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SINTESIS:

La velocidad es una de las cinco herramientas o habilidades fisicas del Béisbol moderno y esta
presente en la mayoria de las ocasiones durante las acciones decisivas de esta disciplina deportiva. En
las ultimas temporadas en Matanzas se ha denotado una pérdida de las posibilidades de velocidad en
el corrido de home-primera base por los jugadores de Béisbol (categoria juvenil). En aras de solucionar
esta problematica, se propone como objetivo: elaborar una metodologia que potencie el incremento de
la velocidad en el corrido de home-primera base por los jugadores de Béisbol categoria juvenil de
Matanzas. La revision de documentos, observacién de unidades de entrenamiento, encuestas,
entrevistas y la medicion (test) permitieron precisar las causas de las insuficiencias en la preparacion de
la velocidad para el corrido de home-primera base. A partir de los resultados del diagnéstico se ofrece
una metodologia caracterizada por un adecuado fundamento metodoldgico y ordenamiento, conformada
por la combinacion de fuerza méxima, explosiva, pliometria y una accién terminal con el gesto técnico
que garantizan el efecto ptimo de transferencia de la fuerza general en fuerza util, con 26 variantes
creadas de ejercicios encadenados asociados a la actividad competitiva que garantizan la conversion
de la velocidad general en especial. La misma fue validada a partir del criterio de los expertos que la
valoraron como muy adecuada y por los resultados significativos obtenidos en el experimento al
aplicarla, con un 6,16 % como promedio del porciento de incremento y 0,26 segundos de reduccion del

tiempo en los tres test realizados.
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INTRODUCCION

El analisis del estado del deporte mundial muestra que el logro de un alto nivel organizacional y
metodologico de la actividad deportiva con los nifios, adolescentes y jovenes, en gran medida
determinan el éxito de uno u ofro pais en la arena internacional en el alto rendimiento. Por eso,
constituye un hecho que en Cuba al igual que en otros paises de nivel mundial, en el orden deportivo,
se le preste una gran atencion a la preparacion de las reservas deportivas.

El proceso de preparacion del deportista es un asunto multifactorial (Garcia et al., 2019a); en este
sentido, Geiger y Schmid (2015) consideran que para llevar a cabo un entrenamiento exitoso, no solo es
importante la estructuracién de los ejercicios, sino también la dosificacion de la carga y por
consiguiente, el efecto deseado del entrenamiento, lo cual depende de la magnitud de la carga elegida.
En la literatura especializada se reconoce por diferentes autores (Ozolin, 1988; Carrefio, 1999; Bulatova
y Platonov, 2017), al que se afilia el autor (Garcia et al., 2019a), que el acondicionamiento fisico
constituye la base para la preparacién del deportista (sostén principal del resto de los componentes de
la referida preparacion). En este sentido, se considera que para alcanzar un alto nivel de preparacion
fisica, tanto por deportistas de élite, como por principiantes, es necesaria la planificacion de un
entrenamiento consistente y efectivo de las capacidades motrices.

La condicion fisica se interpreta indistintamente por Blanco (1995), Carrefio (1999), Matveev (2001),
Ruiz y Omefiaca (2016) y Bulatova y Platonov (2017); asi como por Verkhoshansky, (2017) quienes la
delimitan con posiciones cercanas y que el autor las resume como el desarrollo de capacidades
motrices caracterizadas por una integracion efectiva de sus diferentes componentes como condiciones
organicas, anatémicas, fisiologicas, biomecanicas, biomédicas y psicolégicas, sustentadas en el estado
de la capacidad de rendimiento motor del individuo para realizar cualquier actividad o ejercicio fisico a
moderada o alta intensidad, retardando la aparicién de la fatiga y que contribuyan al éxito competitivo.
Se distinguen como componentes de la condicion fisica las capacidades motrices fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad y las capacidades coordinativas, las cuales estan determinadas por la
composicion musculo esquelético, su disponibilidad energética y por el grado de maduracion del
sistema nervioso.

Es importante considerar que cuando se entrena para mejorar la condicion fisica de un deportista, se
desarrollan diversas habilidades motrices basicas como saltar, lanzar, recepcionar y correr;

encadenando esfuerzos cortos de ejercicios intensivos basados en una serie de movimientos aciclicos
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intermitentes, con predominio de las capacidades de fuerza y velocidad que se dan durante cortos
periodos de tiempo (Garcia et al., 2017).

En el caso especifico del Béisbol, segun Reynaldo (2017), la fuerza y la velocidad tienen la misién de
preparar a los jugadores sobre la base de principios, métodos, medios que facilitaran su desarrollo y
cumplimiento, a través de un proceso pedagdgico 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), pues la velocidad es
catalogada como una de las cinco herramientas fisicas que los scouts utilizan para la seleccion de
talentos (Coleman, 2000). En este sentido, el propio Coleman (2000), Ealo (2005) y Reynaldo (2007),
concuerdan en que esta capacidad es determinante en el juego y por tanto esencial para alcanzar el
éxito en un partido de Béisbol. Ella es valorada por Garcia 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.

Este es un asunto investigado, con destaque para Coleman y Dupler (2004), quienes presentaron un
programa de entrenamiento de velocidad (home-primera base) de 26 semanas de duracion que
comprendié 162 partidos, jugados en un total de 180 dias. Paralelamente a ello se realizd un programa
de entrenamiento de fuerza (3-5 veces/semana), pos-partido, en que tomaron parte 10 jugadores
integrantes de un equipo de la MLB, controlados mensualmente donde solo se logré un ligero
incremento y los datos obtenidos no constituyeron resultados significativos. Otro estudio fue el realizado
por Greg (2007), asociado a la posicién de inicio de la carrera, donde los jugadores dan un paso
negativo con su pie delantero al terminar el swing, el tronco ligeramente hacia atras, adoptando la
posicion vertical anticipadamente y no utilizan al maximo el despegue de la pierna posterior, lo cual
limita sus posibilidades al iniciar la carrera hacia la primera base.

En el caso que ocupa al autor, se agrega que los jugadores que son promovidos de la categoria
precedente escolar (15-16 afios), de utilizar bate de aluminio, pasan a jugar con bate de madera, lo cual
provoca un predominio de las conexiones por el infield, (se pudo comprobar que al pasar a jugar con
bate de madera el 56 % de las conexiones fueron de rolling y de ellas el 50 % por el infield) lo cual exige
de un mejor corrido de home-primera base. Esto hace que se precise de una programacion y
periodizacion del entrenamiento de la velocidad en el Béisbol orientado a mitigar esta limitacion.

En este sentido, la busqueda preliminar realizada en la bibliografia a que tuvo acceso el autor, a lo que

se agrega su experiencia como preparador fisico por diez afios de jugadores de Béisbol en diferentes
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categorias (mayores, sub-23, juveniles y preparador fisico de la seleccion nacional en 2019) permiten
visualizar que contrario a lo importante del asunto referido al desarrollo de la velocidad, se registra un
escaso numero de investigaciones orientadas a ello y con resultados limitados. Al propio tiempo, la
Direccion Nacional y Provincial de Béisbol demandan estudios cuyos resultados ofrezcan la utilizacion
de diferentes herramientas para el mejoramiento de la velocidad en el corrido de home-primera base y
de las bases en general para su desarrollo.

Esta situacién 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.

Los planteamientos anteriores permiten visualizar como demanda el hecho de que la velocidad
constituye una de las cinco herramientas o habilidades fisicas del Béisbol moderno (Coleman, 2000), y
esta presente en la mayoria de las ocasiones durante las acciones decisivas de esta disciplina deportiva
(captura o colocar corredores en base para anotar carreras), y su reconocimiento estimula la solicitud
por la Direccion Nacional y Provincial de Béisbol de estudios cuyos resultados ofrezcan la utilizacion de
diferentes herramientas para el mejoramiento de la velocidad en el corrido de home-primera base y de
las bases en general, a lo que se agrega el referido asunto del transito al uso de bate de aluminio, a
madera, identificado como causa de que el 56 % de las conexiones fueran de rolling y, lo cual exige de
un mejor corrido de home-primera base, como opcién a llegar safe; sin embargo, se aprecia como
insuficiencia un deficiente desempefio en el corrido de home a primera base que permite hacer el
trabajo sin presion a los jugadores a la defensa y ello favorece a que definitivamente, se delimite como
situacion problémica la pérdida de las posibilidades de velocidad en el corrido de home-primera base
por los jugadores de Béisbol de Matanzas (categoria juvenil).

A manera de interrogante el Problema Cientifico de esta investigacion queda enunciado de la
siguiente forma:

¢ Como potenciar el incremento de la velocidad en el corrido home-primera base en los jugadores de
Béisbol categoria juvenil de Matanzas?

Por esto el objeto de estudio o constituye el proceso de preparacion fisica de los jugadores de Béisbol
y el objetivo general es elaborar una metodologia que potencie el incremento de la velocidad en el
corrido de home-primera base en los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas. De ahi que el



campo de accion sea el incremento de la velocidad en el corrido home-primera base en los jugadores
de Béisbol categoria juvenil de Matanzas.

Considerando los planteamientos anteriores que orientan a la pertinencia de disponer de una
metodologia que ofrezca el camino para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-
primera base en los jugadores de Béisbol categoria juvenil, es que el autor formula la siguiente
hipétesis cientifica:

Una metodologia que considere los contenidos, la dosificacion y la metodica del entrenamiento, con
énfasis en la transferencia de la fuerza general en fuerza util y en una adecuada conversion de los
componentes de la velocidad general en la velocidad especial, permitira potenciar el incremento de la
velocidad del corrido de home-primera base en los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas.
Seguidamente se conceptualizan y operacionalizan las variables relevantes; asi como sus dimensiones

e indicadores
Operacionalizacion de las variables relevantes:

La variable independiente: Una metodologia que considere los contenidos, la dosificacion y la
metddica del entrenamiento con énfasis en la transferencia de la fuerza general en fuerza util y en una

adecuada conversion de los componentes de la velocidad general en la velocidad especial.

Definicion conceptual: Conjunto de elementos que se interrelacionan (contenidos, dosificacién y
metddica) en interaccion cuyo comportamiento global persigue, el desarrollo geométrico de las

capacidades motrices en el Béisbol.

Definicion operacional: Es el proceso de transferencia de la fuerza general en fuerza Util y la adecuada
conversion de los componentes de la velocidad general en la velocidad especial, considerando en su
contenido la periodizacion e interconexion de la distribucion de las cargas de entrenamiento.

La variable dependiente: Potenciar el incremento de la velocidad del corrido home-primera base con
jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas.

Definicion conceptual: Superacién de las formas actuales de organizacién y desarrollo de las
capacidades motrices velocidad y fuerza general y especial, que propicie incrementar significativamente
la velocidad de la carrera en el Béisbol.

Definicion operacional: Esta dada por los resultados de los controles aplicados en la medicién de la
velocidad del corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil.

La tabla 1 muestra las dimensiones e indicadores de las variables definidas.



Tabla 1. Dimensiones e indicadores de las variables

Variables Dimensiones Indicadores
Contenido de la preparacion de fuerza vy
velocidad - Capacidades a trabajar (fuerza muscular,
Son los instrumentos (ejercicios) que se utilizan para |  velocidad y su combinacién)
el desarrollo y sostenimiento de las capacidades | - Direcciones funcionales de la fuerza
motrices fuerza y velocidad en funcidén de los | muscular, velocidad y su combinacion
objetivos a alcanzar, segun su finalidad, afinidad y | - Ejercicios para el desarrollo de la fuerza
globalidad con cierta similitud a los gestos técnicos | muscular, velocidad y su combinacién
deportivos.
Metddica de la preparacion de fuerza y velocidad.
, Es una forma de tratamiento de la carga para el L o

Independiente | gesarrollo de la fuerza y la velocidad a partir de una | - Orden de realizacion de los ejercicios
secuencia de ejercicios (generales, especiales y de | - Métodos de trabajo para cada ejercicio
competicion) que dependen de la etapa del | - Procedimiento organizativo para cada
entrenamiento y  deben  emplearse  en | EJ€rcicio
correspondencia con las exigencias de la carrera de
home-primera base (con énfasis en la transferencia )
Dosificacion de las cargas de fuerza y velocidad | _ Frecuencia de entrenamiento
Empleo de medios de magnitudes significativas para | - NUmero de series y repeticiones o tiempo
determinar con exactitud el desglose del tiempo y las | d€ duracion de cada gercicio
cargas en el entrenamiento, que garantizan los | - 1iémpo de recuperacion entre series
resultados deportivos esperados - Intensidad de los ejercicios
Transferencia de la fuerza general en fuerza til
Es la influencia que tiene la ejecucion del .- . l
entrenamiento de fuerza que puede manifestarse en | - Opt'!“" desempeng enlla demostramon de
un tiempo dado, provocando cambios en el propio los tipos de’fgerza. resistencia a la fuerza,
gjercicio realizado para conseguir o mantener los fuerza _maxima, fuerza ~ explosiva  y
valores optimos de fuerza que aporte el mayor mgnten|m|ento d.e l.a fuerza .
beneficio al rendimiento especifico, basado en las | ~ Pliometria de bajo impacto y alto impacto
nuevas tendencias de la preparacion fisica aplicada
al corrido de las bases en el Béisbol.
Conversion de la velocidad general en la

Dependiente velocidad especial - Se potencian la velocidad de reaccion

Es la interrelacion de las diferentes manifestaciones
de la velocidad que deben transitar por una fase
donde ocurra una transformacion, integrando
gjercicios generales que no se encuentran
particularmente involucrados con la mecanica
deportiva, para propiciar mejoras en las
combinaciones competitivas y especificas, mediante
la aplicacion de métodos especificos que reflejen
adecuadamente la relacion entre las mismas
siguiendo un orden logico en el momento de su
aplicacion, para alcanzar altos niveles de rendimiento
deportivo durante la etapa competitiva.

- Velocidad de desplazamientos
(frecuencia y longitud de pasos)

- Ejercicios generales (ABC de carreras,
escaleras de coordinacién y agilidad,
arrastre de trineo, con paracaidas,
bandas elasticas de resistencia,
funcional con TRX)

- Métodos especificos (maxex general y
especial, influencia analitica, influencia
sintética, influencia variable, influencia
conjugada)

Las variables ajenas o colaterales controladas son:

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




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

c) De la institucion: Sistema de direccion, horario de las préacticas, espacio fisico y medios auxiliares para
la preparacion fisica
Objetivos especificos:
1. Valorar los antecedentes teoricos y metodoldgicos que sustentan el proceso de desarrollo de la
velocidad en funcion de su incremento en el corrido de home-primera base
2. Precisar las causas de las insuficiencias en la preparacion de velocidad para el corrido de home
—primera base, en la categoria juvenil de Béisbol
3. Determinar el comportamiento del desarrollo de las manifestaciones de la fuerza y la velocidad,
en la categoria juvenil de Béisbol
4. Estructurar los componentes de la metodologia, que permitan la transferencia de la fuerza
general en fuerza util y una adecuada conversion de los componentes de la velocidad general
en especial
5. Demostrar la validez de la metodologia elaborada
La presente investigacion se enmarca en los lineamientos 161 y 162 de la politica econdmica y social
del Partido y la Revolucién, 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)

También esta vinculada a la linea de investigacion del Doctorado en Ciencias de la Cultura Fisica
referida a la “Formacion y preparacion de los deportistas” y a su vez esta asociado como sub-tarea de
investigacion a la tarea “Gestién de la actividad deportiva en el eslabén de base y de alto rendimiento”
perteneciente al proyecto “Interaccién Social” en virtud de la contribucion para potenciar el incremento
de la velocidad en el corrido de home-primera base durante el proceso de entrenamiento de los
jugadores de Béisbol categoria juvenil y por consiguiente, elevar su nivel de preparacién para la
actividad competitiva.



