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Resumen

El objetivo de este estudio fue disefiar y evaluar
un programa de entrenamiento para mejorar el
golpe de revés en jovenes atletas de tenis de
mesa. La metodologia incluyé un enfoque
cuasiexperimental con 12 estudiantes (14-17
afios) de la Unidad Educativa José Joaquin de
Olmedo. Se realizaron  sesiones de
entrenamiento  durante  ocho  semanas,
utilizando el Test de 30 bolas como medida pre
y post-test para evaluar la precision y técnica
del golpe. Los resultados mostraron mejoras
significativas en el rendimiento. En el pre-test,
los atletas lograron un promedio de 7,08 golpes
correctos, mientras que en el post-test, este
promedio aumenté a 16,75 (p < 0,001). Se
observé una alta correlacion positiva entre los
resultados del pre-test y post-test (r = 0,936, p
< 0,001), lo que indica que el programa fue
efectivo. El andlisis estadistico prueba T de
Student, confirmé que la diferencia entre
ambos test era significativa (t = 11,296, p <
0,001). Este estudio destaca la importancia de
un entrenamiento estructurado que integre
gjercicios de coordinacion 'y  fuerza,
contribuyendo asi al desarrollo integral de los
atletas en tenis de mesa. Las mejoras en el
golpe de revés no solo reflejan avances
técnicos, sino también un crecimiento en la
motivacion y habilidades cognitivas necesarias
para el deporte.
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Abstract

The objective of this study was to design and
evaluate a training program aimed at improving
the backhand stroke in young table tennis
players. A quasi-experimental design was
employed with 12 students (aged 14-17) from
the José Joaquin de Olmedo Educational Unit.
Training sessions were conducted over six
weeks, using the 30-ball test as a pre- and post-
test measure to assess stroke accuracy and
technique. Results showed significant
improvements in performance. In the pre-test,
athletes achieved an average of 7.08 correct
strokes, while in the post-test, this average
increased to 16.75 (p < 0.001). A high positive
correlation was observed between the pre-test
and post-test results (r = 0.936, p < 0.001),
indicating the effectiveness of the program.
Statistical analysis, using the Student's t-test,
confirmed that the difference between both
tests was significant (t = 11.296, p < 0.001).
This study highlights the importance of a
structured training program that integrates
coordination  and  strength  exercises,
contributing to the comprehensive
development of table tennis athletes.
Improvements in the backhand stroke not only
reflect technical advancements but also growth
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in motivation and cognitive skills necessary for
the sport.

Keywords: Training program, Backhand
stroke, Young athletes, Table tennis.

Sumario

O objetivo deste estudo foi projetar e avaliar um
programa de treinamento para melhorar o golpe
de revés em jovens atletas de ténis de mesa. A
metodologia incluiu uma abordagem quase-
experimental com 12 estudantes (14-17 anos)
da Unidade Educativa José Joaquin de Olmedo.
Foram realizadas sessGes de treinamento
durante seis semanas, utilizando o Teste de 30
bolas como medida pré e pds-teste para avaliar
a precisdo e técnica do golpe. Os resultados
mostraram  melhorias  significativas  no
desempenho. No pré-teste, o0s atletas
alcangaram uma média de 7,08 golpes corretos,
enquanto no poés-teste, essa média aumentou
para 16,75 (p < 0,001). Observou-se uma alta
correlacdo positiva entre os resultados do pré-
teste e do pos-teste (r = 0,936, p < 0,001), o que
indica que o programa foi eficaz. A anélise
estatistica, utilizando o teste T de Student,
confirmou que a diferenca entre ambos os testes
era significativa (t = 11,296, p < 0,001). Este
estudo destaca a importancia de um treinamento
estruturado que integre exercicios de
coordenacao e forca, contribuindo assim para o
desenvolvimento integral dos atletas em ténis
de mesa. As melhorias no golpe de revés nao
refletem apenas avancos técnicos, mas também
um crescimento na motivacao e nas habilidades
cognitivas necessarias para o esporte.
Palavras-chave: Programa de treinamento,
Backhand, Jovens atletas, Ténis de mesa.

