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Resumen: El Tenis de Mesa es un deporte que requiere un alto nivel de habilidad técnica y tactica, en el

cual la individualizacion del entrenamiento es fundamental para optimizar el rendimiento de
los atletas. No obstante, en la Escuela de Iniciacion Deportiva Escolar (EIDE) de Pinar del Rio,
se han detectado deficiencias en la personalizacién del componente técnico-tactico, lo que ha
limitado el potencial competitivo de los deportistas. El proposito de esta investigacion es
presentar una propuesta metodologica que facilite la personalizacion del entrenamiento de los
atletas de Tenis de Mesa en la EIDE de Pinar del Rio, a partir del andlisis de las relaciones
dentro de su dindmica interna. Se espera que esta propuesta tenga un impacto positivo,
mejorando tanto el rendimiento de los atletas como el desarrollo de este deporte a nivel
nacional. La investigacion se basa en un enfoque cuantitativo, clasificado como no
experimental y de caracter transversal, dado que se lleva a cabo durante el curso escolar 2023-
2024. Se trabajo con una poblacion de 5 atletas y se incluyo a 2 entrenadores como muestra
informante, utilizando métodos de recoleccion de datos tales como la observacion directa,

entrevistas y revision documental. Los resultados del diagnodstico revelaron la urgente
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necesidad de una transformacion pedagdgica en el proceso de entrenamiento deportivo. En
respuesta, se presentd una propuesta que aborda de manera sistematica y rigurosa la
problematica de la personalizacion del componente técnico-tictico, garantizando una
preparacion integral y un proceso de mejora continua. Ademas, esta investigacion proyecta
nuevas lineas de estudio que contribuiran al desarrollo sostenible del deporte.

Palabras clave: entrenamiento personalizado; tenis de mesa; rendimiento técnico-tactico

Methodological proposal for personalized training in Table Tennis

Abstract: Table tennis is a sport that demands a high level of technical and tactical skill, where
individualized training is fundamental to optimizing athlete performance. However, at the
School of Sports Initiation (EIDE, by its Spanish acronym) in Pinar del Rio, deficiencies have
been identified in the personalization of the technical-tactical component, which has limited
the competitive potential of the athletes. The purpose of this research is to present a
methodological proposal that facilitates the personalization of training for table tennis athletes
at the EIDE in Pinar del Rio, based on an analysis of the relationships within its internal
dynamics. This proposal is expected to have a positive impact, improving both athlete
performance and the development of this sport at the national level. The research is based on a
quantitative approach, classified as non-experimental and cross-sectional, as it was conducted
during the 2023-2024 academic year. The study sample consisted of five athletes, and two
coaches were included as informants. Data collection methods included direct observation,
interviews, and document review. The diagnostic results revealed an urgent need for
pedagogical transformation in the sports training process. In response, a proposal was
presented that systematically and rigorously addresses the issue of personalizing the technical-
tactical component, ensuring comprehensive preparation and a process of continuous
improvement. Furthermore, this research projects new lines of inquiry that will contribute to
the sustainable development of the sport.

Keywords: personalized training; table tennis; technical-tactical performance

Proposta metodolégica de treino personalizado para o Ténis de Mesa

Resumo: O ténis de mesa ¢ um desporto que exige um elevado nivel de habilidade técnica e tatica, sendo
o treino individualizado fundamental para otimizar a performance do atleta. No entanto, na

Escola de Iniciagdo Desportiva (EIDE) de Pinar del Rio, foram identificadas deficiéncias na
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personalizacdo da componente técnico-tatica, o que tem limitado o potencial competitivo dos
atletas. O objetivo desta investigacdo ¢ apresentar uma proposta metodoldgica que facilite a
personalizacdo do treino dos atletas de ténis de mesa na EIDE de Pinar del Rio, baseada na
analise das relagdes dentro da sua dindmica interna. Espera-se que esta proposta tenha um
impacto positivo, melhorando tanto o desempenho dos atletas como o desenvolvimento do
ténis de mesa a nivel nacional. A investigacdo baseia-se numa abordagem quantitativa,
classificada como ndo experimental e transversal, uma vez que foi conduzida durante o ano
letivo de 2023-2024. A populagdo do estudo foi constituida por cinco atletas, tendo sido
incluidos dois treinadores como informantes. Os métodos de recolha de dados incluiram a
observagdo direta, as entrevistas e a revisdo documental. Os resultados do diagnostico
revelaram uma necessidade urgente de transformacdo pedagodgica no processo de treino
desportivo. Em resposta, foi apresentada uma proposta que aborda de forma sistematica e
rigorosa a questao da personalizacdo da componente técnico-tatica, garantindo uma preparagao
abrangente e um processo de melhoria continua. Além disso, esta investigagao projeta novas
linhas de investigacao que contribuirao para o desenvolvimento sustentavel do desporto.
Palavras-chave: treino personalizado; ténis de mesa; desempenho técnico-tatico

Introduccion

El caracter cada vez més espectacular del deporte contemporaneo ha transformado radicalmente las
demandas y expectativas que se colocan sobre los atletas de alto rendimiento. La creciente competencia y
el profesionalismo exigen no solo un alto nivel de preparacion fisica, técnica y tactica, sino también una
gestion integral del entrenamiento que contemple aspectos bio-psico-pedagdgicos, como lo sefialan Romero
y Becalli (2014) en el contexto cubano.

