
AplicaciAplicacióónn de la de la biomecbiomecáánicanica al al 
entrenamientoentrenamiento



1. La 1. La BiomecanicaBiomecanica en el en el ““EnfoqueEnfoque BasadoBasado en el en el JuegoJuego”” parapara
enseenseññarar a a jugarjugar al al tenistenis

2. 2. AplicaciAplicacióónn del del acracróónimonimo BIOMECBIOMEC

3. 3. RelacionesRelaciones enttreenttre biomecbiomecáánicanica y miniy mini--tenistenis

ContenidosContenidos ……



Empleo de estaciones, peloteos por parejas y con el 
entrenador, asignación de tareas, enseñanza 

con el compañero

En fila, golpeando sólo cuando lanza el 
entrenador

Organización de la 
clase

El entrenador pide a los jugadores que se incorporen 
y se adapten, que no se eliminen.

El entrenador da pequeñas correccionesFeedback

Debe entenderse antes de iniciarse en la técnica.Debe aprenderse jugando y después de dominar 
la técnica

Táctica

Sin modelo para imitar. Muchas variaciones 
personales.

Los jugadores deben imitar el modelo 
biomecánico ideal.

Directrices técnicas

Las situaciones del juego: servicio, resto, juego de 
fondo, subida a la red y passing al jugador de 

red. 

Los golpes del tenis: derecha, revés, servicio, 
volea de derecha, volea de revés, remate, 

globo, etc.

Contenidos básicos 
de la clase

Jugar de verdad en pistaEjercicios con repetición de la técnicaEstructura de la Clase

Experimentar y descubrir. El jugador debe pensar y 
preguntar.

Hacer lo que diga el entrenador. El jugador debe 
escuchar y golpear.

Papel del Jugador

Ayudar al jugador a que aprendaEnseñarPapel del Entrenador

Global: las situaciones se cubren como un todoAnalítico: Cada golpe se divide en partesMétodos de 
Enseñanza

Descubrimiento guiado, resolución de problemas, 
planteamiento de preguntas: El entrenador guía 

al alumno a descubrir y resolver las tareas 
planteadas

Comando – Directo: El entrenador toma todas las 
decisiones durante el proceso de 

enseñanza

Estilos de Enseñanza

Para entender los problemas tácticos del juego realDominio de la TécnicaObjetivo Principal

Juegos de Entendimiento
Juego/jugador 

Enseñanza basada en el juego

Acercamiento a la técnicaNombre

Acercamiento basado en el JuegoAcercamiento Tradicional Características 
Generales



EL PAPEL DE LA BIOMECEL PAPEL DE LA BIOMECÁÁNICA EN EL NICA EN EL ““ENFOQUE ENFOQUE 
BASADO EN EL JUEGOBASADO EN EL JUEGO”” DE ENSEDE ENSEÑÑANZA DEL ANZA DEL 

TENISTENIS
Dos Dos enfoquesenfoques distintosdistintos: : 

TradicionalTradicional ((ttéécnicocnico))

BasadoBasado en el en el JuegoJuego (GBA). (GBA). 

Molecular (Molecular (divisidivisióónn del del contenidocontenido en en pequepequeññasas fasesfases, , 
queque se se juntanjuntan pasopaso a a pasopaso hastahasta llegarllegar a un a un todotodo) ) 
frentefrente al al holholíísticostico ((comprensicomprensióónn del del todotodo... )... )

((RovegnoRovegno, 1998; , 1998; BerlakBerlak & & 
BerlakBerlak, 1981), 1981)



BeneficiosBeneficios PropuestosPropuestos……
–– EnfoqueEnfoque ttéécnicocnico

MejoraMejora la la adquisiciadquisicióónn de de habilidadeshabilidades peropero susu utilidadutilidad
en en ayudarayudar a a loslos jugadoresjugadores a a ““jugarjugar”” al al tenistenis se ha se ha 
cuestionadocuestionado (Jones, 1982)(Jones, 1982)..

–– GBA GBA 
Produce un Produce un mejormejor rendimientorendimiento en el en el juegojuego (control(control--
precisiprecisióónn y y tomatoma de de decisionesdecisiones en en loslos golpesgolpes) y ) y 
mayoresmayores nivelesniveles de de conocimientoconocimiento especespecííficofico en en loslos
jugadoresjugadores queque en en aquellosaquellos queque siguieronsiguieron el el mméétodotodo
tradicionaltradicional (McPherson, 1991; McPherson and French, 1991; 1992; Turner, 2003(McPherson, 1991; McPherson and French, 1991; 1992; Turner, 2003)). . 

