r—= Universidad
\—— Continental

g

Actividad: Tenis de Mesa

Guia de Trabajo

Ucontinentcl.edu.pe



Vision

Ser una de las 10 mejores universidades privadas del PerU al aio 2020,
reconocidos por nuestra excelencia académica y vocacion de
servicio, lideres en formacion integral, con perspectiva global;
promoviendo la competitividad del pais.

Mision
Somos una universidad privada, innovadora y comprometida con el
desarrollo del Pery, que se dedica a formar personas competentes,
integras y emprendedoras, con visidn internacional; para que se
conviertan en ciudadanos responsables e impulsen el desarrollo de
sus comunidades, impartiendo experiencias de aprendizaje

vivificantes e inspiradoras; y generando una alta valoracién mutua
entre todos los grupos de interés.

Universidad Continental
Material publicado con fines de estudio

Cédigo: A1D10
2017



Gestion Curricular
Asignatura: (Actividad: Tenis de Mesa)

Presentacion

El Tenis de Mesa, el cual es un deporte que tiene una gran cantidad de seguidores y
adeptos alrededor de todo el mundo, siendo considerado uno de los deportes mds
completos que existen, tantos por las capacidades que se potencializan, asi como también
por las destrezas que se practican y perfeccionan constantemente, es, actualmente, un
actividad deportiva que estd en apogeo en nuestro pais, esto se puede apreciar en la
existencia de diversos campeonatos y torneos que se redlizan, asi como también en la
creacion de clubes universitarios, talleres en colegios, pdginas web, que tienen como
propdésito difundir ain mds su ya reconocida y demostrada aceptaciéon por la préctica y el
gusto del tenis de mesa. Es por ello que la presente asignatura estd disefnada para
proporcionar a los estudiantes herramientas necesarias para generar un aprendizaje
autébnomo y de esta manera que permita ser una guia en la adquisicién de conocimientos
de tenis de mesa, el cual proveerd diversos beneficios al desarrollo fisico y mental de los
deportistas, de tal manera que los j6venes puedan aprovechar su tiempo libre en actividades
que les posibiliten obtener enormes recompensas, satisfacciones y habilidades.

El resultado de la asignatura es: El estudiante serd capaz de demostrar estrategias y
habilidades relacionados al Tenis de Mesa en el desarrollo de un partido a través de la
ensenanza de teorias, técnicas, entrenamientos y asesorias para contribuir y potencializar en
el desarrollo fisico, intelectual, social y emocional del deportista.

En general, los contenidos propuestos en el material de estudio, se dividen en dos unidades:
La primera unidad que abarca las primeras nociones sobre tenis de mesa, en el cual estd
incluido su historia, las medidas de los instrumentos usados en el tenis de mesa, caracteristicas
acerca de la posicidon de juego, la forma de sostener o agarrar la ragueta, el servicio o saque,
el partido, su duracion, el golpe derecho, el golpe izquierdo, y ambos golpes realizados con
desplazamientos. La segunda unidad aborda temas mds avanzados con respecto a técnicas
en el tenis de mesa, los cuales son los efectos, entre ellos el Back Spin o Corte, el Side Spin, y
el Top Spin, asi también, la presencia de componentes tedricos fundamentales en el
aprendizaje y adquisicion de destrezas en el Tenis de Mesa. Todos estos temas estdn
debidamente recopilados sistemdtica y cuidadosamente de diferentes libros y pdginas web
gue posibilitan tener un bagaje de informacion actualizada vy fiable de acuerdo a lo que
exige la ensenanza responsable y profesional del tenis de mesa.

Es recomendable que el estudiante realice una lectura previa de los temas abordados en
el presente material, puesto que de esa forma podrd obtener un mejor entendimiento y
consolidar aprendizaje mds rdpido acerca de las teorias, conocimientos y técnicas, los cuales
se complementardn en su mayoria con las lecciones presenciales que se desarrollan en la
asignatura.

Agradecemos al psicélogo y profesor David Alberto Zamudio Flores quien trabajd en la
elaboracion de la presente Guia de Trabajo, quien con sus aportes y sugerencias ha
contribuido a crear la presente edicidn, que es una introduccidn al maravilloso vy
emocionante deporte que es el Tenis de Mesa.

ucontinental.edu.pe | 3



[ e— Gestiéon Curricular

Asignatura: (Actividad: Tenis de Mesa)

indice
VISION 2
MISION 2
PRESENTACION 3
INDICE 4
Primera unidad
Historia, caracteristicas y reglas de Tenis de Mesa. Ejecucion de golpes.
Hoja de lectura N° 01: Historia y curiosidades del Tenis de Mesa 5
Ejercicios 1 6
Hoja de lectura N° 02: Dimensiones, medidas y caracteristicas de instrumentos 6
Ejercicios 2 8
Hoja de lectura N° 03: Caracteristicas y reglas del tenis de mesa 9
Ejercicios 3 11
Hoja de lectura N° 04: Golpe derecho e izquierdo o de revés en el tenis de mesa 12
Ejercicios 4 13
Segunda unidad
Efectos en el Tenis de Mesa. Componentes tedricos importantes.
Hoja de lectura N° 05: Efecto Corte o Back Spin 14
Ejercicios 5 15
Hoja de lectura N° 06: Efecto Lateral Side Spin 16
Ejercicios 6 17
Hoja de lectura N° 07: Efecto Top Spin 17
Ejercicios 7 19
Hoja de lectura N° 08: Componentes tedricos importantes en la préctica de tenis de mesa 19
Ejercicios 8 24
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS 25

ucontinental.edu.pe | 4



[ e— Gestiéon Curricular

Asignatura: (Actividad: Tenis de Mesa)

Primera unidad

Historia, reglas y caracteristicas de Tenis de Mesa. Ejecucion de golpes.

