultado en estas competiciones
ocurrio en el 1993 donde ascendimos al grupo
mundial.



Conti .

> Copa Federacion:

 Principal evento por equipos femenino, Cuba
seencuentraen el grupo 2

 nuestro principal exito fue en el 1991 donde
incursionamos en el grupo mundial.

!

Tambien nuestros principales equipos compiten
en los juegos centroaamericaano y del Caribe y en
los juegos panamericanos donde acumulamos
masde 45 medallasentreoro, platay bronce.



Caracteristicas Generales del

Equipo

En este estudio se trabajo con 5 jugadoras del sexo femenino
del equipo nacional, con una experiencia deportiva de 6 a 10
anos y una edad promedio de 17 . Todas estan evaluadas de
bien en el aspecto fisico y psicoldgico, en la parte

competitiva tienen experiencia en diferentes competiciones
iInternacionales y los resultados estan acorde a su nivel y
experiencia en el deporte actualmente 4 de ellas estan en la
preseleccion de los juegos centroamericanos y del Caribe y
en la FED CUP maxima competicion mundial por equipos en
nuestro deporte
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Caracteristicas Anatomofisioldgicas

» EIl ritmo de crecimiento corporal es mas lento y su peso
aumenta notablemente.

» Continua el proceso de osificacion del esqueleto el cual
debe concluir aproximadamente entre los 24 y 25 anos.

» Los musculos incrementan su fuerza y se normaliza la
correlacion entre la masa del corazon y la constitucion
de los vasos sanguineos.

» La funcion cardiaca es mas estable.

» Concluye el desarrollo de sistema nervioso central.
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~ Caracteristicas Psicologicas de las edades.

» La actividad del estudio en esta edad se hace mas
seria, consciente y selectiva hacia las distintas esferas
del conocimiento, la cual esta relacionada con la
orientacion profesional o sea encaminada hacia la
seleccion futura de convertirse en obrero.

» Es caracteristico el alto desarrollo de los procesos

psiquicos y su control constante mas aun su atencion
voluntaria, aumento de la capacidad de analizar datos
tanto en el estudio como en diversos problemas y
situaciones.
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» Cada una de las jugadoras cumple con las cualidades
apropiadas para la realizacion de dicha actividad,
poseen una talla promedio 1.49 cm, poseen un nivel
aceptable de las capacidades fisica para su edad,
aunque se deben hacer énfasis en la coordinacion y
la resistencia aerobia.

aracteristicas Fisicas c’e‘f@cu’roo/



Caracteristicas Teéecnicas

» Este equipo se encuentra técnicamente dentro de los
patrones requeridos para su categoria y sexo
(Empufaduras, puntos de impactos, cadena
coordinativas y otros elementos.)

» Entre sus principales dificultades tecnicas se
encuentra la ejecucion del primer y segundo servicio



Caracteristicas Psicologicas.

- Del total de 5 atletas, 2 tienen caracter
flematico, 2 con caracter sanguineoy 1 con
caracter melancolico. Por lo gue podemos
apreciar el mayor % del equipo se caracteriza
por tener caracter sanguineo.



CaracteristicasTacticas

* El equipoen cuantoa losaspectos técnico-
tacticos
dominan 3 de las 5 situaciones de juego, hay un
elemento
técnico que tienegrandes dificultades, el
servicio, locual
sedebe tratardiariamente para un mejor
desenvolvimiento dentrode los partidos.
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—Propuestas de ejercicios para perfeccionar el servicio.

Ejercicio #1
Los atletas se situan en la linea de fondo donde tienen que
realizar el movimiento del sague con una ragueta
situada delante del pie delantero y realizar 10 lanzamientos
con el objetivo de que la pelota caiga siempre en la
ragueta.
Las atletas colocadas de frente a la maya trasera de la
cancha realizan el lanzamiento e intentan parar la pelota en
la zona optima de contacto de acuerdo a sus caracteristicas
Individuales (estatura) Inmediatamente despueés de que
haya empezado a caer. la pelota y mas arriba del centro de
la cabeza de la ragueta.