Con este propdsito se trabajéo con una muestra que en el caso de los entrenadores a encuestar y
directivos a entrevistar fue de tipo intencionada que comprendio a los 16 entrenadores de los centros de
alto rendimiento en la provincia y a los cuatro directores de las diferentes categorias (15-16 afios,
juvenil, sub-23 y mayores). La muestra de jugadores comprendié a toda la matricula que se estuvo
preparando en la temporada del 2017 (18) y la que se prepardé en el 2018 (18). También, se
seleccionaron 12 especialistas para la validacion de la operacionalizacion de las variables, dimensiones
e indicadores; asi como a 17 expertos, por su competencia, para la validacion, desde la teoria de la
metodologia.
Hay que resaltar el uso del método dialéctico-materialista como concepcion general del proceso
investigativo, el cual permitio aplicar con aciertos los siguientes métodos y técnicas de investigacion:
Se aplican los siguientes métodos tedricos de investigacion: historico-ldgico, analitico-sintético,
inductivo-deductivo, hipotético-deductivo, la modelacion y el sistémico-estructural-funcional. Los
métodos empiricos empleados fueron: el andlisis de documentos, la entrevista, la encuesta, la
observacion, la medicion (test) y el experimento; asi como se utilizan la triangulacién metodolégica, el
criterio de especialistas y el criterio de expertos (variante de comparacion por pares) como herramientas
de constatacion.
Para el procesamiento de los datos se utilizo el paquete estadistico STATGRAPHICS PLUS Version 5.1
para el calculo de los valores de dispersion y tendencia central. Se realizaron pruebas de normalidad,
pruebas de hipotesis para comparacion de muestras y el célculo del porciento (%) de incremento (Incrt)
de la carrera home-primera base por los jugadores, esto segun Brody citado por Guzhalovkij (1984), y
tomando como base la siguiente ecuacion: %Incrt=((X2-X1)/(X2+X1)*0.5)*100. Ademas, se utiliz6 la tabla
de significacion porcentual en hoja de EXCEL para el calculo de los Puntos Criticos de la Distribucién
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.
La contribucion teérica se expresa en:
v’ El enfoque para el incremento de la velocidad durante el corrido de home-primera base, al
establecer las relaciones entre el aparato tedrico y el metodoldgico
v’ La interaccion entre los principios y categorias relacionados, asunto que no habia sido tratado desde
la teoria, lo que ha permitido transformar el objeto de estudio y obtener nuevos conocimientos del

mismo (se desarrollan los conceptos referidos al desarrollo de la direccion fisica, la mejora de la
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técnica de la carrera y el incremento de los indicadores de rendimiento y efectividad). 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 légicas (asociadas a las combinaciones de los ejercicios en cuanto a su
correspondencia, ordenamiento en atencion a su grado de complejidad, la influencia para el logro del
efecto deseado y con un concepto de complementacion) y sistematizaciones teoricas (se hace un
tratamiento de las posiciones para el desarrollo de la fuerza, la velocidad y la fuerza-velocidad, por
los autores mas reconocidos, que permite el disefio de los ejercicios a utilizar por etapas de
preparacion) que enriquecen el proceso estudiado

La contribucion a la practica esta dada por:

v’ La metodologia que modela el trabajo para el incremento de la velocidad en el corrido de home-
primera base, conformada por la combinacion de fuerza maxima, explosiva, pliometria y una accion
terminal con el gesto técnico que garantizan el efecto dptimo de transferencia

v' La combinacién del trabajo con pesas, la carrera, la pliometria y el entrenamiento funcional (TRX,
bandas de resistencia elastica y entrenamiento resistido —trineos y paracaidas-), esto con sus
respectivos procedimientos y tratamientos por etapas, con la creacion 26 variantes de ejercicios
encadenados asociados a la actividad competitiva que garantizan la conversion de lo general, en
especial

v’ Se revela como utilizar ejercicios especiales para perfeccionar la técnica de la carrera (ABC), la
potencia de la velocidad de reaccidn, la velocidad de desplazamientos, ello con las peculiaridades
propias del Béisbol durante el periodo preparatorio y la propia competencia

v’ Se ofrece, de manera particular para el Béisbol, la forma de entrenar la fuerza, la velocidad y la
fuerza-velocidad en el momento de ajuste del rendimiento deportivo y la propia competencia que
comprende una prolongada temporada

La novedad cientifica radica en 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 combinada de métodos, la configuracién de los respectivos
procedimientos, una sistematizacion y creacion de ejercicios, lo cual favorece la transferencia de fuerza

util; asi como una adecuada conversion de los componentes de la velocidad general en especial,
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expresado a través de una metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en la carrera de
home-primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil.

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

En el primero de los capitulos se exponen los principales presupuestos tedricos, a los que el autor tuvo
acceso en la bibliografia consultada sobre las definiciones y tipos de preparacion fisica, sus
componentes (general y especial), los métodos y medios para su desarrollo; asi como las
particularidades de su expresion en el Béisbol. Se tratan las bases metodoldgicas para el entrenamiento
de la fuerza y la velocidad, sus conceptos, clasificaciones, factores de los cuales dependen vy la
integracidn entre las mismas, con énfasis en el entrenamiento de la fuerza como uno de los grandes
objetivos fisicos del Béisbol moderno (fuerza util y conversiéon de la fuerza general en especial).
Ademas, se ofrecen consideraciones necesarias para la elaboracion de la metodologia como resultado
cientifico de investigacion.

El segundo capitulo, comprende la organizacién de la investigacién, los resultados de la etapa de
exploracién (diagnéstico) que sustentan desde el método cientifico la necesidad de elaborar una
herramienta metodolégica que venga en auxilio de los técnicos, entrenadores del Béisbol en la
preparacion de los jugadores y que en este caso se proyecta en una metodologia cuyos componentes
son explicados, y detalladas sus particularidades.

En el tercer capitulo se aplica el criterio de expertos para validar la metodologia y a continuacion se
demuestra, a través de un cuasi experimento, la aplicacion de la misma, cuyos resultados son valorados
por el autor. La tesis finaliza con las conclusiones y recomendaciones de la investigacion, a lo cual se

agregan la bibliografia y los anexos.



CAPITULO I. ANTECEDENTES TEORICOS Y METODOLOGICOS DE LA PREPARACION FiSICA Y
EN PARTICULAR LA FUERZA MUSCULAR Y LA VELOCIDAD EN FUNCION DEL CORRIDO DE
HOME-PRIMERA BASE EN EL BEISBOL

Para una mejor comprension del asunto objeto de estudio, el autor consider6 pertinente profundizar en
las definiciones sobre la preparacion fisica, sus tipos, el desarrollo de las capacidades motrices y sus
particularidades en el Béisbol, con énfasis en la velocidad y la programacion de la preparacion
deportiva, teniendo como cierre las consideraciones necesarias para la elaboracién de la metodologia.

Ello permitira una mejor condicion para el ulterior desarrollo de la investigacion.

1.1. La preparacion fisica. Definiciones y tipos de preparacion fisica

Con el proposito de disponer la mayor informacion posible sobre las particularidades de la preparacion
fisica, se considerd oportuno detenerse en las principales definiciones sobre el asunto objeto de
estudio; asi como sus tipos.

Sobre este asunto, Pradet (1989), considera que para poder profundizar y analizar la preparacién fisica
es conveniente que se identifiquen los elementos mas importantes que intervienen en ella y el tipo de
relacion que se da entre los mismos. Donde este propio autor reconoce que la misma es una actividad
permanente y constante del proceso de entrenamiento, centrada en el desarrollo y el mantenimiento
continuo de las cualidades del deportista, siendo una fase transitoria que se interpone entre dos
periodos seguidos de un esfuerzo, y a la que se atribuye esencialmente unas virtudes de abatimiento y
de recuperacion. Ademas es un proceso integrador y permanente, presente en todos los momentos y
todos los periodos del entrenamiento deportivo.

La preparacion fisica por lo general desarrolla los factores condicionales y coordinativos fisicos del
entrenamiento, a lo cual se le ha asignado el término genérico de cualidades fisicas, lo cual segun
Carrefio (2016) constituye un concepto amplio que comprende los datos morfolégicos, las
particularidades de la constitucion, el peso corporal y el crecimiento, asi como la demostracion
cualitativa de la actividad motora; precisamente esta Ultima es la que se asocia al termino de cualidades
motrices (mirada externa), en tanto, desde lo interno se distinguen las potencialidades fundamentadas
en la eficiencia de los procesos energéticos (plasticos y metabdlicos) y en las condiciones organico-
musculares del hombre (capacidades motrices), expresién que sefiala de una forma mas completa los

diferentes parametros que hay que desarrollar cuando se desea mejorar el potencial fisico.
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El concepto de preparacion fisica ha sido abordado con amplitud en la bibliografia especializada
destacandose los acercamientos por Bulatova y Platonov (2017), quienes consideran la preparacion
fisica como el conjunto organizado de los procedimientos de entrenamiento cuyo objetivo es el
desarrollo y utilizacidn de las cualidades fisicas del deportista. Ademas de ser uno de los componentes
primordiales del entrenamiento deportivo para desarrollar estas cualidades fisicas (fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad y coordinacién) y cuyo fin es alcanzar una mejor condicion de eficiencia orgénica
y muscular en general (Beraldo y Polletti, 1995).

Por su parte, Verkhoshansky (2016), opina que la preparacion fisica debe estar presente en los
diferentes niveles del entrenamiento deportivo y ponerse al servicio de los aspectos técnico-tacticos
prioritarios de la actividad deportiva, para fijar sus limites y los factores determinantes y controlar los
procedimientos que puedan influir en las capacidades motrices positivamente. Por ello, debe estar
presente en todo el proceso del entrenamiento y adaptar sus modalidades de aplicacion, a la
organizacién general de este proceso (Ruiz y Omefiaca, 2016). También, debera organizarse con base
a la periodizacion que se utiliza habitualmente en la mayoria de los deportes de rendimiento en Cuba
(periodo preparatorio, competitivo y transito). Segun lo expresa Matveev (2001), a cada uno de estos
periodos le corresponde una orientacion adaptada de la preparacion fisica, que se dividen en general y
especial (tabla 2).

Tabla 2. La orientacion de la preparacion fisica y sus objetivos (segun Borde, 1995 citado por Carrefio,

2016)
ORIENTACION DE LA :
PREPARACION FiSICA PERIODOS OBJETIVO

-El desarrollo de la capacidad motriz en general
(las bases fisicas y coordinadoras de la
preparacion)

Preparatorio  (etapa  de | -La capacidad de asimilar cargas (capacidad de
preparacion general) trabajo del organismo)

-La formacién de un patrimonio de habilidades
técnicas y tacticas

-Ser un factor de recuperacion y compensacion

GENERAL

-Aumentar y perfeccionar las capacidades
motoras especificas y el potencial funcional del
Preparatorio  (etapa  de | deportista que le permita responder a las
ESPECIAL preparacion  especial  y | necesidades concretas del deporte elegido
precompetitivo) -Incrementar el nivel de la capacidad de trabajo
especifico y favorecer la rapida recuperacion tras
las sesiones de entrenamiento
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Luego de estas lecturas sobre la preparacion fisica, el autor, la asume como el incremento de la
condicion fisica de forma general o particular en una especialidad deportiva, que constituye una de las
bases de la preparacion del deportista en el empefio de lograr y estabilizar los altos rendimientos
competitivos. Seguidamente se muestran precisiones sobre sus posibles orientaciones.

1.1.1. Preparacion Fisica General

Este tipo de preparacion pretende desarrollar equilibradamente las capacidades motrices (fuerza,
velocidad, resistencia, flexibilidad y coordinacién). Unos indices elevados de preparacion fisica general
son el fundamento funcional para desarrollar capacidades motrices especiales, para perfeccionar de
forma eficaz los demés aspectos de la preparacidn (técnico, tactico, psiquico). Un proceso de la
preparacion fisica general organizado racionalmente presupone el desarrollo polifacético y a la vez
proporcional de las distintas capacidades motrices (Bulatova y Platonov, 2017). Este tipo de preparacion
fisica se aplicara por lo general con mayor acento en el periodo preparatorio y el transito, y se lleva a
cabo a través de ejercicios fisicos de caracter general y con frecuencia se utilizan otras disciplinas
deportivas, distintas a la practicada por el deportista en cuestion pero que por su alcance responde a los
objetivos de la preparacién fisica general.

En esta predominan los ejercicios de alcance global, que propician la intervencién activa de todos los
érganos y sistemas. También son utilizados aquellos que compensan los aspectos débiles de la
preparacion, lo cual eleva las posibilidades de los sistemas funcionales que pudieran estar retrasados.
El potencial funcional que se adquiere como resultado de la preparacion fisica general (PFG) no es mas
que una premisa indispensable para perfeccionarse convenientemente en una modalidad deportiva
determinada, pero no puede contribuir a lograr grandes resultados deportivos sin la preparacion fisica
especial (PFE) consiguiente.

Es recomendable que en la medida de las posibilidades, los ejercicios de la PFG sean seleccionados y
realizados en correspondencia con las caracteristicas del contingente con que se trabaja y con el tipo
de deporte que se practica.

1.1.2. Preparacion Fisica Especial

Esta preparacion, a diferencia de la PFG, persigue el desarrollo de las capacidades y habitos concretos
del deporte que se practica, proporcionando al deportista un desarrollo fisico en correspondencia con
las demandas fisioldgicas y metodolégicas del deporte en cuestion. Precisamente, Matveev (1977)
considera que esta destinada a desarrollar las capacidades motrices de acuerdo con las exigencias que

plantea un deporte concreto y con las particularidades de una actividad competitiva determinada. Cuyo
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unico objetivo seria favorecer la aparicion del estado de condicion fisica absoluta, que se caracteriza
por la armonia de todos los factores que condicionan el rendimiento.

Al organizar el proceso de preparacion fisica especial, es indispensable no perder nunca de vista las
exigencias especificas de una modalidad deportiva concreta. En particular, los grupos musculares que
soportan la carga fundamental durante la actividad competitiva (y sus antagonistas) deben ser
sometidos a la accién mas importante.

