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RESUMEN 

 

 
El objetivo de este estudio fue diseñar y evaluar un programa de entrenamiento para 

mejorar el golpe de revés en jóvenes atletas de tenis de mesa. La metodología incluyó un 

enfoque cuasiexperimental con 12 estudiantes (14-17 años) de la Unidad Educativa José 

Joaquín 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 precisión 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 aumentó a 16,75 (p < 0,001). Se observó una alta correlación 

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 análisis estadístico prueba T de Student, confirmó 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 ejercicios de 

coordinación y fuerza, contribuyendo así 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 motivación y habilidades cognitivas necesarias para el deporte. 

 

 

Palabras claves: Programa de entrenamiento, Golpe de revés, Jóvenes atletas, Tenis de 

mesa 
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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 Joaquín de Olmedo Educational Unit. Training sessions were conducted over six weeks, using the 30-ball 

test as a pre- and posttest 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 contributing to strength the exercises, comprehensive development of table tennis athletes. Improvements in 

the backhand stroke not only reflect technical advancements but also growth in motivation and cognitive skills 

necessary for the sport.  
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