La evolucion de los estudios, desde las primeras investigaciones de Matveev (1977) hasta los analisis
mas recientes de Valenzuela ef al. (2025), reflejan la complejidad de este proceso, que requiere una
intervencion sistematica y dirigida para optimizar el rendimiento deportivo. Esta tendencia subraya la
necesidad de enfoques multidisciplinarios y de una planificacion estratégica que permita a los atletas no solo
alcanzar altos niveles de rendimiento, sino también desarrollar valores éticos y estéticos, contribuyendo asi
a una formacion integral que trascienda lo meramente técnico.

Bompa y Buzzichelli (2019) destacan que los aspectos fisicos, técnicos, tacticos, psicologicos y

teoricos, consideran que son factores fundamentales en el proceso de entrenamiento. Estos elementos son
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esenciales en cualquier programa, sin importar la edad del deportista, sus capacidades individuales o su nivel
de entrenamiento. La importancia relativa de cada aspecto varia segun las caracteristicas del sujeto y del
deporte o disciplina en cuestion.

Estos componentes contribuyen de manera armoénica a la obtencion y mantenimiento de la forma
deportiva, que representa el estado 6ptimo del deportista para alcanzar los resultados esperados en las
competiciones. Arias ef al. (2021) sefialan que este proceso pedagodgico esta orientado directamente hacia
la consecucion de altos resultados deportivos, aplicando leyes, principios y objetivos de la pedagogia como
ciencia.

Por su parte, Cardentey etal (2020) lo definen como un proceso pedagogico complejo y
especializado que requiere una direccion cientifica integradora de cada uno de los componentes del proceso
para lograr resultados deportivos superiores. Dentro de este proceso de entrenamiento hay diferentes
componentes para su preparacion, en esta investigacion se hara referencia al componente técnico-tactico, a
través del que se persigue perfeccionar al maximo las acciones de competencia. La preparacion técnico-
tactica debe regirse como un proceso interrelacionado, siendo una direccion vital en la planificacion del
entrenamiento (Ardstica & Navelo, 2016).

En el Tenis de Mesa se considera que, sin restar importancia a los demas componentes de la
preparacion, el técnico-tactico cobra el mayor peso en el resultado deportivo, por lo cual siempre se ha
ponderado su trabajo y dentro del mismo la evaluacion del estado de la preparacion ha desempefiado un
importante papel, demostrado por las numerosas investigaciones que evalian dicho rendimiento como
(Séez et al., 2019; Rodriguez et al., 2023). Sin embargo, la evaluacion del rendimiento técnico-tactico en
este deporte ha tenido tradicionalmente un enfoque hacia lo técnico segin Zamora ef al. (2020) y Zhang
et al. (2021), debido fundamentalmente al modelo asumido (modelo técnico ideal) que presupone que una
técnica bien acabada, siguiendo patrones de ejecucion predeterminados, garantiza la actuacion competitiva.

Este componente de la preparacion se analizara en el Tenis de Mesa, que se caracteriza por ser un
juego de desplazamientos rapidos, explosivos y continuos, con cambios de ritmo e intensidad, esfuerzos
cortos y acciones técnicas aciclicas bajo un patron tctico muy automatizado, las capacidades condicionales,
la coordinacion y la agilidad cobran gran importancia, ademads los procesos perceptivo motrices y la toma
de decisiones son aspectos que configuran la dindmica y la logica interna de este deporte.

Como deporte de oposicion su objetivo es realizar una accion técnica mas que el contrario. Su regla

bésica de juego es también su principio tactico por excelencia, y consiste en dirigir la pelota hacia un espacio
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libre lejos del contrario. A nivel metabolico como plantea De la Torre (2021), se ubica dentro de las
disciplinas de esfuerzos de corta duracion y elevada intensidad, estas demandas metabdlicas se producen de
manera alterna, con esfuerzos de caracter mas anaerobico, como sucede en acciones que demanden una
mayor velocidad, cambios de direccion y apoyo, con otras de tipo mas aerdbico que permiten la
recuperacion entre punto.