Introduccion
El tenis de mesa es un deporte de suma

exigencia para el atleta, en cuanto a su forma
fisica, capacidad de reflejo y de un alto nivel
técnico segun Yao & Yuhan, (2023). Su juego
es a un ritmo rapido, por ende, el jugador
desarrolla  habilidades biomotoras segun
Ordofiez Casas, (2022), como la velocidad, la
coordinacion y como factor psicologico la
motivacion, ademas, se considera que existe
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una relacioén entre la velocidad de reaccion, la
coordinacion ojo-mano y la motivacion que
contribuyen al mejoramiento de las habilidades
de golpe de revés y el rendimiento en el campo
de juego del tenis de mesa segun Ahadin,
Akbari, Valianto, Rahmati, & Lenckana, (2023)

La técnica del golpe de revés es importante en
el tenis de mesa por tanto, debe de existir una
coordinacion armoniosa entre los ojos y las
manos para la precision del golpe de revés; los
autores Haryanto, Becerra, & Padli, (2023) en
su estudio consideraron factores como: el
género, la altura y el peso de los deportistas; los
cuales no se afectaron significativamente, luego
de implementar ejercicios de coordinacion ojo-
mano en su programa, demostré6 que en su
muestra de estudio los hombres superaron a las
mujeres, obteniendo mayor puntuacion, ademas
expresa la importancia de integrar en su
programa de entrenamiento ejercicios para el
desarrollo de la coordinacion ojo-mano siendo
una habilidad fundamental para el rendimiento,
la toma de decisiones, la adaptabilidad y la
seguridad en los deportes.

Por otra parte, el desarrollo de la fuerza es una
de las capacidades condicionales que se debe
trabajar en los musculos de las extremidades
superiores como el flexor radial del carpo, el
extensor radial del carpo, el biceps braquial, el
pectoral mayor, el deltoides anterior y el
oblicuo del estbmago que contribuyen
relativamente al realizar drives liftado de tenis
de mesa en el golpe de revés. A demas, los
autores Maheshwari, Shubham, & Pandey,
(2023) a traveés de su estudio de evaluacion de
electromiografia logro identificar mediante la
comparacion electromiografica de los musculos
de las extremidades superiores como el pectoral
mayor y deltoides anterior demostrando que el
trabajo de fuerza en ellos son factores
importantes para el efecto del golpe de revés.
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El atleta de tenis de mesa siempre tiene que
realizar desplazamientos bilaterales por tanto,
se debe trabajar la, fuerza, la potencia, la
velocidad de reaccion también para mejorar su
rendimiento; los autores Herrera-Delgado,
Carlos-Bihigas, & Deulofeu-Salgado, (2020) en
su estudio se aplicé el Test de Bosco para medir
la potencia de los miembros del tren inferior,
siendo indispensable para realizar acciones de
saltos y desplazamientos horizontales,
concluyendo que ambos equipos a los que fue
aplicado, presentaron un déficit en la potencia
de los miembros inferiores siendo una base
fisico condicional en muchos deportes.

El trabajo de la fuerza aumenta la capacidad de
rendimiento de manera especifica en el deporte,
por otra parte, la capacidad de reaccion segun
Vilkner (citado en Weinek, 2005, p. 381)
dependerd de la motivacion (vigilancia y
concentracion asociada), siendo mas eficiente y
eficaz en la ejecucion de la técnica del golpe de
reves.

La autora Paula Chica, (2020) en su estudio
Percepcion y programacion deportiva en los
estudiantes de la UPSE se plante6 como
objetivo analizar la eficacia del rendimiento
deportivo a través de un programa que se baso
desde el diagndstico previo en la asimilacion de
los contenidos, realizado en dos fases, la
primera valoro el rendimiento deportivo
mediante  parametros del tiempo, las
repeticiones, pesos Yy movimientos de
concentracion, también la velocidad perceptiva
y la vision periférica de cada wod, en su
segunda fase hubo un aumento progresivo de la
carga con sesiones adaptativas, de aumento de
carga, de aumento de tiempos y repeticiones,
también sesiones de restauracion y sesiones con
continuidad del aumento progresivo; teniendo
como resultado mejoras estadisticamente
significativas de las habilidades de la vision
periférica, la atencion selectiva a los ejercicios
Pagina 212

asi como los tiempos, repeticiones y técnicas
evaluadas de su programa de entrenamiento.