La preparacion fisica especial estd estrechamente relacionada con las exigencias de la especialidad
practicada, usando ejercicios que por su estructura y exigencias energéticas recuerden los competitivos,
sin olvidar, la importancia de una solida PFG que soporte dicha preparacion.

Atendiendo a la existencia de numerosos deportes y las muchas manifestaciones de las capacidades
motoras, la mejora de cada una de ellas exige de un trabajo diferente. En este sentido, cabe sefialar
que el nivel de los resultados deportivos serd mayor en la medida que se eleve el nivel de
especializacién funcional.

Durante el trabajo de preparacion fisica para desarrollar las distintas capacidades motrices cabe
destacar, que en la mayoria de las modalidades y disciplinas deportivas, el deportista debe manifestar
la fuerza, la rapidez, coordinacion, flexibilidad en distintos estados del organismo (inmediatamente
después del calentamiento) en estado estable con una gran capacidad de trabajo de los distintos
sistemas funcionales y con las manifestaciones mas claras de la resistencia.

Por ello, en el proceso de la preparacion fisica especial, es indispensable tener en cuenta este hecho y
poner en practica un método que permita al deportista no solo presentar unos indices suficientemente
altos de las capacidades motrices, sino también poder realizarlas en condiciones de fatiga progresiva.
En este proceso los medios que se dispongan y la metddica para su desarrollo son decisorios en el
logro de un dptimo resultado.

1.1.3. Métodos y medios para el desarrollo de la preparacion fisica

Los métodos que se aplican para la preparacion fisica son los métodos de trabajo del entrenador y del
deportista mediante los cuales se logra una asimilacion de conocimientos, capacidades, habitos, y se
desarrollan las cualidades indispensables (Bulatova y Platonov, 2017).

En la practica, todos los métodos se dividen en dos grupos: métodos sensoperceptivos (orales,
visuales) y practicos. En el proceso del entrenamiento deportivo se aplican estos tres métodos en
combinaciones diferentes. Cada método se utiliza no de una forma estandar, sino que se adapta

constantemente a las exigencias concretas y a las particularidades de la preparacién deportiva. Para
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elegir los métodos, hay que procurar que correspondan estrictamente a los objetivos planteados, a los
principios didacticos generales, a la edad y sexo de los deportistas, a su nivel y a su estado de forma.
Donde los métodos sensoperceptivos desempefian un importante papel.

Entre los métodos sensoperceptivos que se utilizan en el entrenamiento deportivo se encuentran los
verbales (conferencias, charlas, analisis y discusiones). Se utiliza una terminologia especial, y se
combinan los métodos orales con los visuales. La eficacia del proceso de entrenamiento depende en
gran parte de una buena utilizacién de las indicaciones, érdenes, observaciones, de las valoraciones y
explicaciones orales. Los métodos visuales que se utilizan en la practica deportiva son variados y
dependen de la validez del proceso de entrenamiento. Uno de ellos es la demostracion justa, desde el
punto de vista metodologico de cada ejercicio y sus elementos, que suele hacer el entrenador o el
deportista de alto nivel.

Los métodos de los ejercicios practicos pueden ser divididos en dos grupos fundamentales: a) los
métodos que tienden a que se asimile la técnica deportiva; b) los métodos que tienen como objetivo
principal el desarrollo de las capacidades motrices. Estos a su vez emplean para su realizacion
diferentes medios que hacen la distincion del trabajo.

Sobre este particular, segun Bulatova y Platonov (2017), los medios son los distintos ejercicios fisicos
que ejercen una influencia directa o indirecta en el desarrollo de las capacidades motrices de los
deportistas. La clasificacion mas general presupone dividir los ejercicios en ejercicios de entrenamiento
y ejercicios de competicion. Los ejercicios de entrenamiento pueden ser divididos segun los tipos de
preparacion: de preparacion general, auxiliares y de preparacion especial.

Entre los ejercicios de preparacion general figuran los que sirven para el desarrollo funcional del
organismo del deportista. Pueden corresponder a las particularidades de una modalidad deportiva, asi
como pueden ser contrarios, hasta cierto punto, a dichas particularidades. Los ejercicios auxiliares
presuponen acciones motoras que crean una base especial para el consiguiente perfeccionamiento de
una u otra actividad deportiva. Mientras que los ejercicios de preparacion especial ocupan un lugar
primordial en el sistema de la preparacion fisica de los deportistas de alto nivel y abarcan un conjunto
de medios que incluyen elementos de la actividad competitiva, asi como acciones muy similares a dicha
actividad, por su forma, su estructura e incluso el caracter de las capacidades que intervienen y de la
actividad de los sistemas funcionales del organismo. Los ejercicios de competicién presuponen ejecutar
un conjunto de acciones motoras que son el objeto de la especializacion deportiva, siempre en el marco

de las reglas existentes de las competiciones.
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Al principio, los medios de la preparacion fisica deben desarrollar las capacidades motrices por
separado y después se integran sobre la base de los movimientos deportivos que se parecen a ellos
desde el punto de vista estructural (Verkhoshansky, 2017).
Sobre los medios en particular y atendiendo a su variabilidad, Carrefio (1999) los distingue como
ejercicios generales (EG) de tipo 1, 2 y 3; asi como especiales (EE) de tipo 1, 2, 3 y 4 (tabla 3)
Tabla 3. Tipos de ejercicios generales y especiales
TIPO DE EJERCICIO DEFINICION

EG 1 Ejercicios fisicos de influencia selectiva hacia un sustrato energético, o
un grupo de planos musculares.
Ejercicios con duplicidad de tareas para el desarrollo de capacidades
EG2 e ,

motoras y de habilidades tecno-motriz.

EG3 Ejercicios de descanso activo.

Ejercicios sin similitud externa con el ejercicio de competencia pero que
faciliten la preparacion de los planos musculares y la movilizaciéon de

EE 1 e , C
los sustratos energéticos indispensables para realizar los ejercicios de
la modalidad deportiva seleccionada.
Ejercicios que permiten trabajar estructuras intermedias del ejercicio de
EE2 competencias, y que contenga algunos de los elementos basicos de los
parametros de dicho ejercicio competitivo.
EE3 Ejercicios de simulacion de los ejercicios de competencias.
EE 4 Ejercicios de competencias con acentuacion de determinados

parametros fisicos o técnicos.

No obstante, el autor considera oportuno interiorizar en la condicion fisica de los deportistas que
tipifican este proceso.

1.1.4. La preparacion fisica y sus particularidades en el Béisbol

Toda modalidad atlética o deportiva requiere, en primer lugar, una buena y adecuada preparacion fisica
del individuo, que basicamente se refiere a la formacién del deportista, la cual es imprescindible para
conseguir un alto rendimiento en cualquier tipo de competicion, lo cual repercute positivamente en las
cualidades técnico-tacticas para la practica de cualquier deporte.

En la literatura cientifica existen diferentes tendencias para el desarrollo de la preparacion fisica en el
Béisbol, donde autores como Coleman (2000), plantean que la preparacion fisica sirve como base para
el sostenimiento del rendimiento durante una larga temporada, donde las diferentes capacidades
motrices que la integran, pueden ser usadas en cualquier momento del juego. Otro razonamiento es el

de Reynaldo y Padilla (2007), que segun las caracteristicas que particularizan al Béisbol, le dan el
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término de direcciones fisicas (determinantes y condicionantes), al conjunto de capacidades motrices
que contribuyan al desarrollo de la condicion fisica y garantizan el mas alto nivel de los jugadores.

Por su parte Coleman (2000), la cataloga como herramientas o habilidades fisicas, que no sélo es
imprescindible tenerlas para el deporte, sino que es necesario saber utilizarlas en el juego y por ello, el
rendimiento deportivo del atleta aumenta cuando se conjugan ambos factores.

A partir de los criterios referidos por estos autores esas herramientas, habilidades, direcciones o
capacidades motrices, son utilizadas en funcion de la fortaleza del brazo, poder (fuerza en el bateo y el
bateo para promedio), y la velocidad en funcidn de las habilidades deportivas y el corrido de las bases.
En general el resultados que persigue la preparacién fisica es obtener un mejor y mayor rendimiento
deportivo, prestandole gran importancia a la estructuracién, sistematizacion de los contenidos del
proceso del entrenamiento, que sea la mas adecuada en toda sus dimensiones y que contenga en sus
indicadores conocimientos y resultados cientificos.

En el caso concreto del Béisbol esto se traduce al desarrollo preciso de capacidades motoras
especiales que caracterizan la actividad de los jugadores, la elaboracién de los habitos motores que le
permitan un elevado desempefio en las diferentes funciones del juego, el perfeccionamiento de las
capacidades para una mas completa demostracion de las potencialidades motoras durante la
realizacion de acciones motoras que comprenden la estructura de la técnica (ofensiva o defensiva), asi
como el logro de una alta economia de los movimientos.

Durante la organizacion y planificacién de estas direcciones de la preparacion fisica es preciso tener en
cuenta que la relacion entre ambas estad dada por la edad del deportista, el nivel de preparacion, la
etapa de entrenamiento y otras cuestiones que estan en dependencia de las particularidades del atleta
y del deporte en cuestion.

En el analisis de las diferentes fuentes bibliograficas, se aprecia la preocupacién por el desarrollo de las
capacidades motoras atendiendo a las caracteristicas del deporte practicado, distinguiéndose que los
deportistas con especialidades distintas, manifiestan diferentes niveles en el desarrollo de las mismas y
sus interrelaciones. Es por ello, que se recomienda valorar debidamente lo especifico de cada deporte
al seleccionar los medios y métodos para el tratamiento de cada capacidad en las diferentes etapas del
macrociclo de preparacion.

Sobre este criterio en particular es preciso conocer los elementos que le permiten al entrenador la
utilizacion adecuada de los medios y métodos correspondientes, para desarrollar las capacidades

motrices, fuerza y velocidad, que son determinantes en el juego de Béisbol. Dependiendo de la carga
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fisica realizada y su sistematicidad, por lo que se necesita conocer el concepto, los factores de los
cuales depende, su clasificacion y la integracion entre las mismas.

1.2. Bases metodoldgicas para el entrenamiento de la fuerza y la velocidad. Conceptos,

clasificaciones, factores de las cuales dependen su integracion

Frey (1977) define la velocidad 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 Hanh (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 duracién y que no aparezca la fatiga.

Otra definicion que se asume es la de rapidez, la cual Gundlach (1961), la conceptualiza como la
capacidad de producir una gran aceleracion al inicio de la carrera, y mantenerla el méximo de tiempo
posible. En tanto, Ruiz (1986, p.83) considera “La rapidez como una capacidad condicional del
organismo humano, mientras que el concepto de velocidad es propio de la mecanica y determina el
tiempo de desplazamiento de un objetivo en un espacio dado”. En este sentido, Verkhoshansky (1991)
considera que la forma pura en que se presenta la rapidez es aquella de movimientos simples sin
sobrecarga que interesan a una sola articulacion (ejemplo, la oscilacién de una extremidad) y se
expresa también de forma relativamente autonoma como el tiempo de reaccién motora, el tiempo de un
movimiento aislado y la frecuencia maxima de movimiento. Agrega mas adelante que la rapidez de
estos actos motores simplismos, no tiene nada que ver con la velocidad de ejecucion de los
movimientos deportivos, presentando como prueba de ello la falta de correlacion entre los indices de las
formas elementales de expresién de la rapidez citados y la velocidad de desplazamiento en las
locomociones deportivas ciclicas.

Por su parte, para Lopategui (2000), la velocidad en la teoria del entrenamiento define la capacidad de
movimiento de una extremidad o de parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con
la mayor velocidad posible.

Mientras otros autores dan otra clasificacion, como es el caso de Forteza y Ranzola (1988), que
entienden la rapidez como la capacidad de realizar una tarea motriz en determinadas situaciones en un
relativo minimo de tiempo o con una maxima frecuencia. Para Garcia et al. (1996), la rapidez representa

la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un minimo de tiempo y con el méaximo de
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eficacia.

La velocidad es un factor determinante en los deportes, ya que esta capacidad varia segun las
exigencias del mismo, el biotipo del deportista y las técnicas especificas desarrolladas por el atleta. En
consecuencia, el modelo de velocidad y aceleracion de los movimientos relacionados debe ser
sincronizado para que cada parte del sistema de palancas haga una contribucion dptima de fuerza.
1.2.1. Factores de los que depende la velocidad

Son multiples los factores de los que depende la velocidad: técnica, potencia, flexibilidad, velocidad de
contraccion y transmision, concentracion, atencion, actitud, pero al hablar de ellos hemos adelantado
que independientemente del nivel de entrenamiento de cada uno existen dos factores que hacen que
unos sean mas rapidos que otros. Nos estamos refiriendo a la velocidad de transmision del impulso
nervioso y a la velocidad de contraccion del musculo. Estos son factores que diferenciarén a unos de
otros en lo referente a esta capacidad, independientemente del momento en que se efectia el
entrenamiento.

El valor funcional del sistema nervioso es determinante en la velocidad de un individuo. Para que una
parte de nuestro cuerpo se mueva es necesario un estimulo nervioso que provoque la contraccion
muscular produciendo el movimiento. La velocidad de conduccion del impulso nervioso depende
basicamente del grosor de las neuronas: cuanto mas gruesa sea la fibra (hasta 20 micras en las "fibras
rapidas" frente a 2 a 8 de las "fibras lentas") mayor nimero de descargas eléctricas por segundo es
capaz de transmitir. Este grosor determinara un valor funcional diferente en cada individuo, siendo éste
un factor genético no modificable por el entrenamiento.

En la realizacién de cualquier movimiento, intervienen de forma coordinada varios musculos, e incluso
varios grupos musculares en la mayor parte de las ocasiones. Cuanto mas complejo sea el gesto a
realizar, mayor sera el numero de musculos implicados en la accion. Nuevamente es el sistema
nervioso el encargado de "coordinar" todas las contracciones de forma que el movimiento sea
correctamente ejecutado.

El sistema nervioso por lo general necesita de una fase, mas o menos larga, de aprendizaje en la que
intervienen de forma coordinada varios musculos, e incluso varios grupos musculares: donde se
establecen conexiones especificas y automatismos, a lo que se denomina aprendizaje de la técnica.
Con el aprendizaje, el gesto o actividad se realiza cada vez a mayor velocidad gracias a una mejora de
la coordinacion del sistema nervioso. Este factor si es mejorable con el entrenamiento y lo

denominaremos mejora de la técnica de ejecucion.
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1.2.2. La técnica de la carrera de velocidad

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
disminucion en la velocidad de la carrera, pudiendo ser la causa de lesiones.

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.

En relacién a la técnica correcta debemos concentrarnos en tres elementos fundamentales: postura,
accion de los brazos y accion de las piernas.

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

e La accidn del brazo se refiere al campo de movimiento de los brazos del atleta. EI movimiento
de los brazos contrarresta las fuerzas de rotacion 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

e 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
Optima de zancada, es importante una mecanica de recuperacion adecuada.

