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"La fortaleza no llega de la capacidad fisica. Llega de una voluntad indomable".
Mahatma Gandhi

"Lo mas importante del deporte no es ganar, sino participar, porque lo esencial en la
vida no es el éxito, sino esforzarse por conseguirlo".
Baroén Pierre de Coubertin




SINTESIS:

En los ultimos afios existe una marcada deficiencia provocada por la pérdida de las posibilidades de
potencia y velocidad tanto en la fase de aceleracion como en los movimientos multidireccionales, asi
como en los tipos de salida y técnica para realizar el robo de base. Con la implementacién de ejercicios
de la expresién especifica de la fuerza y la velocidad de sprint en el béisbol, se logra acelerar el cuerpo
y propulsarlo en una direccion horizontal, permitiendo realizar movimientos, rapidos, explosivos y
potentes aplicables para maximizar el rendimiento en los jugadores.

En aras de solucionar esta problematica, se reconoce como objetivo del presente estudio disefiar un
sistema de ejercicios fisico-técnicos para potenciar el robo de segunda base en el béisbol. La revisién
de documentos, observacion de unidades de entrenamiento, encuestas, entrevistas y la medicion
(test) permitieron precisar las causas de las insuficiencias de las capacidades motrices mas
involucradas en la estructura técnica del robo de segunda base. A partir de los resultados del
diagndstico se ofrece un sistema de ejercicios caracterizado por la modelacion y ordenamiento de los
ejercicios asociados a la actividad competitiva, con 14 variantes de ejercicios fisicos-técnicos. El
mismo fue validado a partir del criterio de expertos que la valoraron como muy adecuado y por los
resultados obtenidos en el experimento con la prueba de t-student (p-value 0.0001) menor que el nivel
de significacion (0.05), alcanzandose un 3.32 por ciento de incremento y 0.16 segundos de reduccidn

del tiempo en los dos test realizados del robo de la segunda base.
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INTRODUCCION

La incorporacion del entrenamiento de potencia durante la fase de fuerza maxima en el proceso de
preparacion de los jugadores de béisbol en las diferentes categorias, ligas u organizaciones en que
participan, es un asunto a ser atendido en virtud a la mejora de la velocidad de sprint y la explosividad. La
velocidad como capacidad motriz es un componente esencial en los deportes tanto de equipo como
individual, y es catalogada como una accién importante en el rendimiento deportivo (Garcia y Pefia, 2016).
Siendo ademas una de las cinco herramientas o habilidades fisicas del béisbol moderno (Coleman y
Amonette, 2015), y en la mayoria de las ocasiones esta presente en gran parte de todas las acciones
decisivas de esta disciplina deportiva, como una captura o colocar corredores en base para anotar carreras
(Garcia Ponce de Leon et al., 2019). En el entrenamiento de dicha capacidad motriz, el desarrollo de
determinados factores como la fuerza especifica y la técnica son determinantes para la obtencion del maximo
rendimiento (Lopez-Ochoa et al., 2014).

La mayoria de las disciplinas atléticas requieren cierta combinacion de aceleracion y movimiento
multidireccional. Ya que en la mayoria de las ocasiones los atletas realizan sprint hacia delante sin tener que
cambiar de direccion ni volver a acelerar (Craig, 2019). En el caso especifico del béisbol, segiin Reynaldo
(2017), la fuerza y la velocidad tienen la mision de preparar a los jugadores sobre la base de principios,
métodos, medios que facilitaran su desarrollo y cumplimiento, a través de un proceso pedagogico organizado
por areas y proyectando el fomento de la integralidad en las situaciones de juego ofensivas y defensivas con
intencionalidad tactica.

También ello encuentra espacio en el béisbol de las Grandes Ligas (MLB), y otras ligas profesionales que
requieren una combinacion unica de destrezas atléticas. Producto que la combinacidn de estas habilidades
aumenta la produccion de potencia y el potencial de velocidad. Aunque nos deslumbramos con grandes
cuadrangulares de considerables dimensiones o rectas que sobrepasan las 100 mph, el corrido de bases es
una manera éptima de mejorar la produccion ofensiva de cualquier equipo en un corto plazo (Bartelli, 2018).
Ademas de ser uno de los aspectos mas importante del juego de béisbol y el cual no se hace mucho énfasis
y se pasa por alto como robar bases, ya que por lo general en las sesiones de entrenamiento se le dedica
muy poco tiempo en cdmo mejorar esas habilidades. En este sentido autores como Coleman (2000), Ealo
(2005) y Reynaldo y Padilla (2007), concuerdan que la mejora de esta habilidad es determinante en el juego
y por tanto esencial para alcanzar el éxito en un partido de béisbol. Ella es valorada por Garcia-Ponce de
Ledn et al. (2018), desde el punto de vista funcional, como una capacidad biotécnica compleja, la cual se

manifiesta a través de distintas acciones como velocidad de reaccionar y accionar.



El baserunning en el béisbol es un aspecto del juego que llama mucho la atencién (Fox, 2006), puesto que
la capacidad del corredor para robar una base proporciona muchas ventajas en el aspecto ofensivo. La
llegada segura a la base durante un intento de robo, requiere la capacidad del jugador para cubrir la distancia
entre las bases en un corto periodo de tiempo, llegando a la base antes de que el receptor ejecute tiro
(Brunfeldt et al., 2015).

Una base robada exitosa adelanta al corredor, elimina una jugada forzada en la segunda base (Ficklin et al.,
2014), y disminuye las opciones de jugadas de double play a los jugadores a la defensa, proporcionandole
tres oportunidades a la ofensiva la esperanza de anotar carrera con cualquier situacion ya sea por hit o por
error (Ficklin et al., 2014). La expectativa de anotar carrera como promedio para un equipo segun estudios
realizados en la MLB es de 0.56 sin out y sin corredores en base, si el jugador alcanza la primera base, este
valor aumenta a 0.95, y con intento de robo exitoso de segunda base, este valor aumentara a 1.19 (Lederer,
2006). Pero si este jugador es sorprendido en intento de robo la expectativa de carrera se reduce a 0.30 con
cero corredores en base y un out. Por lo que para que el robo de base sea efectivo un equipo necesita tres
bases robadas exitosas por cada intento fallido (Lederer, 2006).

Conjuntamente con estos analisis sabermétricos, la técnica adecuada y el trabajo con los pies también son
un elemento crucial, aunque en la literatura cientifica existen muy pocas evidencias sobre estos elementos.
En su estudio (Wasserman, 2015), compara dos técnicas de la salida del robo, el paso en cruces (CS), donde
la pierna izquierda cruza delante de la pierna derecha con la pierna derecha generando la fuerza, y el paso
jab (JS), donde el pie derecho da un pequefio paso hacia la base antes de que el pie izquierdo cruce la
derecha con la pierna izquierda generando la fuerza. En otro estudio realizado por este propio autor
(Wasserman, 2015), introduce el paso caida (DS), que es un paso negativo/falso donde el pie derecho cae
hacia el pie izquierdo, de modo que el pie derecho esta ahora directamente debajo de la cadera derecha,
creando un angulo eficiente en la articulacion del tobillo que es mecanicamente ventajoso para acelerar el
cuerpo. Un movimiento similar del primer paso en linebackers colegiales que fue analizado en un estudio
reciente, comparando el primer paso y el ritmo / DS en la velocidad del sprint. Los resultados encontraron
que la técnica de ritmo/DS resultd en una mayor aceleracion en comparacién con la técnica del primer paso
(Cusick et al., 2014).

Otro estudio fue el realizado por Jefe (2016), con nueve jugadores de béisbol colegiales de la Division | de
la NCAA para determinar los efectos de tres técnicas diferentes de la salida en el robo de bases en las
capacidades de sprint, el CS, JS y el DS, completando una distancia de 5 metros. Los resultados obtenidos
en este estudio mostraron efectos significativos en la magnitud del desplazamiento negativo durante el DS



con una caida de tacon de 0,08 m, en comparacién con el CS y JS. A medida que aumenta la longitud del
desplazamiento negativo del talén durante el DS, la velocidad del sujeto disminuye. Por lo tanto, una caida
mas corta es mas efectiva que una caida mas larga. La razén de las velocidades de sprint mas réapidas a
través de 5 m utilizando un DS mas pequefio resulta de la direccion de la fuerza de reaccion terrestre (GRF),
apuntando en una direccion optimizada mejorada por fuerzas horizontales y verticales.

A pesar de las evidencias descritas anteriormente y las multiples ventajas que proporciona el robo de base
en el béisbol, es un asunto desatendido y poco entrenado dentro de las sesiones de entrenamiento. Si a esto
le agregamos, que los jugadores que son promovidos a la categoria sub-23 de categorias precedentes (sub-
15y sub-18), no son bateadores de poder (slugguing), predominan los bateadores de tacto y gap power. Por
lo tanto, es necesario hacer una programacion y periodizacién del entrenamiento de la fuerza y la velocidad
en el béisbol y ejercicios técnicos orientados a mitigar esta limitacion del robo de la segunda base.

En este sentido, la busqueda preliminar realizada en la bibliografia a que tuvo acceso el autor, permite
visualizar que contrario a lo importante del asunto referido del desarrollo de la fuerza y la velocidad, se
registra un escaso nimero de investigaciones orientadas a ello y con resultados limitados. Al mismo tiempo,
la Direccion Nacional y Provincial de Béisbol demandan estudios cuyos resultados ofrezcan la utilizacién de
diferentes herramientas para el mejoramiento de la velocidad en el robo de bases en general y de segunda
base en particular para su desarrollo.

Esta situacion hace evidente la necesidad de estudiar y proponer métodos que contribuyan al incremento
notable de la velocidad en el desempefio de los jugadores de béisbol, teniendo en consideracion que el
calendario competitivo es muy extenso, lo cual demanda un rendimiento elevado, estable y que debe
prolongarse durante la mayor parte de la temporada (Garcia-Ponce de Ledn, 2019).

Los planteamientos anteriores permiten visualizar como demanda tecnoldgica el hecho de que las
capacidades motrices fuerza y velocidad constituyen elementos importantes para el buen desempefio de los
jugadores. Ante la ausencia de bateadores de slugguing, se ha identificado como causa, de que el 56 % de
las conexiones fueran de rolling y, lo cual exige de un mejor corrido de las bases, como opcién para llegar
safe. Se puede apreciar como insuficiencia, un incremento de las jugadas de double play, out forzado en
segunda base y un deficiente desempefio en el robo de segunda base, permitiendo hacer el trabajo sin
presion a los jugadores a la defensa y ello favorece a que definitivamente, se delimite como situacion
problémica el deficiente desempefio en el robo de segunda base provocado, por la pérdida de las
posibilidades de potencia y velocidad tanto en la fase de aceleracion como en los movimientos

multidireccionales, asi como en la técnica y los tipos de salida para realizar el robo de base.



A manera de interrogante el problema cientifico de esta investigacion queda enunciado de la siguiente
forma:

¢ Como potenciar el robo de segunda base en el béisbol?

Por esto el objeto de estudio lo constituye el proceso de preparacion fisica y técnica de los jugadores de
béisbol y el objetivo general es elaborar un sistema de ejercicios fisico-técnicos para potenciar el robo de
segunda base en el béisbol

De ahi que el campo de accion sea el perfeccionamiento de la técnica y el incremento de la velocidad de
sprint en funcion del robo de segunda base en el béisbol.

Considerando los planteamientos anteriores que orientan a la pertinencia de disponer de un sistema de
entrenamiento fisico-técnico que ofrezca el camino para potenciar el robo de segunda base en el béisbol, es
que el autor formula la siguiente hipétesis cientifica:

Un sistema de ejercicios encadenado que considere el tipo y orden de los ejercicios a utilizar, objetivos,
contenidos, la dosificacion e indicaciones metodoldgicas, asi como los métodos y medios a emplear, con
énfasis en la estructura técnica del movimiento y el trabajo de la expresion especifica de fuerza y la velocidad

de sprint, permitira potenciar el robo de segunda base en el béisbol.

Seguidamente se conceptualizan y operacionalizan las variables relevantes; asi como sus dimensiones e

indicadores
Operacionalizacion de las variables relevantes:

La variable independiente: Un sistema de ejercicios integrado que considere el tipo y orden de los ejercicios
a utilizar, objetivos, contenidos, la dosificacion e indicaciones metodolégicas, con énfasis en las capacidades

motrices mas involucradas en la estructura técnica del robo de segunda base

Definicién conceptual: Conjunto de elementos que se interrelacionan (tipo y orden de los ejercicios a utilizar,
objetivos, contenidos, la dosificacion e indicaciones metodoldgicas) en interaccion cuyo comportamiento

global persigue, el desarrollo geométrico de las capacidades motrices determinantes en el béisbol.

Definicién operacional: Comprende los ejercicios generales, especificos y de competicion, magnitud de la
carga, potencial, nivel de especificidad y orientacion, que facilitan el control y la evaluacién de los resultados,

permitiendo comprobar el nivel alcanzado.

La variable dependiente: Potenciar el robo de segunda base en el béisbol.



Definicién conceptual: Proceso que implica la realizacion coordinada y estructura de habilidades técnicas y
capacidades motrices con respecto a las variables velocidad y tiempo para favorecer el elemento técnico del
robo de segunda base.

Definicién operacional: Esta dada por los resultados de los controles aplicados en la medicidn de la velocidad

de 30 yardas equivalente a la distancia del robo de segunda base.

Tabla 1: Dimensiones e indicadores de las variables

Variables Dimensiones Indicadores
Objetivos del proceso de entrenamiento - Desarrollar tension en los musculos que
Los objetivos cumplen la funcién de determinar el | garantice la eficacia del gesto técnico.
contenido, los métodos, los medios, las formas | - Incrementar la tasa de disparo de las
organizativas en el proceso de entrenamiento, | motoneuronas.
expresa la propiedad integradora, sistematizadora y | - Incrementar el reclutamiento de unidades
las transformaciones planificadas que se desean | motoras.
alcanzar para lograr cambios morfologicos y neurales | - Descargar de forma sincronizada las
en funcién del resultado. motoneuronas.
- Mejora de la coordinacion intramuscular.
- Mejora de la coordinacion intermuscular
Contenido del proceso de preparacion - Capacidades a frabajar  (expresion
Son los instrumentos (ejercicios) que se utilizan para | especifica de la fuerza, velocidad de sprint
el desarrollo y sostenimiento de las capacidades | con movimientos laterales, lineales,
motrices mas involucradas en la estructura técnica en |  multidireccionales y sus combinaciones).
funcion de los objetivos a alcanzar, segun su finalidad, | - Ejercicios para el perfeccionamiento de la
afinidad y globalidad. técnica y para el desarrollo de la fuerza
Independiente muscular, velocidad y su combinacion

Métodos y medios especificos del entrenamiento

Los métodos son una forma de tratamiento de la carga
y constituyen los procedimientos sistematicos
desarrollados en el entrenamiento para alcanzar los
objetivos planteados a partir de una secuencia de
medios que tienen similitud con las habilidades
técnicas (ejercicios especificos y de competicién) que
dependen de la etapa del entrenamiento y deben
emplearse en correspondencia con las exigencias del
robo de segunda base.

- Orden de realizacion de los ejercicios

- Métodos de trabajo para cada ejercicio

- Procedimiento  organizativo para cada
ejercicio

Dosificacion de las cargas de entrenamiento

Empleo de medios de magnitudes significativas para
determinar con exactitud el desglose del tiempo y las
cargas en el entrenamiento, que garantizan los
resultados deportivos esperados

- Frecuencia de entrenamiento

- NUmero de series y repeticiones o tiempo
de duracién de cada ejercicio

- Tiempo de recuperacion entre series

- Intensidad de los ejercicios




Dependiente

Expresion especifica de fuerza y velocidad de
sprint

El entrenamiento de la expresion especifica de la
fuerza, juega un rol clave en el rendimiento de la
capacidad de sprint debido a que ambos son
producidos por los mismos sistemas funcionales y su
influencia permite reproducir movimientos, rapidos,
explosivos y potentes, provocando cambios en la
capacidad elastica del musculo estimulando las fibras
de contraccién rapida generando fuerza de forma
eficiente aportando el mayor beneficio al rendimiento
a la velocidad de sprint, que depende de las potentes
extensiones de todas las articulaciones de la pierna
para alcanzar una mayor aceleracion requiere de una
mayor inercia de las piernas y la implicacién de mas
masa muscular.

- Optimo desempefio en la demostracion de
la fuerza explosiva y mantenimiento de la
resistencia muscular especial

- Pliometria de bajo, moderado y alto
impacto

- Optimo desempefio en las diferentes fases
de la carrera, fase aceleracion (dividida en
de transicion y fase de aceleracion final) y
velocidad maxima

Técnica del robo de segunda base.

Es una accién o movimiento realizado con la maxima
eficiencia, donde se conjuga de forma simultanea la
velocidad de reaccion, de traslacion, la observacion,
precision, destreza, agilidad, la anticipacion,
percepcion del tiempo y de la distancia distancias para
alcanzar una base adicional, ademés de Ila
interrelacion de las capacidades motrices fuerza
velocidad y coordinacion, para alcanzar altos niveles
de rendimiento deportivo durante la etapa competitiva.

- Técnicas de salida (DS, JS, CS).

- Se potencian la velocidad de reaccion
simple y compleja

- Velocidad de desplazamientos (frecuencia
y longitud de pasos)

- Métodos especificos (influencia analitica,
influencia sintética, influencia variable,
influencia conjugada, sensoperceptuales,
métodos visuales directos, auditivos,
propioceptivos, competitivo, del ejercicio y
perfeccionamiento de los movimientos)

Las variables ajenas o colaterales controladas son:

a) De los jugadores: Edad, estado fisico y experiencia motora

b) De los entrenadores y directivos: Titulacion, funcidn y afios de experiencia

c) De la institucién: Sistema de direccién, horario de las practicas, espacio fisico y medios auxiliares para la

preparacion fisica y técnica

Objetivos especificos:

1. Valorar los antecedentes tedricos y metodoldgicos que sustentan el proceso de desarrollo de los

ejercicios fisicos y técnicos en funcion que se potencie el robo de segunda base

2. Precisar las causas de las insuficiencias en la preparacion de la expresion especifica de la fuerza y

la velocidad de sprint en funcién del robo de segunda base en el de béisbol

3. Determinar el comportamiento del desarrollo de la expresion especifica de la fuerza y la velocidad

de sprint en el béisbol




4. Estructurar los componentes del sistema, que permitan la contribucién efectiva de la influencia del
entrenamiento de la expresion especifica de la fuerza en el rendimiento de las fases de aceleracién
y velocidad méxima en la velocidad de sprint
5. Demostrar la validez del sistema disefiado
La presente investigacion se enmarca en los lineamientos 161 y 162 de la politica econémica y social del
Partido y la Revoluciéon, encaminados a:

v “Priorizar el fomento y promocién de la cultura fisica y el deporte en todas sus manifestaciones como
medios para elevar la calidad de vida, la educacion y la formacion integral de los ciudadanos; para ello
concentrar la atencion principal en la practica masiva del deporte y la actividad fisica, a partir del
reordenamiento del sistema deportivo y la reestructuracion de red de centros.” (161, 24)

v ‘Elevar la calidad, el rigor en la formacion de atletas y docentes, asi como en la organizacion y
participacion en eventos, competencias nacionales e internacionales, con racionalidad en los gastos.”
(161, 24)

Objetivo 4: Gestionar los Procesos de Ciencia, Tecnologia e Innovaciéon necesarios para que las
investigaciones cientificas y la formacion académica de posgrado estén integradas y basadas en proyectos
que garanticen impactos en la economia y la sociedad. (Lineamientos vinculados 14, 17, 91, 98, 100, 101,
102, 103, 106, 110, 117, 118, 121, 122, 133, 148, 149, 154, 156, 159, 163, 170, 189, 194, 231, 232, 254,
261, 264 y 273). Objetivos del Partido vinculados: (43, 47, 53, 54 55, y 65). Conceptualizacién del Modelo
Econdmico y Social hasta el 2030: 35, 48, 49, 52, 65, 66, 92, 128, 138, 140, 148, 152, 153, 156, 157, 181,
194, 215, 216 y 248.
También esta vinculado al proyecto “Gestion de los procesos de la Cultura Fisica” y la linea de investigacion
“Gestion y calidad del entrenamiento deportivo” y a su vez esta asociado como sub-tarea de investigativa
“‘Desarrollo de la fuerza y la velocidad en la actividad deportiva de alto rendimiento” en virtud de la
contribucion para potenciar el robo de segunda base en el béisbol y por consiguiente, elevar su nivel de
preparacion para la actividad competitiva.

Hay que resaltar el uso del método dialéctico-materialista como concepcidn general del proceso investigativo,

el cual permitié aplicar con aciertos los siguientes métodos y técnicas de investigacion:
Se aplican los siguientes métodos tedricos de investigacion: historico-logico, analitico-sintético, inductivo-
deductivo, hipotético-deductivo, la modelacion y el sistémico-estructural-funcional. Los métodos empiricos

empleados fueron: el anélisis de documentos, la entrevista, la encuesta, la observacién, la medicion (test) y



el experimento y el criterio de expertos (variante de comparacién por pares) como herramientas de

constatacion.
La contribucion teorica se expresa en:

v Un enfoque de planificacion a partir de la concepcién de nuevos conocimientos para el desarrollo de
habilidades y capacidades fisicas. A partir de los modos de relacion establecidos entre sus componentes
fisicos y técnicos que no habian sido tratados desde la teoria. Transformando el objeto de estudio
(adaptacion de la teoria de los sistemas al seno del entrenamiento deportivo, desarrollo de las
capacidades motrices mas involucradas en la estructura técnica y el incremento en los indicadores del
rendimiento). Todo sustentado en las leyes generales y los principios especificos del entrenamiento
deportivo, que contextualizan al objeto de estudio declarado, ademas de las dimensiones e indicadores
elaborados a partir de la alta correspondencia de los componentes de las capacidades motrices fuerza y
velocidad para su mayor desarrollo en el béisbol

v Se revelan nuevas ldgicas (asociadas a las combinaciones de los ejercicios producidos por los mismos
sistemas funcionales, ordenamiento en atencion al grado de influencia. Los ejercicios de expresion
especifica de fuerza favorece a la mejora de la fase de aceleracion, pero si este se combina con
entrenamiento de sprint contribuye al incremento significativo de la velocidad en la fase velocidad maxima
y sistematizaciones tedricas (se hace un tratamiento de las posiciones para el desarrollo de la expresion
especifica de la fuerza, la velocidad de sprint y sus combinaciones, por los autores mas reconocidos, que
permite el disefio de los ejercicios fisicos y técnicos a utilizar por etapas de preparacion) que enriquecen

el proceso estudiado.
La contribucion a la practica esta dada por:

v El sistema de ejercicios que se propone, modela el trabajo para el incremento de la velocidad de sprint y
el perfeccionamiento de la técnica del robo de base, conformado por la integracion de ejercicios de
expresion especifica de la fuerza, carreras de sprint libres y la combinacion de ambos garantizan el efecto
dptimo de rendimiento de la velocidad en las fases de aceleracion y de velocidad méaxima

v La combinacion del sistema de ejercicios técnico con sus ocho variantes y el sistema de ejercicios fisico
con sus seis variantes de forma encadenada asociados a la actividad competitiva que garantizan el 6ptimo
rendimiento en robo de segunda base.

Vv Se ofrece, de manera particular para el béisbol, la forma de entrenar el elemento técnico para el robo de

bases, la expresion especifica fuerza, la velocidad de sprint y sus respectivas variantes y combinaciones



en el momento de ajuste del rendimiento deportivo y la propia competencia que comprende una

prolongada temporada
La novedad cientifica radica

Esta dada por la forma en que se propone la utilizacion de los resultados contemporaneos del entrenamiento
deportivo, considerando las posiciones mas avanzadas de la programacion y control de las cargas de
entrenamiento, con la utilizacion los objetivos, la combinada de métodos y medios, la configuracién de los
respectivos procedimientos, una sistematizacion y creacion de ejercicios técnicos y fisicos, lo cual favorece
el desarrollo de la expresion especifica de fuerza y la velocidad de sprint, asi como la estructura técnica del
robo de segunda base, expresado a través de un sistema de ejercicios fisico-técnico para potenciar el robo
de segunda base en el béisbol

La estructura de la tesis comprende la introduccion, tres capitulos, conclusiones, recomendaciones,
bibliografia y los anexos.

El informe esta conformado por tres capitulos: el primero referido al marco tedrico referencial, donde se
exponen aspectos referentes a la velocidad de sprint, la técnica de la carrera y la mecénica del robo de
segunda base, asi como aspectos relacionados con la fuerza muscular como uno de los grandes objetivos
del béisbol moderno; en el Capitulo Il comprende la organizacion de la investigacion, los resultados de la
etapa de exploracion (diagndstico). En el Capitulo Ill se fundamenta el sistema, se aplica el criterio de
expertos para validar el sistema de ejercicios propuesto y a continuacion se demuestra, a través de un cuasi
experimento, la aplicacion del mismo, cuyos resultados son valorados por el autor. Ademas, aparecen la
introduccion, las conclusiones y las recomendaciones, asi como el asentamiento de la bibliografia consultada

y los anexos que complementan el trabajo.



CAPITULO I.
Con el fin de entender los beneficios del robo de la base en el béisbol, a partir de los mecanismos que

mejoran el rendimiento en el sprint, los movimientos deben ser abordados.
1.1. La velocidad de sprint

En deportes como el béisbol, la capacidad de esprintar a altas velocidades podria determinar el nivel de
éxito. El sprint es una habilidad de carrera de alta velocidad durante la cual el objetivo es cubrir una cierta
distancia en el menor tiempo posible (Bezodis et al., 2008). Esta compleja tarea impone una alta demanda
neuromuscular al jugador y requiere un alto nivel de movimientos coordinados y una secuencia adecuada de
activaciones musculares para poder realizarse en niveles maximos (Young, 2008). Muchos mecanismos
tienen lugar en el sprint ya sea dentro del aspecto técnico, como la longitud de zancada y la frecuencia de
zancada, o desde el punto de vista biomecanico como la produccion de fuerza y los impulsos, una mejor
comprension del movimiento es crucial.

La velocidad es una fusion de los dos factores de los cuales depende la misma, longitud de zancada y
frecuencia de zancada. Que se define segun Frey (1977), como la capacidad que permite, en base a la
movilidad de los procesos del sistema neuromuscular y de las propiedades de los musculos para desarrollar
la fuerza, realizar acciones motrices en un lapso de tiempo situado por debajo de las condiciones minimas
dadas. Mientras que para Hahn (1988), la velocidad es la capacidad del ser humano de realizar acciones
motrices con maxima intensidad y dentro de las circunstancias en un tiempo minimo; presuponiendo que la
tarea sea de corta duracion y que no aparezca la fatiga.

Estos dos factores son interdependientes e inversamente relacionados, a medida que aumenta una variable,
la otra puede disminuir. Por lo tanto, es importante alcanzar un equilibrio 6ptimo entre la longitud de zancada
y la frecuencia de zancada sin manipularse como si fueran completamente independientes (Young, 2008).
El limite de la velocidad se alcanza cuando los tiempos de contacto pie-tierra y los impulsos verticales
efectivos disminuyen a la minima expresion, proporcionando suficiente tiempo aéreo para reposicionar la
extremidad oscilante para el siguiente paso (Bundle et al., 2010).

