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Los acapites 3.3. y 3.4. en los que abordamos los reactivos de las horas promedio que se entrenan a la semana y las horas promedio que se entrenan a diario
encontramos;

e Entrenan un promedio de 16,1 horas a la semana
e Entrenan un promedio de 3 horas diarias

Tanto en un tipo de respuestas como en otras, sometidas a una estadistica descriptiva, los valores centrales pueden estar deformados por valores muy extremos por
alto o por bajo que se repiten en una o dos ocasiones. Las dieciséis horas semanales, se deben considerar por los especialistas como insuficientes, por las caracteristicas
propias de este deporte que exige grandes esfuerzos a nivel Neuromuscular y que depende de la coordinacion inter e intramuscular y de la calidad de las conexiones a
nivel de neuronas asociativas a nivel de sistema Nervioso Central o corteza de los hemisferios cerebrales, conjuntamente con la capacidad efectora de | complejo musculo
- ligamentos. Estas propiedades necesitan fortalecerse y restablecerse en los intervalos adecuados de trabajo - descanso. El analisis de las horas de entrenamiento
diarias, merece un comentario similar al anterior.

Por los resultados de este trabajo, nos permitimos arribar a las siguientes:

7. Conclusiones

e La muestra seleccionada exhibe un elevado conocimiento técnico con respecto al tiempo que han empleado en su dedicacion a este deporte.

Los criterios en cuanto a los componentes del proceso de entrenamiento, se distribuyen de forma equitativa, dandole similar importancia a cada uno, excepto en
algunos encuestados, que se polarizaron hacia la preparacion técnico - tactica y a la preparacion psicoldgica.

Las capacidades motrices demostraron el conocimiento que tienen los encuestados, de forma vivencial y practica, exponiendo en los primeros lugares la velocidad
de reaccion simple, la velocidad de un movimiento, la fuerza explosiva, la reaccidn compleja y la orientacion.

e Hubo un conjunto de otras capacidades motrices que colocaron en un segundo nivel de importancia como: la diferenciaciéon de los esfuerzos musculares, la
flexibilidad, ritmo, frecuencia de los movimientos, resistencia de media duracion, la resistencia a la fuerza y la resistencia de larga duracion.

Seleccionaron como con valores medios para el Tenis de Mesa: la fuerza maxima, la fuerza relativa y la resistencia de corta duracion.

En cuanto a la planificacién del entrenamiento se demostrd que, a pesar de planificar a mediano y largo plazo, no se profundiza en la planificacion La%éhtﬂﬁla?& d["“\
(Microciclo), lo que es perjudicial para la preparacion de los tensitas, pues no permite el cumplimiento de uno de los principios didacticos mas |mpor{§gt@;,ﬁgbmtes‘
entrenamiento deportivo; el de la ondulacién de las cargas.

e La mayoria de los practicantes no realiza doble sesidn de entrenamiento y las horas semanales asi como las diarias que se dedican al entrenamiento son
insuficientes, seglin el enfoque actual de la Teoria del Deporte .

El papel de la preparacion técnico -tactica, en la practica, se sobrevalora con respecto a la preparacion fisica.

Por el andlisis realizado a los resultados del instrumento (encuesta) aplicado, nos permitimos realizar las siguientes:

8. Recomendaciones

e Profundizar en los aspectos cientifico - técnicos de la Teoria del Deporte y especificamente en la vertiente de la Metodologia del entrenamiento bajo el prisma de
los hallazgos de Ultima generacion, para garantizar que el Tenis de Mesa Latinoamericano pueda convertirse en uno de los incluidos en la elite mundial.

e Continuar trabajando con el mismo entusiasmo que caracteriza a todos los participantes en la muestra, para garantizar éxitos futuros.

Notas
1. O'Farrill, A. Metodologia del Entrenamiento fisico - deportivo. Material en soporte magnético. Instituto de Medicina del Deporte, La Habana, 2001.

2. O'Farrill, A. Idem anterior.
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Anexo

Estimado colega:
Con nuestro mas cordial saludo, le estamos pidiendo su cooperacion para llevar a feliz término la presente ENCUESTA, que tiene como finalidad investigar sobre aspectos
fundamentales de la preparacion deportiva en el Tenis de Mesa. Le agradecemos de antemano su cooperacion.

ENCUESTA

1- Datos generales:

Entrenador(a): Jugador (a): Arbitro: Federativo(a):____ Otro: Explique: Edad:____ Edad deportiva___ Afios de
experiencia en el Tenis de Mesa:

¢Ha obtenido buenos resultados como tenista?

Explique:

Pais:
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¢A qué edad comenzo en el Tenis de Mesa?:

2- Aspectos técnicos:
2.1. ¢Qué contenidos de la preparacion del deportista considera més importantes para un(a) jugador(a) de Tenis de Mesa?. Seleccione con un circulo en la letra
correspondiente, puede seleccionar varios.

a. La preparacion fisica general

b. La preparacion fisica especial

c. La preparacion técnico tactica

d. La preparacién psicoldgica

e. La preparacion tedrica

2.2. ¢Qué capacidades motrices considera mas necesarias para incluirlas en un plan de preparacion?. Asigne valor a las propuestas del 1 al 10. Puede asignar el mismo
valor varias veces, si considera que tienen igual importancia

o Fuerza maxima
e Fuerza explosiva

Resistencia a la fuerza

Fuerza relativa

Velocidad de reaccion

Velocidad de un movimiento

Frecuencia de los movimientos

Resistencia de corta duracion

Resistencia de media duracion

Resistencia de larga duracion

Equilibrio,

e Ritmo

Orientacion

Reaccion compleja

Diferenciacidn de los esfuerzos musculares,

Flexibilidad

2.3. ¢Le dedica mas tiempo a la preparacion técnica que a la preparacion fisica?. Conteste Si o No:

3- Planificacion del entrenamiento:

3.1. ¢Realiza el entrenamiento planificado a corto mediano o largo plazo, ?. Marque con una cruz el o los espacios
correspondientes.

3.2. ¢Realiza doble sesion de entrenamiento?. Si o No:
3.3. ¢Cudntas horas promedio entrena a la semana?
3.4. ¢Cudntas horas promedio entrena al dia?

iGracias por su cooperacion!
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