Marcar prioridades e individualizar el entrenamiento es crucial en el entorno del deporte actual. Una
mayor competitividad unido a una menor disposiciéon de tiempo para conseguir el nivel de forma
deportiva o de rendimiento competitivo, constituyen un gran reto en la planificacién del entrenamiento

deportivo contemporaneo.
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1.2.3. Técnica de la carrera en el corrido de home-primera base
Gonzélez et al. (2005) plantean que para tener una buena efectividad en el corrido de las bases el
jugador debe correr sobre el metatarso del pie, manteniendo la vista al frente para que pueda ver la
jugada, el tronco ligeramente flexionado al frente, realizando un movimiento de elevacién de la rodilla
(anteversion), utilizando al maximo el despegue de la pierna posterior, donde juegan un papel
importante los musculos psoas iliaco y recto femoral. Existe una coordinacién entre los brazos y las
piernas (flexion-extension, anteversion-retroversion), donde desempefian una labor importante los
musculos deltoides, biceps braquial, dorsal ancho, braquial, triceps, entre otros.
Otro razonamiento es el de Greg (2007) que sugiere que se debe salir de la caja de bateo, con una
ligera inclinacién del tronco hacia adelante (entre 45°- 50°), con un despegue posterior apoyado de la
pierna delantera. La posicion vertical se debe adoptar gradualmente, aproximadamente después de la
linea de los 60 pies. Si al salir de la caja de bateo se puede ver la primera base, entonces adopto la
posicion vertical anticipadamente. Estas deficiencias conllevan a que la conexion queda mucho mas
cerca del jugador a la defensa, permitiéndole hacer el trabajo sin presion.
Las fases técnicas de la carrera en el corrido de home-primera base se dividen en:

- Arrancada después de terminado el swing: una vez finalizado el swing el corredor flexionara la

pierna delantera y dara el primer paso con la pierna trasera con reaccién y fuerza
- Pasos iniciales: los primeros pasos deben ser cortos, tratando de imprimir gran velocidad y el tronco
ligeramente inclinado al frente, tratar de localizar con rapidez la bola
- Aceleracién: finalizando la fase anterior, el tronco se elevara paulatinamente hasta lograr el angulo

ideal de la carrera

- Final de la carrera: puede manifestarse de diferentes formas
1. Con batazo de rolling por el infield: después de pisar la base con el metatarso del pie en su
borde anterior localizar la bola y oir simultaineamente la voz del coach, detenerse

decrecientemente después de pasar la base

2. Batazo a los jardines: correr fuerte con la técnica requerida, rebasar la base y atacar fuerte,
regresar a primera base o continuar buscando la otra base
3. Deslizarse en cualquier base para evitar ser puesto out
Los criterios abordados con anterioridad por diferentes autores, son de vital importancia para el

desarrollo y perfeccionamiento de la técnica de la carrera general y especial y poder mejorar los
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resultados en el corrido de home-primera base, teniendo en cuenta las particularidades individuales de
cada deportista en las diferentes manifestaciones de la velocidad.
1.2.4. Diferentes manifestaciones de la velocidad y sus particularidades en el Béisbol
Dentro de las diferentes manifestaciones de la velocidad iniciamos refiriéndonos a la velocidad de
reaccion la cual definen Generelo y Tierz (1994) como la capacidad de efectuar una respuesta motriz a
un estimulo en el menor tiempo posible.
Otro criterio es el de Cortegaza y Hernandez (2004), que la definen como la capacidad que tiene el
sistema nervioso de enviar un estimulo y con prontitud por una respuesta motora y es un factor
marcadamente hereditario. También se manifiesta como la capacidad de reaccion y de respuesta
inmediata de los musculos implicados en el movimiento.
Segun Zatsiorskij (1974) el tiempo de reaccion se divide en cinco fases:

1. La presencia de un estimulo en un receptor (oido, ojo, piel, musculo)
Traslado del estimulo hacia el sistema nervioso central (SNC)

Formacién y liberacién de una sefial de efecto (orden)

> LN

Transmisién de esta orden del cerebro (SNC) al musculo
5. Estimulacién del musculo y creacién de una actividad mecanica (primer movimiento visible)
Desde la 17 fase hasta la 4t fase abarca el periodo de latencia o sensorial, tiempo que media desde
que se inicia el estimulo hasta el inicio de la contraccién muscular ocupando del 15 al 25 % del tiempo
de reaccién total, este lapso dura entre 0,004 y 0,01 segundos (s) en funcion del tipo de fibra, grado de
tension, viscosidad y temperatura del musculo y la 5 fase determina el tiempo de reaccién motora que
abarca el tiempo comprendido desde el fin del periodo de latencia hasta la respuesta motora con el
inicio del movimiento.
Este tipo de velocidad hay que diferenciarla de los reflejos, pues no se trata de lo mismo. Segun
Generelo y Tierz (1994), estos son los factores que determinan la velocidad de reaccién:
- Tipos de estimulos: Visual, auditivo, tactil y kinestésico. Se deben practicar todos los tipos en el
entrenamiento
- Mayor nimero de 6rganos de los sentidos estimulados y mayor nimero de receptores: Mas rapida
sera la respuesta.
- Intensidad y duracion del estimulo: La relacion intensidad del estimulo y la mejora de la velocidad
de reaccion no es lineal de manera indefinida, pues existe un umbral dptimo de intensidad

- Edad y sexo
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- Periodo de advertencia precedente al estimulo: Donde el valor 6ptimo oscila entre 1,5y 8 s; aqui
habra que tener en cuenta para el entrenamiento el nivel de concentracion y la atencion simple o
selectiva

- Posicion del cuerpo y el grado de entrenamiento: serian finalmente otros factores que influyen en la
velocidad de reaccion

Vinuesa (2016) plantea que la velocidad de reaccion se manifiesta de forma simple o compleja

La velocidad de reaccion simple se refiere a reaccionar con velocidad ante un estimulo conocido y es
una condicién que tiene su base fundamental en el sistema nervioso que esta dado por una alta
velocidad de transmision de los impulsos, que se torna sumamente dificil mejorar. Matveev (1983)
sefala que el diapasén de desarrollo de la velocidad de reaccién es por lo general de 0,10 a 0,15 s.

En el Béisbol el tipo de estimulo que predomina es visual, donde Novikov y Matveev (1977), valoran que
el tiempo de reaccion motora visual en deportistas debe ser entre 0,15 y 0,20 s llegando en algunos
casos a estar entre 0,10 y 0,12 s. Garcia (1996), sefiala que el agotamiento, como resultado de la
aplicacion de grandes cargas de entrenamiento, aumenta el tiempo de reaccion en el intervalo 0,20-0,50
S.

En la velocidad de reaccion compleja se desconoce parcial o totalmente los estimulos que surgiran al
igual que las posibles respuestas. Segun Rudik (1973) la estructura del proceso de reaccion compleja
es bastante complicada ya que se acrecienta el periodo de reaccién latente. Para este periodo advierte:

a) El momento sensorial, que consiste en la recepcion de la excitacion

b) El periodo de diferenciacion o de separacion de las excitaciones captadas que actuan

simultaneamente

c) El momento de reconocimiento de la percepcién de la excitacion dada, relacionada a su vez con

otras excitaciones que actian simultaneamente, por lo que es de gran importancia para
comprender la situacion y las intenciones del adversario

d) El momento de eleccion del movimiento de respuesta mas conveniente

e) El momento motor del periodo latente de la reaccién compleja (final), que consiste en la

movilizacion del sector motor de la corteza cerebral y el envio de los constantes impulsos
motores a los drganos del movimiento
El proceso previo a la respuesta motriz y su seleccion en los deportes con pelotas como el Béisbol, esta

en la distincién vy fijacién del estimulo contrario que va a incidir directamente en la préxima accién. En
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muchos casos el estimulo contrario viaja a gran velocidad, por lo que solo con el mecanismo de
anticipacion dado por la experiencia motriz se puede resolver (Fiedler, 1979; Matveev, 1983).
Para el desarrollo de la velocidad de reaccion en el Béisbol, deben ser utilizados, preferencialmente,
los métodos de repeticiones y sensorial. En el primero de ellos hay que trabajar con diferentes
posiciones iniciales, haciendo hincapié en que el deportista dirija la atencion a la respuesta motora
(seguir el movimiento del lanzador), hasta lograr, mejorar la atencion a la sefial y obtener una reaccion
rapida. A esta tarea debe ser supeditado todo el trabajo para el desarrollo de la rapidez de reaccion,
tanto en los diversos ejercicios de reaccion, como en la salida después del swing.
Aunque en los deportistas juveniles y de élite se mantiene el método de repeticiones, se debe dar
paso al método sensorial, desarrollando la capacidad de los atletas para diferenciar microintervalos de
tiempo, considerado como un procedimiento eficaz para el incremento de la rapidez de reaccion,
cuando el método de repeticiones tiene un efecto limitado, sélo los métodos especializados conducen
a su mejoramiento.
Palacios et al. (2010) resaltan la importancia del tiempo de reaccion en la salida para el resultado en
las carreras de velocidad. En este sentido, Jomenkov (1987) define que el mismo depende de los
siguientes factores:

a. Lahabilidad para responder rapidamente al estimulo

b. Capacidad de aceleracion

c. Nivel maximo de velocidad

d. Conservacion de este nivel maximo de velocidad (resistencia especial)
Es importante destacar, que el tiempo de reaccion durante la salida es un elemento importante para el
resultado final (Garcia, 1996). Al poseer una buena reaccion le permite al jugador superar la inercia de
reposo y acelerar en los primeros metros de la carrera. De acuerdo con los criterios de Jomenkov
(1987), cuanto menor es la distancia a recorrer mayor es la contribucion del tiempo de reaccion en el
resultado de la carrera.
Al respecto podemos constatar, que el tempo que se demora un bateador diestro después de hacer
contacto con la bola y abandonar el cajon de bateo oscila entre 0,4 y 0,5 s, mientras de los siniestros
demoran entre 0,3 y 0,35 s, esta diferencia se debe a los siniestros estan mas préximo a la primera
base y la mayoria de las veces batean en movimiento. La ganancia de estas milésimas de segundos

puede influir decisivamente en el resultado final de los jugadores para alcanzar una base.
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Otra manifestacion de la velocidad es la velocidad de desplazamiento, la cual permite al deportista
desplazarse en un menor tiempo posible e influenciado por la velocidad de reaccion y de los
movimientos aislados. Ademas de estos factores influyen otros como son: la condicion de fuerza, la
flexibilidad de las articulaciones, la técnica y la coordinacién neuromuscular. La frecuencia debe estar
coordinada de tal forma con la amplitud que permita el mayor desplazamiento de la masa corporal en la
menor unidad de tiempo (Hegedus, 1967; Donati, 1993). Este proceso solo es posible en tanto exista un
correcto ordenamiento entre tension y relajacion muscular.
Las acciones iniciales explosivas requieren la aplicacion de fuerzas en las articulaciones de la cadera, la
rodilla y el tobillo; y la ejecucion de pasos de carrera répidos exige una enorme fuerza elastica en la
musculatura de la cadera y la rodilla. Una buena movilidad en la articulacién de la cadera ayuda a los
atletas en la separacion de las piernas en la fase de “elevacién de la rodilla”. La fuerza eléstica favorece
la fase de amortiguacion en las zonas de la rodilla y la cadera durante el impacto con el suelo y también
reduce el tiempo en que el pie esta en contacto con el mismo (Brown y Ferrigno, 2007).
En el caso especifico de la velocidad de desplazamiento para los jugadores de Béisbol, es una mezcla
del desplazamiento ciclico con las habilidades técnicas que se emplean, mas la lucha sistematica del
contrario, que al final culmina en el intento por alcanzar una base, capturar la pelota o anotar una
carrera.
1.2.5. El entrenamiento de la fuerza como uno de los grandes objetivos fisicos del Béisbol
moderno
Lograr avances notorios en la velocidad del jugador de Béisbol, es una ardua tarea en el proceso de
entrenamiento. La velocidad, como capacidad condicionante, requiere de un sustento en el trabajo de la
fuerza, ya que para realizar la carrera de home-primera base se deben realizar esfuerzos maximos y
cortos. Para tratar de maximizar su capacidad de sprint lineal, debiendo aumentar su fuerza excéntrica
de los flexores de las rodillas para permitir un control eficaz neuromuscular de la fase de contacto con el
suelo.
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.
Segun 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
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mantener un nivel optimo de rendimiento en la ejecucidn 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 mas efectiva cuando el
musculo esta sobrecargado, estimulando las adaptaciones fisiologicas 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 muasculo 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

1.2.6. 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
musculo 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:
¢ 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 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 dindmicas:
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v" Dinamicas concéntricas: Se producen cuando el misculo se acorta y el nivel de fuerza interna
supera al de fuerza externa
v Dinamicas excéntricas: Se producen cuando el misculo 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
1.2.7. Clasificacion de las direcciones de la fuerza muscular
La fuerza maxima es la fuerza superior que puede ejecutar un grupo muscular con una maxima
oposicién (Forteza, 1997). También, es la capacidad que tiene el aparato neuromuscular y musculo
esquelético de generar la maxima tensién posible sin tener en cuenta el tiempo que dure esta tension
(Ortiz, 2004).
Los factores decisivos para un optimo rendimiento en la fuerza maxima son: seccidn transversal del
musculo, el numero 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, extension (longitud) previa del musculo y
motivacion (Grosser et al., 1991) y Villamagna (2002) la divide en fuerza maxima estatica y dindmica.

- Fuerza méaxima estatica: Es la mayor fuerza que el sistema neuromuscular puede ejercer con una
contraccion voluntaria contra una resistencia insuperable

- Fuerza maxima dinamica: Es la mayor fuerza que puede realizar el sistema neuromuscular con una
contraccion voluntaria en la ejecucion de un movimiento gestual

La fuerza rapida 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 velocidad maxima de contraccidn. Grosser et al. (1991), plantean que éste tipo de
fuerza depende de los siguientes factores: la fuerza méxima, la seccién transversal y el nimero de
fibras de contraccion rapida, la capacidad de inervacion 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)

- Réapida: Es la que se desarrolla con una alta velocidad (no méxima) teniendo control sobre ambas

fases de la contracciéon muscular, tanto excéntrica como concéntrica (Cappa, 2000)
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- 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, 2007)

- 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 tension no se reduzcan significativamente como para perjudicar el rendimiento

1.2.8. Entrenamiento de la fuerza util para mejorar la velocidad de la carrera

La finalidad del entrenamiento de la fuerza para mejorar la velocidad de la carrera en el corrido de
bases es mejorar la fuerza Util o expresion especifica de la fuerza explosiva, y por lo tanto, mejorar la
habilidad de aplicar mas fuerza en el tiempo que dura la accidén concéntrica de aceleracion de la
carrera.

