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Examen Escrito del Curso de Nivel II Tipo A2


NIVEL II

EXAMEN ESCRITO (tipo A2)

NOMBRE:___RESPUESTAS________________________________________________________
1. Escriba 4 principios de un código ético para un entrenador:

1. Responsable, honesto, respetuoso, puntual, buena apariencia personal, buena relación con otros.



2. Escriba 4 principios que puedan ayudarle cuando habla con sus jugadores:

1. Verbales, recibir y enviar, claridad, tono de voz, escuchar, nombre del alumno, método sandwich, llamarlo por nombre, usar mensajes sencillos.



3. Escriba 4 ideas para una comunicación adecuada con un jugador tras el partido:

1. NO IGNORARLO, NO CRÍTICAS NEGATIVAS, AFECTUOSO, QUE SE CALME, SER HONESTO, ANALIZAR EL PARTIDO, ASPECTOS POSITIVOS



4. Indique 4 ejemplos del principio biomecánico de la “acción-reacción” aplicada a distintos golpes del tenis:

1. INICIAR EL GOLPE DE ABAJO A ARRIBA, , TIJERA EN EL SMACH, GENERACIÓN DE FUERZA EN UN GOLPE DE DERECHA,. 

2. FLEXIÓN EN SERVICIO

3. SPLIT STEP



4. MANO IZQUERDA EN EL SERVICO CUANDO SE RECOGE



5. Indique 4 razones de la importancia de una técnica óptima:

1. EVITA LESIONES, FACILITA TÁCTICA, MENOR DESGASTE ENERGETICO, COMBINACIÓN POTENCIA Y CONTROL



6. Escriba 4 empuñaduras que pueden usarse para golpear una derecha:

1. EASTERN, SEMIWESTERN, WESTERN, AUSTRALIANA, A DOS MANOS



7. Escriba 4 ventajas del split-step cuando se saca y se sube a la red:

1. EQUILIBRIO, AYUDA AL PESO ADELANTE, , MEJOR CAPACIDAD DE REACCIÓN, ANTICIPACIÓN



2. CAMBIOS DE DIRECCIÓN,



3. FACILITA POSICIÓN DE ALERTA



4. ACUMULA ENERGIA


8. Escriba 4 tipos de estilo o patrón de juego:

1. SERVICIO Y VOLEA, JUGADOR DE CONTRAATAQUE, JUGADOR DE FONDO, JUGADOR DEFENSIVO, JUGADOR COMPLETO.



9. Indique 4 objetivos o metas del entrenador para el proceso de enseñanza en el tenis:

1. ACELERAR PROCESO, BENEFICIAR ALUMNOS, UTILIZAR LAS FORMAS ADECUADAS, FORMAR ALUMNOS MÁS INDEPENDIENTES, PIENSEN MIENTRAS ESTÁN APRENDIENDO.



10. Escriba 4 características de un alumno que aprende con el sentido del oído:

1. EXPLICACIONES, HABLARLE LENTAMENTE, PALABRAS COMO “MÍRAME”, “ESCÚCHAME”, PREGUNTAR.



11. Escriba 4 ejemplos de estilos de enseñanza de descubrimiento:

1. GUIADO, AUTOENSEÑANZA, RESOLUCIÓN DE PROBLEMAS, AUTO CORRECIÓN, INCLUSIÓN, COMANDO, PRÁCTICA/TAREA.



12. Indique 4 formas en que un entrenador puede gestionar mejor su tiempo: 

1. QUE SE CUMPLAN OBJETIVOS, ORGANIZAR SU OFICINA, LLEVAR AGENDA, ARCHIVAR PAPELES.



13. Indique 4 ejemplos de objetivos o propósitos técnicos de un ejercicio:

1. EMPUÑADURAS, BALANCE, PREPARACIÓN, IMPACTO, TERMINACIÓN, 



14. Indique 4 ejemplos de objetivos o propósitos tácticos de un ejercicio:

1. VER SITUACIONES, TOMA DE DECISIONES, ANALISIS, PLAN TACTICO.



2. VARIEDAD, CREAR SITUACIONES,



3. ANTICIPACIÓN, PORCENTAJES



4. PATRONES DE JUEGO, SELECCIÓN DE GOLPES


15. Ponga un ejemplo de las distintas partes (y la duración aproximada de cada parte) de una sesión de entrenamiento  de 1 hora 30 min.:

1. INTRODUCCIÓN = 10; TÉCNICO = 20; PARTE PRINCIPAL = 45; VUELTA A LA CALMA = 10; EVALUACIÓN = 5



16. Escriba 4 buenas tácticas para el primer servicio:

1. SERVICIO Y RED, SACAR ABIERTO, SACAR PORCENTAJES.



2. SACAR CON PROFUNDIDAD,



3. SACAR CON POTENCIA



4. SACAR AL LADO DÉBIL


17. Escriba 4 buenas tácticas para subir o jugar en la red:

1. APROACH PROFUNDO,.



2. SUBIR CON BOLA ALTA



3. CHIP AND CHARGE,



4. SUBIR CUANDO SE HAGAN DEL FONDO BUENOS TIROS


18. Indique 4 factores que pueden influir en la evaluación, diagnóstico y corrección de un jugador:

1. EDAD, FORMA FÍSICA, CARÁCTER, TÉCNICA, PARTE SICOLÓGICA.



2. ESTILO,



3. EMPUÑADURAS,



4. MOTIVACIÓN,


19. Escriba 4 aspectos que deban aparecer en una lista de corrección para los golpes de fondo:

1. PREPARACIÓN, BALANCE, PIERNAS, ACELERACIÓN DE LA RAQUETA.



2. EQUILIBRIO,



3. PUNTO DE CONTACTO



4. EFECTIVIDAD,


20. Indique 4 características psicológicas del tenis:

1. INDIVIDUAL, VIAJES, NO HAY DURACIÓN DEFINIDA
2. ELIMINACIÓN DIRECTA



3. TOMAR DECISIONES



4. SILENCIOSO,


21. Escriba 4 técnicas para aumentar la auto-confianza:

1. CHARLA POSITIVA, GANAR PARTIDOS, VISUALIZACIÓN, PRACTICAR MEJOR GOLPE.



2. ESTABLECER OBJETIVOS,



3. ESTAR BIEN FÍSICAMENTE



4. ENTRENAR DETERMINADO GOLPE,


22. Indique las 4 etapas de la “rutina entre puntos”:

1. LENGUAJE CORPORAL,


2. RECUPERACIÓN,



3. RITUALES,



4. VISUALIZACIÓN


23. Escriba 4 razones que justifiquen por qué beber es importante para el tenis:

1. EVITAR DESHIDRATACIÓN, AYUDA LA DIGESTIÓN, RETRASA LA FATIGA.



2. LLEVAR ENERGÍA A MÚSCULOS



3. FACILITAR LA ELIMINACIÓN DE RESIDUOS



4. AYUDA A PREVENIR CALAMBRES


24. Escriba 4 alimentos ricos en hidratos de carbono:

1. PASTAS.



2. CEREAL



3. PAN



4. PAPAS


25. Escriba las 4 causas principales de las lesiones en el tenis:

1.  ZAPATILLAS ESTRECHAS



2. MALA CONDICIÓN FÍSICA,



3. SOBRE ENTRENAMIENTO


4. INSTALACIONES, MAL CALENTAMIENTO, MALA ALIMENTACIÓN_____

26. Escriba 4 formas diferentes de entrenar la fuerza de forma específica para el tenis:

1. PLIOMETRIA, ELÁSTICO, ABDOMINALES.



2. PESAS,



3. BALÓN MEDICINAL



4. PROPIO CUERPO,


27. Escriba 4 tipos distintos de velocidad:

1. REACCIÓN, MÁXIMA, RESISTENCIA.



2. COORDINACIÓN,



3. FRECUENCIA,



4. VEL. DE ACCIÓN


28. Indique 4 características importantes del movimiento del cuerpo en el resto:

1. SPLIT STEP, SOBRE LAS PUNTAS, ROTACIÓN TRONCO.



2. GIRO DE HOMBROS



3. BAC SWING CORTO



4. IR HACIA DELANTE


29. Indique 4 beneficios de una correcta periodización del entrenamiento:

1. OPTIMIZA ESFUERZOS, EVITA LESIONES,



2. PERMITE CURVAS DE RENDIMIENTO



3. FORMA IDEAL PARA MÁXIMO RENDIMIENTO



4. FAVORECE DESARROLLO FÍSICO OPTIMO.


30. Escriba 4 objetivos tácticos de dobles para jugadores juniors (menores de 14 años):

1. , MEJORA LAS REACCIONES, APROVECHAR 2DO SERVICIO PARA IR A LA RED, BUENA COMUNICACIÓN..



2. TRABAJO EN EQUIPO



3. COMVENIR CON COMPAÑERO DIRECCIÓN DE SERVICIO



4. USO DEL GLOBO CON TOP
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