El objetivo del sprint es mejorar las fuerzas propulsivas verticales. El aumento de las fuerzas propulsivas
verticales aumenta el desplazamiento vertical del atleta, lo que conduce a una posicién de contacto terrestre
mas eficaz y una mayor probabilidad de velocidad negativa del pie. Los mejores velocistas tienden a tener
un mayor desplazamiento vertical hacia arriba durante el vuelo y menos desplazamiento vertical descendente

después del contacto con el suelo. Sus contrapartes tienen dificultades para producir fuerzas verticales, lo
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que resulta en una caida de sus caderas en el contacto con el suelo. Esto conduce a un tiempo de
alargamiento del contacto con el suelo y reduce los componentes elasticos en el push-off (Young, 2008).
Uno de los principales mecanismos que reposiciona la pierna durante un ciclo de sprint es el almacenamiento
y liberacién de la energia mecanica de los musculos flexores de la pierna oscilante (Brughelli et al., 2011).
Pero otro factor influyente para que un jugador logre minimizar el tiempo de contacto con el suelo y alcance
velocidades mas rapidas de sprint es la técnica de la carrera.
1.1.1.La técnica de la carrera de velocidad de sprint
El rendimiento en la velocidad depende mayormente de la habilidad para mejorar el funcionamiento del
sistema nervioso y de la coordinacion de los musculos utilizados para producir un patrén de movimiento. La
habilidad para coordinar las acciones musculares impactara directamente sobre la técnica. La inhabilidad
para coordinar los musculos de una forma rapida y eficientemente, provocara en una disminucién en la
velocidad de la carrera, pudiendo ser la causa de lesiones.
Fisiologicamente el organismo necesita tiempo para adaptarse al estrés continuado y se necesita aplicar una
carga gradual al tejido para que se adapte a la carga impuesta (Falsone, citado por Craig, 2019). Si dejamos
que actuen los principios de la supercompensacion, el cuerpo respondera generando un tejido mas fuerte y
resistente siempre se aplicando los principios fisioldgicos basicos de la sobrecarga. Introduciendo
gradualmente y con precision patrones de movimiento, con diversas cargas y velocidades, con el fin de
preparar al organismo para la actividad que se va a realizar.
La técnica correcta de la carrera segun Brown y Ferrigno (2007), permite que el atleta maximice las fuerzas
que los musculos generan, y también incrementa la eficiencia neuromuscular. Ello, a su vez, favorece a la
ejecucion de movimientos coordinados y relajados, que contribuyen a aumentar la velocidad de la carrera.
Desde punto vista biomecanico el movimiento lineal se compone de aceleracion (sprint), velocidad absoluta
(velocidad obtenida al correr 30-40 metros en cualquier direccion) y desaceleracién. La postura del cuerpo
para estas tres variantes del movimiento lineal es muy distinta e impone distintas exigencias (Craig, 2019).
En relacion a la técnica correcta debemos concentrarnos en seis elementos fundamentales: postura, accion
de los brazos, accion de las piernas, flexion dorsal de los tobillos, separacion de caderas y velocidad
absoluta.

e La postura se refiere a la alineacion del cuerpo. La postura del atleta cambia en funcion de la fase

en que se encuentra del sprint en un momento en concreto. Durante la aceleracion hay una

inclinacién pronunciada (de unos 45° respecto al plano horizontal), lo cual ayuda a vencer la inercia.
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A medida que el atleta se acerca a su velocidad méaxima de carrera la postura deberia ser mas erecta
(alrededor de 80°)

La accién del brazo se refiere al campo de movimiento de los brazos del atleta. EI movimiento de los
brazos contrarresta las fuerzas de rotacién generadas por las piernas. Como la fuerza que ejerce las
piernas son sustanciales, potentes y coordinadas, los movimientos de los brazos son necesarios
para mantener el cuerpo en una alineacion correcta

La accion de las piernas se refiere a la relacion existente entre las caderas y las piernas en relacion
con el torso y el suelo. Hacer salidas explosivas y lograr la maxima velocidad requiere extender la
cadera, la rodilla y el tobillo de una manera coordinada para producir la mayor fuerza posible contra
el suelo. Ademas, a fin de mantener una alta frecuencia y la amplitud éptima de zancada, es
importante una mecanica de recuperacion adecuada.

Flexion dorsal de los tobillos incluye las articulaciones subastragalina y tibioastragalina, necesita
asumir una postura congruente para que haya una transferencia optima de fuerza. Si algo cede ante
la fuerza, ocurrira una pérdida de energia lo cual disminuye la capacidad del cuerpo para recuperar
al maximo la inversion de energia transferida al suelo. Si los tobillos adoptan flexion dorsal, en vez
de flexion plantar, nos permite usar este principio y transferir fuerza de la extremidad inferior al suelo
y viceversa.

Biomecanicamente, los tobillos asumen flexion plantar durante la fase de despegue del pie y
posteriormente pasa a la flexion dorsal del tobillo, si ocurre lo contrario y el atleta toca primero el
suelo con el metatarso, se pierde energia cuando el taldn entra en contacto con el suelo, razén por
la cual el cuerpo necesita volver a producir fuerza para despegar. Esto puede sumar décimas de
segundo en el tiempo de la carrera, teniendo un efecto negativo sobre el rendimiento.

Separacion de caderas (disociacion lumbopélvica), toda accién genera una reaccion igual y en
direccién opuesta. Si se despega el pie del suelo unos pocos centimetros, se obtendra una reaccion
minima del suelo para la realizacion de este acto. Es por ello que se necesita suficiente separacion
de las caderas para aprovechar de la manera mas eficiente posible los principios de la fisica,
obteniendo el maximo rédito de la inversidn en la utilizacion de las fuerzas de reaccién contra el
suelo. Si ocurre demasiada separacion de las caderas la postura se vera comprometida y se perdera
la inclinacién total del cuerpo.

Velocidad absoluta, es donde el cuerpo alcanza su velocidad méaxima y su maxima eficiencia de

deslizamiento. Esto ocurre cuando se realizan sprint alrededor de diez metros, dependiendo de la
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fortaleza del atleta. Si este presenta una zona media muy poderosa, tal vez sea capaz de mantener
la mecanica de la aceleracién hasta quince metros. Si no es tan fuerte, tal vez alcance la mecanica
de la velocidad absoluta a los cinco metros. Para los fines de esta exposicién, la mecanica de la
velocidad absoluta se situa a partir de los diez metros de un sprint. Los principios de la separacion
de las caderas, la flexion dorsal de los tobillos y la accién de los brazos son los mismos durante la
velocidad absoluta que durante la aceleracién. Las mayores diferencias durante la velocidad
absoluta se centran en la postura y en la accion de las piernas.
La accion de las piernas durante la velocidad absoluta es més ciclica, puesto que, si la pierna se
adelanta con respecto al resto del cuerpo, absorbera una fuerza excesiva en su impulso hacia
delante debido a que estara frenando el cuerpo, provocando una pérdida de velocidad una accion
de reaceleracion para seguir el movimiento hacia delante. Una vez mas, vemos un aumento de la
tension que soportan los masculos isquiotibiales, porque el cuerpo se intenta adaptar a este ineficaz
patrén de movimiento.
Marcar prioridades e individualizar el entrenamiento es crucial en el entorno del deporte actual. Una mayor
competitividad unido a una menor disposicién de tiempo para conseguir el nivel de forma deportiva o de
rendimiento competitivo, constituyen un gran reto en la planificacion del entrenamiento deportivo
contemporaneo. La planeacion del entrenamiento de la velocidad de sprint en funcién del robo de segunda
base como uno de esos grandes retos, tiene como componentes mas destacados la aceleracion y
desaceleracion de la velocidad sprint cuando se trata de rendimiento en este elemento dentro de la direccion
técnica ofensiva. Por lo que un atleta mas rapido tiene la capacidad de llegar al destino en un periodo de
tiempo mas corto, por lo tanto, una mayor ventaja de ganar (Kawamori et al., 2013), ya que puede pasar de
un estado estacionario o casi estacionario a su velocidad maxima en muy poco tiempo (Brown y Ferrigno,
2007). Por lo tanto, la capacidad de acelerar el cuerpo es crucial para el rendimiento (Nagahara et al., 2014).
En los deportes de equipo como el béisbol, la aceleracion es de importancia principal debido a las
capacidades de sprint en duraciones cortas (Kawamori et al., 2013). La capacidad de rapidez en los primeros
pasos durante un sprint es de vital importancia durante el juego (Coutts et al., 2003). La aceleracion se define
como la velocidad de cambio de velocidad, conocida como capacidad de rendimiento de sprint en distancias
cortas y se evalla utilizando el tiempo de sprint o la velocidad (Coultts et al., 2003).
Durante la aceleracion, el atleta inclina todo el cuerpo, no solo flexiona las caderas. Hay un movimiento
significativo de los brazos, que emplean los hombros como punto de giro. Los tobillos adoptan flexién dorsal

y se utilizan como apoyo para la transmision de la fuerza al suelo. La separacion de las caderas es idealmente
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amplia, permitiendo al fémur situarse paralelo al suelo. Cuanto mayor sea la separacion de las caderas, mas
energia se dirigira al suelo. Esto permite que una reaccion igual y en sentido opuesto impulse el cuerpo hacia
delante.

Muchos mecanismos participan en la fase de aceleracion del sprint, tanto desde los aspectos técnicos como
biomecanicos. Desde un punto de vista biomecanico, variables cinematicas como la fuerza de reaccidn
terrestre (GRF), los impulsos y la produccion de fuerza. Desde un punto de vista técnico, la longitud de
zancada y las frecuencias de zancada. Durante la fase de aceleracion la frecuencia mas alta se logra en las
primeras 8-10 zancadas que da el atleta. Cerca del 75% de la velocidad maxima de carrera se alcanza en
los primeros 9 metros, desarrollada a partir de una correlacion entre la longitud del paso més larga, el tiempo
de contacto con el suelo mas cortos y el tiempo de vuelo mas largos con la velocidad del sprint. Las longitudes
de paso mas largas son indicativas de mayor resistencia y desarrollo de potencia en los musculos de las
piernas especificos del paso sprint (Callaghan et al., 2013).

La longitud del paso y la frecuencia de paso también son importantes, ya que las mismas deben coordinarse
para permitir que los tiempos de contacto con el suelo sean iguales a la duracion del tiempo de las fases de
vuelo en la menor cantidad de tiempo posible (Coh et al., 2006).

Durante los primeros pasos de un sprint, hay una fuerte correlacion entre el impulso horizontal y
aceleraciones mas rapidas (Dayne et al., 2011). Por lo que, el componente horizontal de la fuerza de reaccion
del suelo tiene que ser mucho mayor que el vertical, con el fin de proporcionar el impulso horizontal necesario
para acelerar hacia adelante (Coh et al., 2006). Aunque existen algunas investigaciones como las realizadas
por Callaghan et al. (2013), que apuntan que un mayor impulso vertical sugiere una alta produccion de fuerza
vertical 0 una mayor tasa de produccion de fuerza vertical, alcanzando longitudes de paso mas largas al
principio de la aceleracion dentro de los primeros 5 metros. Mientras que los impulsos horizontales netos
mas grandes mediante la aplicacion de fuerzas horizontales netas mas grandes se produjeron en sprint de
10 metros (Kawamori et al., 2013). Aunque cabe destacar que la produccién neta de impulso horizontal es
mas importante inmediatamente después del inicio de la aceleracion, donde el atleta necesita superar la
inercia del cuerpo desde una posicion estacionaria.

Por su parte la desaceleracion es un movimiento de transicion con el que los atletas intentan controlar
excéntricamente la inercia con la influencia de las fuerzas de frenado para detener el cuerpo finalizando el
movimiento o para que haya la posibilidad de reiniciar el movimiento en una direccién diferente.

El objetivo de la desaceleracion es controlar bien las fuerzas excéntricas para que el organismo se prepare

para el siguiente patron de movimiento posible. La desaceleracion depende del siguiente patrén de
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movimiento que se vaya a realizar y prepara el cuerpo para asumir una postura éptima con la que iniciar el
siguiente programa motor.

Durante el entrenamiento de la desaceleracidn, hay que conocer el patrdn que se ensefiara a continuacion.
Esto influye en la posicion del cuerpo, la postura y la altura del centro de gravedad de los atletas. Debemos
tener en cuenta la alineacion postural del ciclo de estiramiento-acortamiento (pliometria); la orientacion del
cuerpo respecto al suelo; el contacto de los pies con el suelo, y la fuerza del torso, la pelvis y las extremidades
inferiores.

1.1.2.Mecanica del robo de segunda base.

El robo de segunda base es una accion realizada por el jugador una vez posicionado en primera base,
aprovechando un descuido del lanzador o el catcher, donde se conjuga de forma simultanea la velocidad de
reaccion, de traslacion, y el calculo del el tiempo y momento exacto para la arrancada en aras obtener una
base adicional, en este caso la segunda base.

Una vez que el jugador consigue la segunda base la expectativa de anotar carrera como promedio para un
equipo segun estudios sabermétricos realizados en la MLB es de 1.19 (Lederer, 2006), y la metodologia o
pasos a seguir es la siguiente:

1. Corredor en primera base

1.1. Observar las sefias del coach de tercera en todo momento, preferiblemente en la parte mas alejada
de la almohadilla

1.2. Si el corredor tiene luz verde para robar o le han dado la sefia de robo, debe evaluar la situacion
antes de salir. jCuantos outs hay? ;Cual es la cuenta del bateador? ;Doénde esta ubicada la
defensa? ; Lanzador derecho o izquierdo? ;Poder en brazo de la primera base y es diestro o zurdo?

1.3. No perder de vista donde esta la bola en todo momento antes de adelantar en la primera base y la
ubicacion del lanzador si esta dentro del box o con el pie colocado en la placa de lanzar

2. Adelantar en primera base

2.1. El adelanto promedio en primera base es de aproximadamente de 12 a 15 pies.

2.2. Siempre se debe tratar de tomar la misma distancia cuando estés robando, de lo contrario si no
tomas la misma distancia puede ser un indicio para el lanzador cuando adelantes con un paso
adicional, delatas la jugada y el mismo puede realizar un viraje hacia primera o lanzar una bola
franca.

2.3. Nunca juntes los pies ni los cruces.
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2.4. Tu primer paso debe ser siempre con el pie izquierdo, dando dos pasos y posteriormente dar dos
pasos mas de forma aleatoria, sin perder de vista la bola y el lanzador.

2.5. Si avanzas con el pie derecho, un lanzador inteligente hara el viraje apenas te separes de la
almohadilla y estaras a mitad del segundo paso con el pie izquierdo, lo que significa que tendras
que dar otro paso con el pie derecho para poder regresar a la almohadilla y si realiza un buen
lanzamiento hacia primera el jugador seras puesto out.

2.6. La medida perfecta es poder volver a la base con un paso y el cuerpo en primera con la mano
derecha, agarrando la parte trasera de la almohadilla y de esa forma evitar ser tocado faciimente.

3. Postura final del adelantamiento

3.1. Posicion del pie: el atleta debe iniciar con una postura ligeramente mayor que el ancho de los
hombros, con el pie derecho ligeramente abierto hacia la segunda base ubicandolo en la posicién
del reloj de las 2:00. El pie izquierdo debe estar en la posicién de la 1:00 del reloj en direccion al
home plate y ligeramente por encima del pie derecho para crear un carril para los pies en rotacion

3.2. Angulo tibial: la rodilla debe estar alineada sobre el pie para permitir el equilibrio y reducir la
resistencia al movimiento hacia la izquierda o hacia la derecha

3.3. Lafuerza de los cuadriceps concéntricos dinamicos de flexion de rodilla se maximiza con una flexién
de rodilla de 55-60

3.4. Flexion tronco-cadera: la colocacion del tronco y las caderas debe estar equilibrada dentro del BOS
o (base de apoyo)

3.5. Posicion de los brazos: la mano izquierda debe colocarse en la cadera izquierda y la mano derecha
debe colocarse aproximadamente a 6 pulgadas del ombligo. Los codos deben estar flexionados y
los hombros deben estar relajados

3.6. La cabeza debe estar en una posicion neutra

4. Elconteo
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41.

4.2.
43.

44.

45.

4.6.

4.7.

4.38.

Conocer la cuenta siempre en todo momento, ya que te pueden dar la sefia de robo en cualquier
momento

Un buen entrenador o jugador debe ejecutar el robo cuando exista la mayor probabilidad del mismo
Tener en cuenta que siempre es mejor robar tan pronto como sea posible en el conteo para evitar
el double play, y ponerse en posicion anotadora en caso de una conexion de hit.

Si un catcher es descuidado y no intenta bloquear sus sefiales, tendras la oportunidad de ver si un
lanzamiento es recta o no, y esto te favorece a la hora de robar

Existe més probabilidad que el lanzador utilice lanzamientos rompientes en las siguientes cuentas,
0-1, 1-1, 0-2, 1-2, para tratar de neutralizar al bateador y mantenerlo fuera de balance

Los lanzamientos rompientes tienen menos velocidad y una mayor probabilidad de caer fuera del
home play o en la tierra, dificultando que el receptor pueda fildear la bola, pudiéndose convertir en
un wild pitches

Una décima de segundo se traduce en una diferencia de dos pasos para el corredor, lo que es una
ventaja enorme cuando se intenta salir al robo en estos conteos

En conteos de 2-0 y 3-0, es aconsejable no arriesgar, puesto que existe la probabilidad que venga
una bola rapida. Si por algun motivo o casualidad el corredor sale en este conteo, el bateador debe

realizar un swing sin pegarle a la bola para hacer mas dificil el tiro del receptor

5. Lectura del lanzador

Si se estudia detalladamente los movimientos que hace un pitcher cuando hace un lanzamiento hacia el
home play en comparacion con lo que hace en un viraje, y puedes reconocer una diferencia, esto te dara
una gran ventaja y aumenta la posibilidad de robo

5.1.

Lectura del lanzador derecho

5.1.1.Con un lanzador diestro, el corredor debe concentrarse en el pie delantero o izquierdo, el talén
del pie derecho que esta mas atrasado o el hombro delantero del lanzador.

5.1.2.Si el pie delantero se levanta primero, el tiro va al home.

5.1.3.Si levanta el talon hacia atras, va a ir hacia primera.

5.1.4.Si abre su hombro hacia la primera base, va a la base.

5.1.5.Si cierra su hombro, va contra el bateador.

5.1.6.Aunque esto parece simple, se necesita practica para reconocer las sefiales 0 movimientos
cuando ocurren rapidamente, y algunos lanzadores tienen movimientos méas pronunciados que

otros. Sin embargo, estos son los indicios mas comunes de un lanzador derecho.
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5.2. Lectura del lanzador zurdo

5.2.1.El lanzador zurdo tiene la ventaja de poder hacer el viraje a la primera base después de
levantar la pierna la pierna derecha y mas adelantada. Esto puede ser extremadamente
engafnoso

5.2.2.Las reglas oficiales establecen que un lanzador zurdo debe lanzar al home si su rodilla
delantera cruza hacia atras sobre la tabla del monticulo. Una vez que eso ocurra, él debe
realizar el lanzamiento hacia home y esa es tu decision. Si €l no lanza la pelota a home, es un
balk.

5.2.3.Fijarse en que los lanzadores zurdos, no pueden tener su pie delantero cruzado sobre el plano
de la placa mientras esta en movimiento. Este es un claro intento de engafar al corredor y es
un balk. Muchos zurdos se colocan asi, porque el arbitro de home no esta en posicion de verlo.
Si nota esto, sefidlalo al arbitro de primera base

5.2.4.Si te enfrentas a un lanzador zurdo con un movimiento excepcionalmente bueno hacia la
primera, la mejor manera de robar una base es ir al “primer movimiento”

5.2.5.Por lo tanto, si realiza su primer movimiento y tira a primera base, el inicialista debe hacer una
captura limpia, y un lanzamiento limpio a la segunda, y el intermedista o el shortstop debe
llegar a la base y hacer una captura y tocar limpiamente al corredor. Esa jugada es beneficiosa
para el robador porque existe la probabilidad del 50% de margen de error en la jugada

5.2.6.Evaluar queé tan cerca estan el shortstop y el camarero del centro del campo para llegar a la
segunda base

5.2.7.0tro elemento a tener en cuenta que tan fuerte es el brazo de la primera base y si el inicialista
es derecho tendra mas dificultad que uno zurdo, ya que el zurdo puede lanzar mejor a la
segunda base sin tener que dar un paso y girar.

5.2.8.Colocarte en la esquina frontal de la primera base en la parte interna puede darte una ligera
ventaja en la lectura del lanzador

5.2.9.Esa colocacion le hace parecer al lanzador que estas mas cerca de la primera base, o que
puede hacer que sea menos probable que se vire e intente un viraje

5.2.10. Obstruye la linea de visién del inicialista en direccion a la segunda base, ya que tiene que
encontrar un angulo para el lanzamiento interno.

6. El salto o la salida del robo de bases
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Una buena salida es fundamental, debes estar en una posicién atlética equilibrada como mencionamos
anteriormente en la postura final para adelantar en el paso tres. No se debe rotar el pie derecho para evitar
retrasar tu movimiento.

- Existen en la actualidad tres tipos de salidas del robo de base 1) paso de cruce (CS); 2) paso de jab o

adelantado (JS); 3) paso en retroceso o de caida (DS).

1) Paso de cruce (CS): Se pivotea sobre el suelo, apoyando el pie derecho, y posteriormente cruza con el
pie izquierdo directamente hacia la segunda base. La pierna izquierda cruza delante de la pierna derecha
con la pierna derecha generando la fuerza.

2) Paso de jab o adelantado (JS): El corredor inicia el movimiento con el pie derecho y da un pequefio paso
hacia delante en direccidn a la segunda base antes de que el pie izquierdo cruce delante de pierna
derecha con la pierna izquierda generando la fuerza (Wasserman, 2015).

3) Paso en retroceso o de caida (DS): Es un paso negativo/falso o hacia atras de la pierna derecha donde
el pie derecho cae hacia el pie izquierdo, de modo que el pie derecho esta ahora directamente debajo
de la cadera derecha. Esta posicion crea un angulo eficiente en esa articulacion del tobillo que es
mecanicamente ventajoso para acelerar el cuerpo. Permite que las caderas se abran, creando la

direccién adecuada del movimiento hacia la base de avance (Wasserman, 2015).
1.2. La fuerza muscular
1.2.1.El entrenamiento de la fuerza como uno de los grandes objetivos fisicos del béishol moderno

Lograr avances notorios en la velocidad del jugador de béisbol, es una ardua tarea en el proceso de
entrenamiento. La velocidad de sprint, como capacidad determinante, requiere de un sustento en el trabajo
de la expresion especifica de la fuerza, ya que para el robo de segunda base se precisa de esfuerzos
maximos y cortos. Para tratar de maximizar su capacidad de sprint lineal, debiendo aumentar su fuerza
excéntrica de los flexores de las rodillas que deben realizar una extensién seguido de un movimiento de
rotacion hacia delante del cuerpo para permitir un control eficaz neuromuscular de la fase de contacto con el
suelo.

Esto indica que los jugadores durante la primera parte de la carrera deben retrasar la extension explosiva de
la articulacion de la rodilla y dejar primero que el cuerpo rote, sino se opondrén al requerimiento de
maximizacién de aceleracion horizontal del centro de gravedad del cuerpo. Entonces para que ocurra un

incremento de la actividad de los extensores de la rodilla en el segundo momento del contacto con el suelo
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debe disminuir la actividad de los isquiotibiales. En esta primera fase la mayor parte de la fuerza proviene de
la contraccion muscular que de la respuesta elastica del musculo.
A este razonamiento autores como Baez (2006), lo denominan como fuerza aplicada, que no es mas que el
tipo de fuerza en especifico que se precisa que tenga relacion con la actividad competitiva. Segiin Massafret
et al. (1995), para los deportes de equipo, es la capacidad condicional que, mediante la actividad muscular,
permite superar o contrarrestar fisica y psiquicamente, una carga especifica de trabajo, con una intensidad
alta y variable que se manifiesta en intervalos cortos de tiempo, permitiendo mantener un nivel dptimo de
rendimiento en la ejecucion de las necesidades coordinativas que exige el juego.

Bowers y Fox (1995), plantean que existen cuatro principios que deben cumplirse para sustentar este tipo de

entrenamiento y conformar la base de los programas de fuerza:

1. Principio de la sobrecarga: La fuerza muscular se desarrolla de forma més efectiva cuando el musculo
estd sobrecargado, estimulando las adaptaciones fisiolégicas que conducen a un aumento de la fuerza
muscular

2. Principio de la sobrecarga progresiva: Este principio establece que, para aumentar la fuerza o la potencia
muscular, las demandas puestas en el musculo tienen que aumentar sistematica y progresivamente sobre
un periodo de tiempo y la carga de trabajo tiene que ser de una magnitud tal que produzca adaptaciones
fisiologicas

3. Principio del ordenamiento de los ejercicios: Los programas de entrenamiento deben ordenarse de tal
manera que dos ejercicios no involucren el mismo grupo muscular, esto asegura un tiempo adecuado de
recuperacion

4. Principio de la especificidad: El desarrollo de la fuerza es especifico, no solo para los grupos musculares
que se entrenan, sino también para los patrones de movimientos que ellos producen

1.1.3.Tipos de fuerza muscular

Varios autores clasifican la fuerza muscular en diferentes tipos o formas, Matveev (1983) utiliza el término

amplitud de fuerza, aptitudes de fuerza velocidad, posibilidades de fuerza, capacidades de fuerza y fuerza

muscular. Otra clasificacion es tipos de fuerza muscular, que es el acortamiento del masculo por la formacién
de puentes cruzados de acto-miosina, por la circunstancia y relacion con las resistencias externas, asi como
con la mecanica de la accién a realizar. La actividad muscular puede manifestarse de diversas maneras:
e Dinamica: La masa muscular genera tension y se observa desplazamiento, con acercamiento o
alejamiento de los puntos de origen e insercion muscular. En este sentido, Cavagna et al. (1963),

comprobaron que la fuerza dinamica tiene correlacion con la velocidad de desplazamiento, donde la
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misma tiene su maxima expresion cuando la velocidad de desplazamiento es de aproximadamente 5
m/s y se puede mantener hasta aproximadamente los 7 m/s. Por encima de este valor la influencia de
la fuerza dinamica decae. Dentro de esta se distinguen los siguientes subtipos de tensiones dinamicas:
v Dinamicas concéntricas: Se producen cuando el musculo se acorta y el nivel de fuerza interna
supera al de fuerza externa
v Dinamicas excéntricas: Se producen cuando el musculo se alarga y el nivel de fuerza interna es
inferior al de la externa
v Estaticas o isométricas: La masa muscular genera tension, pero no se observa movimiento externo

aparente, aunque si lo hay a escala interna
1.1.4. Clasificacion de las direcciones de la fuerza muscular

La fuerza maxima es la fuerza superior que puede ejecutar un grupo muscular con una maxima oposicion
(Forteza de la Rosa, 1997). También, es la capacidad que tiene el aparato neuromuscular y musculo
esquelético de generar la méxima tension posible sin tener en cuenta el tiempo que dure esta tension (Ortiz,
2004).
Los factores decisivos para un éptimo rendimiento en la fuerza maxima son: seccion transversal del musculo,
el nimero de fibras reclutadas, longitud de las fibras musculares, angulo de traccion, coordinacién intra e
intermuscular, velocidad de contraccion de los musculos, fuentes de aprovisionamiento de energia,
caracteristicas antropométricas, extensién (longitud) previa del musculo y motivacion Grosse et al. (1991) y
Villamagna (2002) la divide en fuerza maxima estatica y dinamica.
- Fuerza maxima dinamica: Es la mayor fuerza que puede realizar el sistema neuromuscular con una
contraccion voluntaria en la ejecucion de un movimiento gestual
- Fuerza maxima estatica: Es la mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede ejercer con una

contraccién voluntaria contra una resistencia insuperable

v Con 3" de contraccion, se desarrolla la fuerza explosiva.

v Con 5" de contraccién, se desarrolla la fuerza maxima

v Con 8-10" de contraccion, se desarrolla la masa muscular
La duracion de la contraccion no incluye el segundo de subida y descenso. Para conseguir contracciones
eficaces, el tiempo de recuperacion debe ser lo suficientemente largo, de 3-5 veces superior a la contraccion
no menos de 15" y no mas de 30” (Mirella, 2006).
La fuerza répida o fuerza velocidad constituye la capacidad del aparato neuromuscular para la movilizacion

en un corto lapso de tiempo de las posibilidades de fuerza o la de superar resistencias externas con una
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velocidad maxima de contraccion. Grosse et al. (1991), plantean que este tipo de fuerza depende de los
siguientes factores: la fuerza maxima, la seccion transversal y el nimero de fibras de contraccion rapida, la
capacidad de inervacién de las fibras y fuentes anaerdbicas de energia. Por su parte, Naclerio (2003) y
Bompa (2001), la dividen en varias direcciones o subdirecciones:

- Répida potencia: Se expresa al aplicar niveles maximos de fuerza en el menor tiempo posible ante
resistencias relativamente altas de mas de un 55-60 % hasta un 80 % del peso maximo movilizado en
un test de (1RM)

- Répida: Es la que se desarrolla con una alta velocidad (no maxima) teniendo control sobre ambas fases
de la contracciéon muscular, tanto excéntrica como concéntrica (Cappa, 2000)

- Explosiva: La fuerza explosiva intenta desarrollar la mayor cantidad de fuerza en la menor unidad de
tiempo posible (maxima velocidad). La diferencia fundamental con la fuerza rapida es que se aplica con
otro tipo de movimientos aciclicos (Cappa, 2000)

- Fuerza reactiva: Se considera como la capacidad neuromuscular para generar fuerza explosiva
dependiendo de un estiramiento previo y de la rapidez de reaccion (Ruiz de la Cruz y Leal, 2017)

- Fuerza Especial: Es la expresion del tipo de fuerza caracteristica de un determinado gesto deportivo
(Harre, citado por Mirella, 2006)

- Resistencia a la fuerza: Es la capacidad de resistir los estados de cansancio que posee el organismo
durante ejercicios de fuerza, con esfuerzos tanto internos como externos, prolongados o repetidos. En
este sentido, Naclerio (2003) la relaciona con la habilidad de sostener un nivel de fuerza requerido por
el mayor tiempo posible, vinculado a un rendimiento especifico, de modo que los niveles de tensién no
se reduzcan significativamente como para perjudicar el rendimiento

Propuesta de otra clasificacion de la fuerza (Zatsiorskij, citado por Mirella, 2006)
a) Fuerza tonico-explosiva: Superacion de resistencias muy elevadas con rapido reclutamiento
muscular.
b) Tension reactivo-balistica: Superacién de resistencias externas minimas precedidas por pre-
estiramiento muscular.
c) Tension explosivo-balistica: Superacion de resistencias externas minimas precedidas por un

movimiento de parada o estatico.
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1.1.5.Entrenamiento de la fuerza para mejorar la velocidad de sprint

La finalidad del entrenamiento de la fuerza para mejorar la velocidad de sprint en funcion del robo de segunda
base, es mejorar la expresion especifica de la fuerza explosiva, es decir la potencia, y, por lo tanto, mejorar
la habilidad de aplicar mas fuerza en el tiempo que dura la accién concéntrica de aceleracion de la carrera.
Un elemento basico dentro de esta investigacion es el concepto de expresion especifica de la fuerza
explosiva que para (Gonzélez Badillo y Gorostiaga, 2005), corresponde a la fuerza que aplica el deportista
cuando realiza su gesto especifico de competicion. Todos los entrenamientos de fuerza, deben ir
encaminados a conseguir o mantener los valores optimos de fuerza aplicada en el gesto o los gestos de
competicion. Las cargas en este tipo de entrenamiento deben estar muy préximas a las de competicion, de
forma que no perturben la técnica y se conviertan en una interferencia mas que en una ayuda.