Hoja de lectura 01

Q
1. Historia y curiosidades del Tenis de Mesa — ]

Los principios del Tenis de Mesa son oscuros y no se sabe con certeza cudndo se practicd por primera vez.
Podemos decir que fue en la década de 1870 cuando este deporte surgid en Inglaterra como una
derivacién del tenis. Es posible que jugadores de tenis ante la adversa climatologia inventaran una especie
de tenis en miniatura utilizando una mesa de billar o de comedor, en un Club de Tenis, y dividiéndola en dos
campos con libros o simultdneamente con una cuerda.

Como pelotas servirian algunos de los muchos modelos existentes para juegos infantiles, o incluso tapones
de corcho convenientemente adaptados. Las raquetas serian tapas de cajas de puros o batel infantiles.
Indudablemente se mezcla la leyenda con la realidad. Por esta versién se inclinan GERALD GURNEY y RON
CRAYDEN, dos profundos estudiosos en la historia del Tenis de Mesa. Los estudiantes universitarios adoptaron
rdpidamente el entonces juego de saldén en toda Inglaterra.

Actualmente existen numerosos modelos y marcas para los implementos del material de fenis de mesa,
cada uno de ellos mejor que el ofro y propicio para todos los gustos y estilos. Asi también, se juegan los sets
al mejor de 3, 5 0 7 sets y en cada set el ganador deberd lograr hacer 11 puntos o la diferencia de dos
puntos después de llegar al marcador de 10 a 10, ademds por la evolucién de la tecnologia y la apreciacion
del deporte en la television el tamano de la bola cambio de 38 mm de didmetro a 40 mm con el propdsito
de hacer mds vistoso el juego y darle una mejor apreciacién a la pelota en las tfransmisiones por Tv.

Curiosidades:

e El primer uso de la frase tenis de mesa (table tennis) fue para denominar un juego de tablero y
dados basado en el tenis producido por “singer” de NY alrededor de 1887.

e "Ping pong" no es un nombre alternativo para tenis de mesa ni tampoco de la versién recreativa de
salén (como es de uso extendido entre los tenimesistas para referirse a este deporte), "ping pong"
es una marca comercial antigua de material deportivo de tenis de mesa, como cualquier ofra
marca de algo como puede ser coca cola, toyota, etc.

e Eltenis de mesa hacia 1902 produjo un fendmeno social extraordinario denominado "la locura del
ping-pong", siendo motivo de tapas de revistas, articulos, caricaturas, artes y usado en publicidad
para la venta de productos desde bebidas hasta cigarros.

e Elfenis de mesa en sus comienzos cuando era lento y de bajo impacto fue visto y publicitado como
un igualador social en donde mujeres y ninos podian competir contra hombres, o donde quienes
sustentaban poder como la policia o larealeza quedaban al mismo nivel que el ciudadano comun.

e Lavelocidad de la pelota puede superar los 100 Km/h.

e Eltenis de mesa inspird a uno de los primeros videojuegos el "Pong".

e Jan Ove Waldner es reconocido como el mejor jugador de tenis de mesa de todos los tiempos.

e Eltiempo de contacto de la pelota con la raqueta es de 0'003 segundos.

e Diversos estudios apuntan al tenis de mesa (tras la natacién), como el segundo deporte mds sano
y completo que se puede practicar.

e Eseldeporte en el que mds se conjuga la preparacion fisica, la habilidad con la inteligencia.
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e Un estudio reciente de la NASA determind que el tenis de mesa es el deporte de mayor dificultad y
la tercera actividad deportiva mds compleja.

Ejercicios 1:

Habiendo leido la lectura previa, atendido las ensenanzas prdcticas en clase, escuchado y
comprendido las indicaciones del docente, desarrolla los siguientes ejercicios en clase:

a. Mencione que curiosidad o curiosidades fueron la que mds captaron su atencidén o que le
gustaron, y argumente sus razones.

b. ldentificar la importancia del deporte

c. lIdentificar y reconocer todos los instrumentos utilizados en el tenis de mesa (mesas,

raguetas, pelotas, nets, implementos deportivos)

Realiza una préctica de reconocimientos de instrumentos y dindmica de juego.

e. lIdentifica y reconoce durante toda la clase la importancia de tener o contar con sus
propios materiales para la mejor adquisicién de los conocimientos y destrezas propios del
deporte de Tenis de Mesa.

o

Hoja de lectura 02

2. Dimensiones, medidas y caracteristicas de instrumentos
2.1. La mesa

Las medidas reglamentarias de la mesa son:

Longitud: 2,74 meftros

Ancho: 1,52 metros

Altura: 0,76 metros

Altura de lared: 15,25 cm

Grosor de la mesa: 9 mm (como minimo para competiciones oficiales de la ITTF)

VVVYVYYVY

La superficie de juego serd de color oscuro (generalmente azul), uniforme y mate, con una linea de 2 cm
de anchura que circunda todo el borde de la mesa. La linea central o divisoria mide 3 mm.