Ejercicio # 3

 Parados en la posicion de espera y con una ragueta en

el piso delante de su pie izquierdo, lanzar la pelota y
dejarla caer para que vote en la cabeza de la raqueta

ubicada en el piso.

Ejercicio # 4

 Parados frente a la maya lanzar la pelota y parar la
misma en el punto mas alto que puedan.



RENAMIENTO DE TENIS




Estos ejercicios se realizaran en este meso ya que es el que
Inicia el ciclo de preparacion y es donde se logran los acentos
mas generales en la parte técnica y se hace el mayor enfasis en
la correccion de errores es también el meso de mayor volumen
de trabajo ya que dos restantes el predominio es de la

Intensidad sobre el volumen.

Su distribucion sera de tres (3) frecuencias semanales 18 en
todo el meso, variando el momento de ejecucion de las
propuestas de los ejercicios, inicio, intermedio y final de la parte
principal por el gran influencia gque tiene la coordinacion y demas
aspectos como el psicologico y el fisico.
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La formacion de valores y principiosen las atletas de canotaje
juegan un papel importante y se interrelaciona con:

»Lacombatividad quees la persistenciavaliente e inteligente

en los entrenamientos, competencias yen lavida paraalcanzar
los objetivos en lavictoria.

»Laboriosidad que se expresa en el maximoaprovechamiento
de las actividades laborales y sociales que se realizan a partirde
laconciencia dequeel trabajo es la unica fuente de riqueza, un
debersocial y lavia para la realizacion de los objetivos sociales y
personales.

»Responsabilidad que no es mas queel cumplimientodel

compromiso contraido ante si mismo, la familia, el colectivoy la
sociedad.



“‘/Fuﬁdameﬂtes‘Biol_ggicos del tgnls// =

La adaptacion bioldgica son modificaciones morfo-funcionales
de los sistemas organicos frente a estimulos eficaces de carga
(Zintil, 1901).

El entrenamiento deportivo tiene como ley basica laadaptacion.

Procesodeadaptacion:

Homeostasis: Equilibrio interno que posibilita adaptarse y

asumir mas estimulos.

Efecto de Entrenamiento: Son los cambios biomorfo-funcional
desde el punto biolégico (Cargas).

Sindrome General de Adaptacion (SGA): Liberacion de las

hormonas del estres.



Para garantizar un resultado deportivo debemos
disponer de un sistema psicoregulador que estd

compuesto por tres subsistemas:

1.Subsistema Inductor.

e Disposicion a rendirdel atleta

e Necesidades materiales

e Valores, motivaciéon, voluntad, aspiraciones,

efectividad, ideales y caracter.



Continuacion...

2.Subsistema Orientador

e Laatencion
e Nivel sensopercepcional (percepcion y sensacion)
e Disposicion, nivel representativo.

e Nivel racional (pensamiento tactico)

3.Subsistema Ejecutor

e Hacer exitoso el resultado.
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" Sociologico -

El entrenador debera relacionarse yvincularse estrechamente con

los demds agentes educativos; teniendo en cuenta en primer
puntoa la familiacomo eslabon importantedentro de las
relaciones interpersonales con sus atletasyamistades, paraasi
poder llevara cavo correctamente el nivel educacional y lograr sus
objetivos deentrenamiento.

Debe tener bien caracterizado las relaciones intergrupales, para

poder lograr un alto desarrollo yasimilacion por partede los
atletas durante el entrenamiento, incorporando asi a todo el

personal queeste relacionado con el deportista
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""" (Conclusione

La propuesta de ejercicio esta compuesta por cuatro ejercicios
los cuales facilita la coordinacion de toda la cadena cinematica
y poder resolver los problemas que presentan las atletas del
equipo en cuestion y para ello los entrenadores deben hacer
enfasis en la ejecucion de los ejercicios propuesto y ponerlos
en practica en el Estos ejercicios se realizaran en este meso ya
que es el que inicia el ciclo de preparacion y es donde se
logran los acentos mas generales en la parte técnica y se hace
el mayor énfasis en la correccion de errores es también el
meso de mayor volumen de trabajo ya que dos restantes el
predominio es de la intensidad sobre el volumen.