El caracter del esfuerzo durante el entrenamiento debe ser maximo o casi maximo en relacion con la
velocidad méxima de ejecucion con una progresion de desde cargas bajas, en la cual se hace énfasis en el
gesto técnico y la velocidad de movimientos balisticos, a cargas altas para maximizar la produccién de
potencia (Moore et al., 2005), y la combinacién de las mismas dentro de la misma serie a través del método
de contraste (Cometti, citado por Mirella, 2006). La recuperacion oscila entre 2-4 minutos después de
terminar la ultima repeticion de cada serie. En relacion al nimero de repeticiones debe ser medio o bajo. En
caso de que se perciba una disminucion de la velocidad en un 10 % y la técnica no se ajusta a su patrén
correcto de ejecucion, se interrumpe inmediatamente este tipo de entrenamiento.

El objetivo de mejorar la expresion especifica de la fuerza explosiva ha de estar siempre presente en el
entrenamiento. La mejora de esta fuerza se va preparando a través de otros ejercicios, los cuales poseen
caracteristicas que permitan una transferencia notable al ejercicio de competicion o que al menos sirvan de
preparacion para entrenamientos posteriores mas especificos. Para alcanzar tales propositos el mismo debe
estar soportado sobre una sélida base del trabajo de fuerza méxima, donde el método de entrenamiento en
bloque adquiere gran relevancia, siendo el procedimiento tipico para el desarrollo de la fuerza méaxima y
rapida, pero a su vez cumple las condiciones necesarias para el desarrollo de la resistencia local (Mirella,
2006). Este método de entrenamiento consiste en elegir de 3-4 ejercicios basicos que repiten con el uso de
resistencias externas elevadas entre el (70-100%), con pocas repeticiones por serie y una relativa pausa de
recuperacion.

La orientacion del entrenamiento hacia la expresion especifica de la fuerza explosiva en el béisbol puede
realizarse con una combinacion paralela de fuerza explosiva y maxima pudiendo garantizar el efecto 6ptimo
de transferencia. Diversos autores (Cardoso, 2005; Gonzalez-Badillo y Ribas, 2002; Ortiz, 2004; Reid, 2004),
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proponen la combinacion de ejercicios de fuerza con ejercicios con cargas elevadas y/o medias, mientras
que Garcia Ponce de Ledn et al. (2019) proponen la introduccion del método pliométrico buscando una
dptima transferencia, al mismo tiempo que el entrenamiento de sprint, al considerarse como una de las
expresiones mas puras de la accion pliométrica (Hansen y Kennelly, 2018). Estas combinaciones nos
permiten reclutar un mayor numero de fibras rapidas y posteriormente aumentar la frecuencia de descarga
preparando al atleta para los gestos explosivos propios del deporte, conocido como entrenamiento maxex
(Bompa y Haff, 2009; Garcia-Ponce de Ledn, 2019).

Donde autores como Saez-Saez et al. (2008), recomiendan la aplicacion del entrenamiento pliométrico, ya
que él mismo produce aumentos sobre el rendimiento fisico. A ello Gonzalez-Badillo et al. (2005) agrega que
esto siempre y cuando el volumen y la frecuencia 6ptimos de entrenamiento sean el mas adecuado. En este
sentido, Behringer et al. (2010), precisa que la frecuencia media de entrenamiento es de 2.7+0.8 sesiones a
la semana en dias alternos con una progresidn desde una posicion estatica hacia saltos con
contramovimiento (Hansen y Kennelly, 2018), donde autores como Verkhoshansky (2002), sugieren que el
tiempo entre la fase excéntrica y la concéntrica no deberia sobrepasar los 0,15 segundos, tiempo en el que
se disipara la energia elastica acumulada. Por lo que, Garcia y Pefia (2016), afiaden que dicha frecuencia
debera garantizar el 6ptimo desarrollo fisico natural, sin olvidar ademas que el resto de sesion es de
entrenamiento en otras direcciones de trabajo.

Hay que destacar que, si se pretende trabajar en el mismo dia varias capacidades, el entrenamiento
pliométrico precedera, por regla general, al trabajo de fuerza y resistencia (Yessis, 1993). En cuanto al
volumen total de saltos utilizado, los autores como Saez-Saez et al. (2008), consideraron conveniente entre
100-150 saltos por cada sesiéon de entrenamiento, esto permite conseguir mejoras significativas en la
capacidad del sprint. Segun la propuesta de Cometti citado por Mirella (2006), propone diversas posiciones
de flexion de las extremidades inferiores durante el salto vertical: escasa 130°, media 90°, y elevada 60°.
Resulta util utilizar diferentes combinaciones en una misma sesion de entrenamiento, puesto que los saltos
horizontales pueden considerarse como la conexidn entre los saltos verticales y el sprint, ya que nos permite
generar mayor aceleracion horizontal. La interconexion paralela del trabajo de fuerza explosiva y méxima de
los grupos musculares de los miembros inferiores, basandose en el supuesto de que, con el entrenamiento
pliométrico, implican mayor fuerza en el contacto con el suelo, y a su vez, reduce la fase de apoyo de la
zancada por lo que aumenta finalmente la velocidad sprint.

Estos grandes grupos musculares estan estrechamente vinculados en la mejora del rendimiento deportivo,

los cuédriceps intervienen en la extension de la rodilla en el salto y en la carrera de sprint, pero también
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desempefian un rol fundamental durante la desaceleracion en el aterrizaje y en los cambios de direccion.
Los isquiotibiales tienen una funcién importante en la extension potente de la cadera en salto explosivo o la
aceleracion durante un sprint, pero también flexionan y sostienen la rodilla, ademas de contener elevadas
proporciones de fibras de contraccion rapida (Bompa y Buzzichelli, 2016). Los gluteos actiian como potentes
extensores de la cadera durante el salto y otras acciones explosivas y actia de forma significativa en la
desaceleracion del cuerpo en la fase de aterrizaje o movimientos rapidos (Hansen y Kennelly, 2018). Por
debajo de la articulacion de la rodilla los gemelos intervienen en movimientos elasticos de alta intensidad,
mientras que el soleo en la estabilidad postural. La participacion coordinada de estos grupos musculares
permite realizar acciones muy complejas durante las diferentes fases de la velocidad de sprint.

En este sentido Gonzalez-Badillo y Ribas (2002) apuntan que los cambios en la velocidad dentro de una
estructura semejante pueden provocar un efecto sinérgico superior que el que se obtendria entrenando cada
uno de los ejercicios por separado, ya que la mejora del rendimiento exigira necesariamente el aumento de
la velocidad y, por tanto, la reduccion progresiva del tiempo de aplicacion de fuerza para superar una misma
resistencia (Gonzélez-Badillo y Gorostiaga, 1995).

Para realizar entrenamientos de la expresién especifica de la fuerza explosiva y obtener una transferencia
positiva al rendimiento especifico, es necesario utilizar medios que permitan ejecutar el gesto técnico,
implicar los mismos grupos y cadenas musculares, rangos de movimientos, velocidades de ejecucion y que
las resistencias externas sean proximas a las de competicion (Ortiz, 2004).

En el entrenamiento pliométrico de alta calidad hay que aprovechar al maximo la transferencia positiva,
explotando la conexion positiva que producen los cambios adaptativos durante los ejercicios pliométricos
(Matveev, 1977). Este autor propone que segun el tipo de estas conexiones se distinguen en transferencias
positivas unilateral y plural. Donde la transferencia plural se sustenta sobre la base del trabajo de potenciay
velocidad, al provocar la maxima respuesta de estiramiento en el tejido conjuntivo (Hansen y Kennelly, 2018),
contribuyendo a la mejora del rendimiento en la velocidad de sprint.

Por otro lado, es adecuado realizar ejercicios y buscar medios de entrenamiento que activen la cadena
cinética especifica del movimiento especifico. La condicién que determina la transferencia es la estructura
del movimiento, y, por tanto, deben darse requerimientos dindmicos, neuromusculares y estructurales
semejantes en ambas actividades, sin olvidar los factores energéticos. Por tanto, las fases de transferencias
son todas las del ciclo en cada uno de los entrenamientos, hasta que se compite. El entrenamiento tiene
como objetivo alcanzar el maximo efecto sobre el ejercicio de competicion, es decir, la méxima transferencia.

La practica del entrenamiento es bastante compleja, siempre se estan produciendo una serie de
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transferencias, positivas y negativas, que se mezclan, se potencian y se atenian mutuamente, y todas esas
transferencias se pueden controlar.

En este sentido, se asume que si existe transferencia de un ejercicio diferente inmediatamente después del
entrenamiento o del ejercicio de fuerza Garcia-Ponce de Leon et al. (2017), al obtenerse grandes beneficios
en el entrenamiento de la triple extension cadera, rodilla y tobillo (Hansen y Kennelly, 2018). Estos ejercicios
durante la fase de mantenimiento propuesta por Bompa y Buzzichelli (2016), se pueden realizar entre 1-2
veces durante la temporada para permitir el desarrollo o el mantenimiento de las mejoras de la expresion
especifica de fuerza previamente adquiridas, y para dar tiempo suficiente para el descanso y la recuperacion
(Lloyd et al., 2014). Involucrando los grandes grupos musculares principales relacionados con la velocidad
de sprint para mantener tales beneficios obtenidos durante un tiempo prolongado, es decir durante la

temporada regular (Chu y Rho, 2016).
1.3. Consideraciones necesarias para la elaboracion del Sistema

En la actualidad la solucién exitosa de muchos problemas depende de la capacidad de pensar de forma
sistémica. La teoria de sistemas o teoria general de los sistemas (TGS) fue planteada por Bertalanffy (1950)
y se define como el estudio interdisciplinario de los sistemas en general.
El concepto basico de la TGS es el de sistema, con relacién al cual existen multiples definiciones. A
continuacion, se presentan algunas de ellas:
Conjunto de elementos reales o imaginarios, diferenciados no importa por qué medios del mundo existente.
Este conjunto sera un sistema si:

- Estan dados los vinculos que existen entre estos elementos

- Cada uno de los elementos dentro del sistema es indivisible

- El sistema interactia como un todo con el mundo fuera del sistema (Blumenfeld, 1960)
Resulta necesario hacer un analisis del término sistema. “Todo sistema presenta leyes de totalidad y no
constituye un conglomerado de elementos yuxtapuestos mecanicamente, sino que presenta leyes,
cualidades generales inherentes a ese conjunto, las que se diferencian de las caracteristicas individuales de
cada uno de los componentes que lo integran. La interaccién de cada uno de sus componentes es lo que
genera sus cualidades integrativas generales (Torres y Zamora, 2021).
Otros autores expresan que se puede hablar de una filosofia de sistemas, ya que toda teoria cientifica de
gran alcance tiene aspectos metafisicos. El autor sefiala que "teoria” no debe entenderse en su sentido

restringido, esto es, matematico, sino que la palabra teoria esta mas cercana, en su definicion, a la idea de
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paradigma de (Kuhn, 1962). El distingue en la filosofia de sistemas una ontologia de sistemas, una
epistemologia de sistemas y una filosofia de valores de sistemas.

“un conjunto integro de elementos ligados entre si tan intimamente, que aparecen como todo unico respecto
a las condiciones circundantes y a otros sistemas” (Kursanov, 1979, p. 225). Es importante destacar que el
concepto de sistema desde el punto de vista filoséfico es la manifestacion del principio materialista dialéctico
de la unidad material del mundo; en todas estas definiciones de diferentes autores aparecen elementos
comunes que lo identifican y a juicio de la autora todos tienen su origen en el anteriormente expresado
concepto filosofico, al cual se adscribe. Con cierta totalidad integral que tiene como fundamento
determinadas leyes de existencia. Segun Zhamin (1979, como se cit en, Hernandez et al., 2014), el sistema
esta constituido por elementos que guardan entre si determinada relacion.

Arnold y Osorio (1998), definen al sistema como un conjunto de elementos que guardan estrechas relaciones
que mantienen al sistema, directa o indirectamente, unido de forma mas o menos estable y cuyo
comportamiento global persigue, normalmente, un objetivo.

Rincon (1998); Lopez (2003) y De Armas (2003), consideran que el proposito de la TGS es descubrir los
principios, leyes y modelos comunes que sean aplicables y transferibles a diferentes campos y objetos de la

naturaleza, la sociedad y el pensamiento.
La teoria general de los sistemas permite:

1. Usar los mismos términos y conceptos para describir rasgos esenciales de sistemas reales muy
diferentes y encontrar leyes generales aplicables a la comprension de su dinamica.

2. Favorecer, primero, la formalizacion de las descripciones de la realidad; luego, a partir de ella, permitir
la modelizacion de las interpretaciones que se hacen de ella.

3. Facilitar el desarrollo tedrico en campos en los que es dificil la abstraccion del objeto, tanto por su
complejidad como por su historicidad, es decir, por su caracter unico. Los sistemas histdricos estan
dotados de memoria y no se les puede comprender sin conocer y tener en cuenta su particular trayectoria
en el tiempo. Bertalanffy (1950) clasifica los sistemas en:
= Bidlogos, psicoldgicos y sociales, segun el sector de la realidad que se aborda.
= Reales y conceptuales, considerando el nivel de observacién.
= Abiertos y cerrados, segun su apertura al medio.
= Pasivos y activos, a partir del modo de concebirlos.

Segun Bertalanffy (1950), los sistemas presentan las siguientes propiedades formales, o principios generales

tales como: 1) crecimiento; 2) competencia; 3) totalidad; 4) integracién; 5) segregacion progresiva; 6)

27



centralizacién o individualizacion progresiva; 7) orden jerarquico; 8) diversidad; 9) finalidad; 10) estabilidad;
11) adaptacion.
Estas propiedades formales, con los progresos de la TGS y con la distincién mas detallada entre sistemas
abiertos y cerrados, se han considerado a veces como predominantes o, incluso, como exclusivas de ciertos
tipos de sistemas. Para los sistemas abiertos, (y los sociales siempre los son, aunque en esto también existen
diversos criterios), se han definido las siguientes:
e Totalidad, al considerarse que el sistema no es solamente un conjunto, sino un conjunto de
elementos interconectados que permiten una cualidad nueva
e Centralizacion, en tanto para determinados elementos del sistema la interaccion rige al resto de las
relaciones, y por ello tiene un papel rector Existe una relacién principal o conjunto de relaciones
principales que permiten al sistema cumplir con su funcion
e Complejidad, por ser inherente al propio concepto de sistema y, por lo tanto, es la cualidad que
define la existencia o no del sistema. Implica el criterio de ordenamiento y organizacion interior tanto
de los elementos como de las relaciones que se establecen entre ellos. Los elementos que se
organizan en un sistema se denominan “componentes del sistema
e Jerarquizacion, porque los componentes del sistema se ordenan de acuerdo a un principio, a partir
del cual se establece cuales son los subsistemas y cuales los elementos
e Adaptabilidad, por ser la propiedad que tiene el sistema de modificar sus estados, procesos o
caracteristicas, de acuerdo a las modificaciones que sufre el contexto
e Integracidn, porque un cambio producido en cualquiera de sus subsistemas produce cambios en los
demas y en el sistema como un todo. (Rincdn, 1998); Lopez (2003) y (De Armas, 2003)
El sistema es un aporte tedrico dirigido a la obtencion de nuevos conocimientos sobre el objeto de
investigacion, que es mas comprensible cuando tiene un modelo que lo representa. En la base de la

elaboracion del sistema se conjugan procedimientos de la modelacion y del enfoque sistémico.
Caracteristicas de los sistemas

El sistema es una construccion tedrica que interpreta, disefia y reproduce simplificadamente la realidad, o
parte de ella, en correspondencia con una necesidad historica concreta y de una teoria referencial.

Es una representacion del objeto de investigacion que aporta, a partir de aristas distintas a las existentes,
nuevos conocimientos respecto a sus caracteristicas, propiedades, relaciones esenciales y funcionales.

El sistema tiene un caracter analitico y muestra al objeto en su dimension estructural. (De Armas, 2003). Ello

implica que:
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= Modifica su aspecto estatico actual (estructura, componentes, organizacion y relaciones funcionales)

= Existe mayor correspondencia que entre el modelo y el objeto real

=  Se refiere al aspecto externo
Por su parte, el sistema es un tipo particular de modelo dirigido a la representacion de la estructura de una
unidad, o un todo, integrado por componentes que mantienen relaciones funcionales de coordinacién y
subordinacion.
Estructura del sistema
La estructura del sistema es el modo de interaccidn y organizacion estable entre los componentes que lo
integran, emana de la naturaleza de los componentes y, a su vez, los vincula en una totalidad integral,
estableciendo nexos estables de interaccion entre ellos. Asi, la estructura, a pesar de estar intimamente
condicionada por las caracteristicas de los componentes del sistema, presenta una relativa independencia
respecto de ellos (De Armas, 2003).
La estructura constituye la caracteristica de mayor estabilidad del sistema, posibilitando que éste mantenga
su integridad a pesar de los cambios cuantitativos para que se produzca una transformacion cualitativa en el
sistema y se forme una nueva estructura (De Armas, 2003). Estos autores consideran que la estructura del
sistema esta vinculada a los mecanismos que posibilitan la actividad del sistema y su desarrollo.
Los sistemas sociales presentan la caracteristica especifica de ser autodirigidos, es decir, poseen
"mecanismos" que garantizan la integridad del sistema, su funcionamiento, perfeccionamiento y desarrollo
(De Armas, 2003).
Relaciones funcionales del sistema
El proceso investigativo es una via para revelar las funciones que cumple cualquier sistema. Estas se deben
analizar considerando los resultados de las funciones que realizan los componentes que lo integran, en el
ambito de un sistema mayor; las relaciones funcionales que existen entre sus componentes y entre ellos y el
sistema en su totalidad. Las relaciones funcionales pueden ser de dos tipos: (De Armas, 2003).

= De coordinacién

= De subordinacion
Las relaciones funcionales de coordinacion se dan en la medida en que las funciones de los componentes
del sistema «negociany, «colegian» entre si. Por su parte, la subordinacion de funciones, se puede analizar
en dos dimensiones. La primera se produce entre los componentes del sistema, la segunda forma de
subordinacién de funciones es la que se encuentra entre el sistema estudiado y el todo complejo al que
pertenece (De Armas, 2003).
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Si se parte de la idea expuesta por Rincén (1998) que establece que un sistema es un conjunto de entidades
caracterizadas por ciertos atributos que tienen relaciones entre si, es posible remitirse a la relacion de
aquellos parametros prescriptivos que se expresan en términos metodoldgicos, cuya relacion esta dada por
su vinculo con la tarea como referente comun. Mas adelante el propio autor sostiene que estas entidades
estan localizadas en un cierto ambiente de acuerdo, con un criterio objetivo, lo que no podia ser mas oportuno
al considerar el ambiente especifico en el proceso de entrenamiento integrado de fuerza y velocidad en
funcion de potenciar el robo de segunda base en jugadores de béisbol, orientado no solo por un determinado
criterio, sino por un objetivo portador de una intencion concreta.

Caracterizacion del sistema en el entrenamiento

Sobre la base de lo antes expuesto y visto desde el &mbito del entrenamiento para el desarrollo de la fuerza
y velocidad para potenciar el robo de segunda base, se puede percibir en los cambios producidos en la forma
de competicion de este deporte en la ultima década, exige darle tratamiento sistematico para el desarrollo
de estas capacidades motrices en funcidn del diagnostico o test pedagdgico inicial, el autor es del criterio de
que el entrenador debe saber qué y como determinar adonde ir y establecer los requisitos para llegar a ese
punto de la manera mas eficiente y eficaz posible (Kaufman, citado por Castellanos, 1996), pues esto le
permite poder encaminar el trabajo en busca de la mejora del rendimiento de estas capacidades, que segun
Reynaldo y Padilla (2007) son determinantes en los jugadores; por lo que el diagnéstico debe ser
constantemente monitorizado durante este proceso.

Se debe tener en cuenta en este trabajo que, para el desarrollo de la fuerza y la velocidad, es importante
adiestrar a los jugadores con las herramientas necesarias sobre la base de nuevos conocimientos respecto
a sus caracteristicas, propiedades, relaciones esenciales y funcionales que a su vez va estar estrechamente
relacionado con el principio de conciencia y actividad. Y que no sélo fueron dirigidos a la obtencion de
beneficios a partir del acondicionamiento fisico, sino que esto también conlleva a un caracter instructivo y
educativo, lo que refuerza que el proceso de ensefianza-aprendizaje en esta area, contempla una labor
educativa, socializadora, de compresion, con un flujo de informacidn constante.

En el caso que ocupa al autor, la condicidn fisica ha sido concebida como factor determinante para la
obtencién de altos resultados deportivos, formando parte de todo proceso de ensefianza-aprendizaje, sin
restarle importancia a la preparacién técnico-tactica. Este proceso esta condicionado por una serie de
factores que constituyen el contenido integral del entrenamiento. Se entiende como entrenamiento integrado
ala combinacion de los factores fisicos, técnicos, tacticos, tedricos y psicoldgicos que influyen en el resultado

de un equipo en el mismo momento del trabajo y cada vez que se propone un objetivo principal se debe
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observar la influencia del contenido del entrenamiento de preparacién fisica sobre los técnicos, tacticos y
psicoldgicos (Garcia, 2005). En esta perspectiva la técnica y la tactica son las prioridades principales, pero
en tales condiciones se impone la necesidad de desarrollar uno o varios factores determinantes de la
condicion fisica.

El entrenamiento integrado, permite en ciertos casos ahorrar tiempo y acelerar la preparacion. Este debe
respetar las caracteristicas del deporte y la complejidad de sus movimientos ejecutados en diferentes
condiciones, determinadas por la contribucion de los comparieros y por la lucha con los adversarios. Se debe
tener en cuenta que, desde el punto de vista de la intensidad, los esfuerzos especificos requeridos son tanto
sub-maximo como maximos, desde el punto de vista de la duracion, los esfuerzos pueden ser variables, con
movimientos complejos y diversos, mezclando momentos de esfuerzos anaerdbicos y aerdbicos (Garcia,
2005).

En los deportes colectivos la integracion del entrenamiento especifico de fuerza y velocidad para acciones
de caracter explosivo con atletas jovenes, y la atencién a las diferencias individuales, debe estar en
correspondencia con las exigencias de los deportes de equipo (juegos deportivos).

Por consiguiente los cambios de velocidad de una fase a otra pasan por diferentes estadios comenzando
con movimientos laterales en una misma direccion alrededor de 2 metros, posteriormente en el segundo
estadio en la fase de aceleracion inicial cambia el sentido del movimiento con el primer paso en la salida
para pasar con movimientos lineales a la subsiguiente fase de transiciéon desarrollando una alta frecuencia
de zancadas, pasando a la fase de maxima velocidad, pasar posteriormente a la fase de deceleracion
aproximadamente 3 metros antes de llegar a la base.

La cual presenta el sustento del sistema de ejercicios para potenciar el incremento de la velocidad, en sus
tres fases (Aceleracion, velocidad maxima y desaceleracién), que les permite a los jugadores mejorar su
rendimiento durante la actividad competitiva.

La manifestacién de la capacidad de velocidad de los deportistas esta estrechamente relacionada, asi mismo,
con el nivel del desarrollo de la fuerza, flexibilidad y capacidad de coordinacion (Caiozzo et al., 1981; Wilmore
y Costill, 1994) y con el perfeccionamiento de la técnica deportiva (Verkhoshansky, 1985, 1988).

Dentro de los componentes de la manifestacion compleja de las cualidades de velocidad se distinguen en el
deporte moderno tres regimenes especificos de trabajo de velocidad: aciclicos, ciclicos y mixtos. Los
aciclicos se caracterizan por una sola manifestacion del esfuerzo explosivo concéntrico, el impulso de salida,

que se traduce por una fuerte aceleracion desde la salida para lograr los méximos indices en un tiempo
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minimo, y de desplazamiento, que consiste en mantener una velocidad dada durante una determinada
distancia (Verkhoshansky, 1988).

El régimen del trabajo aciclico se determina por la magnitud de los esfuerzos musculares organizados
racionalmente en el tiempo y en el espacio, cuanto mayor sea el tramo del impulso y la fuerza aplicada al
cuerpo (aparato), mayor sera la velocidad. El aumento de la capacidad de velocidad del deportista para
ejecutar un trabajo aciclico puede lograrse, en primer lugar, mediante una mejora de la capacidad del sistema
nervioso central para emitir potentes impulsos eficaces hacia las unidades motoras que intervienen en el
trabajo, y mediante el perfeccionamiento de la coordinacion intra e intermuscular por la ampliacién de las
posibilidades del mecanismo aléctico de liberacion de energia y la formacion de una estructura biodinamica
racional de la accion motriz (Kraemer y Koziris, 1992; Wilmore y Costill, 1994).

Como el reclutamiento de las unidades motoras depende de la carga, los programas deben disefiarse de
manera especifica para lograr la activacion y adaptacion de las unidades motoras primarias y las fibras
musculares que dominan en el deporte elegido. Por ejemplo, para entrenar los esprines cortos y las pruebas
de atletismo (como el lanzamiento de peso) se tienen que utilizar cargas pesadas para facilitar el desarrollo
de la fuerza requerida para mejorar la velocidad y el rendimiento explosivo (Bompa y Buzzichelli, 2016).

La velocidad del trabajo aciclico y la eficacia del impulso de salida dependen en gran medida del nivel de la
potencia maxima (resultado de las manifestaciones conjuntas de la fuerza y velocidad). La manifestacién de
la potencia se determina por el nivel de desarrollo de sus componentes de fuerza (fuerza dindmica y fuerza-
velocidad) y de velocidad (tiempo de reaccién, tiempo de un movimiento), y por la capacidad para realizarlos
totalmente durante la ejecucion de una accién motriz (Sale, 1991).

Indagando en el sistema, se puede apreciar que el mismo se refiere al sistema de acciones que pretende
modificar una problematica circunstancial, modificable de una vez por largo tiempo.

En atencion a estos posicionamientos del sistema se considera oportuno incorporar por una parte los
elementos estructurales, dados en aquellas posiciones tedricas asumidas que sustentan las acciones de
caracter sistémico teniendo en cuenta las leyes y principios declarados por los investigadores en el
entrenamiento deportivo de los jugadores de béisbol. Sistematizar y reagrupar aspectos que se ajusten al
tratamiento de las direcciones fisicas en el contenido para desarrollo e incremento de la velocidad para
potenciar el robo de segunda base con jugadores de béisbol categoria sub-23, cuya estructura del sistema
y la dindmica de su movimiento estan dadas por las relaciones que se establecen entre sus componentes.

El sistema de ejercicios que se expone, se incluye dentro de la planificaciéon de las direcciones fisicas,
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estrechamente relacionada con los métodos, medios y procedimientos que se propone en cada momento y
unidad de entrenamiento.

Este sistema de ejercicios es el conjunto de elementos que, en orden ldgico, se organizan para la
estructuracion y programacion de los contenidos que reflejan el conocimiento cientifico que aportan las
ciencias pedagogicas, psicoldgicas, bioldgicas, entre otras, las cuales permiten la distribucion e interrelacion
de las cargas con el objetivo de obtener la maxima forma deportiva de los atletas en el momento deseado y
preciso para la competencia (Collazo y Betancourt, 2006).