152.5cm

15.25cm ——
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2.2. El conjunto de la red o net

> El conjunto de la red consistird en la red, su suspensidon y los soportes, incluyendo las fijaciones que
los sujetan a la mesa.

» Lared estard suspendida de una cuerda sujeta en cada uno de sus extremos a un soporte vertical
de 15,25 cm de alturag; el limite exterior de los soportes estard a 15,25 cm por fuera de las lineas
laterales.

» La parte superior de la red estard, en toda su longitud, a 15,25 cm sobre la superficie de juego.

> Laparte inferior de lared deberd estar, en toda su longitud lo mds cerca posible de la superficie de
juego, y los extremos de la red lo mds cerca posible de los soportes.

2.3. La pelota

La pelota es esférica y tiene un didmetro de 40 mm, y un peso de 2,7 g. Serd de pldstico de polietileno o de
celuloide de color blanco o anaranjado. Hasta hace unos anos (aproximadamente ano 2001),
el didmetro de la bola era 38 mm, pero fue aumentado a 40 mm con la finalidad de conseguir puntos mds
largos y una mayor visibilidad en las retransmisiones por televisiéon.

ITTF Approved 40+

* k&

x
XUSHAOFA

SPORTS

Made In China
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2.4. La raqueta
» Como minimo, el 85 % de la raqueta serd de madera natural.

» Cadalado de laraqueta (paleta) debe ser cubierto por un color diferente (roja y negra). Ninguna
de estas debe tener defectos que puedan impedir el desarrollo normal de un partido.

EL REVESTIMIENTO

LA ESPUMA:
Cuanto mas espesa y blanda, mayor velocidad.

EL CAUCHO:
- Puede ser liso (hackside), sera mas o menos adherente para permitir dar efectos

a la bola (lift o cortado).
- Cuando son picos, hay poca adherencia, pero permiten dan efectos sorprendentes

a la hola (flotando o explosivo).

A | LA MADERA

> I Esta constituida por capas
sucesivas de pliegues.
Cuanto mas espesa, mas
rapida y solida.

Existen mangos “concavos”,

“anatomicos” y “rectos”. Su

eleccion se hara en funcion de
sus sensaciones. El mago
recto se utiliza mas para un
juego defensivo.

Ejercicios 2:

Habiendo leido la lectura previa, atendido las ensefanzas practicas en clase, escuchado y
comprendido las indicaciones del docente, desarrolla los siguientes ejercicios en clase:

a. lIdentificar y mencionar caracteristicas, dimensiones y medidas de la mesa, el conjunto de lared o
net, la pelota, y de la raqueta.

b. Mencionar la importancia de esas peculiaridades y/o caracteristicas para el desarrollo y
desenvolvimiento del juego de tenis de mesa a través de la historia.
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Hoja de lectura 03

3. Caracteristicas y reglas del tenis de mesa

3.1. Maneras de coger la raqueta
La raqueta se puede agarrar principalmente de dos formas:

» Tipo Europeo o Shakehand (También llamada cldsica) que permite utilizar las dos caras de la raqueta,
dando lugar a los golpes cldsicos de derecha, y de revés. La mayoria de los jugadores practican este
estilo.

» Tipo Asidtico o Penholder (También llamada lapicero), que da origen a las variaciones; Japonesa (sélo
se utiliza la parte delantera, o derecho, para golpear, y se colocan los dedos en el revés para dar
mayor apoyo); o el lapicero Chino Mariposa (utilizando la parte delantera, o derecho, y el revés, del

madero para golpear).

3.2. Posicion basica de juego

a. Los pies separados el ancho de los hombros.

b. Rodillas flexionadas y ligeramente inclinado hacia adelante.

0

. El pie izquierdo ligeramente adelantado.

(o}

. Laraqueta en frente del cuerpo.

e. Ubicarse a una distancia correspondiente a la extensidon de tu brazo, entre tu cuerpo y la mesa.
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3.3. El servicio o saque

El servicio es libre. Hay que sacar sosteniendo la pelota completamente inmdvil sobre la palma de
la mano (no sobre los dedos), con la mano abierta, la palma de la mano que sostiene la bola tiene que
estar por afuera y por encima de la zona de la mesa, elevar la bola perpendicularmente minimo 16 cmy
golpearla por detrds y por encima del nivel de la superficie de juego. La pelota debe botar una vez en el
campo del que sirve y una vez en el campo del que recibe. Solo hay que cumplir eso: por lo demds, el
saque es vdlido. Si la pelota toca la red y el sague cumple todo lo dicho en el punto anterior, se repite (No
hay limite en el nUmero de veces.) Se le podrd dar efecto ala bola en el saque.

3.4. El partido

Los partidos pueden ser individuales o dobles. Previamente al juego se realiza el respectivo “sorteo”
el cual consiste en que el drbitro coge la pelotita y la lleva a una de sus manos (derecha o izquierda) por
debajo de la mesa, sin que pueda ver el jugador al que se le somete al sorteo en que mano estd, realiza la
pregunta ya sea a cualquiera de los jugadores que se encuentran al otro lado y en frente de él, sEn qué
mano se encuentra la pelota?, alo cual, si el jugador llega a adivinar en que mano se encuentra la pelota
tendrd derecho a escoger, ya sea si desea obtener la bola para comenzar el servicio, o en tal caso si es
gue desea cambiar de zona en la mesa, si es que escogiera esta alternativa, inmediatamente el ofro
jugador se hace acreedor al servicio o saque inicial.