Por tanto, en las sesiones del programa de
entrenamiento se implementaron ejercicios para
mejorar la fuerza, potencia, velocidad de
reaccion y flexibilidad en los miembros del tren
inferior, contribuyendo de manera positiva para
un mejor desplazamiento y velocidad de
reaccion en los atletas de tenis de mesa. Por otra
parte, la implementacion de los ejercicios
fisicos en las sesiones del programa segun
Aguilar Morocho, Paula Chica, Hernandez,
Rivadeneira Arias, & Lopez Arias, (2022)
contribuyen al desarrollo bioldgico, psicolégico
y social, también como reforzar habilidades y
destrezas motoras.

En ocasiones el golpe de revés en el tenis de
mesa se lo realiza de manera desenfocada es
decir sin tener precision en su ejecucion esto se
debe a que el jugador no tiene un enfoque de
atencion interna como externa que se pueden
presentar en la accién del juego, segln
Niznikowska, y otros, (2022) si se realiza un
trabajo con un enfoque de atencion externa
como interna se puede lograr mejorias en los
atletas desde su formacion.

Tal como lo afirman Merchan Osorio &
Verdugo Cusva, (2022) y Pirachican &
Cardozo, (2024) los ejercicios de coordinacion
6culo-manual en el tenis de mesa contribuyen a
mejorar la concentracion, ademas Aguilar
Morocho, Rivadeneira Arias, Aguilar Morocho,
& Alonzo Indarte, (2022) en su estudio de
habilidades mentales en atletas de deportes de
raqueta donde participaron jugadores de tenis
de campo, tenis de mesa y badminton; su
objetivo fue examinar las caracteristicas como
la atencién, la concentracion y la fortaleza
mental; ademas considero la estabilidad fisica 'y
mental de los atletas, ademas aplicaron el test de
resistencia a la concentracion de Brickenkamp,
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la tarea de cancelacion de letras de Kumar y
Telles, y el cuestionario de fortaleza mental
deportiva de Sheard et al; ademas, recomienda
que los atletas participen en programas de
entrenamiento para desarrollar habilidades de
atencion, concentracion y resistencia mental y
las capacidades perceptivos motoras. Por lo
tanto, para una buena ejecucién de la técnica del
golpe de reves fue imperante incluir ejercicios
que contribuyan a las habilidades de atencion y
concentracion en el programa de entrenamiento
que se aplicd, permitiéndonos el mejoramiento
de la técnica y que el atleta tenga mas aciertos
en su golpe.

Por otro lado, Martinez Hernandez, Cafizarez
Hernandez, Pérez Palma, Gonzalez Estrada, &
Betancourt Lambert, (2023) en su estudio
propuso ejercicios perceptivo-visuales para
mejorar la percepcion de la distancia central y
periférica en los atletas de tenis de mesa del
equipo Nacional, para su evaluacion ajustaron
la prueba validada por Veray Sainz de la Torre,
concluyendo que luego diagnosticar e
implementar  los  ejercicios  propuestos
mejoraron el tiempo de reaccién, decision y
accion en situacion del juego.

Ademas, se debe considerar las acciones para la
técnica, segun Fernandez Pérez, Garcia
Hernandez, & Diaz Miranda, (2020) en su
estudio su objetivo fue “concebir un sistema de
acciones estratégicas para el perfeccionamiento
de la técnica top-sin de revés en situaciones
reales de juego y aumente la efectividad en los
atletas” concluyendo que se obtuvieron logros
significativos, por lo tanto, se considero en las
sesiones, acciones que atiendan las necesidades
tedricas, metodoldgicas y actitudinales,
permitiéndonos articular de manera coherente la
ensefianza, correccion y préactica.