En la investigacion, ademas de coincidir con ambos autores, se asume la importancia que para la
planificacion tienen los modelos o estructuras que se ajustan a la programacion, organizacién y control en
dependencia de la modalidad deportiva que se trate. Al ser un proyecto donde se sistematizan las acciones,
operaciones Yy alternativas concebidas por el entrenador, para alcanzar el éxito deportivo (Alverdi, 2013).

En el marco de lo expresado es valido destacar que el criterio de interconexion e interrelacién no es un
término muy tratado en los modelos de planificacion que son utilizados por los entrenadores de béisbol de
los centros de alto rendimiento de la provincia.

En el caso de la periodizacion, que pudiera aproximarse por su intencion de trabajar de forma integrada la
expresion especifica de la fuerza y la velocidad de sprint, y para ello se requiere la distribucién e interconexion
de las cargas; el primero elemento entendido como la forma en que se colocan que se van desarrollar estas
capacidades, ya sea dentro de un mismo ejercicio o en la sesién de entrenamiento y el segundo porque
indica la relacion que las cargas de diferente orientacion tienen entre si, en este caso, una combinacién
racional de diferente orientacion que asegure la obtencion del efecto que se desea alcanzar con el
entrenamiento.

El problema fundamental radica en la tendencia que tienen los especialistas de salirse de su area de confort.
No se trata, simplemente, de sumar varias capacidades fisicas, agrupando los esfuerzos para la solucién de
un determinado problema, sino que nos referimos al principio de la complementariedad en la actividad que
segun (Garcia-Ponce de Ledn, 2019), juega un importante papel, al combinarse métodos o medios de
entrenamiento que aportan entre ellos los elementos que al otro le falta para dar origen a una cualidad
superior. Para lograr la transformacién e integracion completa de sus aportes respectivos en un todo
coherente y ldgico; en este caso lo complejo radica en la unidn entre la unidad y la multiplicidad, segin Morin
(1999) y buscar un punto comun de interconexion entre las capacidades. De ahi que segun los criterios de
McFarlane (1984), pueden combinarse métodos, medios y ejercicios de entrenamiento general, especifico,

y competitivo a lo largo de la temporada.
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La caracteristica principal del enfoque citado es que, con relacion a la forma tradicional de planificacién de
estas capacidades, representa un salto cualitativamente superior de tratamiento metodoldgico y de
posibilidad de una asimilacion eficiente y solida de los contenidos, de esta forma su orientacion libera al
entrenador de planificar cada capacidad en particular.

Recapitulando y considerando la literatura a que el autor tuvo acceso, se puede inferir que la preparacion
fisica es un proceso organizado de los procedimientos que puedan influir en las capacidades motrices y que
deben estar presente en los diferentes niveles del entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los
aspectos técnico-tacticos prioritarios de la actividad deportiva, la cual debe estar soportada sobre la base de
la periodizacion que se utiliza habitualmente en la mayoria de los deportes, en las que se distinguen todos
los tipos de preparacion fisica (general y especial) y las bases metodoldgicas para el entrenamiento de la
fuerza y la velocidad, asi como conceptos, clasificaciones, factores de las cuales dependen e integracion
entre las mismas. Finalmente, el abordaje de las consideraciones necesarias implica introducirse en el
paradigma sistémico, para la elaboracién del sistema como resultado cientifico de investigacion, dejando
claro los elementos que han servido de soporte al autor para la eleccion del referido recurso y la conducta a

sequir en su concepcion.
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CAPITULO IIl. ELABORACION DEL SISTEMA DE EJERCICIOS DE FUERZA Y VELOCIDAD EN FUNCION
DE POTENCIAR EL ROBO DE SEGUNDA BASE EN EL BEISBOL.

El presente capitulo describe el disefio metodoldgico llevado a cabo para la elaboracion del sistema de
ejercicios, exponiéndose la clasificacion de la investigacion, caracterizacion de la muestra seleccionada, los
métodos utilizados a fin de dar cumplimiento a los objetivos trazados, asi como las técnicas y/o
procedimientos matematicos y estadisticos para el procesamiento de los datos. Ademas, se muestran los
resultados del diagnostico de la situacion actual de la velocidad en el robo de segunda base en jugadores de
béisbol categoria sub-23 de Matanzas.

2.1. Clasificacion de la investigacion

La presente investigacion segun la finalidad que se persigue es aplicada, teniendo en cuenta que se encarga
de la resolucion de problemas préacticos con el propdsito de transformar contextos. Segun el alcance temporal
es longitudinal, ya que se toman aspectos del desarrollo de sujetos en distintos momentos mediante
mediciones repetidas. Segun la profundidad del conocimiento que se pretende obtener es descriptiva
(descripcion de caracteristicas fundamentales de conjuntos homogéneos). Con respecto a esto Dankhe,
citado por Hernandez (2003), destaca que los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades
importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier otro fenomeno que sea sometido a analisis. De
acuerdo a la naturaleza de los datos es cuantitativa (aspectos observables susceptibles de cuantificacion).
Segun el marco en que tiene lugar es de campo o sobre el terreno, la cual Alvarez (1998) la clasifica como
aquella investigacion en que los datos se recogen directamente por el investigador en el lugar de estudio.
Consiste en la observacion directa de cosas, comportamiento de personas, grupos y hechos.

2.2. Seleccion de sujetos utilizados en el proceso de confeccion de la metodologia

Para dar cumplimiento a los objetivos trazados en la presente investigacion se trabajé con 20 jugadores de
béisbol categoria sub-23 de Matanzas que participaran en la VIl Serie Nacional (temporadas 2019 y 2020),
que constituye el 100 % de esta poblacion; asi como la consulta a 12 especialistas.

Se trabaja con todos los jugadores con el objetivo de comprobar cientificamente la validez del sistema de
ejercicios propuesto, con expresion en el corrido de las bases y en particular en el robo de segunda base,
aun cuando no se dispone de referentes, indicaciones en el (programa integral de preparacion del deportista)
que orientan a los entrenadores sobre la conducta a seguir para el desarrollo de las habilidades y
capacidades motrices; pero que sin dudas precisan de ser perfeccionada. De este equipo en general, se
puede referir que todos sus integrantes disponen de las herramientas o habilidades fisicas para la practica

del béisbol.
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También se necesit6 de la participacion de 17 profesionales, que por su experiencia y formacién académica

colaboraron como expertos en la investigacion. La caracterizacion de los expertos de los mismos se muestra

en el epigrafe correspondiente.

23.

Métodos de la investigacion

2.13.1. Métodos Tedricos

Los métodos tedricos se utilizaron para el proceso de busqueda de informacion, seleccionando los aspectos

mas importantes, con el fin de elaborar la base teorica actual para la investigacion, y el analisis e

interpretacion de los resultados obtenidos y para ello se requirio de los siguientes:

a)

Analitico-Sintético: Tuvo aplicaciéon durante todo el proceso investigativo, se utilizd en el estudio
bibliografico y el analisis de los componentes del sistema de ejercicios por separado, integrando
posteriormente todos los elementos que la conforman; asi como en el analisis e interpretacion de los
resultados obtenidos con los instrumentos aplicados

Inductivo-Deductivo: Permite articular lo singular con lo general, aporta un conocimiento que permite
arribar a generalizaciones y conclusiones acerca del sistema de ejercicios para potenciar el robo de
segunda base en jugadores de béisbol categoria sub-23 de Matanzas.

Histdrico-Logico: Se empled en el estudio de los antecedentes tedrico—practico de esta investigacion, al
revelar los rasgos significativos que han trascendido dentro de este campo de accién y en la
determinacion de cuales son las leyes generales del funcionamiento y desarrollo del fenémeno
investigado a lo largo de la historia y su influencia en el proceso de preparacion de la velocidad y la
fuerza muscular con jugadores de béisbol de Matanzas

Hipotético-deductivo: Desempefia un importante papel en el proceso de concepcion y corroboracion de
la hipbtesis asumida como presupuesto que encausoé el proceso de investigacion. Ademas, permitid
inferir conclusiones a partir de los resultados obtenidos con la aplicacién del sistema de ejercicios
propuesto

Modelacion: Permite la abstraccién necesaria para estudiar las cualidades, caracteristicas, relaciones
del objeto de estudio y se precisd para integrar con criterio metodoldgico los aspectos que antes se
determinaron como soporte del sistema de ejercicios

Sistémico-Estructural-Funcional: Tuvo mayor presencia en la concepcién tedrico-metodolégica que se
propone a partir de una estructuracion y distribucion de las cargas de velocidad y fuerza que comprende
el sistema de ejercicios. Lo anterior permitié concebir el entrenamiento de la fuerza y la velocidad a

partir de las relaciones funcionales que surgen a partir de sus componentes estructurales
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2.13.2. Métodos Empiricos

Se utilizaron para el proceso de diagnostico, la comprobacion de la validez de la metodologia para potenciar

el incremento de la velocidad en funcién del robo de segunda base y el criterio de expertos a través de la

metodologia de comparacion por pares. Fueron utilizados los siguientes métodos empiricos:

a) Anélisis de documentos: Se realizé una revision de la informacion especializada (Programa Integral de

Preparacion del Deportista de Béisbol, el macrociclo de preparacion, los planes de entrenamiento
semanales y diarios, y los documentos normativos emitidos por la comision Nacional y Provincial de
Béisbol) observando como unidades de anélisis los contenidos, la dosificacion y la metodologia utilizada
para el robo de bases; asi como los ejercicios utilizados de velocidad y fuerza generales y especiales y
sus combinaciones

La entrevista realizada a los directores de equipo fue confeccionada para constatar los conocimientos
que poseen con relacion al objeto de estudio. El tipo de entrevista utilizada fue: cara a cara (por la
relacion entrevistado-entrevistador), de comprobacién de hipotesis (por los objetivos que persigue),
estructurada (por la forma que adopta) e individual (por el nimero de sujetos). Los materiales utilizados
para su aplicacion fueron el protocolo de la entrevista, boligrafos, hojas para registrar la informacion (las
conversaciones fueron grabadas con un celular Galaxy J2 Pro). Como variable de control se tuvo en
cuenta la experiencia laboral de los entrevistados, clima adecuado (en un local tranquilo, en privado,
con buena iluminacion y ventilacién) y su nivel académico o titulacion

La encuesta: Se aplicd a todos los entrenadores de Béisbol que laboran en los centros de alto
rendimiento de la provincia, para conocer el estado de preparacion tedrica y praxioldgico, de estos sobre
el objeto de estudio

La observacion: Es clasificada como estructurada, participante, sistematica y de campo, y permiti6 valorar
30 unidades de entrenamiento, con el objetivo de apreciar la efectividad del trabajo en el escenario
natural durante el espacio de recogida de datos para el diagndstico. Este método accedié a constatar
aspectos que develaron el nivel de desempefio de los profesionales y observar si las unidades de
entrenamiento tributan al cumplimento del plan y el tratamiento metodolégico que se le otorga al trabajo
para el incremento y mantencion de la velocidad en funcién del robo de segunda base. Para aplicarlo
se tuvo en cuenta sus caracteristicas de generalidad, sistematicidad y objetividad

El test 0 medicién: Se utilizd para evaluar el nivel de desarrollo de las capacidades motrices, lo cual

estuvo conformado por las pruebas que hoy disponen los entrenadores con este propdsito a partir del
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Programa Integral de Preparacion del deportista y que fueron enunciadas a partir de lo sustentado en
la metrologia deportiva, y que refiere Morales (1995)

f) El experimento: Permiti6 manipular la variable independiente por parte del investigador, se aplica
considerando la estructuracion, dosificacién y orden légico de los ejercicios y la metddica del
entrenamiento con énfasis en el trabajo de transformacion de la fuerza en potencia y la utilizacién
adecuada de ejercicios de caracter generales y especiales durante las diferentes fases de la velocidad,
repetido de forma planificada en dos momentos para luego analizar si se producen cambios en la
variable dependiente. Su ejecucion llevo implicito:

v Actuar reiteradamente, de forma planificada, mediante la manipulacién de la variable independiente
para determinar si hubo influencia o no en la variable dependiente (Estévez et al., 2016)

v Aislar este proceso ejerciendo un control que permita el analisis del fendmeno de forma pura
(Estévez et al., 2016)

A esto se agrega, como herramientas de constatacion las siguientes:

g) El criterio de expertos: Se aplico a través de la metodologia de comparacion por pares para precisar la
validez del sistema de ejercicios técnico-fisico para potenciar el incremento de la velocidad en la
busqueda de mejoras en los indicadores de efectividad del robo de segunda base en el béisbol, en la

aplicacién del referido método se siguieron los pasos declarados por Ramirez. (1999)
2.4. Diseno de la investigacion

El disefio asumido por el autor durante el proceso investigativo fue cuasi-experimento. Se conformaron dos
grupos, uno de control (GC) que recibe la preparacién por el método tradicional y otro experimental (GEX)
que recibio la aplicacién del sistema de ejercicios que se propone, donde el 40 % de los jugadores de este
grupo tienen antecedentes de su participacion en la temporada anterior. A cada grupo se le aplica un test
inicial (pre test) y uno final (post-test). La confeccion de los grupos se realizé de forma intencionada, ya que
se le realizd al 100 % de los jugadores (infild y outfild) que participaran en la VII Serie Nacional Sub-23.

2.5. Técnicas estadisticas y procedimientos para el analisis de los resultados

Los datos obtenidos se procesaron matematicamente y estadisticamente con el programa EXCEL, el
paquete estadistico STATGRAPHICS PLUS Versién 5.1 sobre plataforma de WINDOWS, basados en los
siguientes indicadores matematicos y estadisticos:

Valores totales

Valores porcentuales: Se utilizan en el procesamiento de los resultados del diagndstico y de los métodos

empiricos aplicados.
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Medidas de tendencia central (posicion) y de dispersion:

v

v

v

Promedio o media aritmética: Se utiliza en la descripcion de la muestra y en la metodologia de
comparacion por pares para la determinacion de los puntos de corte

Andlisis de desviacion estandar: Se utiliza en la descripcion de la muestra para indagar sobre la
homogeneidad de los grupos investigados

Coeficiente de variacion: Se utiliza en la descripcion de la muestra para indagar sobre la homogeneidad

de los grupos investigados y el grado de dispersion

Asimetria y curtosis

v

Asimetria y curtosis estandarizada: Permiten determinar si los datos procesados provienen de una

distribucion normal

Pruebas de normalidad

v Se utilizan para comprobar que los datos siguen una distribucion normal, a partir de la prueba de Shapiro

— Wilks, por ser una muestra pequefia (tamafio menor que 50) y los coeficientes de curtosis y asimetria,

que deben estar entre -2 y 2, segun Mesa (2006)

Pruebas de Hipotesis:

v

Prueba de Shapiro — Wilks: Permite verificar si los grupos provienen de una distribucién normal. Para ello
se tiene en cuenta el nivel de significacién (a) < 0,01 altamente significativo, < 0,05 muy significativo,
<0,10 significativo y > 0,10 no significativo la distribucién.

Tabla de significacion porcentual (Hoja de Excel para el Célculo de los Puntos Criticos de la Distribucion
Binomial) elaborada por Folgueira (2003) en la que los datos son calculados en EXCEL con el algoritmo:
Bukac (1975) Critical Values of the Sign Test. Algorithm AS 85. Applied Statistics. V 24. N 2. Para la cual
los valores son: 01 Muy significativo, 05 significativo y 1 poco significativo. Son utilizadas en el
procesamiento estadistico del diagnéstico y en el anélisis de los resultados.

Pruebas de Fisher: Permiten verificar si existe similitud entre las varianzas de los grupos, aspecto a tener
en cuenta para la prueba de t-student. Para lo cual: o> 0.05 son similares y < 0.05 diferentes.

Pruebas de t — student: Permite comparar muestras independientes y semejantes de variables continuas
con distribucién normal. En este caso, se realizan comparaciones verticales (independientes) y

horizontales (relacionadas).

Toma de decisiones

v

Metodologia de comparacion por pares: permite seleccionar a los expertos y luego emitir un juicio sobre

la validez tedrica del sistema de ejercicios propuesto.
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2.6. Diagnéstico de la situacion actual de la velocidad en el robo de segunda base en el béisbol.

Primeramente, se explica cdmo fue concebido el diagnéstico, luego se presentan los resultados de la revisidn
de documentos, la observacion a las unidades de entrenamiento, la entrevista a los directores de equipo, las
respuestas de los entrenadores a las preguntas de la encuesta, analisis del plan escrito y el plan grafico y
las mediciones (test) realizadas a los deportistas.
Planificacion del diagndstico
La tarea de diagnosticar se desarrollé mediante la aplicacion de varios instrumentos para la adquisicion y
procesamiento de la informacion necesaria, los cuales son:

1) Anélisis de documentos
2
3
4

5) Mediciones del comportamiento de la carrera de velocidad en 30 yardas equivalente a la distancia del

) Observacion a las unidades de entrenamiento
) Entrevista a los directores de equipo
) Encuesta a los entrenadores
)

robo de la segunda base
Es necesario recordar que este paso, comprende una labor tedrico—practica, dirigida a la obtencion de
conocimientos rigurosos y cientificos de la actividad objeto de estudio (preparacién fisica y ejercicios
técnicos) y de sus protagonistas, con el objetivo de precisar las limitaciones e insuficiencias, asi como los
logros y fortalezas de su estado actual, con vistas a contribuir a su perfeccionamiento y el desarrollo de los
sujetos que intervienen en ella.
En el caso que ocupa al autor, el propdsito de la actividad diagndstica comprende una evaluacién de la
velocidad como capacidad motriz y concretamente los ejercicios fisicos y técnicos que se emplean para
potenciar el robo de la segunda base con jugadores de béisbol categoria sub-23 de Matanzas. Con este fin,
se confeccionaron dos guias: una para el analisis de los documentos (Anexo 1. Guia para el analisis de
documentos (PIPD y los planes de entrenamiento).) y otra para la observaciéon a las unidades de
entrenamiento (Anexo 2. Guia de observacion para el analisis de las unidades de entrenamiento.),
ademas, una entrevista para los directores de equipo (Anexo 3. Guia para la entrevista a los directores de
equipo.) y un cuestionario para los entrenadores (Anexo 4. Cuestionario para los entrenadores Béisbol
que laboran en los centros de alto rendimiento.). Para la medicién de la prueba de robo de segunda base
no se dispone ningun referente en el (PIPD, 2016) de esta disciplina, a pesar de eso observamos en varias
bibliografia que se utiliza estimacion del tiempo transcurrido del lanzador desde que inicia el movimiento o

levanta el pie mas adelantado hasta que la bola hace contacto con la mascota del receptor, sumandole el
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tiempo del receptor desde que la pelota hace contacto con la mascota hasta el momento en que el fildeador
previsto recibe su lanzamiento en el centro de la segunda base.

A continuacion, se muestra un analisis de los resultados obtenidos durante el diagnéstico.
2.6.1. Resultados del analisis de los documentos de que se disponen en la Academia

Como se habia referido anteriormente, al explicar el uso de los métodos empiricos se previeron seis aspectos
a revisar y en atencion a ello se estructur6 este proceso (Anexo 1. Guia para el analisis de documentos

(PIPD y los planes de entrenamiento).).
a) Presencia de los principios metodolégicos del proceso de entrenamiento

Sobre este particular se pudo constatar la consideracion de la accesibilidad e individualizacion,
sistematicidad y aumento gradual de las exigencias—dinamismo-; pero no ocurre igual con el principio de
conciencia y actividad, unidad entre la preparacion general y especial que aunque se reconoce un tiempo
para la preparacion teorica en la planeacion, ello luego no se plasma en los planes de clase y el caso del
sensoperceptual, los métodos para el perfeccionamiento de la técnica del robo de bases y desarrollo de las
capacidades que lo condicionan no son interpretados correctamente, sin que se logre la comprension exacta

para su transferencia al gesto técnico.
b) Observacion de los periodos criticos

En los documentos de planificacion que disponen los entrenadores y que el autor tuvo acceso (plan escrito,
grafico -cifra- y plan de clases), aunque se aprecia la priorizaciéon del trabajo de las capacidades
condicionales y coordinativas en esta etapa, no se controlan las intensidades con que se trabaja la velocidad,
por lo que es oportuno conocer el tiempo que realiza del corredor durante el robo de base para correcta
dosificacién de la intensidades; ello contradice lo planteado por (Coleman y Dupler, 2004), quien junto a otros
autores, consideran que para alcanzar un desarrollo 0 mantener los niveles de velocidad, es necesario
realizar esta actividad con intensidades por encima del 90 % de la maxima velocidad. También, no se da
prioridad al desarrollo de la fuerza muscular, en su expresion especifica de fuerza. No se aprecia un trabajo
pliométrico de acuerdo a las diferentes intensidades propuestas por (Bompa, 2015) con alturas entre 50-60
cm favorece la fase de hipertrofia muscular, alturas entre 60-80 cm, orientado hacia el trabajo para favorecer
la fuerza explosiva y alturas superiores a 1 m favorece la fase de fuerza méxima. Otro referente es la
propuesta Verkhoshansky (2016), quien sugiere que el tiempo entre la fase excéntrica y la concéntrica no

deberia sobrepasar los 0,15 s, tiempo en el que se disipara la energia elastica acumulada.
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c¢) Tipoy variedad de los ejercicios que se utilizan

Pudo constatarse la desproporcionalidad en el trabajo de las diferentes manifestaciones de la velocidad con
énfasis en los ejercicios de reaccion, donde existe un predominio de estimulos auditivos por sobre los
visuales, siendo éstos ultimos los que méas se ponen de manifiesto en la realizacién del robo de segunda
base, siendo un estimulo de reaccion compleja (donde la respuesta es desconocida por el jugador) (Cometti,
2007, p. 10). El deportista tendréd que extraer informacién de la mecénica del lanzador y efectuar una
respuesta lo mas rapida posible, que se adapte para regresar a primera base a salvo o salir con un buen
tiempo y ser quieto en la segunda base. También se encontraron deficiencias el trabajo con los pies en la
salida al robo, utilizando el paso de cruce principalmente, desconociendo que existen otras dos técnicas mas
ventajosas que son, el paso adelantado o en jab y el paso en retroceso o en falso, en la cual en un estudio
realizado por Jefe (2016) demuestra que éste ultimo paso se obtienen velocidades de sprint mas réapidas
resultantes de la direccion de fuerzas de reaccién terrestres, apuntando en una direccion optimizada de las
fuerzas horizontales y verticales en la salida al robo. También, es notable el uso deficiente de los ejercicios

especiales de fuerza en funcién del desarrollo de la velocidad.

d) Correspondencia de los ejercicios fisicos y técnicos seleccionados con el objetivo del

entrenamiento y el momento de la preparacion

En el caso de los ejercicios para el desarrollo de la velocidad se corresponden con el objetivo del
entrenamiento, pero lo trabajan de forma genérica y no se aprecia las particularidades técnicas del robo de
la segunda base y el desarrollo de las capacidades fisicas mas involucradas con su estructura técnica en
este caso nos referimos al binomio fuerza-velocidad que son de vital importancia para conseguir los niveles

que se pretenden alcanzar, en funcion de un resultado.

e) Orden de realizacion de los ejercicios, dosificacion de las cargas (frecuencia de entrenamiento,
numero de series y de repeticiones, tiempo de trabajo y de recuperacion, e intensidad de los
mismos), métodos y procedimientos organizativos utilizados para el desarrollo de ejercicios
fisicos y técnicos en correspondencia con las exigencias del robo de la segunda base en el

béisbol.

El entrenamiento de la velocidad se hace de la manera tradicional, simultaneamente se inicia con ejercicios
generales y especiales. Observandose el postulado de lo simple a lo complejo.
En general se aprecia una atencién hacia las direcciones fisicas de velocidad y fuerza muscular que en

alguna medida concuerda con los estudios que la literatura recoge sobre la necesidad de priorizar el trabajo
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indistintamente en el tiempo de las mismas, aunque aun existen insuficiencias en el trabajo de la expresion
especifica de la fuerza y se denotan insuficiencias en el tratamiento de las fases en la estructura técnica el
robo de la segunda base. Considerando el caracter de desarrollo y mantenimiento de estas capacidades, se
aprecia que estas no cumplen el rol que le corresponde para el momento de alcanzar el mejor rendimiento
deportivo y no siempre son bien utilizadas. Por otra parte, se constata que no existe un control de la
intensidad en el tratamiento de estas capacidades durante el entrenamiento.
En el caso del Programa Integral de Preparacion del Deportista de Béisbol (PIPD, 2016) este asunto no es
aludido, no se brindan los métodos a ser utilizados, ni lo referente al desarrollo de las capacidades motrices
fuerza y velocidad, ni las indicaciones para realizar el robo y por consiguiente, tampoco los procedimientos
organizativos, los cuales son orientadores de la intensidad y dosificacion de las cargas.
El orden de realizacion de los ejercicios con base en las particularidades fisiologicas de las capacidades
motrices fuerza y velocidad, no aparece indicado en el programa. Tampoco se hace alusién en este a la
densidad del trabajo, y sélo se revela el tiempo global para el trabajo de la preparacion fisica, en cada una
de las etapas de preparacion. Este no brinda informacién acerca de frecuencia semanal para el trabajo de
las diferentes capacidades motrices, lo cual deberia estar en correspondencia con las particularidades
fisiologicas y bioquimicas para el perfeccionamiento de los elementos técnicos del robo de bases y ejercicios
para el desarrollo de expresion especifica de la fuerza y la velocidad sprint, frecuencia que debe sustentarse
en criterios cientificos. No obstante, en la revisién de las unidades de entrenamiento planificadas por los
entrenadores, no se aprecian dificultades significativas en la determinacion de estos indicadores para los
gjercicios, aunque existen limitaciones en lo referido al robo de bases.

Al hacer un balance del analisis a los documentos con que trabajan y elaboran los entrenadores el plan de

entrenamiento (macrociclo de preparacion), tomando como referencia las dimensiones, objetivos, contenido,

métodos y medios y dosificacion.

- En la primera dimension (objetivos) aunque se observa que se determinan los contenidos, los métodos, los
medios, las formas organizativas en el proceso de entrenamiento, no se refleja con exactitud el trabajo para
desarrollar tensién en los musculos para incrementar el reclutamiento de unidades motoras, asi como la
mejora de la coordinacién inter-intramuscular que garantice la mayor eficacia del gesto técnico en el robo
de segunda base.

- En la dimension (contenido) se revela la desproporcionalidad o inexistencia en el trabajo de las diferentes
fases de la velocidad de sprint con énfasis principalmente en los ejercicios de reaccidén sonoros, con poca

disponibilidad de ejercicios especiales para las diferentes variantes técnica salida al robo de segunda base,
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la fase de velocidad maxima, con un notable deficiente uso de los ejercicios de expresion especifica de
fuerza que favorece a la mejora de la fase de aceleracion, pero si este se combina con entrenamiento de
sprint contribuye al incremento significativo de la velocidad en la fase velocidad méxima en funcién del robo
de segunda base.

-En la dimension (dosificacion), aunque se aprecia la priorizacion del trabajo de las capacidades
condicionales y coordinativas, indistintamente, por cada una de las etapas, no se controlan las intensidades
para el trabajo de la velocidad de sprint; resultando trascendente que no se observe la exigencia de realizar
los ejercicios de esta orientacion con intensidades por encima del 90 % de la maxima velocidad contrario
alo que refiere Coleman y Dupler (2004). Mientras en el caso de la expresidn especifica de la fuerza no se
aprecia coherencia en la estructuracion de las intensidades segun (Bompa, 2015), que van de baja,
moderada a alto impacto y para el caso concreto del béisbol falta una conversion mixta o combinada con
énfasis en la potencia que permita alcanzar incrementos importantes y estabilizarlos durante la
competencia, segun (Garcia-Ponce de Leon et al., 2017).

- En la dimensién (métodos y medios del proceso de entrenamiento), se detectd que no se brindan los
métodos a ser utilizados para el desarrollo de la expresion especifica de la fuerza y la velocidad de sprint,
y por consiguiente, tampoco los procedimientos organizativos, los cuales son orientadores de la intensidad
y dosificacion de las cargas, los métodos que se ponen en practica son los tradicionales y en ningun caso
se distingue el uso de los entrenamiento multidimensional, asi como se denota un deficiente trabajo
perfeccionamiento del robo de segunda base principalmente de la técnica de la salida que segin Cooper
(2012), la clave para que el robo sea efectivo se debe lograr una mayor propulsion del primer paso en la
salida, para obtener una mejor ventaja permitiendo reducir el tiempo en la carrera.