Cada jugador o pareja sacard dos veces, pasando a continuacién el saque al jugador o pareja contraria.
En el caso de que la bola, tras realizar un saque correcto, golpee en la red o sus soporfes y enfre en el
campo contrario, se tendrd que repetir el saque tantas veces como sea necesario. Si cualquiera de los dos
jugadores toca la mesa con cualquier parte de su cuerpo excepto la ragueta, serd punto para el contrario.
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En los partidos de dobles los jugadores de la pareja tendrdn que golpear alternativamente a la bola (uno
primero y otro después). En dobles el saque se realizard cruzado siempre desde el lado derecho del jugador
que saca hacia el lado derecho del jugador del equipo confrario incluyéndose el rebote en la linea central
como vdlido.

W) AM

3.5. Duracion del juego

El juego o set acaba cuando uno de los dos jugadores llegue a 11 puntos ganando por diferencia
de dos. En caso de que queden empatados a 10, se seguirdn jugando puntos sucesivos en los que cada
jugador hard un saque por turno hasta que uno de los dos gane por diferencia de dos. Los partidos son
disputados a 3, 5 o 7 sets dependiendo de la importancia de la competencia.

Ejercicios 3:

Habiendo leido la lectura previa, atendido las ensefanzas practicas en clase, escuchado y
comprendido las indicaciones del docente, desarrolla los siguientes ejercicios en clase:

a. Practicar la posicion bdsica al frente de una mesa de tenis, mostrando las cuatro caracteristicas
mencionadas en el texto.

b. Adoptando la posicién bdsica de juego practicar el servicio o saque correctamente al frente de
una mesa de tenis.

c. Mencionar e identificar caracteristicas esenciales de un partido de Tenis de Mesa.

d. Indicarlas caracteristicas de la duracidon de un partido de Tenis de Mesa.

e. Readlizar partidos de tenis de mesa, individual al inicio y posteriormente doble, aplicando en ambos
casos en todo momento las reglas de juego.
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Hoja de lectura 04

4. Golpe derecho y golpe izquierdo o de revés en el Tenis de Mesa

4.1. Golpe derecho:

Inclinaciéon del tronco hacia delante, cadera levemente hacia atrds, rodillas flexionadas y ligeramente
inclinadas hacia adelante, pies en su parte posterior levemente levantados, el pie izquierdo ligeramente
adelantado a comparacién del pie derecho, los pies separados, la mirada siempre al frente y sin perder de
vista la pelota.

Al momento de golpear:

El pie derecho se mueve hacia atrds a una posicién oblicua.
El pie izquierdo ajusta la posicién.

Girar hacia atrds la cadera y la cintura.

El brazo gira hacia atrds, hasta el codo, y ligeramente abajo.
Transferir el peso hacia el pie adelantado.

El brazo se mueve hacia adelante y arriba.

Tocar la pelota en frente del cuerpo.

La cinfura y cadera giran hacia adelante

La raqueta termina adelante y arriba.

Volver a la posicién inicial.

Realizar el golpe derecho de izquierda a derecha e inversamente (Esto cuando se realice el golpe
derecho con desplazamiento).

TSV NoO~MON —

- e

4.2. Golpe izquierdo o de revés

Es similar a la posicién anterior, la Unica variacion es, el pie contrario a la mano de la paleta no va
adelantado, van paralelos y el peso del cuerpo se reparte entre las dos piernas, la mirada siempre al frente
y sin perder de vista la pelota.

Al momento de golpear:

Los pies separados el ancho de los hombros.

Rodillas flexionadas y ligeramente inclinado hacia adelante.
Pies paralelos.

El peso del cuerpo se reparte entre las dos piernas.

La raqueta tiene que estar al frente del estbmago.

La mirada siempre al frente y sin perder de vista la pelota.
Mover la raqueta de atrds hacia adelante.

NouorLN -
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8. Golpear la pelota utilizando la “rotacién de codo”.
9. La raqueta termina adelante y arriba.
10. Volver a la posicién inicial.

11. Realizar e golpe de izquierda a derecha e inversamente (Esto cuando se realice el golpe derecho
con desplazamiento).

Ejercicios 4:

Habiendo leido la lectura previa, atendido las ensenanzas prdcticas en clase, escuchado y
comprendido las indicaciones del docente, desarrolla los siguientes ejercicios en clase:

a. ldentificar y reconocer las caracteristicas y reglas al momento de ejecutar el golpe derecho e
izquierdo o de revés, posteriormente con desplazamiento

b. Realizar partidos de tenis de mesa, individual al inicio y dobles después, aplicando en ambos
casos el golpe derecho e izquierdo o de revés., posteriormente dobles

c. ldentificar y reconocer durante toda la clase la importancia de incorporar en el desarrollo de su
juego el golpe derecho y el golpe izquierdo o de revés, posteriormente con desplazamiento.
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Segunda unidad
Efectos en el Tenis de Mesa. Componentes tedricos importantes.

Efectos en el Tenis de Mesa

Es importante tener una nocién acerca de los tres efectos bdsicos empleados en el Tenis de Mesa.
Se trata del efecto de retroceso de Corte o "Back Spin", el efecto lateral "Side Spin", y por Ultimo el efecto
hacia arriba o "Top Spin", en los fres efectos la aplicacién tanto desde el lado derecho como desde el lado
izquierdo.