Por otra parte, (Soto Jaramillo, 2019) en su
estudio estructuro un plan de entrenamiento que
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contenia ejercicios técnicos, tacticos, fisicos,
psicologicos y tedricos, luego de ejecutar su
plan concluye que hubo cambios estadisticos
significativos sobre los errores no forzados en
competencia en deportistas de tenis de mesa”.

Ademas, se consider6 en el programa la
ensefianza aprendizaje y correccion de la
técnica siendo un componente importante e
integrador para el mejoramiento del golpe de
revés, como lo menciona en su estudio Salas
Lopez, (2017) “la ensehanza-aprendizaje y la
incidencia de los fundamentos técnicos del tenis
de mesa”, concluyendo que existe la necesidad
de hacer cambios en este proceso pero que estén
de acuerdo a las exigencias de los partidos y que
se debe aplicar estrategias que contribuyan a
una mejora continua. Es por ello que durante
este estudio también se fueron haciendo
correcciones durante las sesiones con respecto a
la ejecucion de la técnica y la practica.

En las sesiones del programa se implemento
diferentes ejercicios donde el ritmo, la reaccion,
la orientacion, el equilibrio, y la coordinacién
6culo-manual juegan un rol importante en el
acoplamiento de los movimientos, asi el atleta
tendrd segun Hirtz et al, (citado en Weinek,
2005, p. 480) una mejor adaptacion motora,
como las variaciones, y diferenciaciones que se
presenten en el campo de juego.

También se aplicaron en las sesiones de
entrenamiento  ejercicios de  resistencia
aerobica, fuerza, velocidad, asi como, las
coordinativas siendo estas indispensables para
el aprendizaje motor, mejorar la ejecucion de la
técnica; ademas, los ejercicios de movilidad y
desplazamientos; mejoran la amplitud, la
técnica motora especifica, por lo tanto la
movilidad es un componente insustituible del
proceso de entrenamiento (Weinek, 2005), por
tanto en las sesiones se pudo evidenciar en los
atletas la mejora en el desplazamiento y
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reaccion con mayor facilidad, fluidez, velocidad
y fuerza.

El programa de entrenamiento para mejorar el
golpe de revés en atletas de tenis de mesa se
desarrolld6 con 12 estudiantes deportistas de
edades de 14 a 17 afios (14,63£1,20), siendo la
muestra de este estudio con experiencia y de
iniciacion  deportiva; las  sesiones de
entrenamiento se aplicaron durante 8 semanas.

Previo a las sesiones se realizo el Test de 30
bolas de Valbuena, Melgarejo, & Pérez, (2014),
permitiéndonos evaluar cuantos golpes alcanzo
a realizar durante la prueba o Pre-Test, teniendo
una calificacion deficiente (0-6 aciertos),
Regular (7-12), aceptable (13-18), Bueno (19-
24 aciertos), excelente (25-30 aciertos) y
observar la postura, la ejecucion de la técnica,
la concentracion, la fuerza y precision en el
golpe con la raqueta.

Por lo cual se pudo evidenciar un déficit en la
ejecucién de la técnica, en la concentracion
durante la ejecucién, en la reaccién a la
respuesta durante la préactica.

Posterior a ello se implemento las sesiones del
programa de entrenamiento para mejor el golpe
de revés, se ejecutaron trabajos con
implementos como raquetas, pelotas, bandas
elasticas, pesas de mancuerna, escaleras de
coordinacién, asi como ejercicios  sin
implementos con ejercicios de fuerza tanto de
tren superior como inferior; ejercicios
aerobicos, de desplazamientos y movilidad; de
coordinacion oculo-manual con dificultad
visual alternada (tapar la vision derecha y luego
laizquierda) y corregir la postura'y biomecénica
del movimiento en la ejecucion de la técnica de
revés, siendo indispensable para un mejor
rendimiento durante los entrenamientos y sobre
todo en las competencias.
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Mediante el estudio de la presente investigacion
se pretende mejorar el golpe de revés en los
atletas de tenis de mesa, en primera instancia
determinar el nivel de desarrollo de las
habilidades requeridas en este deporte tanto
motoras como cognitiva, €S importante
considerar que el presente estudio tiene la
relevancia e importancia de formar un atleta de
tenis de mesa que sea integral que contribuya no
solo a fomentar sino a tener mas atletas
formados y preparados para sus competencias;
El objetivo de este estudio es elaborar un
programa de entrenamiento que contribuya al
mejoramiento del golpe de revés en atletas de
tenis de mesa.