Estos elementos orientan hacia lo limitado de lo que se dispone para apoyar el trabajo de los entrenadores

que laboran con la categoria sub-23 de béisbol en el perfeccionamiento de la técnica del robo de la segunda

base y desarrollo de las capacidades motrices mas involucradas en la estructura técnica del robo de segunda
base, con énfasis en las fases de aceleracién inicial, transicion, méaxima velocidad y deceleracion; sin
descuidar que el desarrollo de la misma esta estrechamente relacionado con los niveles que alcancen,
flexibilidad, agilidad y la capacidad de coordinacion. En este sentido, se hace interesante la opinién de estos

actores sobre el asunto en cuestion.
2.6.2. Andlisis de los resultados de la observacién a unidades de entrenamiento

La observacion clasificada como estructurada se ejecuté de forma participante, abierta a 38 unidades de

entrenamiento (18 en el momento de desarrollo del rendimiento deportivo | y desarrollo del rendimiento

44



deportivo Il, 12 en el momento de modelaje competitivo y 8 en el momento de ajuste del rendimiento

deportivo) del equipo sub-23 de béisbol de Matanzas en la temporada 2022, con el objetivo de constatar el

cumplimento del plan y el tratamiento metodoldgico que se le otorga al trabajo orientado al incremento y

mantencion de la velocidad en funcién el robo de segunda base en los referidos momentos de la preparacion,

para lo cual se configuré una guia (Anexo 2. Guia de observacion para el analisis de las unidades de

entrenamiento.) y de los resultados obtenidos se hacen los comentarios siguientes:

En lo concerniente al cumplimiento de los objetivos propuestos se puedo constatar que en los
momentos de desarrollo del rendimiento deportivo | y desarrollo del rendimiento deportivo Il el
cumplimiento estuvo al 95 %, se trabajo con efectividad en los componentes de dicha preparacion;
mientras que solo se cumplié al 85 % los objetivos en el momento de modelaje competitivo y en el
momento de ajuste del rendimiento deportivo, ello provocado por lo inadecuado del tiempo destinado
para trabajar este componente

En cuanto a la ubicacion de ejercicios para el incremento de la velocidad y el perfeccionamiento de
la técnica del robo de la segunda base, se aprecia la utilizacion de ejercicios para tales funciones en
todos los momentos y tiempos del entrenamiento con tres frecuencias por semana, de igual forma
se planifican y aplican ejercicios para el trabajo anaerobico alactico y lactico, ello con tres frecuencias
semanales en los momentos de desarrollo del rendimiento deportivo | y desarrollo del rendimiento
deportivo II; asi como con dos frecuencias en el momento de modelaje competitivo y en el momento
de ajuste del rendimiento deportivo

El otro aspecto valorado es, si existe una relacion de las cargas de velocidad y la expresion
especifica de la fuerza con los demas componentes de la preparacion, y se observd una utilizacion
adecuada en los componentes de la preparacién ya que se realiza en el orden orientado, o sea, el
trabajo de resistencia anaerdbico alactico y de velocidad especial se realiza al término del
calentamiento y el trabajo orientado a la fuerza se realiza después de trabajar la técnica del robo de
bases y el desarrollo de la velocidad, manteniendo un ordenamiento y dosificacion apropiada

Son limitados en su variedad y cantidad los ejercicios que se seleccionan para la preparacién general
y especial de fuerza-velocidad. Llama la atencion el que no se incorporen métodos mas actuales y
de accién mas efectiva clister, la carrera, la pliometria, entrenamiento cruzado, entrenamiento en
suspension, entrenamiento resistido y asistido, bullpes, el CrossFit

Sobre la aplicacion de métodos combinados para el entrenamiento de la velocidad sprint y la

expresion especifica de la fuerza se puede sefialar que no se observa el equilibrio adecuado que
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aparece en la planificacién, ya que practicamente no se utilizan los métodos excéntricos y
pliométricos, por el poco nivel de fuerza maxima que poseen los deportistas, y se aplican de forma
adecuada los métodos: concéntricos, isométricos, discontinuo a intervalo (intervalo extensivo) y
repeticiones invariables

e Enla planificacién se aprecia una intencion a la personalizacién del prop6sito asociado al desarrollo
del binomio fuerza-velocidad y perfeccionamiento de la técnica del robo de segunda base, pero el
criterio del autor es que ello se logra de manera parcial, ya que se hace muy dificil trabajar en un
colectivo de veinte atletas las dificultades para el desarrollo de la velocidad, como por ejemplo, para
el trabajo del corrido de las bases se agrupan en tres subgrupos con respecto a sus mejores tiempos,
lo mas homogéneos posibles, (aunque en la practica no resulta asi)

e Al terminar cada unidad, en ocasiones no se evalua la calidad del cumplimiento de los objetivos, ni

se valorara el funcionamiento del grupo
2.6.3. Resultados de la entrevista a los directores de equipo

En virtud de conseguir un completamiento de la informacion, el autor, considerd pertinente el uso de la
entrevista (cuestionario mixto) (Anexo 3. Guia para la entrevista a los directores de equipo.) y que interesé
a los cuatro directores de equipos que laboran en las diferentes categorias de los centros de alto rendimiento
de la provincia y cuyo accionar es decisorio en la formacién de los jugadores de Matanzas.

La primera pregunta pretende indagar sobre el nivel de preparacion profesional del entrevistado (directores
de los equipos de las categorias sub-15, sub-18, sub-23 y primera categoria), constatandose que uno cuenta
con el grado académico de master y tres son licenciados en Cultura Fisica.

En la segunda pregunta, orientada a buscar la ubicacion temporal de sus cargos y afios de experiencias, se
pudo confirmar que todos fueron practicantes de la disciplina, se desempefian como entrenadores,
acumulando una experiencia como director de equipos como promedio de 5 afios.

Al indagar sobre los principales factores que afectan el entrenamiento de la velocidad, y la profundizacion de
la técnica del robo de segunda base (categoria sub-23), los cuatros coinciden en los siguientes: tipos de
ejercicios, intensidad con que se trabaja, la dosificacion, el orden de prioridad dentro del proceso de
entrenamiento, los porcentajes que le atribuyen al trabajo de la velocidad de sprint, al trabajo de la expresién
especifica de fuerza y el poco conocimiento de las tendencias actuales de los tipos de salida y la metodologia
para el robo de segunda base.

Los cuatro entrevistados reconocen tener pocos conocimientos sobre las tendencias actuales del

entrenamiento de la velocidad sprint, pero le atribuyen gran importancia, al sistema de ejercicios técnico-
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fisicos para potenciar el robo de segunda base en el béisbol, el cual saben estd muy difundido en el
entrenamiento contemporaneo, siendo necesario para su aplicacion un mejor desenvolvimiento en su
dosificacién, la determinacion de la densidad de las cargas, del tipo de ejercicio, la frecuencia de trabajo; asi
como en qué etapa y momento de la unidad de entrenamiento debe trabajarse. Existe un reconocimiento del
hecho que los mismos conciben el trabajo de la expresion especifica de fuerza y la velocidad por separado.
En cuanto a los ejercicios que utilizan para el desarrollo de estas capacidades en funcion del robo de segunda
base sefialan, esencialmente los ejercicios auxiliares con sobrepeso, multisaltos de baja intensidad, la
velocidad de reaccion y utilizan solo la salida del (CS) para el robo de segunda base.

Estos reconocimientos realizados por los directores de los equipos de las diferentes categorias en la
provincia denotan dificultades con los medios a ser utilizados con este proposito, con poca variedad de
ejercicios y sobre todo concentrados en los ejercicios con sobrepeso, los multisaltos de baja intensidad, la
velocidad de reaccidn y utilizan solo la salida del (CS) para el robo de segunda base; en tanto la intensidad
con que se trabaja, la dosificacion de los ejercicios, el orden de prioridad dentro del proceso de
entrenamiento, los porcientos que le atribuyen a la velocidad no se corresponde con las exigencias del
entrenamiento contemporaneo de esta condicion, denotandose poco conocimiento de este asunto, lo cual es
reconocido por los propios entrevistados. Sobre el entrenamiento encadenado de la expresion especifica de
la fuerza y la velocidad de sprint, asi como los tipos de salida (DS; JS) y la metodologia a emplear para
perfeccionar la mecanica del robo de segunda base las opiniones fueron divergentes y con limitada

fundamentacion.

2.6.4. Resultados de la encuesta a los entrenadores de la provincia que laboran en los centros de

alto rendimiento

Con este instrumento (Anexo 4. Cuestionario para los entrenadores Béisbol que laboran en los centros
de alto rendimiento.) se constatd la opinién sobre el asunto de investigacion de todos los entrenadores de
béisbol que laboran en los dos centros provinciales (Escuela de Iniciacién Deportiva Escolar —EIDE- y la
Academia) para un total de 16. En lo referente a la calificacion de los mismos se constaté que de los 16
entrenadores encuestados, uno es especialista de postgrado en béisbol, uno es Master en Ciencias y los
restantes (14) son Licenciados en Cultura Fisica, con un promedio de 14 afios de experiencia en la actividad,
los cuales se distribuyen en numero diferente por categorias que para el sub-15 son tres, siete trabajan en
la categoria sub-18, dos lo hacen con el sub-23 y cuatro con la primera categoria. Todos los encuestados

concuerdan en la importancia que tiene el entrenamiento encadenado de la expresion especifica de la fuerza
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y la velocidad de sprint, asi como los tipos de salida (DS; JS) y la metodologia a emplear para perfeccionar
la mecanica del robo de segunda base.

Las respuestas (Tabla 2) a la pregunta relacionada con el nivel de preparacion de los entrenadores sobre el
sistema de ejercicios técnicos-fisicos para potenciar el robo de segunda base en el béisbol, el 75 % de estos
reconocen un bajo conocimiento en el uso de estas variantes que le califica como significativo para la
segunda cola, ello en atencion a la tabla de proporciones de significacion porcentual (Anexo 5. Tabla de
significacion porcentual para la opinion de los entrenadores sobre el desarrollo de la expresion
especifica de la fuerza y la velocidad sprint en el robo de la segunda base.), lo que corrobora la
importancia de disponer de un sistema de ejercicios que les sirva de referente con este propdsito. Esto
considerando los criterios de Bompa (2021), quien asegura que para ayudar a maximizar el potencial de
velocidad en un deporte tan variado como el béishol se debe combinar con ejercicios que conlleven al
desarrollo de la agilidad, coordinacion movimientos rapidos, reacciones y desplazamientos lineales
(Weineck, 2019).

Tabla 2. Resultados del nivel de preparacion de los entrenadores (pregunta 4)

Bueno Aceptable Bajo .
Resultados Ne % N % N° % Sign.
Nivel de preparacion de los entrenadores 1 6% 3 19% | 12 | 75% **2

Los 16 encuestados (100 %), lo cual es muy significativo para la primera cola, reconocen no utilizar en las
diferentes etapas del entrenamiento la combinacién o concatenacion de diferentes métodos en el sistema de
ejercicios fisicos para el desarrollo de la expresion especifica de la fuerza y la velocidad de sprint, y que por
el contrario trabajan estas capacidades motrices por separado durante todo el macrociclo de preparacion.
Las respuestas, al ser inquiridos sobre en qué momento de la unidad de entrenamiento realizan el sistema
de ejercicios técnicos-fisicos para potenciar el robo de segunda base en el béisbol (Anexo 6. Resultados de
las encuestas sobre en qué momento de la unidad de entrenamiento realiza los ejercicios de
expresion especifica de la fuerza y la velocidad sprint para potenciar el robo de segunda base en el
béisbol.), en todos los casos (100 %) son indicativas de tener poco conocimiento de la aplicacion de este
método, y no reconocen la utilizacion del entrenamiento encadenado de la expresion especifica de la fuerza
y la velocidad de sprint del sistema de ejercicios fisico propuesto, asi como los tipos de salida (DS; JS) y la
metodologia a emplear de las diferentes variantes para perfeccionar la mecanica del robo de segunda base
del sistema de ejercicios técnico propuesto.

No consiguen explicar que para ello es recomendable utilizarlo principalmente en la cuarta y quinta fase de

la secuencia especifica de entrenamiento de la fuerza, segun (Bompa, 2021), conversion en fuerza especifica
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y mantenimiento, o conversién mixta o combinada con énfasis en la potencia siguiendo los criterios de
(Garcia-Ponce de Ledn et al., 2017). Esta forma de trabajar que busca efectos positivos de las capacidades
motrices mas involucradas en la estructura técnica del robo de segunda base, ya que su efectividad en la
competicion resulta en un 3.65 % de probabilidad de juegos ganados por temporada (Demmink, 2010), es lo
que comprende las nuevas tendencias de la preparacion fisica aplicada al béisbol.

Los encuestados concuerdan en la importancia que tiene el entrenamiento encadenado de la expresion
especifica de la fuerza y la velocidad de sprint, asi como los tipos de salida (DS; JS) y la metodologia a
emplear para perfeccionar la mecénica del robo de segunda base para mejorar los tiempos y una mayor tasa
de probabilidad de robo. Sin embargo, al ser inquiridos sobre los métodos, procedimientos y medios que se
recomiendan concatenar en el entrenamiento de la expresion especifica de la fuerza y la velocidad de sprint,
concretamente sobre el sistema de ejercicios técnicos-fisicos para potenciar el robo de segunda base en él
béisbol, denotan un limitado conocimiento de ello, y en este sentido, confirman no utilizar en las diferentes
etapas del entrenamiento la combinaciéon de disimiles métodos para la preparacion de la fuerza y la
velocidad, por el contrario trabajan estas capacidades motrices por separado durante todo el macrociclo de
preparacion. Esto se expresa en el poco conocimiento de la aplicacion de este método y la no utilizacion del
entrenamiento encadenado como medio de preparacion que combina dentro del mismo ejercicio elementos
especificos del juego con el trabajo de distintas capacidades motrices mas involucradas en la estructura
técnica del robo de segunda base, al tiempo que no consiguen explicar que ello es recomendable utilizarlo
principalmente en la cuarta y quinta fase de la secuencia especifica de entrenamiento de la fuerza
(conversion en fuerza especifica—combinada o mixta- y mantenimiento. Todo ello apunta a la importancia de

disponer de un sistema de ejercicios que les sirva de referente con este propdsito.
2.6.5. Resultados de las mediciones del robo de segunda base

A continuacion, se expondran todos los pasos ldgicos seguidos por el autor para llevar a cabo las mediciones.
a) Seleccion de los sujetos y objetos de la investigacion

El muestreo seleccionado fue intencional y se escogio de forma intencionada los 20 de béisbol de sexo
masculino categoria sub 23 de Matanzas, para un 100 % de la poblacién. Los mismos se entrenan
diariamente con cinco sesiones semanales.

b) Caracteristicas de los sujetos seleccionados

Para esta actividad fueron seleccionados todos los jugadores del equipo sub 23 de Matanzas. Ellos se
organizaron en dos grupos, un grupo control (GC) y un grupo experimental (GEX). El grupo experimental

(GEX), realiz6 el entrenamiento individualizado del sistema de ejercicios propuestos (técnicos y fisicos)
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utilizando la técnica de salida del robo de bases, DS (paso en retroceso), considerando su insercion a través
de todo el proceso de preparacion, incorporado dentro del balance normal de las cargas. Grupo de control
(GC), realizaron su entrenamiento habitual utilizando la técnica de salida del robo de bases CS (paso en
cruces), cinco veces por semana, mas el partido de competicién el fin de semana. Todos los jugadores fueron
sometidos a idénticas pruebas en igualdad de condiciones.
c¢) Informacion a los sujetos de la actividad
Después de la seleccion de los sujetos que serian objeto de la investigacion y de los colaboradores, se pasé
a informar del trabajo que se realizaria y con este objetivo fueron tratados y discutidos los siguientes
aspectos:
e Objetivo de trabajo
e Formay desarrollo de la actividad
e Importancia de las actividades
e Voluntad de su participacion
e Participacion del personal
e Contenido del trabajo
d) Materiales
= Planilla para el control
= Cronometro electronico CASIO con una precision de 0,1 ¢/s.
= Cinta métrica estandar (30 m M13; Stanley, New Britain, EEUU con un rango de error+ 0,1)
e) Metodologia utilizada para la ejecucion del test fisico-técnico realizado segun (Morales, 1995)
Es oportuno sefalar que, para la descripcion de la metodologia, el autor, tomé las pruebas orientadas en
el Programa Integral de Preparacion del Deportista (PIPD, 2016), en co-auspicio con la Comisién Nacional
de la disciplina; pero en sus pasos metodologicos asume lo recomendado para estos casos por (Morales,
1995).
Nombre de la prueba: Robo de segunda base.
Objetivo: Medir la mayor posibilidad de rapidez de traslacién para alcanzar una base adicional en una
superficie plana.
Descripcion: Posicion inicial: Postura ligeramente mayor que el ancho de los hombros, con el pie derecho
ligeramente abierto hacia la segunda base ubicandolo en la posicion del reloj de las 2:00. El pie izquierdo
debe estar en la posicion de la 1:00 del reloj en direccion al home plate y ligeramente por encima del pie

derecho para crear un carril para los pies en rotacion
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Desarrollo: El deportista comienza la carrera inmediatamente que el lanzador inicia los movimientos hacia
el home plate, activandose el cronometro por el controlador y se detiene al pisar la almohadilla de segunda
base. Se tendra en cuenta la velocidad con que realiza la actividad.

Medicion: Se utilizara un cronémetro digital CASIO con una precision de 0,1 c/s, se mide el tiempo entre la
primera y segunda base, tomandose con precision el tiempo en décimas de segundo. Se realizaran dos
intentos y se tomara el mejor.

Terreno: Terreno de béisbol.

Materiales: Cronometro, pelotas de Béisbol, tabla de anotaciones, planillas para el registro de datos y lapiz
Tarea o consigna de atleta: Al atleta se le debera dar la indicacion de realizar la salida aplicando la técnica
correctamente, realizar su mayor esfuerzo, asi la consigna seria “Correr lo mas répido posible”.
Instrucciones del controlador: Uno de los investigadores realizara los lanzamientos desde el box y se
coloca lateralmente para ver que el deportista realiza la técnica de salida correcta y no sale anticipadamente
y el otro en la almohadilla de segunda base de forma tal que pueda observar cuando inicia el primer
movimiento para accionar el cronometro y pisa la base para detener el mismo y registrar el tiempo.
Posteriormente se hace la anotacion del tiempo realizado por cada jugador.

Indicaciones: Calentamiento suficiente, realizar de 2-3 intentos previos hasta los (45 pies) sin valoracién,
el deportista desde el inicio de la carrera debe alcanzar el maximo de velocidad, auxiliandose del trabajo de
los brazos, apoyo metatarsiano, elevacién de la rodilla, el tronco ligeramente al frente.

La tabla (Tabla 2) muestra los valores comparativos de que se dispone para el test de robo de segunda base

en el béisbol y la (Figura 1) la representa visualmente.

Tabla 2. Resultados del pre test de los grupos de GC y GEX en las 30 yardas distancia equivalente al robo
de segunda base en la escala de evaluacién propuesta (Reynaldo, 2017), modificada por (Garcia-Ponce de

Ledn y Aranda-Fernandez, 2021b).
Analisis de la Tabla 2:

Podemos apreciar de manera general en la medicion del robo de segunda base del pre-test, que los
jugadores de ambos grupos (GC) - (GEX) demuestran un deficiente y pobre desempefio del elemento técnico
investigado, tanto en la preparacion fisica (expresion especifica de la fuerza y la velocidad del sprint) y la
técnica durante el gesto técnico. En el GC solamente el 20% se encuentra evaluado de regular y el 80% de
no prospecto. En el (GEX) el 20% es bajo promedio y el restante 80% se encuentra entre regular y no
prospecto. En otras palabras de los 20 jugadores, solamente 2 del (GEX) pudieran intentar salir al robo con
un éxito limitado, ya que por los tiempos obtenidos dependerian de que la defensa cometiera algun error o
contra tiempo desde que el lanzador inicia el movimiento de lanzar a home plate (lanzamiento salvaje o wild
pitch, levante demasiado la pierna de péndulo), receptor haga el pop time (realice un pass ball, tiro de short
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bounce o bote pronto, tiro alto, tiro desviado) y fildeador de la segunda base ( fildee la bola, no toque bien al
corredor, se demore en tocarlo) durante el robo. Con la obtencién de éstos resultados por parte de los
jugadores investigados, nos confirma todos los elementos enunciados en el diagnéstico de la situacion actual
en el robo de segunda base y la pertinencia de nuestra investigacion para poder revertir éstos resultados.

2 Pre test GC Pre test GEX
Puntos | Tiempos Evaluacio Tota Tota
n No % | No % |

80 <3.20 E -

70 3.21-3.23 MB - - - - -

60 3.24-3.26 SP -

50 3.26-3.30 P -

40 3.31-3.34 BP - - 10 2 20% 10

30 3.35-3.39 R 2 20% 6 60%

20 >3.40 NP 8 80% 2 20%
Leyenda: (E) Excelente; (MB) Muy bien; (SP) Sobre promedio; (P) Promedio; (BP) Bajo
promedio; (R) Regular; (NP) No prospecto; (#) frecuencia absoluta, cantidad de jugadores en
el intervalo; (%) Frecuencia relativa, probabilidad de cada intervalo.

B = s |

Figura 1. Carrera de 30 yardas equivalente a la distancia del robo de segunda base en el béisbol.

Luego de observados todos estos pasos se paso a la realizacion del test, que se llevd a cabo en una sesion
de entrenamiento en el horario de la tarde. Donde los sujetos fueron medidos al inicio del periodo preparatorio
en la etapa de preparacion general. Los espacios utilizados y horarios fueron los mismos en todos los casos
(Academia provincial de Béisbol de Matanzas, ubicada en el estadio “Palmar de Junco”) observando un alto

nivel de estandarizacion.
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CAPITULO IIl. SISTEMA DE EJERCICIOS PARA POTENCIAR EL ROBO DE SEGUNDA BASE EN EL
BEISBOL.
El capitulo se dedica a la presentacion del sistema ejercicios para potenciar el robo de segunda base en el
béisbol, que permitan desarrollar las habilidades y capacidades fisicas que inciden en este este elemento
técnico para elevar los resultados de los jugadores en el momento de afrontar la competencia fundamental.
3.1. Objetivos, contenidos, métodos, medios y procedimientos utilizados para la elaboracion del
sistema de ejercicios para potenciar el robo de segunda base en el béisbol.
Para dar cumplimiento al objetivo de la investigacion fue necesaria la utilizacion de métodos tedricos, como
la modelacion y el sistémico estructural funcional, que permitieron la conformacion de la estructura del
sistema de ejercicios; como complemento, se emplearon la consulta a expertos, para la evaluacion de la
pertinencia del sistema. Para la elaboracion del sistema de ejercicios se han tenido en cuenta los aspectos
de presentacion de un resultado cientifico de este tipo recomendados por (De Armas, 2003).
La elaboracion del sistema de ejercicios, es el resultado de un proceso de aproximaciones sucesivas que ha
transitado por diferentes etapas. Se disefié sobre la base del método sistémico-estructural-funcional y la
modelacion porque estos constituyen una unidad dialéctica al estudiar un objeto, y posibilitan comprender el
desarrollo de habilidades y capacidades fisicas a partir de sus componentes estructurales y de las relaciones
que se establecen entre ellos, como una realidad integral.
3.2. Fundamentacion tedrica del sistema de ejercicios para potenciar el robo de segunda base en el
béisbol.
El sistema de ejercicio que se propone se sustenta sobre la base de la teoria de la actividad definido por
autores como (Leontiev, 1983), compuesta por sujeto, objeto, acciones y operaciones y es adaptado al seno
del entrenamiento deportivo. Donde la actividad se muestra mediante dos componentes que se manifiestan
tanto en el orden interno como en el externo, conformando ambos la unidad entre psiquis y actividad (Coyago,
2013), lo que se expresa en la estructura del movimiento humano realizado para mantener o mejorar la
aptitud fisica (MLB, 2014), esto justifica la necesidad de ser tomada en cuenta en el desarrollo del proceso
de entrenamiento.
El movimiento es la manifestacién de la motricidad que aparece de manera innata y que constituye la base
de formas superiores de actividad motriz. En relacion con ello (Meinel, 1977), define dos tipologias o
estructuras del movimiento:
Los esquemas motores, también conocidos como patrones del movimiento, y los esquemas posturales que

son las formas esenciales del movimiento. Sobre ellos se va construyendo toda la motricidad del individuo;
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su adquisicioén es progresiva, aparecen y se desarrollan de forma natural en las diferentes etapas o estadios
del desarrollo infantil. Los esquemas motores principales son: gatear, caminar, correr, saltar, coger, lanzar,
golpear, girar, reptar, rodar y trepar.

Los esquemas posturales hacen referencia a la postura del cuerpo en el espacio. Se trata de posturas
estaticas, ya que se refieren a las diferentes formas que el cuerpo puede adoptar a partir de una determinada
posicion en el espacio. Los esquemas posturales mas frecuentes son la flexion, el estiramiento, la abduccién,
la aduccion y la rotacion (Diaz et al., 2009).

En relacion con lo anterior, la dinamica deportiva abarca un conjunto de consideraciones que se deben tener
en cuenta a la hora de programar los métodos, medios y sistemas de entrenamiento, algunos de estos
factores son la técnica con la cual realizamos el ejercicio, la predisposicion de la capacidad fisica a
desarrollar, el volumen de trabajo, el ritmo de ejecucion, la intensidad o la velocidad con la cual realizamos
el ejercicio.

El proceso abordado se caracteriza por la presencia de las relaciones entre principios y leyes, esenciales del
entrenamiento deportivo como soportes fundamentales en cualquier accion motriz, ya sea en beneficio del
trabajo de las distintas capacidades fisicas basicas o de un elemento técnico determinado.

Para abordar estas particularidades con mayor precision, se procede a realizar una breve descripcion de los
aspectos contemplados en el contexto de la investigacion para la caracterizacién de los movimientos. En el

orden estructural se tomaron en cuenta lo aspectos siguientes:
Estructura en fases de movimientos aciclicos:

e Fase preparatoria
e Fase principal

e Fase final
Donde se producen modificaciones de direccién e intensidad.
Estructura en fases de los movimientos ciclicos:

Tienen solo dos fases (fusién de las fases) con caracteristicas de sucesion fluida, de fase principal a fase

intermedia.
Donde los desplazamientos son en una misma direccion

Para Meinel (1977) existen algunos aspectos a tener en cuenta para arribar al anélisis detallado de los

movimientos, dentro de los que se destacan los siguientes:
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Movimiento en el tiempo: tiempo que media entre el comienzo y el final del movimiento (Duracién del

movimiento).

Ledntiev (1983), considera que existen dos formas de asimilacion de la actividad a los cuales denomina
habilidades y capacidades y ellos, a su vez, son componentes para obtener la estructura en fase de los
movimientos de un elemento técnico determinado.

De ahi que la concrecion del sistema de ejercicios para potenciar el robo de segunda base en el béisbol, se
realice mediante el desarrollo de la expresion especifica de la fuerza y perfeccionamiento de la técnica del
robo de bases que permitan entrenarlas como un sistema integral, considerando los aspectos especificos
estructurales de un movimiento preciso mediante el cual el deportista ejecuta una tarea motora (Bompa y
Buzzichelli, 2019, p. 72).

3.3. Estructura del sistema de ejercicios para potenciar el robo de segunda base en el béisbol.

Entrada Aplicacion
S
o Clinicas a deportistas y entrenadores e Control del estado de
o Test pedagdgicos iniciales rendimiento
o Evaluacion del robo de
segunda base
Sistema de ejercicios para

potenciar el robo de segunda
base en el béisbol

|
[Objetivos|-{ Métodos |-{ Medios |
| |

| Indicaciones metodolégicas |

RETROALIMENTACION

ENTORNO
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3.3.1. Componentes del sistema y sus modos de relacion

El entorno: Esta investigacion se desarrolla en el escenario definido por el sistema de alto rendimiento,
entiéndase actividad competitiva y la poblacién involucrada en lo que a esta concierne. Es decir, el equipo
sub-23 de béisbol de Matanzas, radicado en la Academia Provincial de Béisbol “Palmar de Junco”.

Los componentes: entendidos como los elementos que integran un todo Blumenfeld (1960, cdmo se citd en
Ursul y Solveira, 1985) y que son partes de un sistema del cual heredan sus propiedades; es decir, son
sistémicos en si mismos y esa condicion solo las cumple para este caso, los componentes que conforman el
sistema de ejercicios adaptado de (De Armas, 2003).