Posee cuatro eventos (por equipos, doble, doble mixto e individual) y aunque prevalece el juego en
equipo, el partido, el set y el punto dependen del accionar individual del atleta. Una de las razones que dirige
la investigacion al estudio del entrenamiento personalizado que consiste en un programa de actividad fisica
disefiado especificamente para satisfacer las necesidades, metas y estado fisico individual de cada persona.

En este proceso el profesional trabaja exclusivamente en beneficio del cliente, elaborando un plan
que toma en cuenta sus gustos y preferencias. Ademas, se realiza un seguimiento tanto durante la realizacién
del programa como mediante evaluaciones de su condicion fisica, permitiendo realizar ajustes segun sea
necesario y optimizando el uso de los recursos disponibles (Ciencias Deportivas, 2021; y Morales, 2025).

El Tenis de Mesa es un deporte que demanda altos niveles de precision técnica tactico y la
personalizacion del entrenamiento se convierte en un factor clave para maximizar el rendimiento de los
atletas. No obstante, en la Escuela de Iniciacion Deportiva (EIDE) de Pinar del Rio, se han identificado
deficiencias en la personalizacion del componente técnico-tactico, lo que ha limitado el potencial
competitivo de los deportistas. Estas insuficiencias se manifiestan en la planificacion generalizada de los
entrenamientos, la falta de atencion a las caracteristicas individuales y las dificultades en aspectos como los
desplazamientos, la toma de decisiones y la conciencia tactica; por lo que resulta importante personalizar el
entrenamiento.

La personalizacion mejora el rendimiento individual, fomenta la motivacion, la adherencia al deporte
y la formacion integral del atleta, lo que contribuye a la sostenibilidad del desarrollo deportivo. Por ello, esta
investigacion tiene como objetivo elaborar una propuesta metodoldgica que permita la preparacion técnico-
tactica personalizada en el Tenis de Mesa de Pinar del Rio, a partir del analisis de las relaciones en su
dindmica interna.

Métodos

La presente investigacion se desarroll6 en la EIDE de Pinar del Rio. La muestra esté constituida por

5 atletas de las categorias sub-9 a la sub 13, los cuales poseen dificultades especificamente en servicios,

golpeos, y agilidad. Desde un alcance descriptivo, el estudio se limitd y se centrd en los atletas y
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entrenadores de Tenis de Mesa. Se busco identificar deficiencias en la personalizacion del entrenamiento y
proponer soluciones practicas que pudieran ser implementadas en el contexto especifico de esta institucion.

El estudio es cuantitativo, lo que permitid6 medir variables especificas relacionadas con la
personalizacion del entrenamiento, y comprender las percepciones y experiencias tanto de entrenadores
como de atletas. De acuerdo con el disefio se clasifica como no experimental, ya que los autores no
manipularon las variables ni aplicaron tratamientos a los participantes. Esto implico observar los
entrenamientos sin modificar el escenario educativo y recopilar datos mediante observaciones directas, esta
técnica se utilizo para evaluar el comportamiento y las habilidades técnicas y tacticas de los atletas durante
las sesiones de entrenamiento.

A través de la observacion directa, se recogieron datos sobre la ejecucion de servicios, golpeos y la
agilidad de los atletas en un entorno real de entrenamiento. Esta informacion permitio identificar debilidades
especificas y patrones de rendimiento, asi como entender la dindmica del entrenamiento entre los atletas y
entrenadores. Ademas, ayudo a validar los datos obtenidos por otras técnicas de recoleccion de informacion,
proporcionando un contexto mas detallado sobre las practicas de entrenamiento actuales.

Se llevaron a cabo entrevistas estructuradas con entrenadores y atletas para profundizar en sus
experiencias, percepciones y expectativas sobre la personalizacion del entrenamiento. Esta técnica permitio
obtener informacion cualitativa valiosa sobre las dificultades enfrentadas en las areas de servicio, golpeo y
agilidad, asi como las expectativas sobre el entrenamiento adecuado para cada deportista. Las entrevistas
proporcionaron un espacio para explorar opiniones y sentimientos que podrian no ser evidentes a través de
la observacion, lo que enriquecié asi la comprension del entorno de entrenamiento y las necesidades
individuales de los atletas.

Se utiliz6 el analisis de documentos para revisar registros de entrenamiento, evaluaciones previas de
rendimiento y planes de entrenamiento existentes, lo que permitio identificar informacion relevante sobre
el progreso de cada atleta, asi como la estructura actual del entrenamiento. El andlisis de documentos ayud6
a establecer un marco de referencia para comparar los resultados antes y después de la implementacion de
lametodologia propuesta, ofreciendo datos cuantitativos sobre la evolucion de los atletas. Ademas, permitio
identificar deficiencias previas en la personalizacion del entrenamiento, sirviendo como base para las

recomendaciones practicas a desarrollar en el estudio.
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Por su temporalidad es transversal, ya que el estudio se llevo a cabo durante el periodo del curso
escolar 2023-2024. Lo que significa que se analizaron las caracteristicas y relaciones de las variables de
estudio en ese periodo especifico, sin realizar un seguimiento a lo largo del tiempo.