Un concepto basico dentro de esta investigacion es el concepto de fuerza Util que para Gonzélez-Badillo
y Gorostiaga (2005), corresponde a la fuerza que aplica el deportista cuando realiza su gesto especifico
de competicién. Todos los entrenamientos de fuerza, deben ir encaminados a conseguir o mantener los
valores dptimos de fuerza util o fuerza aplicada en el gesto o los gestos de competicién. 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 carécter del esfuerzo durante el entrenamiento debe ser maximo o casi maximo en relacién con la
velocidad maxima de ejecucion. En relacion al numero de repeticiones debe ser medio o bajo. En caso
de que se perciba una disminucién de la velocidad en un 10 % vy la técnica no se ajusta a su patrén
correcto de ejecucion, se interrumpe inmediatamente este tipo de entrenamiento.

El objetivo de mejorar la fuerza util 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.

La orientacion del entrenamiento hacia la fuerza Util en el Béisbol puede realizarse con una combinacion

paralela de fuerza explosiva y maxima pudiendo garantizar el efecto éptimo de transferencia. Diversos
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autores (Gonzélez-Badillo y Ribas, 2002; Ortiz, 2004; Cardoso, 2005; Reid, 2004) proponen la
combinacion de ejercicios de fuerza Util con ejercicios con cargas elevadas y/o medias buscando una
transferencia. Reclutando fibras rapidas y después aumentar la frecuencia de descarga preparando al
atleta para los gestos explosivos propios del deporte, conocido como entrenamiento maxex (Bompa y
Haff, 2009).

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 exigird necesariamente el
aumento de la velocidad y, por tanto, la reduccién progresiva del tiempo de aplicacion de fuerza para
superar una misma resistencia (Gonzélez-Badilloy Gorostiaga, 1995).

Para realizar entrenamientos de fuerza util 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). Por otro lado, es adecuado realizar
ejercicios y buscar medios de entrenamiento que activen la cadena cinética especifica del movimiento
especifico.

La transferencia es considerada positiva cuando se estimulan uno o varios de los factores
determinantes del rendimiento en la actividad receptora de la transferencia, como pueden ser los
angulos en que se aplica la fuerza, el tipo de activacién muscular, la fase del movimiento en que se
produce el pico maximo de fuerza, la maxima aceleracion, la produccion de fuerza en la unidad de
tiempo, e incluso las fuentes energéticas dominantes. La condicién que determina la transferencia es la
estructura del movimiento, y, por tanto, deben darse requerimientos dinamicos, 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
competicién, es decir, la maxima transferencia. La practica del entrenamiento es bastante compleja,
siempre se estan produciendo una serie de transferencias, positivas y negativas, que se mezclan, se
potencian y se atentan 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, pues Garcia et al. (2017) obtuvo resultados practicos en la
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mejora mostrada por atletas sometidos a ejercicios de transferencia después de cargas de fuerza con
pesas.

1.3. Consideraciones necesarias para la elaboracion de la metodologia

La metodologia puede considerarse una propuesta de como proceder para desarrollar una actividad, se
refiere al establecimiento de vias, métodos y procedimientos para lograr determinado objetivo (Valle,
2012).

En un contorno mas amplio, la metodologia puede apreciarse desde el plano general, particular o
especifico, y en cualquiera de ellos va a estar vinculada a la utilizacion del método (De Armas y Valle,
2011). En el plano mas especifico, la metodologia se define como un conjunto de métodos,
procedimientos, técnicas que regulados por determinados requerimientos nos permiten ordenar mejor el
pensamiento, y el modo de actuacion para obtener y descubrir nuevos conocimientos en el estudio de
los problemas de la teoria 0 en la solucién de problemas de la practica (De Armas y Valle Lima, 2011).
También es en este plano, donde se habla de la metodologia como aporte principal de una
investigacion se pueden distinguir dos acepciones de la metodologia: como aporte tedrico y como
aporte practico. Se considera un aporte tedrico, cuando va dirigida al incremento del saber cientifico
sobre la esencia del objeto y se trata de un aporte de significacién practica, cuando incide en la
transformacion del objeto (Hernandez, 2018). La diferencia esencial entre ambos, no radica en los
elementos que la constituyen (métodos, procedimientos, técnicas, medios), sino en la funcién que
desempefia con relacién al objeto (De Armas y Valle, 2011).

Los estudios efectuados en el Centro de Estudios de Ciencias Pedagogicas del Instituto Superior
Pedagogico “Félix Varela Morales”, en el 2003, se consideran como plataforma tedrico-metodolégica y
practica de la metodologia a disefiar. La definen como una secuencia de procedimientos, que
ordenados y concatenados, de manera particular, conforman un todo sistémico para dirigir la formacién
integral del educando, lo asocian al término operativo del método cientifico. En este sentido, Bermudez
y Rodriguez (1996a) plantean que cuando la ciencia pedagdgica requiere una via novedosa que permita
al educador dirigir la apropiacién del contenido de la educacién en los educandos y orientar la
realizacion de actividades de la practica educativa, se precisa de una metodologia.

Lo revelado permite que el término metodologia sea entendido por Cumbrera (2014) desde el punto de
vista de la actividad cientifica y educativa como la forma de dirigir y organizar de manera didactica y
logica la asimilacion de los conocimientos, basado en el materialismo dialéctico e historico de la
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adquisicion del conocimiento y la realizacion de la accidn practica, en la interrelacion sistémica y flexible
de las diversas fases que la componen.

En cuanto a los elementos que deben conformar una metodologia, De Armas (2003), al citar a
Bermudez y Rodriguez (1996b), plantea que las metodologias deben tener una estructura integrada por
dos aparatos estructurales: el aparato teérico o cognitivo y el metodologico o instrumental. A estos
criterios Andréu (2005), agrega el aparato funcional el cual define como aquel referido al conjunto de
etapas, eslabones, pasos condicionantes y dependientes, que ordenados de manera particular y flexible
permiten la obtencion del objetivo propuesto. Es en este momento que se revela con més fuerza el
como proceder.

El método, aspecto estrechamente vinculado a la metodologia como se comentd anteriormente, se
define segun el diccionario filoséfico como la manera de alcanzar un objetivo o el determinado
procedimiento para ordenar la actividad (Lenin,1961), por lo que ambos estan indisolublemente ligados
a las acciones que deben realizarse para poder seguir la via trazada, o lo que es lo mismo, esta se
puede y debe desglosar en acciones para que pueda ser comprensible la concepcion de su realizacién
y su posible secuencia (De Armas y Valle, 2011).

Para la conformacion de la metodologia desde el punto de vista estructural, se plantea que debe
comprender dos aparatos estructurales: el teérico o cognitivo (Bermudez y Rodriguez, 1996a) vy el
metodoldgico o instrumental (Bermudez y Rodriguez, 1996b).

El aparato teorico cognitivo esta conformado por las categorias, conceptos; y el cuerpo legal, que se
compone de leyes, principios o requerimientos. Los conceptos y categorias que forman parte del
aparato teérico cognitivo de la metodologia, son aquellos que definen aspectos esenciales del objeto de
estudio. El cuerpo legal se refiere a aquellas normas que regulan el proceso de aplicaciéon de los
métodos, procedimientos, técnicas, acciones y medios, los que se expresan a través de los principios,
requerimientos o exigencias, que se tuvieron en cuenta para su disefio y para su aplicacion practica
(BermUdez y Rodriguez, 1996a). El aparato instrumental por su parte, esta conformado por los métodos
tedricos y empiricos, las técnicas, procedimientos y acciones que se utilizan para el logro de los
objetivos, para los cuales se elabora la metodologia (Bermudez y Rodriguez, 1996b). La interrelacion
entre estos componentes, aparato tedrico y metodoldgico, presupone concebir a la metodologia en dos
dimensiones: como proceso y como resultado (De Armas y Valle, 2011).

En su condicidn de proceso, la aplicacion de la metodologia presupone una secuencia de etapas y cada

una a su vez, es una secuencia de procedimientos, por ello se requiere de la explicacién de cémo opera
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la misma en la practica, cdmo se integran las etapas, los métodos, los procedimientos, las técnicas y los
medios, asi como los requerimientos necesarios en el transcurso del proceso (Hernandez, 2018). En su
condicion de resultado, el investigador debe ser capaz de expresar mediante algin recurso modélico la
conformacion de la metodologia como un todo y las interrelaciones que se producen entre los
elementos de su estructura (De Armas y Valle, 2011).
Dado el alcance, direccion y orientacion que puede tener la metodologia De Armas (2011) plantea los
diferentes rasgos que en su concepcion la caracterizan:
e Esun resultado relativamente estable que se obtiene en un proceso de investigacion cientifica
e Responde a un objetivo de la teoria y/o la practica educacional
e Se sustenta en un cuerpo teérico (categorial y legal) desde las ramas del conocimiento que se
relacionan con el objetivo para el cual se disefia la metodologia
e Es un proceso légico conformado por etapas, eslabones o pasos condicionantes y
dependientes, que ordenados de manera particular y flexible permiten el logro del objetivo
propuesto
e (Cada una de las etapas mencionadas incluye un sistema de procedimientos que son
condicionantes y dependientes entre si y que se ordenan ldgicamente de una forma especifica.
e Tiene un caracter flexible, aunque responde a un ordenamiento légico
En las ciencias pedagogicas el término metodologia ha tenido maltiples interpretaciones y definiciones,
tanto desde el angulo de la actividad cientifica, como desde la propiamente educativa. Desde esa
perspectiva, se ha utilizado con distintas acepciones: como forma especifica de estructurar y aplicar
métodos, como via para dirigir la formacién de determinadas cualidades, como via para organizar
determinada actividad, entre otros (De Armas y Valle, 2011). En todas ellas, el proceso de ensefianza—
aprendizaje se materializa a través de la interaccion pedagdgica de sus componentes personales: el
profesor y los alumnos, asi como de sus componentes no personales: los objetivos, los contenidos, los
métodos, los medios y la evaluacion (Lépez, 1996).
De igual forma, pero en otro contexto este proceso se manifiesta en el vinculo del entrenador y el atleta,
sobre la base de los contenidos, la metddica, dosificacion, los componentes de la carga fisica como son
la transferencia de la fuerza general en fuerza Util y la adecuada conversion de velocidad general en la
velocidad especial, el control y evaluacion de la sesion de entrenamiento y teniendo en cuenta ademas,
los principios y leyes del entrenamiento deportivo como soporte. El enfoque integral fisico educativo
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(Lopez, 1996), forma parte también de este binomio, el cual comprende los componentes cognitivos,
motivacionales vy fisicos, inmersos en la integralidad del proceso, la variabilidad del aprendizaje y la
atencion a la diversidad.

Caracterizacion de la metodologia en el entrenamiento

Sobre la base de lo antes expuesto y visto desde el &mbito del entrenamiento para el desarrollo de las
capacidades motrices fuerza y velocidad para lograr incrementos en el corrido home-primera base, se
puede percibir el proceso de ensefianza aprendizaje como instructivo educativo, donde se establece tal
unidad de accion e interrelacion entre sus componentes personales y no personales que pudiera
decirse que es un proceso unico, donde se hace mas evidente y se materializan més concretamente
estas relaciones, en virtud de la unidad de intereses, motivos, necesidades y sentimientos (Ruiz, 2012).

En investigaciones donde se ha utilizado la metodologia en el proceso de entrenamiento deportivo
(Becali, 2009; Luong, 2011; Nufiez, 2014; Cumbrera, 2014; Pérez, 2014; Ortega, 2015; Wanton, 2016;
Freyre; 2018) para el desarrollo de la fuerza, se ha constatado que las tareas y procedimientos
recomendados para llevar a cabo sus propuestas, no sélo fueron dirigidos a la obtencién de beneficios a
partir del acondicionamiento fisico, sino que estos también llevaban un caracter instructivo y educativo,
lo que refuerza que el proceso de ensefianza—aprendizaje en esta area, contempla una labor educativa,
sociabilizadora, de compresidn e intercambio constante.

En el caso que ocupa al autor, la condicién 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 preparacion técnico-tactica. Este proceso esta condicionado por una serie
de factores que constituyen el contenido integral del entrenamiento. Se entiende como entrenamiento
integrado a la combinacién 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 observar la influencia del contenido del entrenamiento de preparacion fisica sobre los
técnicos, tacticos y psicologicos (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 contribucién de los compafieros y por la lucha con los

adversarios. Se debe tener en cuenta que, desde el punto de vista de la intensidad, los esfuerzos
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especificos requeridos son tanto sub-maximo como maximos, desde el punto de vista de la duracién,
los esfuerzos pueden ser variables, con movimientos complejos y diversos, mezclando momentos de
esfuerzos anaerobicos y aerobicos (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 atencion a las diferencias individuales, debe
estar en correspondencia con las exigencias de los deportes de equipo (juegos deportivos). La misma
se sustenta en el entrenamiento de la expresion especifica de la fuerza o fuerza util (Cardoso, 2005), el
método Maxex de Bompa (2006), el método de contraste propuesto por Cometti (1999), el método
complejo aplicado al deporte de Chu (1996, 1998),y el programa para la formacion basica del velocista
de Romero (2007), la cual presenta un sistema de ejercicios para el incremento de la velocidad, que le
permite a los jugadores mejorar su rendimiento durante la actividad competitiva.

A esto se agrega la periodizacidn del entrenamiento de la fuerza propuesta por Bompa y Buzzichelli
(2016), y el modelo de periodizacion utilizando el método complejo propuesto por Chu (1996, 1998),
donde se realizan sesiones de entrenamiento periodizadas para conseguir picos de la forma fisica en
momentos 6ptimos mediante la manipulacion de las variables del entrenamiento de la fuerza a lo largo
de cinco fases de entrenamiento (adaptacion anatomica, hipertrofia, fuerza méaxima, conversién en
fuerza especifica y mantenimiento), y el contraste entre cargas pesadas y ligeras o ejercicios sin sobre
cargas (Cometti, 1999). Ademas, este autor propone también el efecto de contraste en el interior de una
misma serie. Esto esta también relacionado con la definicién que hace Bompa del método maxex, quien
lo define como la combinacion de fuerza maxima con ejercicio pliométrico (Bompa, 2006).

El método pliométrico se caracteriza por acciones impulsivas de duracién minima entre el final de la
fase de desaceleracion excéntrica y la iniciacion de la fase de aceleracién concéntrica. Se basa en “una
fase isométrica-explosiva breve y excéntrica-isométrica que precede a la liberacién de la energia
elastica almacenada en los tendones y otros componentes elasticos del complejo muscular durante la
fase de desaceleracion excéntrica” (Siff y Verkhoshansky, 2000, p. 333).

