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EJERCICIOS DE FUERZA EXPLOSIVA PARA MEJORAR EL SAQUE
EN EL TENIS DE CAMPO

Autor: Oscar Jhonny Albarracin Murillo

Tutor: Elva Katherine Aguilar Morocho, Dra.

RESUMEN
Hoy en dia, la velocidad y la potencia del saque es un componente importante del rendimiento del tenis.
Este trabajo tiene como objetivo implementar un programa de 8 semanas para desarrollar la fuerza
explosiva para mejorar la velocidad y la potencia del saque en el tenis de campo. Para ello se selecciond
un grupo que estuvo conformado por atletas con edad media de 14,5 + 0,520, con valores minimo y maximo
de 14 y 15 afios sucesivamente. Con una mediana de 14,5 afios. Ademas, un gran porcentaje de practicante
eran del sexo femenino (85,7%), mientras que el masculino representd el 14,3%. Después de la
implementacion del programa de fuerza explosiva para mejorar la velocidad y la potencia del saque en el
tenis de campo, se observé una mejora en la efectividad del punto del saque con un valor promedio cercano

al 50% (46,93 £ 14,10) y con valores maximos y minimos de 85% y 35,73%.

Palabras clave: jugador, fuerza explosiva, potencia, tenis.
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Tutor: Elva Katherine Aguilar Morocho, Dra.

ABSTRACT

Today, serve speed and power is an important component of tennis performance. This work aims to
implement an 8-week program to develop explosive strength to improve speed and power of serve in field
tennis. For this, a group was selected that was made up of athletes with an average age of 14.5 + 0.520,
with minimum and maximum values of 14 and 15 years successively. With a median of 14.5 years.
Furthermore, a large percentage of practitioners were female (85.7%), while males represented 14.3%.
After the implementation of the explosive strength program to improve the speed and power of the serve
in field tennis, an improvement was observed in the effectiveness of the serve point with an average value

close to 50% (46.93 £ 14. 10) and with maximum and minimum values of 85% and 35.73%.

Keywords: player, explosive strength, power, tennis.
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