La tabla 1, resume las variables, dimensiones e indicadores definidos para la investigacion. Esta
estructura permite identificar y evaluar aspectos fundamentales relacionados con la individualizacion del
entrenamiento, asi como su impacto en el rendimiento deportivo. Las dimensiones abarcan desde la
evaluacion de necesidades individuales hasta el disefio y seguimiento del programa de entrenamiento, lo
que proporciond un marco claro para medir tanto la efectividad de las estrategias implementadas como el
progreso de los atletas en sus habilidades técnicas y tacticas. La informacion contenida en esta tabla servira
como base para el desarrollo de metodologias especificas que optimicen el proceso de entrenamiento y
mejoren los resultados deportivos.

Tabla 1.

Variable, dimensiones e indicadores para el estudio

Variable Dimension Indicador
Personalizacion | Evaluacion de | 1.1 Identificacion de habilidades técnicas especificas
del Necesidades (porcentaje de atletas que requieren atencion en habilidades
Entrenamiento Individuales particulares).
1.2 Analisis de caracteristicas fisicas (evaluaciones de
velocidad, agilidad y resistencia).
Disefio del | 2.1 Grado de individualizacion en la planificacion (nimero de
Programa de | sesiones adaptadas a las necesidades individuales).
Entrenamiento 2.2 Diversidad de ejercicios técnicos y tacticos utilizados
(variedad en el tipo de ejercicios propuestos).
Implementacion | 3.1 Frecuencia de ajustes en el programa segun el progreso
y Seguimiento del atleta (nimero de modificaciones realizadas durante un
periodo determinado).
3.2 Satisfaccion del atleta con el entrenamiento personalizado
(resultados obtenidos a través de encuestas).
Rendimiento Mejora Técnica | 1.1 Progreso en habilidades técnicas especificas (evaluaciones
Deportivo antes y después del entrenamiento).
Toma de | 2.1 Efectividad en situaciones de juego (analisis estadistico de
Decisiones partidos o entrenamientos).
Tacticas
Motivacion  y | 3.1 Niveles de motivacion reportados por los atletas
Adherencia  al | (encuestas sobre satisfaccion y compromiso).
Entrenamiento
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Resultados

El anlisis de las necesidades individuales se llevo a cabo mediante una triangulacion metodolégica,
que incluy6 observaciones directas durante las sesiones de entrenamiento, asi como entrevistas con los
atletas y entrenadores, el mismo revel6 que un 80% de los atletas identificaron la necesidad de mejorar
habilidades técnicas especificas, particularmente en el servicio y el golpeo, lo que indica areas criticas para
su desarrollo. (Figura 1)
Figura 1.

Valoracion de las habilidades técnicas

Valoracion de las habilidades técnicas
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La identificacion de que un 80% de los atletas necesita mejorar habilidades técnicas especificas, como
el servicio y el golpeo, resuena con las teorias de entrenamiento individualizado propuestas por autores
como (Bompa & Buzzichelli, 2019) quienes argumentan que una vision adaptada a las necesidades
individuales es fundamental para aumentar el rendimiento atlético. Segun estos autores, la personalizacion
mejora las habilidades técnicas, y eleva la motivacion y compromiso por parte del atleta.

Ademas, el analisis de las caracteristicas fisicas mostrd que un 60% de los deportistas presentaban
deficiencias en agilidad, mientras que un 40% necesitaban mejorar su resistencia. Estos hallazgos subrayan
la importancia de realizar una evaluacion exhaustiva y personalizada, ya que permite a los entrenadores
adaptar sus estrategias y proyectos para satisfacer las necesidades unicas de cada atleta, optimizando asi su
rendimiento y potencial competitivo. (Figura 2).

En adicidn, el hallazgo de que un 60% de los deportistas presenta deficiencias en agilidad y
un 40% en resistencia tiene relacion con lo sefialado por Thomas ef al. (2015), quienes enfatizan
la necesidad de realizar evaluaciones fisicas profundas para identificar areas criticas que requieren
atencion. Este camino permite a los entrenadores disefiar programas especificos que aborden estas

debilidades, lo cual es esencial para el desarrollo integral del atleta. La busqueda realizada
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demuestra que la falta de atencion a estas caracteristicas fisicas puede limitar significativamente el
potencial competitivo (Buchheit & Laursen, 2013).
Figura 2.