Materiales y Métodos
Este estudio tiene un enfoque mixto de tipo
descriptivo, explicativo, de campo vy
cuasiexperimental, se aplicaron los métodos
Histdrico-l16gico, analitico-sintético y sistémico
estructural  permitiéndonos  elaborar  un
programa de entrenamiento considerando las
habilidades motoras y capacidades fisicas
indispensables e integrales para mejorar no solo
el rendimiento del deportista sino también el
golpe de revés en tenis de mesa; la poblacion de
este estudio fueron los estudiantes de
Bachillerato de la Unidad Educativa José
Joaquin de olmedo, el tipo de muestreo fue
probabilistico y aleatoria simple dandonos
como muestra para este estudio 12 deportistas
seleccionados, como criterios de inclusion los
estudiantes que podian cumplir y asistir con la
autorizacion de sus representantes, criterio de
exclusion los jovenes que no pudieron
comprometerse al programa de entrenamiento.

Para la recoleccion de datos del estudio se
aplico el Test de 30 Bolas que fue aplicado
como Pre-Test previo a las sesiones de
entrenamiento; también se recolecto datos como
la edad, peso, talla y sexo.
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Tabla 1. Hombre, Mujer, edad, peso, talla

N° Mujer | Hombre | Edad | Peso | Estatura
1 0 1 14 56 170
2 1 0 14 54 158
3 1 0 14 50 158
4 0 1 14 50 158
5 1 0 14 50 158
6 0 1 14 50 157
7 0 1 14 50 160
8 0 1 17 72 180
9 0 1 14 50 157
10 0 1 17 72 175
11 0 1 14 60 175
12 1 0 15 57 165

Fuente: Elaboracion propia

Se aplic6 las sesiones del programa de
entrenamiento que duro 8 semanas, donde cada
sesion contenia diversidad de ejercicios fisicos
generales, asi como especificos para el
mejoramiento de la técnica en el golpe de revés.

Semana 1

» Charla previa al entrenamiento vy
explicacion de los objetivos que se
pretenden alcanzar.

» Toma de medidas antropométricas de los
atletas muestra del estudio.

Ejercicios de aerobicos y de flexibilidad.

> Ejercicios de fuerza de tren inferior, 3 dias
a la semana; Ejercicios de fuerza tren
superior 2 dias a la semana.

> Explicacion del gesto técnico del golpe de
reves, la postura biomecanica del
movimiento.

» Evaluacion mediante el test de 30 bolas
para el golpe de revés.

> Partidas libres, realizando el golpe de revés
en todas las oportunidades posibles.

Semana 2
> Ejercicios de equilibrio y coordinacion
oculo manual, toque de la pelota con la
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raqueta, 4 series de 30 repeticiones, toque
de la pelota con la raqueta de ambos lados
alternados, 4 series de 30 repeticiones;
desplazamiento frontal evadiendo
obstaculos golpeado la pelota con la
raqueta.

Ejercicios aerobicos y de reaccion.

» Sesiones de juegos en la mesa, que la pelota
toque el punto izquierdo, derecha y centro
de la mesa del contrincante.

Semana 3

Ejercicios aerobicos y de reaccion.

> Explicacién de la postura biomecéanica de
la técnica del golpe de revés.

> Ejercicios de tren superior realizando el
gesto técnico. 4 series de 20 repeticiones
con brazo derecho e izquierdo.

» Ejercicios de desplazamiento de tren
inferior realizando la postura en el
movimiento de la técnica.

Semana 4

Ejercicios aerobicos, de flexibilidad y reaccion.