–– SIN EMBARGO, SIN EMBARGO, loslos jugadoresjugadores enseenseññadosados con el con el mméétodotodo
tradicionaltradicional mejoraronmejoraron sussus habilidadeshabilidades tenteníísticassticas y y susu tomatoma
de de decisionesdecisiones cognitivacognitiva, , mientrasmientras queque loslos enseenseññadosados con el con el 
GBA GBA ofrecieronofrecieron un un grangran nnúúmeromero de de respuestasrespuestas ttáácticascticas peropero
no no mejoraronmejoraron sussus habilidadeshabilidades tenteníísticassticas hastahasta queque no se no se laslas
enseenseññaronaron directamentedirectamente..



¿¿CuCuáándondo aplicarloaplicarlo??
Con Con iniciantesiniciantes a a partirpartir de 9 de 9 aaññosos asasíí comocomo con con jugadoresjugadores intermediosintermedios y y 

avanzadosavanzados. . 

Thorpe (1983) Thorpe (1983) –– el GBA se el GBA se utilizautiliza mejormejor con con niniññosos de 8 de 8 aaññosos en en 
adelanteadelante. . 

El GBA se El GBA se penspensóó inicialmenteinicialmente comocomo un un mediomedio de de enseenseññanzaanza del del 
deportedeporte a a alumnosalumnos de de secundariasecundaria con con edadesedades entreentre loslos 1212--18 18 aaññosos
(Thorpe et al., 1986).(Thorpe et al., 1986).

UsoUso de minide mini--tenistenis con con niniññosos iniciantesiniciantes ((≈≈ 4 a 8 4 a 8 aaññosos) ) parapara facilitarfacilitar la la 
adquisiciadquisicióónn de de habilidadeshabilidades motricesmotrices fundamentalesfundamentales y el y el desarrollodesarrollo de de 
habilidadeshabilidades tenteníísticassticas. . 

MuchosMuchos niniññosos iniciantesiniciantes no no poseenposeen laslas habilidadeshabilidades cognitivascognitivas o o 
motricesmotrices necesariasnecesarias parapara queque se se apliqueaplique de forma de forma eficienteeficiente el GBA, el GBA, porpor lo lo 
queque necesitannecesitan queque el el entrenadorentrenador les de les de mmááss instruccionesinstrucciones. . 



¿¿SSóólolo ttáácticactica? ? 
¿¿CuCuááll eses el el rolrol de la de la biomecbiomecáánicanica y del y del desarrollodesarrollo ttéécnicocnico en el GBA?en el GBA?

1. 1. FalloFallo de de interpretaciinterpretacióónn el el pensarpensar queque la la ttéécnicacnica de de golpeogolpeo no no eses importanteimportante. . 
2. La 2. La ttéécnicacnica (y la (y la eficienciaeficiencia mecmecáánicanica) se ) se consideranconsideran en el en el contextocontexto del del juegojuego. . 
Es Es decirdecir, la , la ttéécnicacnica eses un un elementoelemento de la de la estrategiaestrategia y la y la ttáácticactica del del partidopartido. . IgualIgual
queque la la condicicondicióónn ffíísicasica y y laslas cualidadescualidades mentalesmentales del del jugadorjugador..

EntoncesEntonces ¿¿Los Los jugadoresjugadores ssóólolo jueganjuegan al al tenistenis??

1. 1. AlgunosAlgunos jugadoresjugadores son son incapacesincapaces de de aprenderaprender un un determinadodeterminado golpegolpe o o unauna
variacivariacióónn simplementesimplemente jugandojugando al al tenistenis. . 
2. 2. AlgunosAlgunos jugadoresjugadores puedenpueden seleccionarseleccionar unauna ttáácticactica avanzadaavanzada peropero eses posibleposible
queque no no tengantengan laslas habilidadeshabilidades ttéécnicascnicas necesariasnecesarias parapara implementarlaimplementarla..

La La ttéécnicacnica limitalimita la la progresiprogresióónn de un de un jugadorjugador, , loslos ejerciciosejercicios de de cestocesto
““cierrancierran”” la la situacisituacióónn de de aprendizajeaprendizaje antes de antes de queque el el entrenadorentrenador la la vayavaya
““abriendoabriendo”” gradual y gradual y progresivamenteprogresivamente. . 