Todo esto pretende una mejora sustancial de la velocidad en la carrera, donde hay que resaltar que el
entrenamiento a utilizar tenga un respaldado teérico, y que se logre interrelacionar el entrenamiento
complejo, el cual involucra la alternancia de ejercicios realizados en sucesion con cargas moderadas a
altas, entrenamiento de las manifestaciones de la velocidad (velocidad de reaccion y de traslacion) y la
pliometria que supongan un trabajo muscular intenso, o el entrenamiento especifico del deporte en la

misma sesion de trabajo, con el objetivo de mejorar la potencia y la velocidad (Chu, 1996, 1998).
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Este tipo de entrenamiento con el método complejo, puede llevarse a cabo en la parte final del periodo
preparatorio 0, en el caso de varias fases de fuerza maxima, durante la Ultima fase, reafirmando que
sigue siendo necesaria una fase de fuerza maxima antes del trabajo de fuerza explosiva, debido a que
esta Ultima esta en funcién de la primera (Bompa, 1999). Para Juarez y Navarro (2007), esta forma de
entrenamiento debe estar siempre precedida por una fase de entrenamiento de fuerza basica o
hipertrofia, 0 poseer ya previamente una base de fuerza, para poder realizar los ejercicios de
transferencia de la fuerza general en fuerza Util para una adecuada conversion de los componentes de
la velocidad general en la velocidad especial.

Estos componentes de la capacidad motriz velocidad del deportista estan determinados por un conjunto
de propiedades funcionales que permiten ejecutar las acciones motrices en un tiempo minimo. Platonov
(2001) distingue formas elementales y complejas de manifestaciones de la velocidad: en el tiempo
latente de las reacciones motrices sencillas y complejas y en la velocidad de ejecucion de cada
movimiento con una insignificante resistencia externa y frecuencia de movimientos.

Por lo tanto, la rapidez de una accién motriz se logra gracias a la adaptacién del aparato motor a las
condiciones programadas del objetivo y a la adquisicion de una coordinacién muscular racional que
ayudan a utilizar todas las posibilidades individuales del sistema neuromuscular, propias de cada
persona (Verkhoshansky, 1988; Wilmore y Costill, 1994).

Las formas complejas de manifestacién de las capacidades de velocidad en los actos motores dificiles,
caracteristicos de la actividad de entrenamiento y competicion en diferentes deportes, estan asegurados
por las formas elementales de manifestacién de la rapidez en sus distintas combinaciones y en su
conjuncién con otros habitos técnicos y cualidades motrices. A estas manifestaciones complejas
pertenece la capacidad para lograr el alto nivel de velocidad en la distancia, la habilidad de alcanzar
rapidamente la velocidad en la salida y el lanzamiento en el Béisbol (Platonov y Bulatova, 2017).

Una de las premisas principales de las manifestaciones complejas de la capacidad de velocidad es la
movilidad de los procesos nerviosos (que se manifiesta en la perfeccion del desarrollo de los procesos
de excitacion e inhibicidon en distintas partes del sistema nervioso) y el nivel de la coordinacion
neuromuscular (Narici et al., 1989; Sale, 1992), la capacidad de velocidad, las particularidades del tejido
muscular: relacion de las diferentes fibras musculares, su elasticidad, su extensibilidad y el nivel de la
coordinacién intra e intermuscular (Alexander, 1988; Huijing, 1992). La manifestacion de la capacidad

de velocidad de los deportistas esta estrechamente relacionada, asimismo, con el nivel del desarrollo de

34



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 manifestacién 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 maximos indices en
un tiempo 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. EI 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 alactico de liberacidn de energia y la formacion de una
estructura biodinamica racional de la accion motriz (Kraemer, 1992; Wilmore y Costill, 1994).

Las condiciones indispensables para desarrollar la velocidad como forma especifica del trabajo ciclico,
ademas de una técnica efectiva, son la capacidad del sistema nervioso central para impulsar
intensamente las unidades motoras, la eficacia de la coordinacion intramuscular, el nivel de desarrollo
de fuerza maxima, un gran volumen de fibras contracciones rapidas en la seccion transversal del
musculo y la capacidad y potencia del mecanismo anaerobico alactico de movilizacion de la energia
(Platonov, 1986; Edman, 2010).

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
manifestacion 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 reaccion, tiempo de un movimiento), y
por la capacidad para realizarlos totalmente durante la ejecucién de una acciéon motriz (Sale, 1991).

La concepcion marxista, constituye uno de los sustentos de la metodologia que se prevé, por lo que se
asume la educacion como un fenémeno determinado y determinante con respecto al desarrollo social,
en tal sentido, se encuentra la relaciéon existente entre el entrenamiento contemporaneo y dicho

desarrollo.
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Se visualiza como otro de sus sustentos la caracterizacion y disefio de los resultados cientificos
aportados por De Armas et al. (2003), unido al estudio del citado material, se considera que incrementar
la velocidad en el corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol de la categoria juvenil de
Matanzas no puede ser perfeccionada de una vez y para siempre, sino, que constantemente debe sufrir
trasformaciones por ser un fenémeno dinamico, que se afecta a causa de multiples circunstancias como
pueden ser: cambios de los entrenadores que trabajan en un area especifica, colectivo pedagdgico,
caracteristicas individuales de cada deportista, problemas personales, el cambio de la direccion de los
equipos, los cuales muchas veces no tienen las mismas concepciones del trabajo de las capacidades
motrices fuerza y velocidad.

El autor de la presente investigacion determind que la propuesta fuera una metodologia porque esta se
refiere “al como”, “el para qué” y “el con qué’. Ademas, la metodologia cumple con un caracter
sistémico. El perfil de exigencia de la metodologia tiene que ver con todas las partes del objeto que se
estudia.

Indagando en el sistema, el modelo y la estrategia se puede apreciar que, todos guardan relacion, pero
se asume la metodologia pues esta no se refiere al sistema de acciones que pretende modificar una
problematica circunstancial, modificable de una vez por largo tiempo; sino, por el contrario, esta en
funcion de la conduccion constante de un fendmeno que precisa de un sistema de métodos, medios,
procedimientos y formas organizativas en la familiarizacion con el desarrollo e incremento de la
velocidad del corrido home-primera base en los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas.

La metodologia en su condicion de proceso segun plantea Cumbrera (2014), demanda de la explicacion
de como opera la misma en la practica, cbmo se combinan los métodos, procedimientos, medios y
técnicas, como se tienen en cuenta los requerimientos en el desarrollo del proceso y los pasos que se
siguen para alcanzar los propuestos.

En esta investigacion se asumen los criterios de De Armas (2003), Andréu (2005) y Cumbrera (2014),
en cuanto a los elementos que componen una metodologia y se realizan los ajustes, segun la
naturaleza del objeto que se estudia.

En atencidn a estos posicionamientos de la metodologia se considera oportuno incorporar por una parte
los elementos estructurales, dados en aquellas posiciones teéricas asumidas que sustentan las
acciones de caracter metodologico 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 el desarrollo e
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incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria
juvenil, que constituya el cuerpo legal de la metodologia. Emplear los métodos, medios y
procedimientos para obtener el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con
jugadores de la categoria juvenil del deporte de Béisbol, e intervenir en la practica deportiva y
transformarla, estos constituirian el aparato metodoldgico-instrumental, que opera sobre el cuerpo
categorial, encargado de definir las caracteristicas y rasgos esenciales del objeto que se estudia, que
conjuntamente con el cuerpo legal conforman el aparato teérico o cognitivo.

Por otra parte, el modo de proceder de la metodologia con su aparato funcional, o sea, la metodologia
como proceso que se despliega en el desarrollo de tres fases (etapas), cada una con un grupo de
pasos, dirigidos a orientar a los preparadores fisicos y entrenadores de bateo de los equipos juvenil de
Béisbol que trabajan en el desarrollo e incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base y
la evaluacion del entrenamiento, regulados estos por el sistema de principios antes mencionado.
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 periodizacién 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 para la elaboraciéon de la metodologia como resultado cientifico de
investigacion deja claro los elementos que han servido de soporte al autor para la eleccién del referido

recurso y la conducta a seguir en su concepcion.
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CAPITULO Il. ELABORACION DE LA METODOLOGIA PARA POTENCIAR EL INCREMENTO DE LA
VELOCIDAD EN EL CORRIDO HOME-PRIMERA BASE CON JUGADORES DE BEISBOL
CATEGORIA JUVENIL DE MATANZAS

El presente capitulo describe el disefio metodolégico llevado a cabo para la elaboraciéon de la
metodologia, exponiéndose la clasificacién 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 diagnéstico de la situacion actual de la velocidad en el corrido de home-
primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil 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 resoluciéon de problemas practicos con el propésito 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 fenémeno
que sea sometido a analisis. De acuerdo a la naturaleza de los datos es cuantitativa (aspectos
observables susceptibles de cuantificacién) y cualitativa (se orienta al estudio de los significados de las
acciones humanas). Segun el marco en que tiene lugar es de campo o sobre el terreno, la cual Alvarez
(1998) la clasifica como aquella investigacién 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 trabaj6 con 18 jugadores
de Béisbol categoria juvenil de Matanzas que participaron en el XLVIl Campeonato Nacional
(temporadas 2017 y 2018), 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 de la
metodologia propuesta, con expresion en el corrido de las bases y en particular la distancia home-
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primera base, aun cuando se dispone de referentes, indicaciones (programa integral de preparacién 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.

También se necesitd de la participacion de 17 profesionales, que por su experiencia y formacion
académica colaboraron como expertos en la investigacion. La caracterizacion de los expertos de los
mismos se muestra en el epigrafe correspondiente.

2.3. Métodos de investigacion

Los métodos seleccionados para cumplir con los objetivos propuestos en la investigacién son los
siguientes:

2.3.1. 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 tedrica actual para la investigacion, y el
andlisis e interpretacion de los resultados obtenidos y para ello se requirié de los siguientes:

a) Analitico-Sintético: Tuvo aplicacion durante todo el proceso investigativo, se utilizo en el estudio
bibliografico y el analisis de los componentes de la metodologia 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

b) Inductivo-Deductivo: Permite articular lo singular con lo general, aporta un conocimiento que
permite arribar a generalizaciones y conclusiones acerca de la metodoldgica para el incremento de
la velocidad en el corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil de
Matanzas

c) Historico-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
accion y en la determinacion de cuales son las leyes generales del funcionamiento y desarrollo del
fendmeno 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

d) Hipotético-deductivo: Desempefia un importante papel en el proceso de concepcion y
corroboracion de la hipdtesis asumida como presupuesto que encauso el proceso de investigacion.
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Ademas, permitid inferir conclusiones a partir de los resultados obtenidos con la aplicacion de la
metodologia propuesta

Modelacion: Permite la abstraccion 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 de la metodologia

Sistémico-Estructural-Funcional: Tuvo mayor presencia en la concepcion tedrico-metodologica que
se propone a partir de una estructuracion y distribucion de las cargas de velocidad y fuerza que
comprende la metodologia, en cada una de sus etapas. Lo anterior permiti6 concebir el
entrenamiento de la fuerza y la velocidad a partir de las relaciones funcionales que surgen de cada

uno de sus componentes

2.3.2. Métodos Empiricos

Se utilizaron para el proceso de diagndstico, la comprobacién de la validez de la metodologia para

potenciar el incremento de la velocidad y el criterio de expertos a través de la metodologia de

comparacion por pares. Fueron utilizados los siguientes métodos empiricos:

)

Andlisis de documentos: Se realizd una revisién de la informacién 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 comisién
Nacional y Provincial de Béisbol) observando como unidades de analisis los contenidos, la
dosificaciéon y la metddica del entrenamiento; asi como la transferencia de la fuerza general en
fuerza util y la conversion de la velocidad general en especial

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 relacién entrevistado-entrevistador), de comprobacion 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 informacién (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 iluminacién y ventilacién) y su nivel académico o

titulacion
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c)

9)

h)

)

La encuesta: Se aplicé a todos los entrenadores de Béisbol que laboran en los centros de alto

rendimiento de la provincia, para conocer el estado de preparacion teorica y praxioldgico, de estos

sobre el objeto de estudio

La observacién: Es clasificada como estructurada, participante, sistematica y de campo, y permitio

valorar 38 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 diagnostico. 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. Para aplicarlo se tuvo

en cuenta sus caracteristicas de generalidad, sistematicidad y objetividad

El test o medicion: Se utilizod para evaluar el nivel de desarrollo de las capacidades motrices, lo

cual estuvo conformado por las pruebas que hoy disponen los entrenadores con este propésito a

partir del Programa Integral de Preparacion del deportista y que fueron enunciadas a partir de lo

sustentado en la metrologia deportiva, y que refiere Morales (1995)

El experimento: Permitié6 manipular la variable independiente por parte del investigador, se aplica

considerando los contenidos, la dosificacion y la metddica del entrenamiento con énfasis en la

transferencia de la fuerza general en fuerza Util y en una adecuada conversion de los componentes

de la velocidad general en la velocidad especial, repitiendo 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 fenémeno de forma pura
(Estévez et al., 2016)

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

La triangulacién metodologica: Permitio verificar y contrastar los datos obtenidos de diferentes

fuentes (las encuestas, las entrevistas y el analisis de documentos)

El criterio de Especialista: Permitid obtener valoraciones y recomendaciones acerca de la validez y

pertinencia de la operacionalizacion de las variables, las dimensiones e indicadores

El criterio de expertos: Se aplicd a través de la metodologia de comparacién por pares para

precisar la validez de la metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en la busqueda
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de mejoras en los indicadores de efectividad de la carrera home-primera base en los jugadores de
Béisbol, en la aplicacion del referido método se siguieron los pasos declarados por Ramirez.
(1999)
2.4. Diseiio de la investigacion
El disefio asumido por el autor durante el proceso investigativo fue cuasi experimento. Se conformaron
dos grupos, uno de control (temporada 2017) que recibe la preparacion por el método tradicional y otro
experimental (temporada 2018) que recibié la aplicacion de la metodologia propuesta, donde el 40 % de
los jugadores de este grupo tienen antecedentes de su participacién en la temporada anterior. A cada
grupo se le aplica un test inicial (pre test) y uno final (pos test). La confeccidn de los grupos se realizd
de forma intencionada, ya que se le realiz6 al 100 % de los jugadores (infild y outfild) que participaron
en el Campeonato Nacional Juvenil de Béisbol en dichas temporadas
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 Version 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 diagnéstico y de los

métodos empiricos aplicados.

Medidas de tendencia central (posicion) y de dispersion:

v Promedio o0 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

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

v Coeficiente de variacién: 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
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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 pequefa (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 distribucion normal. Para
ello se tiene en cuenta el nivel de significacion (o) < 0,01 altamente significativo, < 0,05 muy
significativo, <0,10 significativo y > 0,10 no significativo la distribucién.

v 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 diagndstico y en el analisis de los resultados.

v 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.

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

Toma de decisiones

v Metodologia de comparacion por pares: permite seleccionar los expertos y luego emitir un juicio
sobre la validez teorica de la estrategia propuesta.