» Ejercicios de fuerza de tren inferior de 4
series y 15 repeticiones.

» Explicacién de la postura y gesto técnico
del golpe de revés en tenis de mesa.

» Ejercicios de fuerza de tren superior con
banda elastica realizando el gesto técnico
del golpe de revés 4 series de 15
repeticiones.

» Sesiones de juegos en la mesa, que la pelota
toque el punto izquierdo, derecha y centro
de la mesa del contrincante. Partidas libres.

Semana 5

> Ejercicios aerdbicos y de reaccion con
escalera de coordinacion, series 'y
repeticiones.

» Ejercicios de coordinacion éculo-manual,
desplazamiento frontal tocando la pelota
hacia arriba con la superficie de la raqueta
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de ambos lados de manera alternada con un
brazo hacia atréas y luego cambiar de brazo.

> Ejercicio con dificultad visual, golpear la
pelota con la raqueta hacia la pared con
vision derecha tapada y luego vision
izquierda. Partidas libres

Semana 6

Ejercicios aerdbicos y de reaccion.

» Ejercicios de fuerza de tren inferior con
mancuernas y sin implementos.

> Ejercicios de coordinacion 6culo-manual,
golpear la bola con revés en el cuadrante
derecho del extremo de la mesa y luego el
izquierdo. Partidas libres.

Semana 7

Ejercicios aerdbicos y de reaccion.

» Ejercicios de fuerza de tren superior con
bandas, mancuernas y sin implementos.

> Ejercicio con dificultad visual, golpear la
pelota con la raqueta realizando la técnica
de revés con vision derecha tapada y luego
vision izquierda tapada. Partidas libres.

Semana 8

Ejercicios aerdbicos y de reaccion.

» Ejercicio de fuerza con banda el&stica
simulando el gesto técnico

» Ejercicios de desplazamiento de tren
inferior y simulando el gesto técnico del del
golpe de revés.

> Realizacion del test de 30 bolas (el atleta
debe de tocar la pelota con golpe de revés
hacia el punto de la mesa del contrario, que
son enviadas por el entrenador).

Anélisis de los datos
Para el analisis de los datos recolectados en el
presente estudio se tomaron las medidas
antropomeétricas como el peso y talla, también
la edad, para su analisis e interpretacion se
utiliz6 la prueba de normalidad de
Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk, por otra
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parte se realizo la valoracion los golpes de revés
mediante el test de 30 bolas realizados, tanto en
el pre Test como el Post Test para su analisis e
interpretacion, se efectud el analisis estadistico
mediante la prueba T de student utilizando el
programa estadistico SPSS 30.0.

Resultados
A continuacion, los resultados obtenidos de los
datos recolectados a los doce atletas del
presente estudio.

Tabla 2. Edad, Peso y Talla

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico | gl Sig. | Estadistico | gl Sig.
Edad ,442 12 | <,001 ,554 12 | <,001
Peso ,263 12 ,021 137 12 ,002
Estatura 275 12 | ,013 ,800 12 | ,009

Fuente: Elaboracién propia

En la tabla 2 se puede visualizar los resultados
de las medias de la muestra (n=12) del estudio
en cuanto a su edad, peso y talla, la prueba de
Shapiro-Wilk es significativa para Edad
(p=<0,001), el peso (p=0,002) y la estatura
(p=0,009), por lo que se concluye que estos
datos no son normales.

Tabla 3. Resultados del Test de 30 bolas

N° | Pre test | Post test
1 0 5
2 4 15
3 0 11
4 8 15
5 8 21
6 0 7
7 0 11
8 11 24
9 2 11
10 24 30
11 7 21
12 21 30

Fuente: Elaboracién propia

En latabla 3 se observa las cantidades de golpes
de revés efectuadas por cada uno de los atletas
durante la prueba del Test de 30 bolas, se le
realizo la prueba tanto en el Pre-Test como en
el Post Test. Seguidamente, se presenta el
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grafico de los resultados del Post-test y pre test
del test de 30 bolas.