MecMecáánicanica de de loslos GolpesGolpes

El El contcontííuumuum de la de la enseenseññanzaanza

Observación de una situación de 
juego abierta
Observación de las tácticas 
específicas en cada situación de 
juego
Análisis del área táctica para el 
desarrollo 
Análisis cerrado, quizás por
medio del ‘”aislamiento” del 
área específica de trabajo que se 
necesita mejorar. 
Entrenamiento del 
entendimiento táctico o mejora 
técnica requerida por el jugador 
en una situación cerrada. 
Entrenamiento cerrado –táctico / 
técnico (Cesta)
Entrenamiento cerrado

Entrenamiento más abierto 
(Juego con el entrenador)
Entrenamiento de toma de 
decisiones (Juego entre 
jugadores)
Partidos de entrenamiento



Consistencia
Altura

Profundidad
Dirección
Variedad

Ritmo

Táctica
Anticipación

Selección
Patrones de Juego

Porcentaje
Juego

Control
Potencia
Efectos

Movilidad
Aceleración

Situación cerrada Situación Abierta
(menor decisión) (mayor decisión)

(Continuo)

Técnica Técnica/Táctica Táctica



Para Para mejorarmejorar la la producciproduccióónn de de golpesgolpes utilizandoutilizando el GBA el GBA algunosalgunos
consejosconsejos parapara loslos entrenadoresentrenadores son: son: 

1. No se 1. No se recomiendarecomienda imponerimponer ciertasciertas empuempuññadurasaduras, , posicionesposiciones, , 
movimientosmovimientos de de preparacipreparacióónn o de o de terminaciterminacióónn. Hay . Hay queque tenertener en en cuentacuenta laslas
caractercaracteríísticassticas mecmecáánicasnicas claves del claves del golpegolpe, , laslas preferenciaspreferencias del del jugadorjugador y y 
sussus caractercaracteríísticassticas individualesindividuales parapara desarrollardesarrollar modelosmodelos individualesindividuales. . 

2. 2. RelacionarRelacionar laslas caractercaracteríísticassticas biomecbiomecáánicasnicas del del golpe/movimientogolpe/movimiento a a laslas
intencionesintenciones ttáácticascticas. De . De estaesta forma, hay forma, hay queque proporcionarproporcionar oportunidadesoportunidades a a 
loslos jugadoresjugadores parapara experimentarexperimentar la la ttéécnicacnica queque serseráá mmááss eficienteeficiente parapara laslas
distintasdistintas situacionessituaciones del del juegojuego. . 

3. Hay 3. Hay queque usarusar ejerciciosejercicios realistasrealistas ((p.ep.e. . sisi se se lanzalanza del del cestocesto, , queque sea sea 
igualigual queque el el partidopartido). ). 

4. La 4. La repeticirepeticióónn eses importanteimportante. Los . Los jugadoresjugadores hanhan de de repetirrepetir el el golpegolpe o el o el 
movimientomovimiento tantastantas vecesveces comocomo se se requierarequiera parapara alcanzaralcanzar el el objetivoobjetivo ttáácticoctico
((y/oy/o ttéécnicocnico).).



EL USO PREL USO PRÁÁCTICO DE PRINCIPIOS BIOMECCTICO DE PRINCIPIOS BIOMECÁÁNICOS EN EL NICOS EN EL 
ENTRENAMIENTO MEDIANTE EL SISTEMA BIOMECENTRENAMIENTO MEDIANTE EL SISTEMA BIOMEC

La La enseenseññanzaanza tradicionaltradicional consideraconsidera la la producciproduccióónn de de golpesgolpes de forma de forma ffáásicasica
((posiciposicióónn de de preparadopreparado, , ……))

EstoEsto hacehace queque loslos entrenadoresentrenadores se se fijenfijen en en laslas diferenciasdiferencias de de estiloestilo en en loslos
golpesgolpes. . 

Los Los entrenadoresentrenadores necesitannecesitan comprendercomprender la la relacirelacióónn entreentre biomecbiomecáánicanica y y 
ttéécnicacnica (y, (y, especificandoespecificando mmááss, , laslas variantesvariantes estilestilíísticassticas). ). 

–– Dos Dos jugadoresjugadores puedenpueden tenertener ttéécnicascnicas muymuy diferentesdiferentes peropero utilizarutilizar loslos
principiosprincipios biomecbiomecáánicosnicos de de unauna forma forma adecuadaadecuada de forma de forma queque ambos son ambos son 
eficienteseficientes y no y no aumentanaumentan laslas posibilidadesposibilidades de de lesioneslesiones. . 