Se considerd necesario, antes de realizar el diagnostico delimitar las dimensiones e indicadores de las
variables responsables del incremento de la velocidad en el corrido home-primera base con jugadores
de Béisbol, para luego proceder a la evaluacion de las variables, sus dimensiones e indicadores por el
método criterio de especialistas (Lanuez et al., 2004), con la intencién de considerar valoraciones y
recomendaciones al respecto a partir de una guia elaborada para tal fin (Anexo 1). El grupo de
especialistas estuvo integrado por profesionales que cumplieran algunos de los siguientes parametros:
mas de 10 afos en el ejercicio de la labor pedagdgica o desempefidandose en la actividad deportiva,
profesionales vinculados a las ciencias aplicadas al ejercicio fisico, al Deporte, la Educacion Fisica y la

Recreacion.

43



Fueron consultados 12 especialistas, de ellos 7 entrenadores de Béisbol, 4 Doctores en Ciencias y 1
Master del Deporte, la Educacion Fisica y la Recreacion, todos vinculados a la labor pedagdgica.
Los especialistas consultados mostraron entusiasmo al realizar las valoraciones, concuerdan en que
hay correspondencia entre la definicidn de las variables y las dimensiones, lo que consideran positivo,
sin embargo, otros aspectos reflejan la necesidad de perfeccionar la propuesta, como son los
siguientes:

- Precisar mas sobre la transformacion de como llegar a la conversion de la velocidad general en

velocidad especial
- Lograr un equilibrio entre la cantidad de indicadores en una y otra dimension
- Agregar en los indicadores cuales son los métodos especificos para la conversion de la velocidad
general en la velocidad especial
Fueron emitidas otras valoraciones que no estaban contenidas en los aspectos propuestos, lo que
demuestra su preparacion y el interés por contribuir al perfeccionamiento de las variables, sus
dimensiones e indicadores. Los aspectos sefialados fueron tomados en consideracion por el autor y se
presentan ya modificados en el texto cientifico.
De satisfactorios son evaluados los procesos de valoracién tanto de las variables, como de sus
dimensiones e indicadores, sometidos a criterio de los especialistas, los resultados ofrecidos, entre los
rangos de muy y bastante adecuados, son corroborados por el procesamiento estadistico que se realizd
(anexo 2). A partir de este proceso se elaboraron los instrumentos, de modo que se traten cada una de
las dimensiones e indicadores, y permitan la recopilacion y procesamiento de datos en relacion con las
variables medidas.
2.6. Diagnéstico de la situacion actual de la velocidad en el corrido de home-primera base de los
jugadores de Béisbol

Primeramente se explica como fue concebido el diagndstico, luego se presentan los resultados de la
revision 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 diagnéstico
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) Analisis de documentos
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2
3
4

9) Mediciones del comportamiento de la carrera de velocidad home-primera base

) Observacion a las unidades de entrenamiento
) Entrevista a los directores de equipo
) Encuesta a los entrenadores
)
Es menester recordar que este paso, comprende una labor tedrico—préactica, dirigida a la obtencion de
conocimientos rigurosos y cientificos de la actividad objeto de estudio 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 propésito de la actividad diagnéstica comprende una evaluacion de la
velocidad como capacidad motriz y concretamente de la carrera home-primera base con jugadores de
Béisbol categoria juvenil de Matanzas. Con este fin, se confeccionaron dos guias: una para el analisis
de los documentos (anexo 3) y otra para la observacién a las unidades de entrenamiento (anexo 4),
ademas, una entrevista para los directores de equipo (anexo 5) y un cuestionario para los entrenadores
(anexo 6). También, se asumid para la medicion de esta condicién fisica las pruebas que dispone la
comisién nacional de esta disciplina con tal propdsito.
A continuacion se muestran 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 estructuro este proceso.

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 tedrica en la planeacién, ello luego no se plasma en los planes de clase y el
caso del sensoperceptual, los métodos para el desarrollo de capacidades no son interpretados
correctamente, sin que se logre la comprension exacta para su trasferencia al gesto técnico.

b) Observacion de los periodos criticos
En los documentos de planificacién que disponen los entrenadores y que el autor tuvo acceso (plan
escrito, grafico -cifra- y plan de clases), aunque se aprecia la priorizacion del trabajo de las capacidades

condicionales y coordinativas en esta etapa, no se controlan las intensidades con que se trabaja la
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velocidad; ello contradice lo planteado por Coleman y Dupler (2004), quien junto a otros autores,
consideran que para alcanzar un desarrollo o mantener los niveles de velocidad, es necesario realizar
esta actividad con intensidades por encima del 90 % de la maxima velocidad. También, se da prioridad
al desarrollo de la fuerza muscular, aunque no es estimulada adecuadamente, ya que no se aprecia
coherencia en la estructuracion de sus diferentes fases (hipertrofia muscular, coordinacién
intramuscular, conversidn en fuerza especifica y mantenimiento; segun Bompa y Buzzichelli (2016), a lo
cual se agregan los criterios del autor (Garcia et al., 2017), para el caso particular del Béisbol, de una
conversion mixta o combinada con énfasis en la potencia que permite alcanzar incrementos importantes
y estabilizarlos durante la competencia.
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 principalmente en los ejercicios de reaccion, con poca disponibilidad de ejercicios
especiales para la velocidad de traslacion. También, es notable el uso deficiente de los ejercicios
especiales de fuerza en funcion del desarrollo de la velocidad.
d) Correspondencia de los ejercicios seleccionados con el objetivo del entrenamiento y el
momento de la preparacion
En el caso de los ejercicios para el desarrollo de la velocidad si se correspondian con el objetivo del
entrenamiento, sin embargo, los seleccionados para el desarrollo de la fuerza muscular se realizan sin
tener en cuenta las fases de su periodizacién, el momento de la preparacién y la correspondencia de su
objetivo con el de la clase, solo se les considera como recurso de activacion.
e) Utilizacion de los ejercicios de transferencia de la fuerza general en fuerza util y de
conversion de la velocidad general en la velocidad especial
Se utilizan algunos ejercicios de manera esporadica de transferencia de la fuerza general en fuerza util
y muy poco los de conversion de la velocidad general en la velocidad especial, sin que se encontrara
por el autor, algun referente para el uso de los mismos.
f) 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 la fuerza y la velocidad en correspondencia con las exigencias de la carrera
de home-primera-base en el Béishol.
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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 indistintamente en el tiempo de las mismas, aunque se denotan insuficiencias en el tratamiento
de las fases de periodizacion de la fuerza y el trabajo de la velocidad general, especial y especifico.
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 el entrenamiento de estas capacidades se
realiza de la manera tradicional, sin atender su manejo de manera combinada, utilizando la secuencia
especifica de las fases del entrenamiento de la fuerza y con apoyo en el sistema de entrenamiento
multivariado.

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 para el desarrollo de las capacidades motrices
fuerza y velocidad, 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 preparacién. Este no brinda informacion acerca de frecuencia semanal para al
trabajo de las diferentes capacidades motrices, lo cual deberia estar en correspondencia con las
particularidades fisiologicas y bioquimicas para el desarrollo de las capacidades motrices fuerza y
velocidad, 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 ejercicios.

Al hacer un balance del analisis a los documentos con que trabajan y elaboraron los entrenadores el
plan de entrenamiento (macrociclo de preparacion), tomando como referencia las dimensiones
contenido, dosificacién y metddica; asi como la transferencia de la fuerza general en fuerza util y la
conversion de la velocidad general en velocidad especial, se pudo constatar que en:

- En la primera dimension (contenido) se revela la desproporcionalidad en el trabajo de las diferentes

manifestaciones de la velocidad con énfasis principalmente en los ejercicios de reaccion, con poca
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disponibilidad de ejercicios especiales para la velocidad de traslacion y un notable deficiente uso de
los ejercicios especiales de la fuerza en funcién del desarrollo de la velocidad

- En la dimension (dosificacion), aunque se aprecia la priorizacién 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; resultando trascendente que no se observe la exigencia
de realizar los ejercicios de esta orientacién con intensidades por encima del 90 % de la maxima
velocidad contrario a lo que refieren Coleman y Dupler (2004). Mientras en el caso de la fuerza
muscular no se aprecia coherencia en la estructuracion de sus diferentes fases (hipertrofia muscular,
coordinacién intramuscular, conversion en fuerza especifica y mantenimiento); segin Bompa y
Buzzichelli (2016), 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 et al. (2017)

- En la dimension metodica, se detectd que no se brindan los métodos a ser utilizados para el desarrollo
de las capacidades motrices fuerza y velocidad, 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 préactica son los tradicionales, tanto para la velocidad, como la fuerza muscular, y en
ningun caso se distingue el uso de los entrenamientos multivariados, ni del funcional (TRX, bandas de
resistencia elastica y entrenamiento resistido —trineos y paracaidas-); asi como se denota un trabajo

de pliometria de bajo impacto y en ninglin caso combinado con la fuerza méaxima (método maxex)

-En la dimensién concerniente a la transferencia de la fuerza general en fuerza util se utilizan algunos
ejercicios de manera esporadica y en la conversion de la velocidad general en la velocidad especial se
aplican muy pocos ejercicios, sin que se encontrara por el autor, algun referente para el uso de los
mismos

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

entrenadores con jugadores juveniles de Beéisbol para el desarrollo de la velocidad en general y de la

carrera home-primera base en particular; sin descuidar que el desarrollo de la misma esta
estrechamente relacionado con el nivel que alcancen la fuerza, flexibilidad y la capacidad de
coordinacion. En este sentido, se hace interesante la opinidn de estos actores sobre el asunto en

cuestion.
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2.6.2. Anadlisis de los resultados de la observacion a unidades de entrenamiento

La observacion clasificada como estructurada se ejecutdé de forma participante, abierta a 38 unidades
de entrenamiento (18 en el momento de desarrollo del rendimiento deportivo | y desarrollo del
rendimiento deportivo Il, 12 en el momento de modelaje competitivo y 8 en el momento de ajuste del
rendimiento deportivo) del equipo juvenil de Béisbol de Matanzas en la temporada 2017, con el objetivo
de constatar el cumplimento del plan y el tratamiento metodol6gico que se le otorga al trabajo orientado
al incremento y mantencion de la velocidad en el corrido de home-primera base en los referidos
momentos de la preparacion, para lo cual se configuré una guia (anexo 4) y de los resultados obtenidos
se hacen los comentarios siguientes:

e 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 trabajé 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

e En cuanto a la ubicacion de ejercicios para el incremento y mantencién de la velocidad en el
corrido de home-primera base, se aprecia la utilizacién 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 anaerdbico alactico y lactico, ello con tres
frecuencias semanales en los momentos de desarrollo del rendimiento deportivo | y desarrollo
del rendimiento deportivo Il; asi como con dos frecuencias en el momento de modelaje
competitivo y en el momento de ajuste del rendimiento deportivo

e El otro aspecto valorado es, si existe una relacion de las cargas de velocidad y fuerza con los
demas componentes de la preparacion, y se observo una utilizacién adecuada de este
componente de la preparacion ya que se realiza en el orden orientado, 0 sea, el trabajo de
resistencia anaerobico alactico y de velocidad especial se realiza al término del calentamiento y
el trabajo orientado a la fuerza se realiza después de la velocidad y en ocasiones después de la
preparacion técnico-tactica, manteniendo un ordenamiento y dosificacion apropiada

e Son limitados en su variedad y cantidad los ejercicios que se seleccionan para la preparacion
general y especial de fuerza-velocidad. Llama la atencién el que no se incorporen métodos mas

actuales y de accién mas efectiva como la combinacion del trabajo con pesas, la carrera, la
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pliometria y el entrenamiento funcional (TRX, bandas de resistencia elastica y entrenamiento
resistido -trineos y paracaidas-); asi como ejercicios de CrossFit (ejercicios en suspension con
TRX, ejercicios con bandas elastica de resistencia para los miembros superiores, entrenamiento
con soga y entrenamiento resistido -empuje, traccion y viraje de neumatico)

e Sobre la aplicacion de métodos combinados para el entrenamiento de la velocidad y la fuerza
general y especial se puede sefialar que no se observa el equilibrio adecuado que aparece en
la planificacidn, 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
invariable

e En la planificacién se aprecia una intencién a la personalizacién del propésito asociado al
desarrollo y mantenimiento de la velocidad, pero el criterio del autor es que ello se logra de
manera parcial, ya que se hace muy dificil trabajar en un colectivo de dieciocho 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 evalla 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, consider6 pertinente el uso de la
entrevista (cuestionario mixto) (anexo 5) y que intereso 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 15-16, juvenil, 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 desempefiaron 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 en el corrido de

bases (categoria juvenil), los cuatros coinciden en los siguientes: la intensidad con que se trabaja, la
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dosificacion de los ejercicios, el orden de prioridad dentro del proceso de entrenamiento, los porcentajes
que le atribuyen a la velocidad y el poco conocimiento de las tendencias actuales del entrenamiento de
la velocidad.
Los cuatro entrevistados reconocen tener pocos conocimientos sobre las tendencias actuales del
entrenamiento de la velocidad, pero le atribuyen gran importancia al entrenamiento combinado de
fuerza y velocidad en un mismo ejercicio (método maxex), el cual saben esta muy difundido en el
entrenamiento contemporaneo, siendo necesario para su aplicacién 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 fuerza-velocidad por separado.
En cuanto a los ejercicios que utilizan para el desarrollo de estas capacidades sefialan, esencialmente
los ejercicios auxiliares con sobrepeso, saltos generales, pliometria de bajo impacto y la velocidad de
reaccion.
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, saltos generales, pliometria de
bajo impacto y la velocidad de reaccion; 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 la transferencia de la fuerza general en fuerza Util y la conversion de la velocidad general en
especial 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 (ver anexo 6) se constato la opinion sobre el asunto de investigacion de todos los
entrenadores de Béisbol que laboran en los dos centros provinciales (Escuela de Iniciaciéon Deportiva
Escolar —EIDE- y la Academia) para un total de 16. En lo referente a la calificacion de los mismos se
constato 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 nimero diferente por categorias que para el
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15-16 son tres, siete trabajan en la categoria juvenil, dos lo hacen con el Sub-23 y cuatro con la primera
categoria.

Todos los encuestados concuerdan en la importancia que tiene el trabajo de transferencia de la fuerza
general en fuerza util y la adecuada conversion de los componentes de la velocidad general en especial
para mejorar los tiempos en la carrera home-primera base.

Las respuestas (tabla 4) a la pregunta relacionada con el nivel de preparaciéon de los entrenadores
sobre la combinacién de diferentes métodos en el entrenamiento de la fuerza y la velocidad (método
maxex), 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 atencién a la tabla de proporciones de significacidn
porcentual (anexo 7), lo que corrobora la importancia de disponer de un recurso metodologico que les
sirva de referente con este proposito. Esto considerando los criterios de Bompa y Buzzichelli (2016),
quienes aseguran que para ayudar a maximizar el potencial de velocidad en un deporte tan variado
como el Béisbol se debe combinar con ejercicios que conlleven al desarrollo de la agilidad, coordinacién
movimientos rapidos, reacciones y desplazamientos lineales (Weineck, 2013).

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

Bueno | Aceptable Bajo
N°| % N | % N | %
Nivel de preparacion de los entrenadores 11 6% 3 | 19% | 12 | 75% | **2

Resultados Sign.