40
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Grafico 1: Resultados del Test de 30 Bolas
Fuente: Elaboracion propia

Se puede observar las diferencias significativas
de cada uno de los atletas entre el Post-Test y
Pre-Test, lo cual demuestra que la aplicacion
del programa ha sido efectiva

Tabla 4. Media y Desv. Estandar del Post y Pre
Test

Media de
Media N Dgsv. error
estandar <
estandar
Par post_test 16,7500 12 8,41130 2,42813
1 Pre_Test 7,0833 12 8,16265 2,35635

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados obtenidos del test de 30 bolas
con muestras emparejadas realizados por los

atletas (n=12) se evidencia la media del
post_test 16.75+8,41 y el pre_test 7,08+8,06.
Con una diferencia significativa

Tabla 5. Correlacion Post-Test y Pre-Test

Significacion
N | Correlacion P de un P de dos
factor factores
Par | post_test &
1 Pre Test 12 ,936 <,001 <,001

Fuente: Elaboracion propia

La tabla 5 nos indica que existe una correlacion
positiva alta (r = 0.936, p < 0.001) y que es
estadisticamente significativa entre las pruebas
pre y post Test.

En la tabla 6 el valor estadistico t es 11,296,
evidenciando un valor significativo ya que su
valor P correspondiente es <0,001 siendo
inferior a 0,05. Por tanto, se rechaza la hipotesis
nula y aceptar la hipétesis alternativa, la media
(9,66+2,96) de los atletas que realizaron el post
y pre test en el programa de entrenamiento para
mejorar el golpe de revés no es el mismo.

Tabla 6. Resultados T de student

Diferencias emparejadas Significacion
Media de 95% de intervalo de
Media ??SX' error confianza de la diferencia t g Pfdet un ’: df dos
estanaar estandar Inferior Superior actor actores
Par | posLIest- | qaeas7 | 206444 85576 7,78315 1155018 | 11296 | 11 | <001 <001
1 Pre_Test

Fuente: Elaboracion propia

Discusion
De los resultados obtenidos en este estudio en el
que se aplicd un test de 30 bolas; se disefi0o y
ejecuto un programa de entrenamiento con
sesiones de ejercicios especificos, asi como
explicacion y correccion de la técnica para
mejorar el golpe de revés se consideraron las
capacidades condicionales como la fuerza,
potencia, velocidad de reaccion, la resistencia
aerobica y el ritmo que contribuyen a la forma
fisica segun Weinek, (2005); Maheshwari,
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Shubham, & Pandey,(2023); (Herrera-Delgado,
Carlos-Bihigas, & Deulofeu-Salgado, 2020); y
coordinativas generales como especificas como
la coordinacién 6culo-manual segln los autores
Ahadin, Akbari, Valianto, Rahmati, &
Lenckana, (2023); Haryanto, Becerra, & Padli,
(2023); Niznikowska, y otros, (2022); Merchan
Osorio & Verdugo Cusva, (2022) Aguilar
Morocho, Rivadeneira Arias, Aguilar Morocho,
& Alonzo Indarte, (2022); Pirachican &
Cardozo, (2024) contribuyen en la
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concentracion, la toma de decisiones, la
adaptabilidad, la atencion, la fortaleza y
habilidad mental asi como la motivacion, lo
psicologico, social y biolégico segin Aguilar
Morocho, Paula Chica, Herndndez, Rivadeneira
Arias, & Lopéz Arias, (2022), asi mismo los
ejercicios perceptivos visuales segin Martinez
Hernandez, Cafiizarez Hernandez, Pérez Palma,
Gonzélez Estrada, & Betancourt Lambert,
(2023) y Paula Chica, (2020) mejoran la
percepcion de distancia central y periférica que
contribuyeron a la eficiente ejecucion de la
técnica del golpe de revés favoreciendo al
tiempo de reaccion y desplazamiento en el
juego; los resultados del pre test y post test, al
ser menor a (p<0.05), se confirma la
significancia de la correlacién con una fuerte
relacion positiva entre el Pre-test y post-test,
demostrando que los atletas tuvieron mejores
resultados.