Hoja de lectura 05

5. Efecto Corte o Back Spin

El efecto de retroceso, back spin o corte, logra que la pelota gire hacia atrds mientras avanza
en su trayectoria. Este efecto se logra "cortando” la pelota al golpearla con la raqueta por detrds
y por abajo de su centro. El efecto de retroceso serd mds intenso cuando mds se logre golpear
con la raqueta la parte inferior de la pelota. Su fin consiste en imprimirle la tendencia a rebotar
hacia atrds, en direccién contraria.

5.1. Back Spin Derecho

La posicion es similar a la del ataque de derecho, la variacion es la inclinaciéon del tronco, no es
tan pronunciada y efectuard una rotacién leve hacia la derecha y al golpear la pelota hacia la
izquierda y el peso del cuerpo se nivela en las dos piernas. (En un jugador zurdo es todo lo
contrario), la mirada siempre al frente y sin perder de vista la pelota.

5.2. Back Spin Izquierdo o de Revés

En este golpe el pie izquierdo estd mds retrasado que el pie derecho y el peso del cuerpo esta
sobre este, el tronco realiza una rotacién leve hacia la izquierda y al momento de golpear la
pelota rota hacia la derecha, trasladando el peso del cuerpo a la pierna derecha (en un jugador
zurdo es todo lo contrario), la mirada siempre al frente y sin perder de vista la pelota.
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Ejercicios 5:

Habiendo leido la lectura previa, atendido las ensehfanzas practicas en clase, escuchado y
comprendido las indicaciones del docente, desarrolla los siguientes ejercicios en clase:

a. Adoptando la posicion bdsica de juego vy utilizando la correcta forma de realizar el servicio o
saque, practicar el Corte o Back Spin derecho y de revés o izquierdo sobre una mesa de tenis
utilizando los fundamentos bdsicos y técnica.

b. Identificar y reconocer las caracteristicas y reglas al momento de ejecutar el corte o back spin
derecho e izquierdo o de revés.

c. Practicar conjuntamente el golpe derecho, golpe de revés, corte derecho y corte izquierdo.

d. Realizar partidos de tenis de mesa, individual al inicio y posteriormente doble, aplicando en
ambos casos el efecto corte o back spin derecho e izquierdo o de revés.

e. ldentificay reconoce durante toda la clase la importancia de incorporar en el desarrollo de su
juego el corte back spin derecho e izquierdo o de revés en el Tenis de Mesa.
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Hoja de lectura 06

6. Efecto Lateral Side Spin

6.1. Side Spin Derecho

El efecto lateral “Side Spin” imprime a la pelota una rotacién horizontal, a derecha o izquierda, y se logra
"cortando" la pelota con la raqueta, de un lado a otro, pegdndole a la pelota a la izquierda o derecha de
un eje vertical, en la pelota. Si el roce se efectia de derecha a izquierda, la pelota tendera a dirigirse hacia
la izquierda del adversario después de tocar la mesa. Y viceversa si el roce se efectia de izquierda a
derecha, la pelota tendera a dirigirse hacia la derecha del adversario después de tocar la mesa.

6.2. Side Spin Izquierdo o de Revés

El efecto lateral “Side Spin” imprime a la pelota una rotacién horizontal, a derecha o izquierda, y se logra
"cortando" la pelota con la raqueta, de un lado a otfro, pegdndole a la pelota a la izquierda o derecha de
un eje vertical, en la pelota. Si el roce se efectla de derecha aizquierda, la pelota tendera a dirigirse hacia
la izquierda del adversario después de tocar la mesa. Y viceversa si el roce se efectia de izquierda a
derecha, la pelota tendera a dirigirse hacia la derecha del adversario después de tocar la mesa. El efecto
lateral es utilizado a menudo combinado, con uno de los otros dos efectos bdsicos, con el fin de que aun
resulte mds contundente. Se puede utilizar la mufeca para establecer el contacto entre la raqueta y la
pelota mientras se realiza una simple jugada por impulso. En él Ultimo momento, la direccion de la jugada
puede quedar eficazmente disimulada.
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Ejercicios 6:

Habiendo leido la lectura previa, atendido las ensefianzas prdcticas en clase, escuchado y
comprendido las indicaciones del docente, desarrolla los siguientes ejercicios en clase:

a. Adoptando la posicidn bdsica de juego vy utilizando la correcta forma de redalizar el servicio o
saqgue, practicar el efecto lateral Side Spin derecho y de revés o izquierdo sobre una mesa de
tenis utilizando los fundamentos bdsicos y técnica.

b. Identificary reconocer las caracteristicas y reglas al momento de ejecutar el efecto lateral Side
Spin derecho e izquierdo o de revés.

c. Practicar conjuntamente el golpe derecho, golpe de revés, el efecto lateral Side Spin derecho
e izquierdo

d. Readlizar partidos de tenis de mesa, individual al inicio y posteriormente doble, aplicando en
ambos casos el efecto lateral Side Spin derecho e izquierdo o de revés.

e. ldentificay reconoce durante toda la clase la importancia de incorporar en el desarrollo de su
juego el efecto lateral Side Spin derecho e izquierdo o de revés en el Tenis de Mesa.