La entrada: se valora como el punto de partida del sistema propuesto, ya que proporciona la informacion

necesaria para su funcionalidad, sus elementos son los siguientes:

e Clinica a deportistas y entrenadores

e Test pedagdgicos iniciales

Las clinicas a los deportistas y entrenadores segun la (MLB, 2014, p. 207), “se definen como reuniones de
jovenes deportistas y entrenadores de diferentes areas o posiciones con la finalidad de ser entrenados e
instruidos en el desarrollo de habilidades (técnica del robo de bases) y capacidades motrices (fuerza y
velocidad) en el béisbol por parte de un personal capacitado” (Anexo 7. Actividades de la clinica). Esta
actividad se imparte en forma de conferencia teérica-practica, donde se debe dialogar con los deportistas y
los entrenadores en un intercambio organizado en cada estacion, utilizando todos los medios y métodos que
estén a su alcance que permitan darles cumplimiento a los objetivos trazados.

La evaluacion de los fest pedagogicos programados, como parte del sistema propuesto, es el punto de
partida y permite conocer el estado inicial del test de velocidad de robo de segunda base, que incluye la
evaluacién, siendo un eslaboén del proceso de entrenamiento que, en su desarrollo, ofrece la medida de si la
carga recibida por el deportista se acerca o no al objetivo propuesto

Este test, aunque es un elemento de suma importancia dentro de la técnica ofensiva no esta concebido en
el Programa Integral de Preparacidn del Deportista de Béisbol (PIPD, 2016), sera repetido y evaluado en dos

momentos planificados dentro del proceso de preparacion.
3.3.2. Sistema de ejercicios para potenciar el robo de segunda base en el béisbol.

Los aspectos abordados con anterioridad fundamentan la necesidad del sistema de ejercicios, lo que permite
inferir que este surge de los elementos (objetivos, métodos, medios e indicaciones metodoldgicas) para los

ejercicios técnicos de la direccion técnica ofensiva y (objetivos, descripcidn, dosificacion e indicaciones
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metodol6gicas) para los ejercicios de desarrollo de capacidad, que se condicionan proporcionando

coordinacion, equilibrio, potencia y elasticidad necesarias para las acciones de sprint.
31.3.2.-b). Fundamentacion

Los actos motores voluntarios son el resultado de un conjunto complejo de contracciones musculares
realizadas en condiciones dindmicas o estaticas y que involucran fuerza, velocidad, resistencia, coordinacion
y amplitud de movimiento. La categorizacién de los deportes se basa en las finalidades del entrenamiento y
en las similitudes fisiolégicas y técnicas necesarias para lograr y asegurar un resultado deportivo adecuado
(Gandelsman y Smirnov, 1970).

Por sus caracteristicas segun Myer et al. (2015) el béisbol es un deporte de especializacién tardia, con
acciones por lo general con tiempos inferiores a los 10 s con predominio de la potencia involucrando
movimientos explosivos (MLB, 2014), donde el corrido de bases esta entre sus principales habilidades, donde
se incluye el robo de bases sustentado sobre la base de la preparacion fisica, técnica y mental que juegan
un papel fundamental en la consecucion del éxito de este rengldn ofensivo. Entre las principales dificultades
para realizar un robo de base efectivo debemos considerar la fuerza y la velocidad como mecanismos
necesarios para ejecutar las acciones técnicas y cubrir las necesidades especificas determinantes, ademas
de la agilidad, velocidad de inicio de reaccién, pasando por la velocidad de los movimientos, la frecuencial
o (ciclica), la fuerza explosiva que es la capacidad que tienen los musculos de dar a una carga la maxima
aceleracion posible, La flexibilidad para realizar los movimientos con alta exactitud y coordinacion, el tiempo,
la anticipacion.

En tanto la dosificacion de las cargas depende de las exigencias que estan determinadas por las
caracteristicas del ejercicio competitivo, resulta imperativo aplicar los procedimientos organizativos y criterios
de dosificacion capaces de dar respuesta a las cinco herramientas con que evalUan los scouts a los jugadores
de posicion en la Major League Baseball (bateo de promedio, bateo de poder, velocidad, habilidades
defensivas y fuerza de brazo) (Coleman y Amonette, 2015). Donde la velocidad es un factor determinante
dentro del juego béisbol ya que por lo general desconcentra a los lanzadores y hace que los defensores se
apresuren a la hora de fildear y tirar a las bases. Segun los estudios de Statcast (2020) se puede medir esta
herramienta con mayor precision, donde se considera una buena velocidad de sprint cuando se alcanza
resultados alrededor de los 30 p/s.

Existe una relacion explicita tanto entre los objetivos, contenidos y los métodos, como entre estos y los
medios, donde el proceso de entrenamiento es capaz de integrarlos de manera funcional. Los objetivos

cumplen la funcién de determinar el contenido, los métodos, los medios, las formas organizativas, etc. en el
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proceso de entrenamiento, expresa la propiedad integradora, sistematizadora y las transformaciones
planificadas que se desean alcanzar, en funcion de un resultado. A su vez los medios especificos de
entrenamiento segun Issurin (2019), tienen cierta similitud con las habilidades técnicas principales y de
competicién, realizandose en condiciones de competicién, ademas se pueden utilizar diferentes dispositivos
y equipamiento en correspondencia con la naturaleza del ejercicio, y se realizan en condiciones naturales y
artificiales. Estos argumentos posibilitan la determinacion previa del sistema de ejercicios, creandose dos
variantes de los mismos para potenciar la velocidad de sprint que es la finalidad que persigue la presente
investigacion.

La dosificacién es el acto y el efecto de programacion, periodizacion, seguimiento y control de la carga fisica
o de trabajo adaptado a las posibilidades fisicas y biologicas del individuo con la finalidad de que el esfuerzo
sea lo suficientemente intenso para entrar en el sector positivo del grado biologico de este. La dosificacidn
es parte importante del proceso de entrenamiento y su aplicacién tiene como objetivo el desarrollo de
habilidades y capacidades, cuya sistematizacion requiere tomar en cuenta los siguientes parametros o
variables del proceso de condicionamiento: la frecuencia, duracidn, volumen, intensidad, densidad y
descanso.

Por su parte los métodos constituyen los procedimientos sistematicos desarrollados en la practica deportiva
para alcanzar los objetivos planteados (Weineck, 2019). Los métodos de entrenamiento segun Issurin (2019)
se pueden clasificar en cinco grandes grupos, métodos continuos uniforme, métodos continuos variables
(fartlek), método intervalico, método de repeticiones, método de competicién y van a estar en
correspondencia con la estructura funcional de las habilidades y capacidades especificas de cada deporte y
los diferentes esfuerzos que ellos devengan, asi como las condiciones de realizacién que determinan los
niveles de especificidad a realizar, como via de integracion de las diferentes y habilidades y capacidades
dentro del proceso de entrenamiento detectadas en el diagnostico, que concretan en el sistema de ejercicios

propuesto.
31.3.2.-b). Objetivo general.

Disefar un protocolo de ejercicios fisicos y técnicos, tomando en consideracion las particularidades del robo

de segunda base en el béisbol.
3.3.2.c). Contenido

El contenido es un instrumento que designa un conjunto de saberes (Mauri et al., 2016), cuya asimilacion y

apropiacion por parte de los atletas se considera esencial para su desarrollo integral y socializacién, en aras
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de conseguir los objetivos propuestos. Zabalza y Beraza (1987), considera que la seleccion de contenidos
como un proceso de toma de decisiones, sobre la base de criterios explicitos que corresponden a la
significacion logica, representatividad, actualidad, relevancia y contextualizacion de los ejercicios que se
realizan durante el entrenamiento. Se asume que el caracter de contenido esta presente en los componentes
de la preparacion fisica y la preparacion técnica en el béisbol.

Su incorporacion al proceso de planificacién se manifiesta en las direcciones principales siguientes:

Para el componente técnico

1. Objetivos

2. Métodos

3. Medios

4. Indicaciones metodoldgicas

Para el componente fisico

1. Objetivos

2. Descripcion de los ejercicios
3. Dosificacion

4. Indicaciones metodologicas

3.3.2.-d). Control del estado de rendimiento

Son objeto de control los factores principales del rendimiento deportivo, es decir, aquellos parametros

(indicios, cualidades, propiedades) de la motricidad humana que se correlacionan bastante con el

rendimiento deportivo y en cierto grado se someten al desarrollo y a la regulacion bajo la influencia de los

medios y métodos de entrenamiento. Los parametros mensurables de la motricidad se subdividen en dos

niveles:

o |Integrales: Reflejan los aspectos indivisiblemente vinculados y unicos de la motricidad humana: las
cualidades motrices, habitos y destrezas, funciones vegetativas basicas

e Complejos: Se refieren a los distintos aspectos de la actividad motriz: fuerza, rapidez, resistencia,
dindmica o cinematica de los ejercicios competitivos

El control del estado de rendimiento se realizara en dos momentos al inicio y culminar el periodo preparatorio

y presenta dos direcciones: el seguimiento de los efectos de los sistemas de entrenamiento, y por tanto a la

efectividad de estos sistemas, y al estado de eficiencia de los métodos utilizados.

El control del estado de rendimiento se realiza a partir de la aplicacion de diferentes herramientas:
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3.3.2.-¢).

Registro de informacion: Se utiliza con el objetivo de recopilar las estadisticas de los juegos y poder

valorar el porciento (%) de efectividad del robo de segunda base

Test pedagagicos: Robo de segunda base

Instrumentos: Cinta métrica estandar (30 m M13; Stanley, New Britain, EEUU con un rango de

error:+ 0,1), crondmetro electronico CASIO con una precision de 0,1 c/s, con un error de medicion de

+18”.

Evaluacion

Para la evaluacion de los jugadores objetos de estudio en la investigacion, se realizé el test de robo de

segunda base. Este es una prueba de terreno, que permite evaluar la rapidez de traslacién para alcanzar

una base adicional en el robo de bases de forma periddica. Ademas, brindan los parametros establecidos en

la escala de evaluacion propuesta por (Reynaldo, 2017) modificado por (Garcia-Ponce de Ledn y Aranda-

Fernéndez, 2021b), de suma importancia para el control y valoracion del sistema de ejercicios propuesto

para potenciar el robo de segunda base en el béisbol.

Tabla 3. Sistema de ejercicios técnicos para potenciar el robo de segunda base en el béisbol.

N EJERCICIOS OBJETIVOS INDICACIONES METODOLOGICAS
)
Adelantamiento - Desarrollar la longitud de | - El jugador se acuesta en el suelo con las manos
optimo la zancada adecuada | en la primera base y los pies hacia la segunda
para cada corredor base. Luego marca el suelo donde esta su
- Mejorar el juego de pies | cintura. Se vuelve acostar sobre la marca en la
para abrir 0 adelantar en | tierra y ahora sabe la distancia de adelantar es 1
la 1era base. Y2 longitudes de su cuerpo desde la primera base.
1 -Crear conciencia y el | El jugador se para en la base y comienza a
habito de adelantar de | adelantar y cuenta los pasos a medida que
manera individual de cada | avanza hasta la marca. El jugador ahora sabe
corredor. cuantos pasos desde la primera base tomar su
ventaja y nunca tiene que mirar hacia atras
cuando regrese a la base.
-Realizar este ejercicio de forma individual, en
trios, quintetos 0 mas participantes.
Viraje con | -Desarrollar el juego de | - Seguir los elementos técnicos y la distancia
estimulo pies para adelantar y | Optma de cada jugador durante el
auditivo (sin | regresar a la base de pies | adelantamiento.
9 lanzador) y de manos. -Regresar de pies en dos movimientos
a) Viraje  con | - Disminuir los tiempos de | comenzando con un movimiento enérgico del pie
estimulo auditivo | reaccion auditiva ante la | derecho y aterrizar con el pie izquierdo,
del coach de| voz del coach y los | realizando un apoyo fuerte con el pie para evitar
primera y | compafieros de equipo. ser desequilibrado, buscando el borde exterior
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compafieros de

equipo sin
lanzador
utilizando la
palabra “ven”.

b) Viraje con
estimulo auditivo
del coach de
primera con una
palmada, sin
lanzador.

c)Viraje con
estimulo auditivo
del coach de

primera con un

- Desarrollar la localizacion
y ubicacion adecuada de
los pies y las manos en
cada tipo de viraje.

-Obtener  seguridad vy
confianza en  todo
momento del ejercicio.

mas alejado de la base y hacer mas dificil ser
puesto out.

- Regresar de manos iniciando el movimiento con
el pie derecho en direccion a la base y
zambullirse con los brazos semi-extendidos para
amortiguar la caida y evitar lesiones, buscando el
borde exterior mas alejado de la base y hacer
mas dificil ser puesto out. Se recomienda tratar
de llegar con la mano derecha y evitar salirse.

-En ambos virajes el corredor debe buscar la
pelota en todo momento y evitar que le escondan
la bola, también debe estar atento a la voz del
coach por si se escapa la bola y correr hacia la
segunda base.

-Realizar este ejercicio de forma individual, en

silbatazo, sin trios, quintetos 0 mas participantes.

lanzador.
Viraje con | -Desarrollar el juego de | -En la primera variante el entrenador se ubica
estimulo  visual | pies para adelantar y | detras de la espalda al corredor y lanza la pelota
(sin lanzador) regresar a la base de pies | por el suelo, cuando el jugador vea la bola debe
a) Rodando y de manos. regresar a la base.

una pelota por él
suelo.

b) Lanzando

por arriba del
jugador una
pelota.

c)Viraje

lanzador
pelota).
d) Viraje con
lanzador con
pelota  lanzada
hacia primera
base.

con
(sin

-Mejorar la velocidad de
reaccion ante un estimulo
visual dejando caer una
pelota, rodar una pelota
por el piso y lanzar una
pelota por encima del
corredor.

- Desarrollar la localizacion
y ubicacion adecuada de
los pies y las manos en
cada tipo de viraje.

-Obtener  seguridad vy
confianza  en  todo
momento del ejercicio.

-En la segunda variante el entrenador se ubica
detras de la espalda al corredor y lanza la pelota
por €l aire, cuando el jugador vea picar la bola
debe regresar a la base lo més rapido posible.

- En la tercera variante el jugador debe observar la
pierna trasera del lanzador y reaccionar al mas
minimo movimiento de ésta.

- Al igual que la variante anterior fijarse bien y
reaccionar con el movimiento del pie lo mas
rapido posible, para evitar ser puesto out.

Salida al robo.

a) Salida  al
robo
reaccionando
ante la caida de
una pelota de
tenis en latablade
lanzar.

b) Salida  al
robo
reaccionando

-Desarrollar el juego de
pies adecuado durante el
adelantamiento.

- Trabajar en la mecanica
de la parte superior del
cuerpo inclinandose 'y
preparandose para correr

En la primera variante del ejercicio el entrenador o

comparfiero debe estar ubicado en la tabla de

lanzar y con la mano extendida y deja caer la

pelota tenis, apenas suelte la bola el jugador debe

regresar a la base.

- El corredor toma su distancia durante el adelanto
en la base

- En la segunda variante de ejercicio el entrenador
0 un compariero se ubica entre 10-15 pies.

-Cuando sale debe mantenerse en la linea de
carrera lo mas bajo posible
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ante la caida de
una pelota de
tenis en direccion
a segunda base.

- Tan rapido como el entrenador suelta la pelota, el
corredor sale hacia la segunda base con el
objetivo de agarrar la pelota de tenis en el camino
hacia segunda, sin que rebote dos veces en el
suelo.

- Se puede ajustar la distancia y la altura de soltar
la pelota de acuerdo a la rapidez de cada jugador
que realice el ejercicio.

Paso de cruce (CS)

a) Salida  al
robo
reaccionando
ante (el pie
delantero de
lanzar) la
mecanica de

lanzar de un

lanzador sin
pelota en
direccion a home
plate.

b) Salida  al
robo
reaccionando
ante la caida de
una pelota de

tenis en latablade
lanzar.
c)Salida al
reaccionando
ante la caida de
una pelota de
tenis en direccion
a segunda base.

robo

-Desarrollar el juego de
pies adecuado durante el
adelantamiento.

- Trabaja en la mecanica de
la parte superior del
cuerpo inclinandose 'y
preparandose para correr.

- El corredor pivotea sobre el suelo, apoyando el
pie derecho, y posteriormente cruza con el pie
izquierdo directamente hacia la segunda base. La
pierna izquierda cruza delante de la pierna
derecha con la pierna derecha generando la
fuerza (Wasserman, 2015).

- El atleta debe iniciar con una postura ligeramente
mayor que el ancho de los hombros, con el pie
derecho ligeramente abierto hacia la segunda
base ubicandolo en la posicion del reloj de las
2:00. El pie izquierdo debe estar en la posicion de
las 11:00 del reloj en direccion al home plate y
ligeramente por encima del pie derecho para
crear un carril para los pies en rotacion.

- La colocacion del tronco y las caderas debe estar
equilibrada dentro de la base de apoyo del
cuerpo.

-La mano izquierda debe colocarse en la cadera
izquierda y la mano derecha debe colocarse
aproximadamente a 6 pulgadas del ombligo. Los
codos deben estar flexionados y los hombros
deben estar relajados.

- La cabeza debe estar en una posicion neutra.

Paso de jab o de
lanza (JS)

a) Salida  al
robo

reaccionando

ante (el pie
delantero de
lanzar) la
mecanica de
lanzar de un
lanzador sin
pelota en

- Desarrollar el juego de
pies adecuado durante el
adelantamiento.

- Trabaja en la mecanica de
la parte superior del
cuerpo inclinandose 'y
preparandose para correr.

-El corredor inicia el movimiento con el pie
derecho y da un pequefio paso hacia delante en
direccion a la segunda base antes de que el pie
izquierdo cruce delante de pierna derecha con la
pierna izquierda generando la fuerza con él
mismo (Wasserman, 2015).

- El atleta debe iniciar con una postura ligeramente
mayor que el ancho de los hombros, con el pie
derecho ligeramente abierto hacia la segunda
base ubicandolo en la posicion del reloj de las
2:00. El pie izquierdo debe estar en la posicion de
las 11:00 del reloj en direccion al home plate y
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direccién a home
plate.

b) Salida  al
robo
reaccionando
ante la caida de
una pelota de
tenis en la tabla de
lanzar.

c)Salida al
reaccionando
ante la caida de
una pelota de
tenis en direccion
a segunda base.

robo

ligeramente por encima del pie derecho para
crear un carril para los pies en rotacion.

- La colocacion del tronco y las caderas debe estar
equilibrada dentro de la base de apoyo del
cuerpo.

-La mano izquierda debe colocarse en la cadera
izquierda y la mano derecha debe colocarse
aproximadamente a 6 pulgadas del ombligo. Los
codos deben estar flexionados y los hombros
deben estar relajados.

- La cabeza debe estar en una posicion neutra

Paso en falso o en
retroceso (DS).

a) Salida  al
robo
reaccionando
ante (el pie
delantero de
lanzar) la
mecanica de
lanzar de un
lanzador sin
pelota en
direccién a home
plate.

b) Salida  al
robo
reaccionando
ante la caida de
una pelota de

tenis en la tabla de
lanzar.
c)Salida al
reaccionando
ante la caida de
una pelota de
tenis en direccion
a segunda base.

robo

-Desarrollar el juego de
pies adecuado durante el
adelantamiento.

- Trabajar en la mecanica
de la parte superior del
cuerpo inclinandose 'y
preparandose para correr.

-Es un paso negativo/falso o hacia atras de la
pierna derecha donde el pie derecho cae hacia el
pie izquierdo, de modo que el pie derecho esta
ahora directamente debajo de la cadera derecha.
Esta posicidn crea un angulo eficiente en esa
articulacion del tobillo que es mecanicamente
ventajoso para acelerar el cuerpo. Permite que
las caderas se abran, creando la direccion
adecuada del movimiento hacia la base de
avance (Wasserman, 2015).

- El atleta debe iniciar con una postura ligeramente
mayor que el ancho de los hombros, con el pie
derecho ligeramente abierto hacia la segunda
base ubicandolo en la posicion del reloj de las
2:00. El pie izquierdo debe estar en la posicion de
las 11:00 del reloj en direccion al home plate y
ligeramente por encima del pie derecho para
crear un carril para los pies en rotacion.

- La colocacion del tronco y las caderas debe estar
equilibrada dentro de la base de apoyo del
cuerpo.

-La mano izquierda debe colocarse en la cadera
izquierda y la mano derecha debe colocarse
aproximadamente a 6 pulgadas del ombligo. Los
codos deben estar flexionados y los hombros
deben estar relajados.

- La cabeza debe estar en una posicidn neutra.

La cuerda

a) Paso de
cruce (CS).

-Mantener la postura baja
antes de la salida y la
parte superior del cuerpo
se inclina y corre.

- El corredor mejora su adelantamiento normal en
base

- La soga se coloca a nivel del pecho del corredor
parado normal sin inclinarse antes del robo.

63



b) Paso de jab | -Desarrollar la mecanica | - Se coloca en la distancia entre los 5y 15 pies en

o de lanza (JS). del juego de pies | direccionala segunda basey su linea de carrera.
c)Pasoenfalsooen | adecuados para la salida | -Debe pasar por debajo de la soga o cuerda
retroceso (DS). a robo. promoviendo la inclinacion adecuada 'y
- Desarrollar explosividad y | mantenerse bajo en los primeros pasos iniciales

agresividad antes de la salida hacia segunda

-Lograr confianza en la | - Se puede hacer este ejercicio individual, parejas,
técnica correcta para | trios, entre otros de acuerdo al largo de la soga.
realizar el robo de
segunda de manera
exitosa.

Existen distintos tipos de ejercicios que propician el robo de base en el béisbol, donde el principio de la
complementariedad en la actividad deportiva segun Garcia-Ponce de Ledn y Carrefio-Vega (2022, p. 182)
juega un importante papel, al combinarse métodos 0 medios de entrenamiento que aportan entre ellos los
elementos que al otro le falta para dar origen a una cualidad superior. De ahi que en el entrenamiento del
sprint se combinen métodos y medios de entrenamiento general, especifico, y competitivo a lo largo de la
temporada. La planeacion del entrenamiento de la velocidad de sprint en funcién del robo de segunda base
como uno de esos grandes retos, tiene como componentes mas destacados la fuerza, la potencia, la
explosividad, la aceleracion y la maxima velocidad sprint cuando se trata de rendimiento en este elemento

dentro de la direccién técnica ofensiva.

Sistema de ejercicios de fuerza-velocidad para potenciar el robo de segunda base en el béishol

(Garcia-Ponce de Ledn y Aranda-Fernandez, 2021b).

El objetivo de la integracion de los ejercicios de fuerza en las rutinas de entrenamiento de sprint para
favorecer la fase de aceleracion, esta supeditada a la progresion de los saltos pliométricos bipodales con
movimientos menos complejos y con menos impacto (Hansen y Kennelly, 2018), ya que los mismos requieren
de un aterrizaje estable, coordinacidn, equilibrio y mayor control de las caderas y rodillas, ademas de preparar
al cuerpo de los movimientos bruscos, ademas de proporcionar mejoras en la potencia y elasticidad

necesarias para las acciones de sprint (Hansen y Kennelly, 2018).

Saltos con vallas laterales y sprint: Se colocan las vallas laterales formando una linea una continuacion
de la otra. Realizar los saltos laterales en zigzag cayendo hacia un lado y hacia el otro de las vallas, con una
gran flexién de las caderas y elevacion de las rodillas. En el aterrizaje los contactos deben ser cortos y
rapidos, aprovechando la respuesta elastica de los pies y parte inferior de las piernas. Al concluir el Ultimo
salto inicia el sprint cubriendo una distancia entre 10-30 yardas, manteniendo una correcta técnica de

ejecucién durante toda la carrera.
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Musculos implicados:

Primarios: Gluteo mayor, gluteo menor, cuadriceps (recto anterior, vasto externo, crural, vasto interno), séleo,
gemelos.
Secundarios: recto abdominal, psoas iliaco, isquiotibiales (biceps femoral, semitendinoso 'y

semimembranoso).

Salto alterno y sprint. Desplazar la rodilla hacia adelante, mientras que la pierna trasera se extiende de
forma enérgica durante la fase de vuelo la pierna delantera se prepara para el leve contacto con el suelo con
un fuerte movimiento de barrido en la zona media del pie. Mientras que la pierna mas retrasada se desplaza
hacia adelante y arriba con la rodilla flexionada. Durante la ejecucion del ejercicio aumentar la frecuencia de
zancada, e ir transformando gradualmente el salto en una accién natural de la carrera, asegurandose de que

la transicion se produzca de forma fluida, completando el sprint cubriendo una distancia entre 10-30 yardas.
Musculos implicados:

Primarios: Gluteo mayor, gluteo menor, cuadriceps (recto anterior, vasto externo, crural, vasto interno),
isquiotibiales (biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso).
Secundarios: transverso del abdomen, oblicuo interno, oblicuo externo, recto abdominal, deltoides, séleo,

gemelos.

Salto al cajén y sprint. El objetivo del salto al cajon es mejorar la potencia, y el mismo se realiza ejecutando
un salto submaximos y maximos de forma eficiente, con un ligero contacto con la superficie del cojén con los
metatarsos y rebotar hacia el frente, durante el descenso el contacto con el suelo se efectua con los

metatarsos de forma rapida y elastica, completando el sprint cubriendo una distancia entre 10-30 yardas.
Musculos implicados:

Primarios: Gluteo mayor, gluteo medio, cuadriceps (repto anterior, vasto externo, crural, vasto interno), séleo,
gemelos.
Secundarios: recto abdominal, psoas iliaco, isquiotibiales (biceps femoral, semitendinoso 'y

semimembranoso).

Saltos con vallas altas y sprint: En el salto c/v se requiere de un mayor esfuerzo durante la fase de
despegue, el cual debe ser a méaxima intensidad, extendiendo enérgicamente las caderas y elevacion de las

rodillas. Durante la fase de aterrizaje los pies se colocan en dorsiflexion para garantizar un aterrizaje rigido
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y elastico sobre los metatarsos. Al concluir el ultimo salto, iniciar el sprint cubriendo una distancia entre 10-

30 yardas.
Musculos implicados:

Primarios: Gluteo mayor, gluteo menor, cuadriceps (recto anterior, vasto externo, crural, vasto interno), séleo,
gemelos.

Secundarios: recto abdominal, psoas iliaco, isquiotibiales (biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso).

Saltos con vallas bajas y sprint: En los saltos c/v bajas se debe hacer hincapié en el contacto rapido y
activo con el suelo en apoyo metatarsiano, para trabajar los musculos y tendones de las pantorrillas y los
pies avanzando a un ritmo rapido pero uniforme. La velocidad horizontal debe ser alta. Al concluir el Ultimo

salto, iniciar el sprint cubriendo una distancia entre 10-30 yardas.

Musculos implicados:

Primarios: séleo, gemelos.

Secundarios: Gluteo mayor, gluteo menor, cuadriceps (recto anterior, vasto externo, crural, vasto interno),
isquiotibiales (biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso).

Saltos horizontales consecutivos y sprint: Colocarse con una ligera flexion de las rodillas y ejecutar un
pequefio contramovimiento para generar una mayor produccién de fuerza en las piernas y una fuerte
extension de la cadera. En la fase de aterrizaje colocar ambos pies por delante del centro del cuerpo,
conservando el impulso y transformando la fuerza vertical y horizontal. Los pies hacen un relativo contacto
con el suelo en apoyo plantar para absorber las fuerzas de aterrizaje mediante los cuadriceps, los gluteos y
la zona lumbar de forma segura y generar propulsion para el siguiente salto manteniendo una moderada
flexion de las rodillas en los consecutivos aterrizajes y despegue sin perder la velocidad horizontal y la

longitud del mismo. Completando el sprint cubriendo una distancia entre 10-30 yardas.
Musculos implicados:

Primarios: Gluteo mayor, gliteo medio, cuadriceps (recto anterior, vasto externo, crural, vasto interno),
isquiotibiales (biceps femoral, semitendinoso y semimembranoso), erector de la columna (espinoso, dorsal
largo, iliocostal)

Secundarios: deltoides, recto abdominal, psoas iliaco, séleo, gemelos.
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3.4. Validacion tedrica del sistema de ejercicios propuesto para potenciar robo de segunda base en

el béisbol

En este epigrafe se demuestra la validez del sistema de ejercicios propuesto para potenciar el robo de
segunda base en el béisbol y constatar su efectividad de forma particular en el grupo experimental. Con la
intencién de facilitar la comprension del andlisis y discusion de los resultados conseguidos a través de los
métodos de investigacion utilizados, a la vez responder a los objetivos propuestos en el presente trabajo, la
validacion de la metodologia se ha dividido en dos blogues.