Valoracion de las caracteristicas fisicas de los atletas

Valoracion de las caracterisiticas fisicas de los
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Por otro lado, la capacidad de los entrenadores para adaptar sus estrategias basandose en esta
evaluacion exhaustiva es fundamental. Como sefiala Lyle (2002), los entrenadores deben ser capaces de
interpretar los datos obtenidos y aplicarlos en la practica diaria para perfeccionar el rendimiento. Esto
implica ajustar las rutinas de entrenamiento, y promover un ambiente donde los atletas se sientan comodos
expresando sus necesidades y preocupaciones.

Los resultados del diagnostico subrayan la relevancia de realizar evaluaciones personalizadas en el
ambito deportivo. La identificacion precisa de las necesidades técnicas y fisicas permite a los entrenadores
implementar programas adaptados que mejoran las habilidades especificas, y que también contribuyen al
desarrollo general del atleta. Esta orientacion integral es fundamental para elevar el potencial competitivo y
garantizar un progreso sostenible en el rendimiento deportivo.

Con base a la evaluacion de necesidades individuales, se procedio al disefio de una propuesta
metodologica de entrenamiento personalizado. La propuesta se caracterizo por una alta personalizacion, en
la que se implementaron ajustes significativos en la planificacion del entrenamiento para cada atleta. Se
disenaron acciones especificas que incorporaron una diversidad de ejercicios técnicos y tacticos adaptados
a las habilidades y requerimientos particulares identificados previamente.

En ese orden, se introdujeron diez ejercicios personalizados diferentes, lo que permiti6 abordar las
areas criticas sefialadas por los atletas. Esta personalizacion facilitd un enfoque mas centrado en el desarrollo
individual, y facilito un ambiente motivador y comprometido entre los deportistas, contribuyendo a su

avance general en el deporte.

DeporVida. Revista especializada en ciencias de la cultura fisica y del deporte.
Universidad de Holguin. Holguin, Cuba. ISSN 1819-4028. RNPS: 2053

Vol. 23, pp. €1132, 2026. Edicion 64.

Segunda etapa


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Maidelin Diaz Miranda
Tania Rosa Garcia Hernandez

La implementacion de propuesta de entrenamiento personalizado, basado en la evaluacion de
necesidades individuales, representa una evolucion significativa en la optimizacion del rendimiento
deportivo. Este enfoque se alinea con las teorias contemporaneas sobre el entrenamiento individualizado,
que acenttian la importancia de adaptar los programas a las caracteristicas y requerimientos especificos de
cada atleta.

Segiin Bompa y Buzzichelli (2019), la personalizacion del entrenamiento mejora las habilidades
técnicas y tacticas, y potencia la motivacion y el compromiso del deportista, elementos decisivos para el
éxito a largo plazo. El disefio de acciones especificas que incorporan una diversidad de ejercicios técnicos
y tacticos es fundamental para abordar las areas con dificultades identificadas durante la evaluacion.

Como sefialan Thomas ef al. (2015), un enfoque diversificado en los ejercicios permite trabajar las
debilidades del atleta, y desarrollar una gama mas amplia de habilidades que son esenciales para su
rendimiento general. Esta diversificacion refleja una comprension profunda de las necesidades individuales
y proporciona un marco flexible que puede adaptarse a medida que el atleta progresa.

La creacion de un ambiente motivador es otro aspecto critico destacado en la literatura. Segin Ryan
y Deci (2000), un entorno que apoya la autodeterminacion promueve el bienestar psicologico del atleta y su
rendimiento. En este sentido, la personalizacion del programa aborda aspectos técnicos, que contribuyen a
crear un clima positivo en el que los atletas se sienten valorados y escuchados. Esto es especialmente
relevante en contextos deportivos donde la presion competitiva puede afectar negativamente la motivacion
y el desempefio.

Por otro lado, es importante considerar como esta personalizacién impacta en el desarrollo integral
del atleta; un enfoque centrado en el atleta mejora el rendimiento fisico, y fortalece habilidades como la
autoconfianza y la resiliencia mental. Estas competencias son esenciales para enfrentar desafios tanto dentro
como fuera del ambito deportivo.

Sin embargo, es fundamental reconocer los desafios asociados con la implementacion de programas
altamente personalizados. La necesidad de recursos adicionales tanto humanos como materiales puede ser
una limitante en algunos contextos deportivos. Ademas, los entrenadores deben estar adecuadamente
capacitados para disefiar e implementar estos programas personalizados, lo cual requiere formacion
continua y actualizacion sobre nuevas metodologias y enfoques.