Hoja de lectura 07

7. Efecto Top Spin

El efecto "Top Spin" es el opuesto al Back Spin o corte y se emplea precisamente para
contrarrestarlo, este efecto hace que la pelota gire hacia delante, o sea en el mismo sentido de
su tfrayectoria, y se logra al rozar con la raqueta, hacia arriba y hacia adelante, la superficie de
la pelota en el momento de golpearla, por sobre el centro de la pelota. Su finalidad consiste en
dar a la pelota una tendencia a pasar rauda sobre la red y rebotar hacia adelante y a cierta
altura, apenas toca la mesa y antes de iniciar su descenso.

7.1. Top Spin Derecho

Al realizarse el golpe, las piernas estardn flexionadas y la pierna izquierda mds adelantada (dos
pies), el fronco va girado hacia el lado de la paleta; el peso del cuerpo es llevado a la pierna
derecha, la cual estd mds flexionada que la izquierda, el brazo de la paleta va hacia atrds y
abajo completamente estirado, el brazo libre acompana el movimiento del cuerpo flexionado a
la altura del estdbmago y al momento de golpear la pelota, el peso del cuerpo se traslada a la
pierna izquierda. (En un jugador zurdo es todo lo contrario), la mirada siempre al frente y sin
perder de vista la pelota.
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7.2. Top Spin Izquierdo o de Revés

Al momento de realizarse el golpe el pie derecho estd adelantado dos pies en relacién al pie
izquierdo (como también pueden estar paralelos), las piernas estdn flexionadas, el cuerpo de
frente a la frayectoria de la pelota y levemente inclinado hacia adelante, el hombro derecho
ligeramente adelantado, el brazo libre se encuentra levemente separado del cuerpo, la mirada
siempre al frente y sin perder de vista la pelota. (En un jugador zurdo es todo lo contrario).

7.3. Top Spin Derecho e lzquierdo o de Revés ejecutados alternadamente.

Una vez que se pueden realizar ambos efectos se procede a ejecutarlos de manera alterna, es decir, de
izquierda a derecha e inversamente, todo ellos utilizando los movimientos e indicaciones detalladados
anteriormente. Prestar atencion a la posicién, movimiento, dngulo de inclinacién y proyeccion de nuestro
brazo, mano y de la raqueta.
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Ejercicios 7:

Habiendo leido la lectura previa, atendido las ensehanzas prdcticas en clase, escuchado y
comprendido las indicaciones del docente, desarrolla los siguientes ejercicios en clase:

a. Adoptando la posicidn bdsica de juego vy utilizando la correcta forma de redlizar el servicio o
saque, practicar el efecto Top Spin derecho y de revés o izquierdo sobre una mesa de tenis
utilizando los fundamentos bdsicos y técnica.

b. Identificar y reconocer las caracteristicas y reglas al momento de ejecutar el efecto Top Spin
derecho e izquierdo o de revés.

c. Practicar conjuntamente el golpe derecho, golpe de revés, el efecto Top Spin derecho e
izquierdo

d. Redlizar partidos de tenis de mesa, individual al inicio y posteriormente doble, aplicando en
ambos casos el efecto Top Spin derecho e izquierdo o de revés.

e. lIdentificar y reconocer las caracteristicas y reglas al momento de ejecutar el top spin derecho
e izquierdo o de revés ejecutados alternadamente.

f.  Identifica y reconoce durante toda la clase la importancia de incorporar en el desarrollo de su
juego el efecto Top Spin derecho e izquierdo o de revés en el Tenis de Mesa.

Hoja de lectura 08

8. Componentes tedricos importantes en la practica de tenis de mesa
¢ Pensamiento cientifico

Hablando generalmente cualquiera puede jugar Tenis de Mesa, pero no cualquiera puede jugarlo bien. El
juego del Tenis de Mesa tiene sus propias leyes objetivas; para poder jugar bien, usted debe adaptar su
conducta fisica y mental a estas leyes. Para alcanzar este objetivo, usted debe realizar esfuerzos incesantes
para agregar su propia experiencia y la de ofra gente en entrenamientos y competencias, estudio cientifico
y conocimiento cultural, ensayarlos en las leyes del tenis de mesa, y utilizarlos para guiar su prdctica.
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e Trabajar duro e ingeniosamente

No hay perfeccién sin un duro trabagjo, y ain no todos quienes trabajan duramente pueden ser exitosos a
menos que sus acciones cumplan con leyes objetivas. Estudiar las leyes objetivas y utilizarlas como guia en
la accidn es en si mismo un frabajo ingenioso. Solamente cuando usted trabaja duro e ingeniosamente
puede llegar a ser un buen jugador. Trabajar duro sin utilizar su cerebro no lo llevard a ningun lugar. No
obstante, el frabajo duro, constituye la mds bdsica ley del entrenamiento.

e Firmeza de propésitos

El propdsito es una fuerza tremendamente conductora que genera una fuerte voluntad y fortaleza de
dnimo y conduce a acciones prdcticas. A menos que un jugador tenga firmeza de propdsitos, es imposible
para él o ella desplegar fuerte voluntad o fortaleza de dnimo. Los ninos usualmente aprenden a jugar tenis
de mesa solamente por diversion. A medida que él ¢ ella progresan el entrenador debe tratar de inculcar
la firmeza de propdsitos en su entrenamiento.