El primero comprende la explicacion de la situacion de partida que se disponia y que pudo ser constatada a
través de la revision de documentos (Anexo 1. Guia para el anélisis de documentos (PIPD y los planes
de entrenamiento).). El segundo, esta dirigido a los resultados del sistema de ejercicios propuesto para
incrementar los indices de eficiencia técnica, la fuerza, la velocidad y su mejora durante la aplicacién de la

influencia experimental, como demostracion de la viabilidad del mismo.
3.4.1. Metodologia aplicada para la evaluacion de la propuesta por criterio de experto

Durante el proceso de evaluacién del sistema de ejercicios propuesto se confecciond un listado inicial de
personas posibles de cumplir los requisitos (candidatos a expertos) para opinar sobre el asunto. Se realizé
una valoracién sobre el nivel de conocimiento que los mismos poseen y sus posibilidades de argumentacion
en lo referente al sistema de ejercicios propuesto para potenciar el robo de segunda base en el béisbol. Para
esta labor se selecciond y contactd con 19 candidatos a expertos (Doctores en Ciencias Especificas, Masters
en Ciencias, Especialistas en Béisbol y Licenciados en Cultura Fisica), conocedores de las formas y vias
para el tratamiento de las habilidades técnicas y las capacidades motrices fuerza y velocidad.
En la seleccidn de los expertos se tomaron en cuenta algunos elementos considerados como precondiciones
que permitieron confeccionar una primera aproximacion de expertos potenciales a ser utilizados para la
materializacion de la aplicacion del método. Los elementos considerados para esta clasificacion se
relacionan a continuacion:

v Ser graduado de nivel superior y poseer alguna categoria cientifica 0 académica

v Tener mas de 15 afios de experiencia en la actividad

v Nivel de preparacion para poder emitir criterios sobre el objeto de estudio

v Disposicion de participar en el trabajo
Como se habia referido en el segundo capitulo, para este proceso se asumié como método de constatacion

el de expertos y como variante la comparacién por pares. Los pasos seguidos al utilizar esta metodologia
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fueron los siguientes:

Primero. La seleccion de los expertos: Se utilizd como criterio el coeficiente de competencia, el cual se
determina a través de una de las metodologias propuesta por el Comité Estatal para la Ciencia y la Técnica
de la antigua URSS, donde la competencia de los expertos se precisa por el coeficiente K, que se calcula de
acuerdo con la opinién del candidato sobre su nivel de conocimiento acerca del problema que se esta
resolviendo y con las fuentes que le permiten argumentar sus criterios, cuando los profesionales
seleccionados no han realizado antes la funcién de experto.

En el proceso de seleccion de los candidatos a expertos se utilizd primeramente el cuestionario para el
registro de los elementos que permiten efectuar la caracterizacion de los mismos, asi como los niveles, tanto
de competencia como de argumentacion sobre la temética objeto de estudio (Anexo 8. Cuestionario de
seleccion de expertos para la validacion del sistema de ejercicios propuesto.). Concluido este proceso
se logré determinar quiénes cumplian con la categoria de expertos en el asunto objeto de estudio (Tabla 4),
en este caso de los 19 candidatos, 17 (89,5 %) tuvieron coeficiente de competencia alto.
Seguidamente, se constata si la cantidad de expertos seleccionados (tabla 10) se encuentra en
correspondencia con el rango de numero de expertos a seleccionar y segun el autor, tomando como
referencia la relacion entre el niumero de expertos y la ocurrencia de error, la cual se relaciona a continuacion:
= Si el nimero de expertos es 5 se comete un error del 20 %

= Si el nimero de expertos es 10 se comete el error del 10 %

= Siel nimero de expertos es 15 se comete un error del 5 %

= Siel nimero de expertos es 20 se comete el error del 2,5 %

= Siel nimero de expertos es 30 se comete un error del 1%

Tabla 4. Competencia de los expertos.

Experto | (oo te | mumentacion | Coeficientede | Coeficiente de
S (Kc) (Ka) competencia (K) competencia
1 L 1 1 Alto
2 09 1 0.95 Alto
: 0.8 08 08 Alto
. 9.8 1 0.9 Alto
2 9.9 0,9 09 Alto
2 0.8 08 08 Alto
! 09 1 0.95 Alto
d 9,9 08 085 Alto
) 9.8 08 038 Alto
1 08 1 0,9 Alto
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11 1 1 1 Alto
12 0,8 1 0,9 Alto
13 0,8 0,9 0,85 Alto
14 0,8 0,8 0,8 Alto
15 1 1 1 Alto
16 0,9 1 0,95 Alto
17 0,8 0,8 0,8 Alto

De acuerdo con lo anterior, el nUmero de expertos seleccionados es superior a 15, de esta manera solo se

incurre en un error del 5%.

Tabla 5. Caracteristicas de la muestra de expertos.

Procedencia: No. Exper!enc[a
(promedio, anos)
Doctores en Ciencias Especificas 6 19
Master en Ciencias 6 33
Especialistas en Béisbol 1 26
Licenciados en Cultura Fisica 4 30
TOTAL GENERAL 17 27

Después de determinar los expertos y disponer del sistema de ejercicios propuesto con todos sus elementos,
se procedié a someter el mismo al criterio valorativo del grupo de expertos seleccionados previamente y a
partir de las opiniones de estos con relacion al mismo, sus diferentes componentes e integralidad, asumirlo
definitivamente como validado. Como ya se habia referido la variante utilizada fue la comparacion por pares.
Se les pidi6 a los expertos que llenaran un cuestionario donde reflejaran la opinién que les merecia cada uno
de los componentes estructurales del sistema por separado y en su conjunto como sistema de trabajo (Anexo
9. Datos de los expertos que participaron en la validacion del sistema de ejercicios propuesto para
potenciar el robo de segunda base en el béisbol.). La valoracion que estos hicieron del proceso de
determinacion de cada uno de los aspectos del sistema comprendié opiniones favorables en todos los casos.
Es oportuno precisar que la determinacion de los cuatro puntos de corte permitid al autor determinar la
evaluacion por categoria valorativa que el grupo de expertos asigna a cada elemento del sistema (Anexo 10.
Cuestionario para la validacion del sistema de ejercicios propuesto a través del criterio de
experto.Anexo 11. Para ello se selecciond 17 expertos y se les aplicé una encuesta cuyos resultados
fueron los siguientes: Anexo 12. Construir la tabla de frecuencias acumuladas:Anexo 13. Para
construir esta tabla, se divide el valor de cada celda de la tabla anterior entre el nimero de expertos
consultados, en este caso 17. El cociente de esa division debe aproximarse hasta las diez milésimas.
La ultima columna debe eliminarse, pues como se trata de 5 categorias, estamos buscando 4 puntos

de cortes.). En este caso, el punto de corte que limita las categorias valorativas va desde 0,93 hasta 3,49
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(Anexo 14. Imagen de cada uno de los valores de las celdas de la tabla de frecuencias acumulativas
relativas, por la inversa de la curva normal. Para ello debe utilizarse la tabla anexa.).
El anélisis de las opiniones que estos reflejaron (Tabla 6) se realiz6 siguiendo los pasos estructurados en el

método de comparacion por pares.

Tabla 6. Categorias otorgadas por los expertos al proceso de determinacion de los coeficientes calculados

por la metodologia de comparacion por pares.

Proceso de obtencion del sistema propuesto Categorias
1.- La fundamentacién del sistema propuesto es: Muy adecuado
2.-El objetivo del sistema propuesto es: Muy adecuado
3.- La novedad y actualidad de los elementos que caracterizan el sistema es. Muy adecuado
4.- Sobre el contenido del sistema propuesto: Muy adecuado
4.1- La estructuracion de los ejercicios propuesto es: Muy adecuado
4.2- La dosificacion de las cargas con respecto al objetivo propuesto es: Muy adecuado
4.3.- La propuesta de las diferentes variantes de salida para el robo de bases son: Muy adecuado
4.4 - El tratamiento al estimulo de los diferentes tipos de reaccion son: Muy adecuado
4.5- La combinacion del trabajo de los ejercicios pliométricos y la velocidad especial es: | Muy adecuado
4.6.- Las variantes de ejercicios técnicos y fisicos propuestos por el autor son: Muy adecuado
4.7 - La utilizacion del método encadenado adaptado al deporte de béisbol es: Muy adecuado
4.8.- La dosificacién y utilizacién de las diferentes variantes del método pliométrico son: | Muy adecuado
4.9.- La novedad y utilidad de los medios de entrenamiento y control son: Muy adecuado
5.- Los parametros de control y evaluacion del sistema propuesto, son: Muy adecuado
6.- Sobre las indicaciones metodoldgicas: Muy adecuado
6.1.- Las precisiones sobre los sistemas de tareas son: Muy adecuado
6.2.- Las precisiones sobre los momentos de realizacion de los sistemas de tareas son: | Muy adecuado
7.- La bibliografia utilizada es: Muy adecuado

Segun la opinién de los expertos, la estructuracion y contenidos de cada uno de los componentes del sistema
propuesto, son muy adecuados para el fin que fueron concebidos. La evaluacién en sentido general del
documento, su coherencia y funcionalidad en su conjunto se definié como muy adecuada. En ninguno de los
casos analizados sus calificaciones fueron de adecuada, poco adecuada o no adecuada, por tanto, se acepta
el sistema de ejercicios para potenciar el robo de segunda base en el béisbol y no es necesario un proceso
para reformular ninguno de sus componentes.

Completado este primer proceso de validacion se estuvo en condicion de pasar a su demostracion en la
practica.

3.4.2. Aplicacion del sistema de ejercicios propuesto para potenciar robo de segunda base en el
béisbol

Método del experimento
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Este método del experimento comprendera acciones cientificas en las que el investigador provocé el
fendmeno que deseaba estudiar bajo condiciones controladas y con las consideraciones previas sobre las
relaciones de variable:
1. Definicion del problema, objetivo e hipdtesis a resolver

a) Problema:
Hoy existe consenso entre los especialistas de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo sobre el
desarrollo de habilidades y capacidades para mejorar la efectividad en el robo de segunda base. Ellos
concuerdan en que dicho proceso debe estar sustentado en el principio universal de lo simple a lo complejo,
asi como el desarrollo multilateral, de especializacién, de individualizacion, de variedad, de modelacién del
proceso de entrenamiento, el aumento gradual y progresivo de las cargas, definido en la teoria del
entrenamiento deportivo (Matveyev, 2001). Sin embargo, no queda claro la organizacion de dicho proceso,
el contenido, estructuracion, la dosificacion de las cargas a utilizar, los métodos y medios, etc.
A manera de interrogante el problema pudiera enunciarse de la siguiente forma:
¢ Como organizar el desarrollo y perfeccionamiento de habilidades y capacidades para potenciar el robo de
segunda base en el béisbol?

b) Objetivo del experimento
Demostrar la validez del sistema de ejercicios propuesto para potenciar el robo de segunda base en el
béisbol.

c) Hipétesis de trabajo
La utilizacion de un sistema que defina el tipo de ejercicio a utilizar, objetivos, contenidos, la dosificacion,
indicaciones metodologicas, asi como los métodos y medios a emplear, con énfasis en la estructura técnica
del movimiento y el trabajo de fuerza-velocidad; permitiria un incremento significativo de la velocidad de
sprint en el robo de segunda base en el béisbol.

Establecimiento de variables:

Variable dependiente: Incremento significativo de la velocidad de sprint en el robo de segunda base en el

béisbol.

Variable independiente: Sistema que defina el tipo de ejercicio a utilizar, objetivos, contenidos, la
dosificacién, indicaciones metodologicas, asi como los métodos y medios a emplear, con énfasis en la

estructura técnica del movimiento y el trabajo de fuerza-velocidad.

Variables colaterales:
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- Habitos alimentarios y dieta diaria
- Practica de ejercicios fisicos fuera de lo reglamentado
- Organizacion del descanso
- Disponibilidad de medios de trabajo
Hipétesis estadistica

- HouXisX Hi: X1> X2

X4 Tiempo Promedio del grupo experimental en el pre-test

X2 Tiempo Promedio del grupo experimental en el post-test

Ho: D < D1 Hi: D> D1

- D Tiempo promedio del grupo de control en el post-test

- D1 Tiempo promedio del grupo de experimental en el post-test
2. Disefo experimental
a) Seleccion de los grupos

Los sujetos disponibles para participar en la actividad investigativa pertenecen al equipo de béisbol categoria
sub-23 de Matanzas, por lo cual se analiza el diagndstico inicial de la direccion fisico-técnica a través de la
prueba de robo de segunda base, se asume como grupo de control a los jugadores continuantes y como

grupo experimental a jugadores de nuevo ingreso.
b) Mediciones antes y después con un grupo de control

Para estudiar la efectividad del resultado del sistema de ejercicios propuesto se planifica un cuasi
experimento, con un grupo de control que recibe la preparacion por el método tradicional y uno experimental
que la recibi6 aplicando del sistema de ejercicios propuesto. Ademas, a cada grupo se le aplica un test inicial
(pre-test) y uno final (post-test) que permiten la comparacion total de dos poblaciones (Tabla 7) y que se
realizan de forma vertical para muestras independientes; asi como horizontales para muestras semejantes o
pareadas (Mesa, 2006).

Tabla 7. Diagrama del disefio experimental.

Grupos Antes | Después d 1=_ Xf‘ X! 1
G. experimental X1 X2 D1 d’=x 21
G. control X1 X2 D d>0<d
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A cada grupo se le determina la media, desviacion estandar y el coeficiente de variaciéon con su grado de
homogeneidad; asi como los coeficientes de curtosis y asimetria y los valores de probabilidad de la prueba
de Shapiro-Wilks, para determinar si siguen una distribucién normal.

Se determina el % de incremento de la efectividad en el robo de segunda base entre los resultados del pre-

test y el post-test por la ecuacion siguiente:

X1~ X2 .
0,5 (x1 + x2)

%lIncrt = 100

Dénde:
X1YX, : son las medias de cada muestra

% Incrt: % de incremento de la efectividad en 30 yardas equivalente a la distancia del robo de segunda

base.
Resultados del test de robo de segunda base.

Los resultados obtenidos en las evaluaciones en el pre y post test revelan que el grupo de control (GC)
reduce sus valores en las 30 yardas (distancia entre primera y segunda base) alcanzando una velocidad
23.01 pls, para un discreto por ciento de incremento (% Incrt) de 0.88 %, al contrastar los resultados
obtenidos contra la escala de evaluacién para la 30 yardas propuesta por (Reynaldo, 2017) modificada por
(Garcia-Ponce de Ledn y Aranda-Fernandez, 2021a), estos se ubican evaluado de no prospecto (NP). Por
su parte en el grupo GEX aunque mejord en las 30 yardas con elevado por ciento de incremento (% Incrt) de
3.32 y alcanzando velocidades promedio de 23.93 p/s, todavia estan muy distantes en este parametro segin
los estudios realizados por Statcast (2020), donde se considera una buena velocidad de sprint cuando se
alcanza resultados alrededor de los 30 p/s.

Otro aspecto favorable de la influencia del sistema de ejercicios propuesto es la mejoria del GEX en la escala
valorativa pasando de regular (R) o un valor de 30 puntos a la escala de sobre promedio (SP) o un valor de
60 puntos representados en la (Tabla 8), lo cual los coloca muy cerca de los valores deseados para un 6ptimo
rendimiento segun los parametros establecidos por la Major League Baseball (MLB, 2014) para la seleccién

de talentos.

Tabla 8. Parametros establecidos en la escala de evaluacién de las 30 yardas propuesta por (Reynaldo,

2017) modificada por (Garcia-Ponce de Leon y Aranda-Fernandez, 2021a).
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Puntos Tiempo Evaluacion
80 <3.20 E
70 3.21-3.23 MB
60 3.24-3.26 SpP
50 3.26-3.30 P
40 3.31-3.34 BP
30 3.35-3.39 R
20 >3.40 NP

Leyenda: (E) Excelente; (MB) Muy bien; (SP)
Sobre promedio; (P) Promedio; (B) Bajo
promedio; (R) Regular; (NP) No prospecto.

Tabla 9. Comportamiento de los resultados del robo de segunda base equivalente a la distancia de 30 yardas.

, Grupo de Control (GC) Grupo experimental (GEX)
Estadigrafos Pre-test Post-test Pre-test Post-test
x 3,42 3,39 3,37 3,26
S 0.032 0,031 0,04 0,05
CV (%) 0.93 0.92 1.20 1.80
Homogeneidad *k%k *kk *kk *kk
% incremento 0.88 % Incrt 3,32 % Incrt
Coeficiente de curtosis 0,54 0,82 -0,003 -1,13
Coeficiente de asimetria -0,96 -1.32 0,008 0,24
P (Shapiro — Wilks) 0,529557 0,296144 0,9947 0,24585
Slgnlﬂgamon de la prueba de S S S S
normalidad
Leyenda:x (media de cada grupo); S (desviacion estandar); coeficiente de variacion (CV). *** Muy homogéneo, **
Poco homogéneo y * No homogéneo (Zatsiorski, 1989); P (valor de la probabilidad); S (significativa la distribucion
normal); NS (no significativa la distribucién normal)

En el caso del grupo experimental se observa un 3.32 % de incremento, lo que demuestra la efectividad del
sistema de ejercicios propuesto, pues en el post test se aplica la misma. Ambas muestras presentan bajos
coeficientes de variacion, por lo que califican de muy homogéneas, por ser inferiores al 10 % (Zatsiorski,
1989).

La variable (tiempo en la distancia de 30 yardas para el robo de segunda base) en las cuatro muestras sigue
un comportamiento normal, pues los coeficientes de curtosis y asimetria se encuentran entre -2 y 2, ademas
el valor de probabilidad de la prueba de Shapiro-Wilks es inferior a 0,05 para un 95 % de confianza (Tabla
9).

El grupo GC no presenta diferencias significativas entre el pre y el post test, pues se obtiene un valor de
probabilidad (p-value 0.0657) mayor que el nivel de significacion (0.05), mientras que el grupo GEX evidencia
mejoras significativas en su rendimiento en las 30 yardas (equivalente a la distancia del robo de segunda
base), pues el valor de probabilidad (p-value 0.0001) es menor que el nivel de significacion (0.05),
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demostrando la efectividad de los ejercicios propuestos durante la pretemporada para un 95% de confianza
(Figura 2).

342
3391
3361 : ’ i
33T ; 7

33k = 3l E =
Pos test GC Pretest GC Pos test GEX Pre test GEX

Test Control Test exp
Figura 2. Resultados del pre test y el post test del GC y el GEX en las 30 yardas equivalente a la distancia

3‘3 7 - | |
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|
|
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del robo de segunda base.

Al comparar los cuatros grupos (comparacion horizontal y vertical) se aplica la prueba de t-student, por ser
variables continuas independientes con distribucion normal.

En la referida comparacion (Tabla 10 y Figura 3), del comportamiento de los tiempos de la prueba de 30
yardas (equivalente a la distancia del robo de segunda base) entre el pre test GC y GEX; entre pre-test y
post-test GEX; y entre el post-test GC y GEX se denotan diferencias significativas en ambos casos, pues se
obtiene valores de probabilidades iguales a 0.0068; 0,0001 y 0.000008 respectivamente, inferiores al nivel
de significacion (0.05) para un 95% de confianza. Provocado porque no se alcanzaron los niveles 6ptimos
en la preparacion fisica de las capacidades fuerza-velocidad aplicada y la metodologia utilizada para el robo
de segunda base a este grupo fue la tradicional, pues el trabajo realizado para el desarrollo y

perfeccionamiento de estos componentes se realizé de forma muy genérica.

Tabla 10. Resultados de la comparacion del tiempo en las 30 yardas equivalente a la distancia del robo de

segunda base entre el pre-test GC y GEX y el post-test GC y GEX.

0 Prueba de Fisher Prueba de t-student
oS X l de Significacion entre Significacion
comparacion = (Incrt) P 9 _ p g
las varianzas entre los grupos

Pre-test GC -

Pre-test GEX | 042 | 337 | 147 0,49 NS 0,006 S
Pre-test GC -

Posttest GC | 4% [ 339 | 088 | 094 NS 0,06 NS
Pre-test GEX -

Post-test GEX | 37 | 326 | 332 0,28 NS 0,0001 S
Post-test GC - .

Posttest GEX | 339 | 326 | 391 | 007 NS 810-6 S
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Leyenda:x (media de cada grupo); P (valor de la probabilidad); S (resultado significativo P < 0,05); NS (resultado no
significativo P > 0,05; % de Incrt (porciento de incremento)
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Figura 3. Comportamiento de la prueba de 30 yardas entre el pre test GC y GEX y el post test GC y GEX.

Durante el proceso de aplicacion del sistema de ejercicios propuesto se logran grandes beneficios en el
perfeccionamiento de la técnica del robo de bases y el desarrollo de la velocidad en el béisbol, a partir de la
integracion de los ejercicios técnicos teniendo en cuenta sus particularidades y las capacidades fisicas mas
involucradas en su estructura técnica, con la utilizacién de diferentes métodos y medios para el desarrollo y
perfeccionamiento de estos componentes.

Un método muy concurrido y el cual es objeto de estudio en esta investigacion es el entrenamiento
pliométrico, debido a que su efecto cuando antecede el trabajo de sprint produce efectos positivos al mejorar
los valores de fuerza y velocidad de sprint. Dicho efecto positivo sélo se aprecia cuando esta condicion
alcanza su nivel 6ptimo. De este modo, también aumenta la intensidad del estimulo que provoca el efecto
positivo sobre el efecto sucesivo. No obstante, es necesaria una carga 6ptima y no una carga maxima si se
quiere alcanzar el objetivo.

De ahi que se proponen en esta investigacion seis ejercicios con énfasis en el trabajo de pliometria y de
velocidad basados en multisaltos horizontales y verticales bipodales, pliometria de moderada intensidad
sugeridos (Garcia-Ponce de Leén et al., 2019) con alturas entre 60-80 cm segun propone (Bompa, 2015),
orientado hacia el trabajo para favorecer la fuerza explosiva. En este sentido, hay autores como
Verkhoshansky (2016), quienes sugieren que el tiempo entre la fase excéntrica y la concéntrica no deberia
sobrepasar los 0,15 s, tiempo en el que se disipara la energia elastica acumulada.

Para la mantencién de los niveles de fuerza adquiridos y se pueda conseguir su estabilidad durante el periodo
competitivo, si no se realiza un entrenamiento sistematico se produce una disminucion de la fuerza del 5-6%
de los musculos extensores y del 15%-20% de los musculos flexores (Mirella, 2006). Un musculo en estado

de reposo completo puede perder una semana hasta el 30% de la fuerza, el 60,2% después de tres meses,
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el 81,5% después de cuatro meses y el 88,8% después de cinco meses (Cernjavskij, como se cité en Mirella,
2006).

Durante los primeros pasos en la fase de aceleracion en el robo de bases hay una fuerte correlacién entre el
impulso horizontal y aceleraciones mas rapidas (Dayne et al., 2011). Por lo que, el componente horizontal
de la fuerza de reaccion del suelo tiene que ser mucho mayor que el vertical, con el fin de proporcionar el
impulso horizontal necesario para acelerar hacia adelante (Coh et al., 2006). Aunque existen algunas
investigaciones como las realizadas por Callaghan et al. (2013), que apuntan que un mayor impulso vertical
sugiere una alta produccion de fuerza vertical o una mayor tasa de produccion de fuerza vertical, alcanzando
longitudes de paso més largas al principio de la aceleracion dentro de los primeros 5 yardas. Mientras que
los impulsos horizontales netos méas grandes mediante la aplicacidén de fuerzas horizontales netas mas
grandes se produjeron en sprint de 10 yardas (Kawamori et al., 2013). Aunque cabe destacar que la
produccion neta de impulso horizontal es mas importante inmediatamente después del inicio de la
aceleracion, donde el atleta necesita superar la inercia del cuerpo desde una posicion estacionaria.

La clave general de este estudio conjuntamente con los ejercicios fisicos son las ocho variantes de ejercicios
técnicos con la realizacion de carreras de sprint libres utilizando la técnica de salida del robo de bases, DS
(paso en retroceso) que propicia una mayor aceleracién, los ejercicios para el desarrollo de la velocidad de
reaccion utilizando los dos tipos de estimulos, auditivos donde la media para el tiempo de reaccion segun
Siff y Verkhoshansky (2004, p. 164) es de (0.142 s) y los visuales cuyo tiempo de reaccién cémo promedio
es de (0.194 s). Ademas, destacar que este Ultimo que es que mas preponderancia tiene en el béisbol, con
sefales visuales impredecibles generan tiempos de reaccién que superan los (0.5 s), aunque este tiempo
puede llegar a reducirse en mas de un 50% en sujetos altamente entrenados (Siff y Verkhoshansky, 2004,
p. 164).

Por otra parte, esta investigacion también revel6 los efectos positivos de la integracion de ejercicios técnicos
y los ejercicios fisicos, debido a que el jugador por lo general utiliza la pierna mas adelantada para impulsarse
hacia delante en sentido horizontal con la accién de los isquioctibiales, el gluteo mayor y el aductor mayor,
que segun Bompa y Buzzichelli (2017) realizan la contribucién méas importante en la produccion de los
mayores niveles de velocidad, pero también flexionan y sostienen la rodilla, ademas de contener elevadas
proporciones de fibras de contraccion rapida. Ademas, segun los criterios de (Chu y Rho, 2016) los musculos
isquiotibiales son los responsables de la aceleracion y desaceleracidn durante la fase de recuperacion. Otro
elemento que caracteriza este tipo de entrenamiento es que le permite al jugador pasar de una fase a otra

en intervalos de 10 metros. Donde el rendimiento en cada fase es muy especifico y relativamente no se
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correlaciona con otras, debido a que hay diferencias no solo en la regulacion nerviosa del movimiento, sino
también en el rol funcional de los musculos implicados.

Por consiguiente los cambios de velocidad de una fase a otra pasan por diferentes estadios comenzando
con movimientos laterales en una misma direccion alrededor de 2 metros, posteriormente en el segundo
estadio en la fase de aceleracion inicial cambia el sentido del movimiento con el primer paso en la salida
para pasar con movimientos lineales a la subsiguiente fase de transicion desarrollando una alta frecuencia
de zancadas, pasando a la fase de maxima velocidad, pasar posteriormente a la fase de deceleracion
aproximadamente 3 metros antes de llegar a la base. Esto permite combinar patrones de movimiento
laterales, lineales y multidireccionales ya establecidos (Craig, 2019), siendo este sistema de ejercicios la
clave para potenciar el robo de segunda base en el béisbol, mecanismo que esta supeditado a este protocolo
en especifico.

El control de los aspectos hasta aqui referidos evidencia la viabilidad del sistema de ejercicios para potenciar
el robo de segunda base en el béisbol y la asimilacion de este tipo de entrenamiento a través de los
procedimientos previstos por el mismo con los jugadores que estuvieron sometidos a la influencia
experimental. Ademas, los resultados nos permite inferir que la combinacién de los dos sistemas de ejercicios
aumenta el potencial de velocidad, ya que este es uno de los principales indicadores que debe poseer el
jugador para alcanzar una base adicional, ademas de la gran ventaja que proporciona realizar una lectura
efectiva del lanzador y el receptor, no importa que tan alta sea la tasa de probabilidades de
intento/oportunidad y éxito/intento de los lanzadores y los receptores lo importante es conocer la velocidad

promedio y el tiempo de carrera del jugador en la distancia de primera a segunda base.
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CONCLUSIONES

La implementacion del sistema de ejercicios propuesto para potenciar para potenciar el robo de segunda
base, caracterizada por un adecuado fundamento de sus objetivos, contenidos, métodos, medios,
dosificacién e indicaciones metodolégicas, la creaciéon de ejercicios fisicos y técnicos, ademas de su
utilizacion de forma combinada, permite reducir los tiempos de manera efectiva de la velocidad de sprint en
la distancia de 30 yardas equivalente a la trayectoria del robo de segunda base. Esto se demostr6 con los
resultados obtenidos, primero, con la opinién de los expertos consultados que la valoraron como muy
adecuada; segundo, con los resultados del experimento, a partir de la prueba de t-student para comparar
muestras continuas e independientes con distribucion normal, que ofrecié valores significativos, todo lo cual

hace que la hipétesis sea aceptada.
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RECOMENDACIONES

Valorar con las autoridades de la Direccion Nacional de Béisbol la consideracion de que sea
incorporado el sistema de ejercicios al programa integral de preparacion del Béisbol

Comprobar la posibilidad de transferir esta experiencia a las categorias superiores, haciendo los
correspondientes ajustes y modificaciones

Estructurar, a partir de los resultados del sistema de ejercicios, clinicas para entrenadores de béisbol;
asi como incorporarlo al sistema de conocimientos de la asignatura deporte elegido Il (Béisbol) de
la Licenciatura en Cultura Fisica

Realizar investigaciones similares con jugadores de las categorias menores que permitan el ajuste
de los objetivos, contenidos, métodos, medios, dosificacion e indicaciones metodoldgicas para el
perfeccionamiento del robo de segunda base

Coordinar, con la subdireccién del alto rendimiento y el departamento de formacién continua del

INDER provincial, la elaboracion de un manual con los contenidos del sistema de ejercicios

30
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ANEXO

Anexo 1. Guia para el analisis de documentos (PIPD y los planes de entrenamiento).