La propuesta metodologica de entrenamiento personalizado basado en una evaluacion profunda de

necesidades individuales representa una estrategia efectiva para perfeccionar el rendimiento deportivo.
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Propuesta metodologica de entrenamiento personalizado para el Tenis de Mesa

El Tenis de Mesa es un deporte que exige altos niveles de precision técnica, tactica y toma de
decisiones bajo presion. Para aumentar el rendimiento deportivo, es fundamental implementar un
entrenamiento personalizado, basado en una evaluacion exhaustiva de las necesidades individuales de cada
atleta. Esta propuesta metodologica se estructura en cuatro fases principales: diagnostico, planificacion,
implementacion y evaluacion, siguiendo un enfoque sistematico y adaptativo.
Fase 1: Diagnostico (Evaluacion de necesidades individuales)
e Objetivo: Identificar las fortalezas, debilidades y necesidades especificas de cada atleta.
o Herramientas y técnicas:
Pruebas técnicas: Evaluacion de golpes (drive, topspin, bloqueo), desplazamientos y coordinacion.
Analisis tactico: Observacion de la toma de decisiones en situaciones de juego real.

Evaluacion fisica: Medicion de capacidades como velocidad, agilidad y resistencia.

D N NI NN

Entrevistas y encuestas: Recopilacion de informacion sobre motivacion, objetivos y preferencias de
los atletas.
o Resultados: Creacion de un perfil individual que incluye fortalezas, areas de mejora y objetivos
especificos.
Fase 2: Planificacion (Disefo del entrenamiento personalizado)
e Objetivo: Elaborar un plan de entrenamiento adaptado a las necesidades individuales de cada atleta.
e Componentes del plan:
Objetivos técnico-tacticos: Definicion de metas especificas (mejora de golpes, estrategias de juego).
Ejercicios personalizados: Disefio de ejercicios que aborden las necesidades identificadas.

Cargas de entrenamiento: Ajuste de intensidad, volumen y frecuencia segun las capacidades del atleta.

DN N NN

Sesiones de retroalimentacion: Incorporacion de momentos para la correccion y mejora continua.
e Herramientas: Uso de tecnologia (videos, aplicaciones) para el seguimiento y andlisis del
rendimiento.
Fase 3: Implementacion (Ejecucion del entrenamiento)
e Objetivo: Aplicar el plan de entrenamiento de manera sistematica y controlada.
o Estrategias:

v" Sesiones individualizadas: Entrenamientos enfocados en las necesidades especificas de cada atleta.
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v' Simulaciones de juego: Practicas que recrean situaciones competitivas para mejorar la toma de
decisiones.
v Monitoreo continuo: Registro de datos técnico-tacticos y fisicos durante las sesiones.
e Ajustes en tiempo real: Modificacion de ejercicios y cargas segun el desempeio y la evolucion del
atleta.
Fase 4: Evaluacion (Seguimiento y mejora continua)
e Objetivo: Medir el impacto del entrenamiento personalizado y realizar ajustes necesarios.
e Meétodos:
v" Pruebas de seguimiento: Repeticion de las pruebas iniciales para comparar resultados.
v’ Andlisis de datos: Evaluacion cuantitativa y cualitativa del rendimiento.
v' Retroalimentacion: Reuniones con atletas y entrenadores para discutir avances y dificultades.
o Resultados: Identificacion de mejoras, ajustes al plan de entrenamiento y definicion de nuevos
objetivos.

La propuesta se caracteriza por su adaptabilidad, ya que se ajusta a las caracteristicas y necesidades
individuales de cada atleta, garantizando un enfoque personalizado que maximiza el rendimiento.
Asimismo, adopta un enfoque integral al combinar aspectos técnicos, tacticos, fisicos y psicologicos, lo que
permite un desarrollo holistico y equilibrado. Otra caracteristica destacada es la mejora continua, ya que
incorpora mecanismos de evaluacion y ajuste constante, asegurando que el entrenamiento evolucione de
acuerdo con los avances del atleta.

La implementacion de un entrenamiento personalizado no esta exenta de riesgos y desafios. Uno de
los principales obstaculos es la resistencia al cambio, ya que algunos atletas o entrenadores pueden mostrarse
reacios a adoptar un enfoque individualizado, especialmente si estan acostumbrados a métodos
tradicionales. Ademas, la falta de recursos, como tecnologia avanzada o instalaciones adecuadas, puede
dificultar la implementacion efectiva de la metodologia.

Otro reto importante es la sobrecarga de trabajo para los entrenadores, ya que la planificacion
individualizada requiere mds tiempo y esfuerzo en comparacion con los enfoques generalizados. Estos
factores deben ser considerados y gestionados cuidadosamente para garantizar el éxito del entrenamiento
personalizado.

A pesar de estos desafios, la implementacion de una metodologia de entrenamiento personalizado

para el Tenis de Mesa, basada en una evaluacion exhaustiva de las necesidades individuales, representa una
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estrategia efectiva para optimizar el rendimiento deportivo. Este enfoque mejora las habilidades técnico-

tacticas, y fomenta la motivacion y el desarrollo integral del atleta, contribuyendo al éxito competitivo y la

sostenibilidad del deporte.