e Mirar la pelota

Esta es la base de un sano discernimiento al jugar tenis de mesa. Después de realizar un tiro, un jugador
debe vigilar muy de cerca el movimiento del golpe de su rival (muy particularmente, en el instante del
impacto con la pelota) y luego seguir el vuelo de la pelota que llega. Mucha gente falla en realizar un
répido o correcto juicio simplemente porque ellos no se han esforzado lo suficiente para vigilar la pelota.

e Recuperacion rapida

Después de redlizar un tiro, usted debe rdpidamente ajustar el centro de masa de su cuerpo y moverse a la
posicién listo para prepararse para el préximo tiro. Algunas personas quiénes pierden la conciencia de
recuperarse permiten que el peso de su cuerpo, brazos y raqueta se prolonguen demasiado en el
movimiento, de forma tal que ellos se encuentran fuertemente presionados por el tiempo cuando la pelota
vuelve nuevamente a ellos.

e Agil juego de piernas

Dado gue en tenis de mesa la pelota puede llegar en mil y una formas, con diferentes ubicaciones y variado
ritmo, es necesario que usted se mueva dgilmente para posicionarse donde pueda dar todo el juego a su
lado mds fuerte (por ejemplo el atagque de derecha desde el campo del revés) y golpee nuevamente la
pelota con mayor efectividad. Debe tenerse en claro que fenis de mesa no envuelve solamente la
utilizacion de manos con suma destreza; junto con los progresos técnicos, la importancia del juego de
piernas debe, en si misma sentirse, mds y mds fuertemente.
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e Combinacion de golpes y curvas

Los dos modos mds bdsicos de aplicar fuerza en tenis de mesa son golpear la pelota justamente plana, y
golpearla tangencialmente ¢ rozarla. Excepto por las pelotas altas cerca de la red, las cuales pueden ser
golpeadas simplemente con un golpe veloz, todas las otras pelotas deben ser golpeadas con un golpe que
combine un golpe rdpido y el roce, con énfasis en uno U otro dependiendo de las circunstancias.

e Conseguir la sensacion del movimiento del golpe

Toda vez que usted ha golpeado la pelota sus mUsculos deben claramente tener la sensacion de todo el
movimiento del golpe que usted acaba de completar, especialmente el modo en que usted aplica la
fuerza en el instante de impacto. Si usted ha errado la pelota, usted debe inmediatamente recordar el
movimiento de su golpe y tratar de encontrar que hubo de malo en él. A medida que usted progrese en su
ejecucién técnica, sus pensamientos deben ser mds y mds especificos.

e Memorizar un juego

Durante un partido, usted debe conscientemente memorizar las tdcticas que usted y su rival estdn
empleando, incluyendo detalles tales como qué tipo de servicios fueron producidos por su rival, cémo usted
los devolvid, qué hizo su rival a continuacién, y asi sucesivamente. Haciendo esto, usted elevard en gran
forma su conciencia tactica con el franscurso del tiempo.

e Desarrollo del estimulo de ataque

Esta es la idea guia para un juego positivo. Durante un partido debe tratar de dar su mejor esfuerzo por
atacar primero. Fallando en esto, puede hacer un golpe de transiciéon antes de iniciar un ataque. Esta
urgencia por atacar es muy importante. Algunos jugadores que son bastante buenos con ataque de
derecha desde la posicidon de revés a menudo pierden oportunidades simplemente porque carecen de
una fuerte urgencia por atacar. Los ancianos dicen, "cuando dos hombres de igual fortaleza luchan, es el
mds bravo quién ganard”. El hombre mds bravo es aquel quien gana la iniciativa atacando primero.

Después de iniciar un ataque, uno debe mantener la presidon hasta que el punto esté confirmado. De otro
modo, existe el peligro de permitirle al rival rehacerse y arrebatarle la iniciativa.

e Adaptacion a circunstancias cambiantes

Durante un partido, uno debe cuidadosamente leer los movimientos tdcticos de su rival y rdpidamente
cambiar sus propias tdcticas. A lo largo de todo el partido cada jugador se mantiene variando sus tdcticas
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en la esperanza de conquistar la victoria. El jugador con la observacion mds sutil y quien puede cambiar las
tacticas mds rdpidamente de acuerdo a la situacién mantendrd una mejor chance para ganar.

e Variacion del ritmo de juego

Esto es tan esencial como la variacion de la ubicacién y de la rotacion. Después que ha producido una
serie de rdpidos ataques, por ejemplo, puede tomar a su rival descuidado por la repentina caida répida de
un Top spin alto con pesado efecto. El ritmo de juego puede también variarse en sus servicios,
preferentemente hechos con movimientos de golpe similares.

e Atencion en contencién, defensa y contraataque

Cuando no es posible atacar, 6 cuando su rival muestra una particularmente fuerte urgencia por atacar,
debe fratar de contenerlo mientras se prepara para defenderse. Mientras se estd defendiendo, busque una
oportunidad para cambiar por atague.

e Asegurar sus ventajas parciales

Un jugador puede hacer lo que quiera si es mejor que su rival en todos los aspectos. No obstante, estos
casos son extremadamente raros en un torneo, donde la mayoria de los jugadores son excelentes en
algunos aspectos del juego. De aqui la necesidad para ellos de asegurar sus ventajas parciales, es decir,
ufilizar sus propios puntos fuertes para golpear a los puntos vulnerables de sus rivales. Por supuesto, esto no
siempre es posible. Suponga que usted es especialmente fuerte en variar el efecto de sus servicios y su
oponente es especialmente débil en recibir servicios con alta rotacién. En este caso, dado que hay poca
conexidn entre su fuerte y la debilidad de su rival, puede ser mds redituable para usted tratar de utilizar
servicios con mucha rotacién aun si usted tiene una "pobre mano" con ellos. En este sentido usted puede
ser capaz de ganar ventajas parciales sobre su rival.