Ademas, con las sesiones de entrenamiento, asi
como la explicacion y correccion en la
ejecucion de la técnica, se logré que los atletas
fueran corrigiendo y por ende mejor6 el golpe
de revés; siendo importante incluir segun los
autores Fernandez Pérez, Garcia Hernandez, &
Diaz Miranda, (2020); Salas Lopez, (2017) las
acciones del juego en la ensefianza aprendizaje
de los fundamentos técnicos del tenis mesa
como también lo menciona en su estudio Salas
Lopez, (2017) enfocado a la ensefianza-
aprendizaje y la incidencia de los fundamentos
técnicos, obteniendo resultados para el Chi
cuadrado 4gl (9,4827) siendo menor al valor
critico se rechaza la hipotesis nula y concluye
que existe la necesidad de que los fundamentos
técnicos del tenis de mesa deben ir de acuerdo a
las exigencias del partido para una mejora
continua. Segun la investigacion se ha
determinado que las sesiones de entrenamiento
influyeron a que los atletas mejoren la técnica.
Ademas, se ha determinado que, a los doce
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deportistas de las edades de 14 a 17 afios, el
programa de entrenamiento aplicado se
evidencia un mejoramiento con los resultados
del post-test (tabla 3).

El test de 30 bolas nos permiti6 evaluar a los
atletas de la Unidad Educativa y observar su
precision, velocidad de reaccion y gesto técnico
en su ejecucion del golpe. Ademas, en el estudio
realizado por Valbuena, Melgarejo, & Pérez,
(2014) en el que se investigd la técnicay los test
para evaluar el drive, el revés en tenis de mesa
concluye que “es una herramienta dptima para
medir le eficiencia y la eficacia del revés”, por
lo tanto, este test sirve como elemento de
seleccidn de talento deportivo, por otra parte, se
considerd algunos indicadores que permitieron
explicar todo el proceso de revision cientifica en
cuanto a las medidas antropométricas, asi como
los resultados del test.

La prueba T mostr6 una diferencia media de
9.66+2,96 con un valor t de -11.296 (p < 0.001)
y un intervalo de confianza del 95% de 7.78315
a 11.55018, confirmando una diferencia
significativa del post-Test, por lo tanto, se
concluye que el programa de entrenamiento es
efectivo para mejorar el golpe de revés en
atletas de tenis de mesa.

Conclusiones

De los resultados mostrados, tanto, su analisis y
discusion se pudo obtener las siguientes
conclusiones, sobre la aplicacion del programa
de entrenamiento para mejorar el golpe de
revés. Se un diagnostic6 mediante la
observacion y se valord0 cuantos atletas
presentaron deficiencia en la técnica del golpe
de revés aplicando el test de 30 bolas de
Valbuena antes de implementar el programa.

Se identifico y selecciono los ejercicios méas
idoneos para disefiar el programa de
entrenamiento en base a los resultados
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obtenidos de la observacion y la aplicacion del
test para disminuir la deficiente ejecucion de la
técnica del golpe de revés, el cual nos permitio
elaborar sesiones de entrenamiento con
objetivos especificos.

Se puso en ejecucion el programa de
entrenamiento propuesto y sus sesiones de
ejercicios generales 'y especificos que
contribuyeron al mejoramiento de la aptitud
fisica condicional como coordinativa y la
correcta ejecucion de la técnica del golpe de
revés, la concentracion, la velocidad de
reaccion y la motivacion.

Se realizo una evaluacién después de haber
aplicado el programa, con el test de 30 bolas y
la observacion; los resultados fueron
estadisticamente valorados mediante la prueba t
de student y la correlacion de muestras
emparejadas dandonos como resultados entre el
post-test y el pre-test una diferencia
significativa por lo que se concluye que el
programa aplicado tuvo éxito y se logro el
mejoramiento de la técnica golpe de revés. Se
socializo los resultados con los deportistas; por
otra parte, el programa empleado en los atletas
para mejorar el golpe de revés puede ser
mejorada.
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