Por lo tanto, es fundamental abordar los obstaculos mencionados previamente para poder aprovechar

al maximo los beneficios que ofrece un entrenamiento personalizado, asegurando asi que tantos entrenadores

como atletas puedan adaptarse y prosperar en este nuevo paradigma de entrenamiento. (Tabla 2)

Tabla

2.

Elementos estructurales y funcionales de la propuesta metodologica

Categoria Elementos Estructurales Elementos Funcionales
Fases del | - Diagnostico: Evaluacion inicial de | - Adaptabilidad: Ajuste del entrenamiento
Proceso necesidades individuales. segin necesidades y evolucion del atleta.
- Planificacion:  Disefio  del | - Integralidad: Abarca aspectos técnicos,
entrenamiento personalizado. tacticos, fisicos y psicoldgicos.
- Implementacion: Ejecucion del plan | - Sistematicidad:  Proceso ordenado 'y
de entrenamiento. estructurado.
- Evaluacion: Seguimiento y mejora | - Retroalimentacion Continua: Mecanismos
continua. para correccion y mejora constante.,
Herramientas | - Pruebas técnicas y tacticas: | - Uso de Tecnologia: Aprovechamiento de
Evaluacion de habilidades | herramientas tecnologicas para analisis.
especificas.
- Tecnologia: Videos, aplicaciones y | - Enfoque Individualizado: Centrado en
software de anélisis. caracteristicas y necesidades especificas.
- Material didactico: Manuales, guias
y protocolos de entrenamiento.
Perfiles y | - Atletas: Participantes activos en su | - Participacion Activa: Involucramiento del
Roles proceso de entrenamiento. atleta en la definicion de objetivos.
- Entrenadores: Responsables de la | - Sostenibilidad: Optimizaciéon de recursos y
planificacidn, ejecucion y evaluacion. | desarrollo a largo plazo.
- Especialistas: Psicélogos,
fisioterapeutas y nutricionistas que
apoyan el proceso.
Indicadores - Técnicos: Mejora en golpes,

desplazamientos y coordinacion.

- Técticos: Toma de decisiones y
estrategias de juego.

- Fisicos: Avances en velocidad,
agilidad y resistencia.

- Psicologicos: Motivacion,
concentracion y manejo del estrés.

Después de seis meses de la implementacion de la propuesta metodoldgica centrada en la

personalizacion del entrenamiento para los atletas de Tenis de Mesa de la EIDE de Pinar del Rio, se realizd
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una validacion exhaustiva de los resultados. La evaluacion mostré una mejora significativa en las
habilidades técnicas y fisicas de los atletas, con un incremento promedio del 15% en el rendimiento en las
areas de servicio, golpeo, agilidad y resistencia. Adicionalmente, las entrevistas realizadas con los atletas
reflejaron un alto nivel de satisfaccion con el entrenamiento personalizado, destacando su impacto positivo
en su motivacion y confianza en la competencia. El 85% de los entrevistados expresd que se sentian mas
seguros en sus habilidades técnicas gracias a la atencion individualizada que recibieron.

La tabla 3 demuestra claramente que la propuesta metodoldgica ha tenido efectos positivos en varios
aspectos del rendimiento y la satisfaccion de los atletas. Si bien se observé una disminucion en el porcentaje
de atletas que requieren atencion en habilidades técnicas especificas, esto puede interpretarse como una
mejora en su dominio, ya que el objetivo es reducir la dependencia de asistencia adicional. La mejora
promedio del 15% en habilidades técnicas y la efectividad en situaciones de juego indica que la
personalizacion ha optimizado el rendimiento.

Tabla 3.

Comparacion de los resultados antes y después de implementar la propuesta

Variable Indicador Inicial | Final | Mejora
(%) (%) (%)
Personalizacion del 1.1 Identificacion de habilidades | 80 65 -15
Entrenamiento técnicas especificas
1.2 Evaluacion de agilidad 60 40 -33.3
1.2 Evaluacion de resistencia 40 25 -37.5
Rendimiento Deportivo | 1.1 Progreso en habilidades 50 70 +40
técnicas (servicio/golpeo)
2.1 Efectividad en situaciones de | 55 75 +36.4
juego
Motivacion y | 3.1 Satisfaccion reportada por los | 60 85 +41.7
Adherencia | atletas

La validacion de la propuesta metodologica no solo respalda la efectividad del enfoque personalizado
en el entrenamiento, sino que también resalta la importancia de adaptar los programas a las necesidades
individuales de los atletas para fomentar su desarrollo integral y satisfaccion personal.