Aspectos que se tuvieron en consideracion para la revision de los documentos.

Presencia de los principios metodolégicos del proceso de entrenamiento
Observacion de los periodos criticos
Tipo y variedad de los ejercicios que se utilizan

Correspondencia de los ejercicios fisicos y técnicos seleccionados con el objetivo del

entrenamiento y el momento de la preparacion

Orden de realizacion de los ejercicios, dosificacion de las cargas (frecuencia de entrenamiento,
numero de series y de repeticiones, tiempo de trabajo y de recuperacion, e intensidad de los
mismos), métodos y procedimientos organizativos utilizados para el desarrollo de ejercicios
fisicos y técnicos en correspondencia con las exigencias del robo de la segunda base en el

béisbol.



Anexo 2. Guia de observacion para el analisis de las unidades de entrenamiento.

No. Actividades Observaciones

1| Cumplimiento de los objetivos propuestos.

2| Ubicacion de ejercicios para incrementar la velocidad de sprint y perfeccionar la técnica del robo de segunda base
Relacion de las cargas de velocidad de sprint y la expresion especifica de la fuerza con los demas componentes de la

3 | preparacion.

4 | Novedad y creatividad de los ejercicios seleccionados para la preparacion general y especial de fuerza y velocidad.

5 | Dosificacion de las cargas con respecto al objetivo propuesto.

6 | Aplicacion de métodos combinados para el entrenamiento de la expresion especifica de la fuerza y la velocidad de
sprint.

7 | Atencién individualizada para desarrollo y mantenimiento de las capacidades motrices méas involucradas en la
estructura técnica del robo de segunda base.

8 | Evaluacion de los objetivos y funcionamiento del grupo.




Anexo 3. Guia para la entrevista a los directores de equipo.

Solicitamos su colaboracidn respondiendo este cuestionario que forma parte de una investigacion que
se ejecuta, con el objetivo de disefiar un sistema de ejercicios fisico-técnico para potenciar el robo de
segunda base en el béisbol, soportado con el uso de sistema de ejercicios que incorpora en su
contenido la combinacién de diferentes métodos (influencia analitica, influencia sintética, influencia
variable, influencia conjugada, sensoperceptuales, métodos visuales directos, auditivos,
propioceptivos, competitivo, del ejercicio y perfeccionamiento de los movimientos), con un 6ptimo
desempefio en la demostracion de la fuerza explosiva y mantenimiento de la resistencia muscular
especial, pliometria de bajo, moderado y alto impacto, 6ptimo desempefio en las diferentes fases de

la carrera, fase aceleracion (dividida en de transicion y fase de aceleracion final) y velocidad méxima.

Responda segun su realidad.

1. ¢, Cual es su nivel de preparacion profesional?

__Profesor de Educacion Fisica __ Licenciado __ Especialista
__ Master __Doctor en Ciencias

2. Afos de experiencia del directivo en el béisbol.

3. ¢Cuales son los principales factores, en su opinién, afectan el entrenamiento de la velocidad de
sprint y la estructura técnica del robo de segunda base en el béisbol?

4. ;Considera vital la combinacién de diferentes métodos y medios para el desarrollo de la expresion
especifica de la fuerza y la velocidad de sprint? Si la respuesta es afirmativa, entonces se le pide
valorar aspectos que deben tenerse en cuenta al organizar este tipo de entrenamiento.

5. ¢Qué ejercicios utiliza para desarrollar la expresion especifica de la fuerza y la velocidad de sprint
en funcién del robo de segunda base y el perfeccionamiento de la técnica?; ;,con qué prioridad?
De un orden de prioridad a los utilizados, asumiendo el uno (1) como el mas utilizado y asi

sucesivamente.



Anexo 4. Cuestionario para los entrenadores Béisbol que laboran en los centros de alto

rendimiento.

Estimado entrenador, solicitamos su colaboracién respondiendo este cuestionario que forma parte de
una investigacion que se ejecuta, con el objetivo de incrementar y mantener la velocidad de sprint en
funcion el robo de segunda base en el béisbol en la provincia de Matanzas, soportado con el uso de
un sistema de ejercicios técnico-fisico que incorpora en su contenido la combinacion de diferentes
métodos: el cluster, la carrera, la pliometria, entrenamiento cruzado, entrenamiento en suspension,
entrenamiento resistido y asistido, bullpes y el CrossFit. Asi como los métodos concéntricos,
isométricos, discontinuo a intervalo (intervalo extensivo) y repeticiones invariables durante el periodo
preparatorio.

Por lo que es de gran interés conocer algunos elementos relacionados con la misma en la que su
ayuda es de gran utilidad.

Centro:

Afios de experiencia en la actividad:

Nivel académico y docente:

Categoria con la que labora:

1. Afos de experiencia como entrenador de este deporte: y encierre en un circulo
la categoria con que trabaja.

Categoria que

trabaja Sub 15 Sub18 Sub 23 1era Categoria

2. Marque con una x si considera importante el entrenamiento para el orden de prioridad dentro
del proceso de entrenamiento, los porcentajes que le atribuyen al trabajo de la velocidad de
sprint, al trabajo de la expresion especifica de fuerza, los tipos de salidas actuales y la
metodologia para el robo de segunda base.

_ Si __Enalgunamedida __ No

3. Como evalua el nivel de preparacion de los entrenadores y deportistas en el empleo de la
combinacion de diferentes métodos en el entrenamiento de la expresion especifica de la
fuerza y la velocidad sprint.

Nivel de conocimiento de los entrenadores
Bueno Aceptable Bajo




Nivel de preparacion de los deportistas

Bueno Aceptable Malo

3. Dentro de las diferentes etapas del entrenamiento de la expresion especifica de la fuerza y
la velocidad sprint.
Si_ No

a) Silarespuesta es positiva marque con una x en qué etapa del entrenamiento es utilizada.

EPG EPE PC Todo el macrociclo

4. Marque con una x en qué momento de la unidad de entrenamiento realiza los ejercicios para

el desarrollo de la expresion especifica de la fuerza y la velocidad sprint.

Ejercicios para el desarrollo de la expresion especifica de la fuerza vy la velocidad sprint:

__Alfinalizar el calentamiento especifico.

___ Antes de realizar el trabajo técnico.
___Alfinalizar el trabajo técnico.

___Antes de realizar el trabajo de la fuerza.
__ Durante el trabajo de fuerza

__Alfinalizar el trabajo de la fuerza.
__Antes de realizar el trabajo de la resistencia.
__Alfinalizar el trabajo de la resistencia.

No se realiza



Anexo 5. Tabla de significacion porcentual para la opinion de los entrenadores sobre el

desarrollo de la expresion especifica de la fuerza y la velocidad sprint en el robo de la segunda

base.
Valor
inicia 16
I:
Dos
Cola | ,01 05 | 1
S
,00 ,02
N ,001 5 ,01 5 ,05 1

16 15 14 | 14 13 12 12
17 16 15 | 14 13 13 12
18 16 15 | 15 14 | 13 | 13
19 17 16 15 15 14 | 13
20 18 17 16 15 15 | 14




Anexo 6. Resultados de las encuestas sobre en qué momento de la unidad de entrenamiento
realiza los ejercicios de expresion especifica de la fuerza y la velocidad sprint para potenciar

el robo de segunda base en el béisbol.

Momento de la unidad de entrenamiento en que se realizan los
ejercicios de expresion especifica de la fuerza y la velocidad | # | % | Sign.
sprint para potenciar el robo de segunda base en el béisbol
Al finalizar el calentamiento especifico - - -
Antes de realizar el trabajo técnico - - -
Al finalizar el trabajo técnico - - -
Antes de realizar el trabajo de la fuerza. - - -
Durante el trabajo de fuerza - - -
Al finalizar el trabajo de la fuerza - - -
Al finalizar el trabajo de la fuerza - - -
Antes de realizar el trabajo de la resistencia - - -
Al finalizar el trabajo de la resistencia - -
No se realiza 16 | 100

***1

Leyenda: Significacién ***Muy Sign, **Sign, *Poco Sign y NS No Sign. 1 Primera Cola y 2 Segunda Cola



Anexo 7. Actividades de la clinica

Clinica:

El entrenamiento del desarrollo de habilidades (técnica del robo de segunda base en las

diferentes fases de la carrera) y capacidades motrices mas involucradas (fuerza y velocidad) en el

béishol.

Universidad de Matanzas.

Profesor: Lic: Alfredo Emilio Aranda Fernandez

Fecha de realizacion: septiembre

Duracion: 3 horas.

Sede:

Academia Provincial de Béishol.

Confeccionado por: Lic: Alfredo Emilio Aranda Fernandez

El objetivo de la clinica de béisbol esta dirigida a atletas y entrenadores, a capacitar de forma multiple

a los mismos en el el desarrollo de habilidades (técnica del robo de segunda base en las diferentes

fases de la carrera) y las capacidades motrices méas involucradas en el gesto técnico (fuerza y

velocidad) en el béisbol por parte de un personal capacitado, donde las acciones pedagogicas sean

imitadas por los atletas y los entrenadores que estan recibiendo la clinica. Para cumplir con este

propoésito se organiza una actividad de la manera siguiente:

Actividad: Capacitacion sobre la aplicacion del entrenamiento de la expresion especifica de la fuerza

y la velocidad de sprint en las diferentes fases de la carrera, asi como la integracion de varios métodos

para el desarrollo y perfeccionamiento del robo de la segunda base en el béisbol.

1.

Objetivos:

Consolidar las peculiaridades del proceso de entrenamiento de las capacidades motrices mas
involucradas en el robo de la segunda base (la expresion especifica de la fuerza y la velocidad
sprint).

Caracterizar las principales teorias que sustentan el proceso de desarrollo expresion
especifica de la fuerza y la velocidad sprint, asi como los aspectos de indoles metodoldgicos
de la estructura técnica del robo de segunda base.

Abordar en el tratamiento que no se brinda dentro del Programa de Preparacion del Deportista
de Béisbol, sobre la metodologia para el robo de segunda base y de las capacidades motrices
mas involucradas para su desarrollo y perfeccionamiento (la expresion especifica de la fuerza
y la velocidad sprint).

Conocer y aplicar los ejercicios de expresion especifica de la fuerza y la velocidad sprint, asi
como todas sus diferentes variantes y combinaciones, que propicien el desarrollo de

habilidades (técnica del robo de segunda base en el béisbol).



Tematicas:

El proceso de entrenamiento de las capacidades motrices mas involucradas en la estructura técnica
del robo de segunda base (expresion especifica de la fuerza y la velocidad sprint), y su importancia
en el corrido de las bases en el béisbol. Principales teorias que sustentan las capacidades motrices
fuerza y velocidad, asi como las investigaciones que respaldan la metodologia empleada para el robo
de segunda base. Tratamiento a las capacidades motrices fuerza en su expresion especifica y
velocidad de sprint, que no ha sido atendido dentro del Programa de Preparacion del Deportista de
Béisbol. Aplicacion tedrico-practica de los ejercicios de expresion especifica de la fuerza y velocidad
de sprint, asi como sus diferentes variantes y combinaciones.

Dirigida a un area o una posicion especifica:

Esta dirigida a trabajar principalmente a jugadores que se ubican en la parte intermedia del cuadro
interior (shortstop y segunda base) y en el area de los jardines (center field), que son los deben tener
o tienen condiciones fisicas a la defensiva que se interrelacionan con el gesto técnico del robo de
segunda base. De manera general se puede llevar a cabo a todos los jugadores que deseen
desarrollar y perfeccionar el desarrollo de habilidades (técnica del robo de segunda base en las
diferentes fases de la carrera) y las capacidades motrices mas involucradas en el gesto técnico
(expresion especifica de la fuerza y velocidad de sprint) en el béisbol, ya que el aspecto que se
abordara en la misma responde a la direccion técnica ofensiva.

Indicaciones metodolégicas para el cumplimiento de la clinica:

Es importante comenzar analizando la definicién de fuerza y velocidad desde el punto de vista del
entrenamiento deportivo.

Una vez consolidado el concepto de las capacidades motrices fuerza y velocidad se debe proceder
al papel de cada una de ellas en el corrido de las bases y en particular en el robo de segunda base
en el béisbol.

Se procedera al anélisis de las principales teorias que explican las tendencias actuales del proceso
de entrenamiento de las capacidades motrices mas involucradas, haciendo énfasis en la expresion
especifica de la fuerza y la velocidad de sprint, y al tratamiento que se le brinda desde las principales
investigaciones a la metodologia a aplicar para el robo de segunda base.

Se debe realizar un analisis del tratamiento que se le brinda a las capacidades motrices fuerza y
velocidad, y a la metodologia del robo de segunda base dentro del Programa de Preparacion del
Deportista de Béisbol para la Academia, destacando las acciones que propicien el desarrollo estas

en los jugadores.



Se debe comenzar con la ensefianza de los ejercicios de caracter mas genéricos que permiten el
desarrollo de las capacidades motrices mas involucradas (la expresion especifica de la fuerza y
velocidad de sprint) durante el robo de la segunda base, para tener un conocimiento basico cuando
se vayan a realizar los ejercicios especificos del elemento técnico del robo de la segunda base.
Aplicacion practica de los ejercicios de caracter general y especial que permiten trabajo genérico en
el desarrollo de las capacidades motrices mas involucradas (la expresion especifica de la fuerza y
velocidad de sprint) en el robo de segunda base de los jugadores de béisbol categoria sub-23.

En las clinicas con atletas y entrenadores se utiliza el sistema de rotacién de los participantes por
estaciones, para poder observar a los expertos docentes entrenando a los jugadores participantes.
Los participantes se deben dividir en grupos y establecer en qué estacion va comenzar cada uno y la
secuencia de rotacion.

La cantidad de jugadores debe de ser programada buscando un balance en las distintas estaciones
donde se estara impartiendo las practicas, para que exista una cantidad controlada y planificada de
jugadores, con el objetivo de optimizar el tiempo.

Bibliografia

La bibliografia utilizada coincide con la de la tesis.



Anexo 8. Cuestionario de seleccion de expertos para la validacion del sistema de ejercicios

propuesto.

Estimado(a) colega:

Como Vd. conoce el béisbol por sus caracteristicas es un deporte de especializacién tardia, que
necesita de una investigacion dirigida a perfeccionar el trabajo de la velocidad de sprint y la expresion
especifica de la fuerza, conjuntamente con el acondicionamiento fisico, para medir y evaluar las
variables fisioldgicas, la condicion fisica y las destrezas especificas del deporte que pueden predecir
el rendimiento de este deporte Reed et al, (2008), que intervienen en el gesto técnico del robo de
segunda base en el béisbol.

Dentro de los fundamentos técnicos del béisbol, el robo de segunda base supone el 1.19 % de
probabilidad de anotar carreras segun (Lederer, 2006), ya que su efectividad en la competicion resulta
en un 3.65 % de probabilidad de juegos ganados por temporada (Demmink, 2010). Esto implica la
importancia de estudios realizados en dicho fundamento, que a pesar de ser investigado, presenta
campos, que pueden y necesitan ser desarrollados, utilizando el creciente desarrollo tecnolégico y
metodol6gico que se encuentra al alcance de los investigadores de hoy en dia.

La produccion de potencia expresado en el entrenamiento pliométrico de alta calidad es muy
importante para el éxito en el béisbol, pues se requiere de movimientos potentes generados desde el
suelo aprovechando al maximo la transferencia positiva, explotando la conexidn positiva que producen
los cambios adaptativos durante los ejercicios pliométricos (Matveev, 1977). Este autor propone que
segun el tipo de estas conexiones se distinguen en transferencias positivas unilateral y plural. Donde
la transferencia plural se sustenta sobre la base del trabajo de la expresién especifica de la fuerza 'y
la velocidad sprint, al provocar la maxima respuesta de estiramiento en el tejido conjuntivo (Hansen y
Kennelly, 2018), contribuyendo a la mejora del rendimiento en la velocidad de sprint.

En el robo de segunda base se precisa de esfuerzos maximos y cortos. Pues los jugadores durante la
primera parte de la carrera deben retrasar la extension explosiva de la articulacion de la rodilla y dejar
primero que el cuerpo rote, sino se opondran al requerimiento de maximizacion de aceleracion
horizontal del centro de gravedad del cuerpo. Entonces para que ocurra un incremento de la actividad
de los extensores de la rodilla en el segundo momento del contacto con el suelo debe disminuir la
actividad de los isquiotibiales. En esta primera fase la mayor parte de la fuerza proviene de la

contraccion muscular que de la respuesta elastica del musculo cuando se emplean las diferentes


https://docs.google.com/document/d/10Mv8KqKFhBlmhZpyfjueJeXH9lcQgEm6dESVcwH1rgc/edit#heading=h.2jh5peh
https://docs.google.com/document/d/10Mv8KqKFhBlmhZpyfjueJeXH9lcQgEm6dESVcwH1rgc/edit#heading=h.3z7bk57
https://docs.google.com/document/d/10Mv8KqKFhBlmhZpyfjueJeXH9lcQgEm6dESVcwH1rgc/edit#heading=h.3z7bk57

técnicas de la salida del robo (CS, JS, DS), aumentando paulatinamente la velocidad de sprint lineal,
debiendo aumentar su fuerza excéntrica de los flexores de las rodillas que deben realizar una
extension seguido de un movimiento de rotacion hacia delante del cuerpo para permitir un control
eficaz neuromuscular de la fase de contacto con el suelo. Pasando posteriormente a la fase de maxima
velocidad, concluyendo en la fase de deceleracion del sprint con el deslizamiento.

Al tener en cuenta el contexto descrito, el autor propone un sistema de ejercicios fisicos-técnicos que
garantice el perfeccionamiento de las diferentes fases de la velocidad en funcion del robo de segunda
base con énfasis en las capacidades motrices mas involucradas en la estructura técnica del
movimiento y el trabajo de la expresidn especifica de fuerza y la velocidad de sprint.

Es nuestro interés someter este sistema al criterio de expertos y utilizar el método de comparacion por
pares, por lo que atendiendo a sus amplios conocimientos de la actividad es que le solicitamos que
participe como uno de los expertos a consultar.

Para ello necesitamos como un paso inicial, después de manifestada su disposicion de colaborar en
este importante empefio, una autovaloracion de los niveles de informacion y argumentacién que
posee sobre el tema en cuestion (objetiva, real, sin exceso de modestia).

Datos del experto:

Nombre:

Centro laboral:

Afos de experiencia:

Grado cientifico y/o académico:
Cargo que ocupa:

.- Marque con una cruz, en una escala creciente del 1 al 10, el valor que corresponde con el grado

de conocimiento o informacion que tiene sobre el tema de estudio.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Il.- Realice una autovaloracion, segun la tabla siguiente, de sus niveles de argumentacion o

fundamentacion sobre el tema:

Grado de influencia de cada una de las fuentes

Fuentes de argumentacion Alto Medio Bajo
Analisis tedrico realizado por usted.
Su experiencia obtenida.

Trabajos de autores nacionales.
Trabajos de autores internacionales.




Su propio conocimiento del estado del problema en el
extranjero.

Su intuicion.

Muchas gracias.




Anexo 9. Datos de los expertos que participaron en la validacion del sistema de ejercicios

propuesto para potenciar el robo de segunda base en el béisbol.

No. | Titulo Profesion o cargo: Ke Ka K
1 MS. ¢ Prgparador Fisico del Equipo Nacional de 1 1 1
Béisbol.
2 Dr. C | Profesor de TMED Universidad de Matanzas. 0,9 1 0,95
3 Dr. C | Profesor de TMEF Universidad de Matanzas. 0,8 0,8 0,8
4 MS. ¢ | Comisionado Provincial de Béisbol. 0,8 1 0,9
5 Dr. C | Profesor de TMED Universidad de Granma 0,9 0,9 0,9
6 MS. ¢ | Profesor de béisbol UCCF. 0,8 0,8 0,8
7 Lic. | Entrenador (Escuela Nacional de Béisbol). 0,9 1 0,95
8 MS. ¢ | Profesor de béisbol FCF Matanzas. 09 08 | 0,85
9 Dr. C | Profesor FCF Matanzas. 0,8 0,8 0,8
10 MS. ¢ | Profesor de béisbol CUM Coldn. 0,8 1 0,9
11 Dr. C | Profesor de béisbol FCF Matanzas. 1 1 1
19 Lic, Jgfe del Dpto técnico de la Direccion Nacional de 08 1 09
béisbol
13 MS. g/l;todélogo Nacional de Béisbol categoria sub- 08 | 09 | 085
14 Dr. C | Coordinador Maestria FCF Matanzas. 0,8 0,8 0,8
15 Esp. | Metoddlogo Provincial de béisbol. 1 1 1
16 Lic. | Preparador fisico del Equipo de Matanzas. 0,9 1 0,95
17 Lic. | Entrenador EIDE Matanzas. 0,8 0,8 0,8
Coeficientes promedios 0,86 | 0,92 | 0,89




Anexo 10. Cuestionario para la validacion del sistema de ejercicios propuesto a través del

criterio de experto.

Compafiero(a):

Estimado(a) colega:

Dado a los profundos conocimientos en la tematica propuesta, no sorprendio al autor que después de
evaluada la autovaloracion solicitada a usted, los datos arrojaron un alto nivel de competencia en dicha
tematica, lo que lo hace acreedor de la condicion de experto en la materia, y se toma en consideracion
el cumplimiento exitoso de los requisitos para certificar un experto que se propone dentro del método
de comparacion por pares. Por lo que es nuestro interés someter este sistema su criterio, para cuya
evaluacion se utilizara el método de comparacion por pares.

Atendiendo a lo antes expuesto es que necesitamos que después de un profundo estudio del material
que sometemos a su consideracion, emita su criterio sobre un “SISTEMA DE EJERCICIOS FiSICO-
TECNICO PARA POTENCIAR EL ROBO DE SEGUNDA BASE EN EL BEISBOL” de la que le
adjuntamos una copia. Le pedimos que responda con el mayor rigor posible cada una de las preguntas
que aparecen a continuacién, lo que sera de un gran valor para nosotros.

Marque con una cruz la alternativa que considere en cada uno de los siguientes elementos:

C1 C2 C3 C4 C5
Elementos Muy Bastante | Adecuad Poco No
adecuado | adecuado 0 adecuado | adecuado

1.- Lafundamentacion del sistema es:
2.- El objetivo del sistema es:

3.- Lanovedady actualidad de los elementos
que caracterizan el sistema es.

4.-  Sobre el contenido del sistema:

4.1.- La estructuracion de los ejercicios

42.-Lla dosificacion de las cargas con
respecto al objetivo propuesto es:

4.3.- La propuesta de las diferentes variantes
de técnica de salida para el robo de
segunda base:

44.-El tratamiento al estimulo de los
diferentes tipos de reaccion:

45.-Lla combinaciéon del trabajo de los
ejercicios pliométricos y la velocidad
especial es:

4.6.- Las variantes de ejercicios técnicos y
fisicos propuestos por el autor son:

4.7.- La utilizacion del método encadenado
adaptado al deporte de béisbol es:




4.8.- La dosificacion y utilizacion de las
diferentes  variantes del  método
pliométrico son:

4.9.- La novedad y utilidad de los medios de
entrenamiento y control son:

5.-  Los pardmetros de control y evaluacion
del sistema propuesto, son:

6.- Sobre las recomendaciones
metodoldgicas de los ejercicios:

6.1.- Las precisiones sobre los sistemas de
tareas son:

6.2.- Las precisiones sobre los momentos de
realizacion de los sistemas de tareas son:
7.- La bibliografia utilizada es:

Le agradecemos cualquier sugerencia o recomendacion sobre los diferentes elementos del sistema

de ejercicios propuesto. Por favor, refiérase a continuacion.

Sobre la fundamentacion:

Sobre el objetivo propuesto:

Sobre el contenido (ejercicios):

Sobre los métodos y medios utilizados:

Sobre el control y la evaluacion del sistema de ejercicios:

Sobre las recomendaciones metodolégicas de los ejercicios que se proponen:

Sobre la bibliografia:

Por su valiosa colaboracién. jInfinitas gracias!



fueron los siguientes:

Anexo 11. Para ello se seleccioné 17 expertos y se les aplicé una encuesta cuyos resultados

Pasos para la ¢1 C2 c3 C4 C5
Metodologia Muy Bastante Poco No Total
adecuado Adecuado Adecuado adecuado adecuado

P-1 16 1 - - - 17
P-2 15 2 - - - 17
P-3 16 1 - - - 17
P-4,1 15 2 _ - 17
P-4,2 15 2 - - 17
P-4,3 14 3 - - 17
P-4,4 16 1 _ - 17
P-4,5 15 2 - - 17
P-4,6 16 1 - - - 17
P-4,7 15 2 - - - 17
P-4,8 16 1 - - - 17
P-4,9 15 2 - - - 17
P-5 16 1 _ n 17
P-6,1 16 1 - - 17
P-6,2 15 2 _ . 17
P-7 16 1 - - - 17




Anexo 12. Construir la tabla de frecuencias acumuladas:

C1 C2 C3 C4 C5
P-1 16 17 17 17 17
P-2 15 17 17 17 17
P-3 16 17 17 17 17
P-4,1 15 17 17 17 17
P-4,2 15 17 17 17 17
P-4,3 14 17 17 17 17
P-4,4 16 17 17 17 17
P-4,5 15 17 17 17 17
P-4,6 16 17 17 17 17
P-4,7 15 17 17 17 17
P-4,8 16 17 17 17 17
P-4,9 15 17 17 17 17
P-5 16 17 17 17 17
P-6,1 16 17 17 17 17
P-6,2 15 17 17 17 17
P-7 16 17 17 17 17




Anexo 13. Para construir esta tabla, se divide el valor de cada celda de la tabla anterior entre el
numero de expertos consultados, en este caso 17. El cociente de esa division debe aproximarse
hasta las diez milésimas. La dltima columna debe eliminarse, pues como se trata de 5

categorias, estamos buscando 4 puntos de cortes.

C1 C2 C3 C4
P-1 0,9412 1,0000 1,0000 1,0000
P-2 0,8824 1,0000 1,0000 1,0000
P-3 0,9412 1,0000 1,0000 1,0000
P-41 0,8824 1,0000 1,0000 1,0000
1P-4,2 0,8824 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,3 0,8235 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,4 0,9412 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,5 0,8824 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,6 0,9412 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,7 0,8824 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,8 0,9412 1,0000 1,0000 1,0000
P-4,9 0,8824 1,0000 1,0000 1,0000
P-5 0,9412 1,0000 1,0000 1,0000
P-6,1 0,9412 1,0000 1,0000 1,0000
P-6,2 0,8824 1,0000 1,0000 1,0000
P-7 0,9412 1,0000 1,0000 1,0000




Anexo 14. Imagen de cada uno de los valores de las celdas de la tabla de frecuencias

acumulativas relativas, por la inversa de la curva normal. Para ello debe utilizarse la tabla anexa.

Pasos para’Ia c1 c2 C3 C4 Suma | Promedio N-P Categoria
metodologia
P-1 1,57 3,49 3,49 3,49 12,04 3,01 -0,8831 Muy adecuado
P-2 1,19 3,49 3,49 3,49 11,66 2,915 -0,7881 Muy adecuado
P-3 1,57 3,49 3,49 3,49 12,04 3,01 -0,8831 Muy adecuado
P-4,1 1,19 3,49 3,49 3,49 11,66 2,915 -0,7881 Muy adecuado
P-4,2 1,19 3,49 3,49 3,49 11,66 2,915 -0,7881 Muy adecuado
P-4,3 0,93 3,49 3,49 3,49 11,4 2,85 -0,7231 Muy adecuado
P-4,4 1,57 3,49 3,49 3,49 12,04 3,01 -0,8831 Muy adecuado
P-4,5 1,19 3,49 3,49 3,49 11,66 2,915 -0,7881 Muy adecuado
P-4,6 1,57 3,49 3,49 3,49 12,04 3,01 -0,8831 Muy adecuado
P-4,7 1,19 3,49 3,49 3,49 11,66 2,915 -0,7881 Muy adecuado
P-4,8 1,57 3,49 3,49 3,49 12,04 3,01 -0,8831 Muy adecuado
P-4,9 1,19 3,49 3,49 3,49 11,66 2,915 -0,7881 Muy adecuado
P-5 1,57 3,49 3,49 3,49 12,04 3,01 -0,8831 Muy adecuado
P-6,1 1,57 3,49 3,49 3,49 12,04 3,01 -0,8831 Muy adecuado
P-6,2 1,19 3,49 3,49 3,49 11,66 2,915 -0,7881 Muy adecuado
P-7 1,57 3,49 3,49 3,49 12,04 3,01 -0,8831 Muy adecuado
Puntosde | 43538 | 349 | 349 | 340 | 189,34
corte