e Atencion con la velocidad

Nosotros debemos comprender totalmente que la velocidad es el alma del juego chino de ataque rdpido.
La velocidad es el medio principal por el cual los jugadores chinos sobrepasan a sus rivales de otros paises.
Para hacer un golpe de anticipo, uno debe dar total juego a la fuerza explosiva de su muneca y sus dedos.
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e Aptitud para realizar cambios

La capacidad para realizar cambios es uno de los factores que contribuyen mds a ganar puntos. Durante
un partido uno debe conscientemente cambiar la velocidad, efecto, fuerza, ubicacién y trayectoria de sus
propios tiros. Es también necesario cambiar sus propias tdcticas de acuerdo a las circunstancias.

Desdene a su oponente estratégicamente y tdmelo en serio tdcticamente: Cuando compita en un torneo,
usted debe por sobre todas las cosas tener confianza en su capacidad para derrotar a su oponente, luego
debe hacer un serio esfuerzo para estudiar sus técnicas, tacticas y sus rasgos mentales vy fisicos para poder
frabajar su propia téctica, incluyendo detalles como qué tipo de servicio realizar, cémo forzar su ataque,
puntos que requieren especial atencién.

e Cultivar un buen estilo técnico

Esto debe enfatizarse en ambos, enfrenamiento técnico y tdctico. Se dice a menudo que el estilo técnico
de unjugador es el alma de su técnicai. El tipo de estilo técnico cultivado por un jugador tendrd una relacion
directa con el curso de su desarrollo y sus hazanas. Numerosos factores han probado que, a menos que un
jugador tenga un estilo claramente definido de juego, es imposible para él 6 ella escalar a las cimas mds
altas del tenis de mesa mundial.

e Capturar la principal contradiccién

Todo jugador en un momento dado se enfrenta con la contradiccidn principal la cual afecta el progreso
del conjunto de su performance. Una vez que la contradiccion es capturada y resuelta, él 6 ella podrdn
hacer progresos significativos. Permitanme citar un ejemplo: en el 23° Campeonato Mundial en 1957, los
jugadores Chinos encontraron que su juego rdpido, agresivo se habia vuelto menos efectivo por una
pérdida de seguridad. Después de mucho tiempo, ellos dieron un salto en su entrenamiento para alcanzar
mayor precision en sus golpes, y esto rdpidamente se tradujo en resultados favorables.

e Conciencia en entrenamiento todo tipo

Un jugador debe tener una buena idea de los diferentes factores que contribuyen a su potencia
competitiva, tal como su forma fisica, funciones y atributos, técnicas, tdcticas, estado mental y facultades
intelectuales, y debe trabajar conscientemente para el progreso de todos estos factores. Algunas personas
equivocadamente piensan que elevar su performance es necesario poner todo en su progreso técnico.
Para ellos, cosas tales como los afributos fisicos y mentales son de poca consecuencia. Tal estrecho punto
de vista ha conducido a cualquier cosa menos a los resultados deseados.

e Desarrollo del impetu para hacer una buena demostracion

Un jugador debe claramente entender que el propésito del entrenamiento es alcanzar buenos resultados
en competencias. Por esta razén, un jugador bajo entfrenamiento debe fomentar un fuerte deseo de hacer
una buena demostracién en la competencia venidera.

e Desarrollo del impetu para hacer innovaciones

Esto es incumbencia de ambos, entrenadores y jugadores. El éxito de un equipo 6 de un jugador a menudo
tiene mucho que ver con sus innovaciones. Produciendo innovaciones, un equipo 6 jugador débil puede
llegar a ser fuerte e ir de victoria en victoria. Esta es una ley revelada por los 60 anos y pico de desarrollo del
tenis de mesa mundial. Innovaciones deben comprender técnicas, tdcticas, métodos de juego,
entrenamiento, administracién, equipamiento y teoria. A los jugadores les conciernen principalmente los
cuatro primeros aspectos.
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e Asignar importancia a la teoria

Los jugadores deben comprender totalmente el rol de la teoria en guiar la prdctica, conscientemente
estudiar las teorias del tenis de mesa y prestar atencién para combinarlas en la prdctica.

e Conciencia en preparar archivos

Enfrenadores y jugadores deben construir archivos para ellos mismos y persistir en escribir diariamente
memos y resimenes de trabajo (ambos, para corto tiempo y para un ano). Ellos deben mantener un claro
registro de los partidos ganados y perdidos en un periodo dado, de los resultados de los test fisicos y técnicos
durante este periodo, etc.

Ejercicios 8:

Habiendo leido la lectura previa, atendido las ensefianzas practicas en clase, escuchado y
comprendido las indicaciones del docente, desarrolla los siguientes ejercicios en clase:

a. Dialogary debatir con sus companieros de clase acerca de los componentes técnicos que se
usan en la préctica del tenis de mesa.

b. Mencionar cual o cuales son los componentes que usted siente y observa que ya son una
fortaleza suya, y asi mismo, en cual o cuales cree usted que debe reforzar, trabajar y poner mds
énfasis en ellos.
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