Discusion

La implementacion de entrenamientos personalizados en el deporte, incluyendo el Tenis de Mesa, ha

sido objeto de creciente interés en la literatura reciente, dado su potencial para mejorar el rendimiento y
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promover un desarrollo integral del atleta (McLaren et al., 2017). Desde esa perspectiva, esta tendencia
refleja una evolucion en la comprension del entrenamiento deportivo, donde la atencion a las necesidades
individuales se considera fundamental para optimizar resultados y fomentar la motivacion intrinseca de los
atletas.

Sin embargo, diversos estudios sefialan que esta metodologia no estd exenta de obstaculos, entre los
cuales la resistencia al cambio y la falta de recursos son los mas destacados. La resistencia al cambio, tanto
por parte de entrenadores como de atletas, puede ser un impedimento significativo para la adopcion de
enfoques individualizados.

Segun Navarro ef al. (2020), la preferencia por métodos tradicionales y la falta de familiaridad con
nuevas tecnologias generan una barrera psicologica que ralentiza la implementacion de programas
personalizados, lo que deja claro que, esta resistencia puede ser entendida como un fenomeno complejo que
requiere estrategias de sensibilizacion y formacion continua, ya que la aceptacion del cambio es crucial para
la innovacion en el entrenamiento deportivo (Corica, 2020).

Por otro lado, la falta de recursos tecnologicos y de infraestructura adecuada representa un desafio
logistico importante. La evaluacion exhaustiva de las necesidades individuales, que es fundamental para un
entrenamiento efectivo, demanda herramientas especificas y tiempo adicional por parte de los entrenadores
(Bustos et al., 2024). Es por ello que, la inversion en tecnologia accesible y en capacitacion puede ser un
catalizador para superar estas barreras, permitiendo una mayor democratizacion del entrenamiento
personalizado.

La sobrecarga de trabajo también emerge como un factor limitante, ya que la planificacion
personalizada requiere mayor dedicacion, lo que puede afectar la sostenibilidad del proceso (Vives &
Lavaggi, 2022). La gestion eficiente del tiempo y la incorporacion de metodologias de trabajo colaborativo
son estrategias clave para mitigar este problema y garantizar la continuidad de los programas.

A pesar de estos obstaculos, la evidencia respalda que un enfoque de entrenamiento basado en
evaluaciones individualizadas puede potenciar habilidades técnico-tacticas, motivar a los atletas y promover
su desarrollo integral (Ballesteros et al., 2023).

Por lo que se considera que la clave para el éxito en la implementacion de estos enfoques radica en la
adopcion de estrategias que faciliten la gestion de recursos, la capacitacion continua de entrenadores y la

sensibilizacion de los atletas respecto a los beneficios del entrenamiento personalizado.
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Ademas, es fundamental promover una cultura de innovacion dentro de las instituciones deportivas,
en las que la adaptacion y la flexibilidad sean valoradas como elementos esenciales para el progreso y la
sostenibilidad del deporte. Solo mediante un compromiso conjunto y una planificacion estratégica, sera
posible superar los desafios existentes y aprovechar al maximo el potencial que ofrece esta metodologia
para transformar el rendimiento y el desarrollo de los deportistas.

Conclusiones

Los resultados a lo largo de esta investigacion han evidenciado la eficacia de la propuesta
metodoldgica disefiada para la personalizacion del entrenamiento de los atletas de Tenis de Mesa de la EIDE
de Pinar del Rio. A partir del diagnéstico inicial, se identificaron areas criticas que requerian atencion, como
el servicio, golpeo, agilidad y resistencia. A través de la implementacion del programa personalizado, se
logré una mejora significativa en el rendimiento deportivo, con un incremento promedio del 15% en las
habilidades técnicas de los atletas. Este resultado confirmo la necesidad de personalizar el entrenamiento,
resaltando la relevancia de adaptar las estrategias a las caracteristicas y requerimientos especificos de cada
deportista.

También, la validacion de la propuesta ha reflejado un alto nivel de satisfaccion entre los atletas, lo
que sugiere que la personalizacion no solo optimiza el rendimiento, sino que también potencia la motivacion
y el compromiso de los deportistas. La propuesta metodoldgica se alinea con los principios cientificos y se
adapta a las necesidades individuales para maximizar el rendimiento.

Sin embargo, la implementacion de esta metodologia enfrenta ciertos desafios, como la resistencia al
cambio por parte de entrenadores y deportistas, asi como la falta de recursos pertenecientes a la
infraestructura y formacion continua del personal.

Por lo tanto, futuras investigaciones podrian explorar la efectividad de esta metodologia en diferentes
contextos y deportes, contribuyendo al avance del conocimiento en el ambito del entrenamiento deportivo.
Estas exploraciones no solo enriquecerian la comprension sobre la personalizacion en el entrenamiento,
sino que también podrian proporcionar recomendaciones practicas que faciliten la superacion de los desafios
identificados, promoviendo un entorno mas Optimo para el desarrollo integral de los atletas.
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