Los Los entrenadoresentrenadores tienentienen queque tenertener confianzaconfianza el el interpretarinterpretar lo lo queque eses la la 
““buenabuena biomecbiomecáánicanica”” peropero no no hanhan de ser de ser demasiadodemasiado rríígidosgidos en en susu
implementaciimplementacióónn de de unauna ““ciertacierta ttéécnicacnica””..

AcrAcróónimonimo BIOMEC BIOMEC –– cadacada letraletra del del acracróónimonimo se se refiererefiere a un a un 
conceptoconcepto o o principioprincipio biomecbiomecáániconico particular particular queque eses universalmenteuniversalmente
importanteimportante parapara la la producciproduccióónn de de golpesgolpes o o movimientosmovimientos en el en el tenistenis. . 



INERCIA 

ENERGÍA ELÁSTICA

EQUILIBRIO 

MOMENTUM  

COORDINACIÓN

FUERZA OPUESTA 





El El desarrollodesarrollo de de laslas habilidadeshabilidades ffíísicassicas ABC (ABC (agilidadagilidad, balance y , balance y coordinacicoordinacióónn) ) eses
esencialesencial parapara loslos niniññosos de hasta10 de hasta10 aaññosos..

Las Las actividadesactividades de minide mini--tenistenis ha ha demostradodemostrado queque son son eficienteseficientes parapara desarrollardesarrollar
habilidadeshabilidades motricesmotrices fundamentalesfundamentales comocomo corrercorrer, , lanzarlanzar, , cogercoger, , saltarsaltar o o golpeargolpear
(Quezada et al., 2000). (Quezada et al., 2000). 

La La cienciaciencia ha ha demostradodemostrado la la necesidadnecesidad de de queque el el tamatamaññoo de la de la raquetaraqueta estestéé
relacionadorelacionado con con laslas dimensionesdimensiones corporalescorporales del del jugadorjugador segsegúúnn susu edadedad (Elliott, 1981). (Elliott, 1981). 

ModificaciModificacióónn del material:del material:
•• RaquetasRaquetas de de menormenor masamasa, , concentradaconcentrada mmááss en el mango. en el mango. 
•• RaquetasRaquetas con con cabezascabezas mmááss anchasanchas, , asociadasasociadas con un con un momentomomento polar de polar de 

incerciaincercia mayor. mayor. 
•• PelotasPelotas de de espumaespuma o o blandablanda ((menormenor presipresióónn) ) queque pierdenpierden mmááss energenergííaa durantedurante

el el impactoimpacto pelotapelota--raquetaraqueta, , viajanviajan porpor el el aireaire mmááss lentamente y lentamente y botanbotan menosmenos. . 

RelacionesRelaciones entreentre la la 
BiomecBiomecáánicanica y el Miniy el Mini--tenistenis



ResumenResumen
TodosTodos loslos golpesgolpes tienentienen unauna estructuraestructura mecmecáánicanica fundamental y fundamental y parapara jugarjugar
con la con la mmááximaxima eficienciaeficiencia loslos jugadoresjugadores tienentienen queque ser ser capacescapaces de de 
ejecutarlosejecutarlos en en todastodas laslas situacionessituaciones de de juegojuego. . 

UnaUna enseenseññanzaanza siguiendosiguiendo el el mméétodotodo GBA GBA bienbien planificadoplanificado ayudaayuda a a loslos
jugadoresjugadores a a comprendercomprender mejormejor loslos retosretos ttáácticoscticos del del tenistenis y les y les motivamotiva a a 
desarrollardesarrollar la la ttéécnicacnica dentrodentro del del contextocontexto ttáácticoctico del del tenistenis. . 

Se Se necesitannecesitan mmááss estudiosestudios parapara determinardeterminar el el efectoefecto de la de la ttéécnicacnica y del y del 
GBA GBA tantotanto en en loslos componentescomponentes cognitivoscognitivos y de y de habilidadeshabilidades en el en el 
rendimientorendimiento del del tenistenis. . 

PareceParece prematuroprematuro quererquerer abandonarabandonar loslos mméétodostodos tradicionalestradicionales de de 
enseenseññanzaanza, , puespues hanhan demostradodemostrado ser ser eficienteseficientes en en enseenseññarar loslos
fundamentosfundamentos del del tenistenis a a loslos iniciantesiniciantes.. .. 

El miniEl mini--tenistenis eses un un pasopaso muymuy positivopositivo en la en la integraciintegracióónn de la de la biomecbiomecáánicanica a a 
esteeste nivelnivel de de juegojuego..