Los 16 encuestados (100 %), lo cual es muy significativo para la primera cola, reconocen no utilizar en
las diferentes etapas del entrenamiento la combinacién de diferentes métodos para la preparacion de la
fuerza y la velocidad, 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 los
ejercicios para el desarrollo de la velocidad general y especial con el método maxex (anexo 8), en todos
los casos (100 %) son indicativas de tener poco conocimiento de la aplicacién de este método, y no
reconocen la utilizacion del entrenamiento integrado como medio de preparacion que combina dentro
del mismo ejercicio elementos especificos del juego con el trabajo de distintas capacidades motrices, o
cual postula Chirosa (1996). No consiguen explicar que ello es recomendable utilizarlo principalmente
en la cuarta y quinta fase de la secuencia especifica de entrenamiento de la fuerza, segun Bompa y
Buzzichelli (2016), conversion en fuerza especifica y mantenimiento, o conversion mixta o combinada

con énfasis en la potencia siguiendo los criterios de Garcia et al. (2017). Esta forma de trabajar que
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busca transferencias eficaces de las capacidades motrices esenciales, al juego de competicion, es lo
que comprende las nuevas tendencias de la preparacion fisica aplicadas al Béisbol.

Los encuestados concuerdan en la importancia que tiene el trabajo de transferencia de la fuerza general
en fuerza util y la adecuada conversion de los componentes de la velocidad general en especial para
mejorar los tiempos en la carrera home-primera base. Sin embargo, al ser inquiridos sobre los métodos,
procedimientos y medios que se recomiendan combinar en el entrenamiento de la fuerza y la velocidad,
concretamente sobre el método maxex, denotan un limitado conocimiento de ello, y en este sentido,
confirman no utilizar en las diferentes etapas del entrenamiento la combinacién 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 integrado como medio de preparacion
que combina dentro del mismo ejercicio elementos especificos del juego con el trabajo de distintas
capacidades motrices, 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 recurso metodoldgico que les sirva de referente con este propdsito.

2.6.5. Resultados de las mediciones del comportamiento de la carrera home-primera base

A continuacion se expondran todos los pasos logicos 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 escogié de forma intencionada los 18 jugadores de
Béisbol categoria juvenil, para un 100 % de la poblacion. 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 juvenil de Matanzas. Ellos se
organizaron en un solo grupo y todos 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 investigacidn y de los colaboradores, se
pasO a informar del trabajo que se realizaria y con este objetivo fueron tratados y discutidos los
siguientes aspectos:

e Objetivo de trabajo
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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

= Crondmetro electronico CASIO con una precision de 0,1 ¢fs.

= RadarDoppler (Swing SpeedRadar) con un rango de error: 0,099 mph (0,02 m/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 sefialar que para la descripcion de la metodologia, el autor, tomd las pruebas orientadas en
el Programa Integral de Preparacion del Deportista (2016), en co-auspicio con la Comision Nacional de
la disciplina; pero en sus pasos metodoldgicos asume lo recomendado para estos casos por Morales
(1995).
Nombre de la prueba: Carrera home-primera base
Objetivo: Medir la mayor posibilidad de rapidez para la traslacién en una superficie plana.
Descripcion: Posicion inicial: el atleta se colocara en la caja de bateo, preparado para iniciar el swing.
Desarrollo: El deportista inicia la carrera después de realizar el swing y al hacer contacto con la bola se
echa andar el cronometro por el controlador y se detiene al pisar la almohadilla de primera 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 el home y la primera base, tomandose con precision el tiempo en décimas de segundo. Se
realizaran dos intentos y se tomara el mejor.
Terreno: Terreno de Béisbol.
Materiales: Crondmetro, bate, 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 hacer el swing aplicando la

técnica correctamente, realizar su mayor esfuerzo, asi la consigna seria “Correr lo mas répido posible”.
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Instrucciones del controlador: Uno de los investigadores realizara los lanzamientos y se coloca
lateralmente a la linea para ver que el deportista haga el swing correctamente y al hacer contacto con la
bola inicie el cronometro y el otro en la almohadilla de primera base de forma tal que pueda observar
cuando pisa la base para detener el crondémetro y registrar el tiempo. Luego 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 méximo de velocidad,
auxiliandose del trabajo de los brazos, apoyo metatarsiano, elevacion de la rodilla, el tronco ligeramente
al frente y controlar trayectoria de la bola.

Se realizan tres test: 1) carrera home-primera base con conexidn, 2) carrera home-primera base volante
y 3) carrera home-primera base con lanzamiento de balén medicinal (3 kg) y movimiento rotacional.

Las tablas 5, 6 y 7 muestran los valores comparativos de que se dispone para la edad juvenil para cada
testy las figuras 1, 2 'y 3 las representa visualmente.

Tabla 5. Resultados del pre test de los grupo de control y experimental en la carrera home-primera base

con conexién comparados en la escala de evaluacion propuesta (Reynaldo, 2017).

Grupo control Grupo experimental
Puntos Tiempo s Evaluacion Pre test Pre test
No. % No. %

80 <40 E - - 3 - - 5

70 4,01-4,14 MB - - 1 5,6

60 4,15-4,29 SP 3 16,7 4 22,2

50 4,30-4,39 P 4 22,2 2 11,1

40 4,40-4,49 BP 2 11,1 15 4 22,2 13

30 4,50-4,59 R 3 16,7 2 11,1

20 >4.6 NP 6 33,3 5 278
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.

Figura 1. Carrera home-primera base de los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas.
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Tabla 6. Resultados del pre test de los grupo de control y experimental para la carrera home-primera

base volante comparados en la escala de evaluacion propuesta en el (PIPD, 2016).

Matanzas.

Home-primera base volante (90 pies
Grupo de control Grupo experimental
Evaluacion Tiempos Pre test Pre test
No. % Total No- % | Total
Excelente <3,12 1 6 5 2 11 5
Bien 3,26-3,13 4 22 3 17
Regular 3,27-3,44 7 39 13 8 44 13
Mal >3,45 6 33 5 28

=it

Figura 2. Carrera home-primera base volante de los jugadores de Béisbol categoria juvenil de

Tabla 7. Resultados del pre test de los grupo de control y experimental para la carrera home-primera

base con lanzamiento de balén medicinal (3 kg) y movimiento rotacional comparados en la escala de

evaluacién propuesta (Spaniol, 2009).

Home-primera base con lanzamiento de balén medicinal (3 kg) y movimiento rotacional
Bateador Control Experimental Bateador Control Experimental
Puntos diestro Pre test Pre test siniestro Pre test Pre test
Tiempo s No. | % | T|[No.| % | T Tiempo s No.| % | T[No.|% | T
100 <4.0 1 6 1 7 <3,90 - - - -
90 4,01-4,08 1 6 - - 3,91-3,98 - - - -
80 4,09-4,16 2 |13 6| 2 | 147 3,99-4,06 1 150 1 1125 4
70 4,17-4,24 - - 3 |2 4,07-4,14 - - 2 |50
60 4,25-4,32 2 |13 1 7 4,15-4,22 - 1125
50 4,33-4,39 - - 1 7 4,23-4,29 1 150 - -
40 4,40-4,46 1 6 1 7 4,30-4,36 - -
30 4,47-4,52 1 6 110 2 [ 14| 7 4,37-4,42 1
20 4,53-4,59 3 |19 1 7 4,43-4,49
10 >4,60 5 | A 2 | 14 >4,60

Figura 3. Carrera home-primera base con lanzamiento de balén medicinal (3kg) y movimiento rotacional

56



Luego de observados todos estos pasos se paso a la realizacion de los test, que se llevd a cabo en una
sesion de entrenamiento en el horario de la tarde. Donde los sujetos fueron medidos al inicio de la fase
de adaptacion anatémica. 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.

Ante las limitaciones que pudieran persistir en los métodos de investigacion cuantitativo o cualitativo,
resulta necesario y eficaz utilizar una técnica que integre y complemente las miradas a través de dos o
méas métodos de investigacion. Por eso, se introduce en esta investigacion la triangulacion metodoldgica
(en este caso entre los métodos). Lo que se trata de delimitar no es simplemente la ocurrencia
ocasional de algo, sino diferenciar o distinguir la causalidad de la evidencia, asumiendo como referencia
las dimensiones contenido, dosificacion, metddica; asi como la transferencia de la fuerza general en
fuerza Util y de conversion de la velocidad general en la velocidad especial (Ruiz, 2005). El autor, en
este caso, se afilia a la consideracion de triangulacion que se revela como una de las técnicas mas
empleadas para el procesamiento de los datos en las investigaciones cualitativas, por cuanto contribuye
a elevar la objetividad del andlisis de los datos y a ganar una relativa mayor credibilidad de los hechos
(Ruiz, 1999).

Regularidades de la primera dimension (contenido)

Se destaca tanto en el analisis de documentos, como en la entrevista, encuesta y la observacion la
desproporcionalidad en el trabajo de las diferentes manifestaciones de la velocidad con énfasis
principalmente en los ejercicios de reaccion, con poca disponibilidad de ejercicios especiales para la
velocidad de traslacién y un notable uso deficiente de los ejercicios especiales de fuerza en funcién del
desarrollo de la velocidad.

Regularidades de la segunda dimension (dosificacion)

Sobre este particular se distingue que aun cuando 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; sin observarse la exigencia de realizar los ejercicios de
esta orientacion con intensidades por encima del 90 % de la maxima velocidad (Coleman y Dupler,
(2004). Mientras en el caso de la fuerza muscular no se aprecia coherencia en la estructuracion de sus
diferentes fases (hipertrofia muscular, coordinacién intramuscular, conversién en fuerza especifica y

mantenimiento), segun Bompa y Buzzichelli, (2016), y para el caso concreto del Béisbol falta una
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conversion mixta o combinada con énfasis en la potencia que permite alcanzar incrementos importantes
y estabilizarlos durante la competencia, segun Garcia et al. (2017).
Regularidades de la tercera dimension (metédica)
En este sentido, se evidencia que no se brindan los métodos a ser utilizados para el desarrollo de las
capacidades motrices fuerza y velocidad, y por consiguiente tampoco los procedimientos organizativos,
los cuales son orientadores de la intensidad y dosificacion de las cargas. Se ponen en practica los
métodos tradicionales, tanto para la velocidad, como la fuerza muscular, y en ningun caso se distingue
el uso de los entrenamientos multivariados; asi como el uso de TRX, bandas de resistencia elastica y
entrenamiento resistido con trineos y paracaidas. El trabajo de pliometria que se alude es de bajo
impacto y en ningun caso combinado con la fuerza maxima (método maxex).
Regularidades de la cuarta dimension (transferencia de la fuerza general en fuerza util y de
conversion de la velocidad general en la velocidad especial)
Sobre este particular, se hizo evidente el uso de algunos ejercicios de manera esporadica de
transferencia de la fuerza general en fuerza util y muy poco los de conversién de la velocidad general en
la velocidad especial, sin que se encontrara por el autor, algun referente para el uso de los mismos.
Esta forma de trabajar que busca transferencias eficaces de las capacidades motrices esenciales, al
juego de competicion y que comprende las nuevas tendencias de la preparacion fisica aplicadas al
Béisbol, no es dominada por los especialistas a cargo de la preparacion de los jugadores de Béisbol de
la provincia que son concentrados en los centros de alto rendimiento.
Estos elementos orientan hacia la limitacion de lo que se dispone para apoyar el trabajo de los
entrenadores de Béisbol en el desarrollo de la velocidad en el corrido de home-primera base y ello se
evidencié durante la medicion que permiti6 determinar malos resultados en la velocidad con salida
volante, luego de contactar la bola y en la carrera luego de rotacién y lanzamiento de baldén medicinal.
2.7. Metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera
base con jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas
En el presente epigrafe se expone el contenido de la metodologia, la misma se estructura de acuerdo a
los parametros establecidos por el centro de estudio del Instituto Superior Pedagogico “Félix Varela” de
Villa Clara en el afio 2003 (De Armas, 2003).
El caracter de la metodologia esta determinado fundamentalmente por el hecho de que ofrece vias,
métodos y procedimientos para dirigir el proceso de entrenamiento con énfasis en la transferencia de la

fuerza general en fuerza Util y en una adecuada conversion de los componentes de la velocidad general
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en la velocidad especial en funcion del incremento de la velocidad en la carrera de home-primera base
en los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas. Esta estructurada en objetivo, la
fundamentacién que le sustenta, las etapas con sus correspondientes procedimientos, la evaluacion
que permitird comprobar si la metodologia garantiza el logro de los objetivos propuestos, asi como las
recomendaciones para su instrumentacion.

2.7.1. Proceso de elaboracion de la metodologia en sus aspectos generales

Para el proceso de confeccion de la metodologia se tiene en cuenta los pasos metodoldgicos que
proponen De Armas (2003) y Andréu (2005), a partir de una estrategia que posibilita la elaboracion de
una metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base en
los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas, para lo cual modificando los pasos
recomendados por estos autores se logra el producto cientifico que constituye el aporte principal de
esta investigacion.

Para esto se definen tres fases sucesivas e interrelacionadas:

e Primera fase de la investigacion: Exploracion y diagnéstico

e Segunda fase de la investigacion: Elaboracion de la metodologia

e Tercera fase de la investigacidn: Aplicacién y valoracion de la metodologia

El cronograma de trabajo se realiz dentro del periodo comprendido entre septiembre del afio 2016 y
julio del 2018.

Primera fase de la investigacion: Exploracion y diagnostico (Septiembre 2016 - Mayo 2017).

Se realizo el estudio de los fundamentos tedricos que permitieron disefiar una metodologia para
potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base en los jugadores de Béisbol
categoria juvenil de Matanzas, a partir de la sistematizacion de investigaciones y concepciones de
diversos autores.

Se analizé los documentos existentes en la EIDE de Matanzas, la comision provincial de Béisbol, la
Universidad de Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte “Manuel Fajardo” (UCCFD) y la Facultad de
Ciencias de la Cultura Fisica de Matanzas donde se constatd en el departamento de Didéactica del
Deporte que no se disponia de una metodologia con tal proposito. También, se realizd la revision
bibliografica de documentos, tanto en soporte duro, como magnético, entre ellos se consultaron 38
obras cientificas: tesis de maestria y doctorados en Ciencias de la Cultura Fisica, ademas de 15 tesis
Doctorales en Ciencias Pedagogicas y 13 en Ciencias de la Cultura Fisica sobre metodologias,

asimismo se revisaron 22 trabajos de diploma y maestrias sobre la preparacion de fuerza y velocidad en
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jugadores juveniles, sin detectar la existencia de algun recurso metodoldgico que hiciera referencia
directa al incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base de los jugadores Béisbol.
El estudio de los antecedentes demostrd la no disponibilidad de una metodologia para potenciar el
incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria
juvenil de Matanzas, sustentada en una concepcion coherente de los aspectos tedrico-metodoldgicos
(estructura tedrica y estructura practica) con un enfoque desde el proceso de entrenamiento para las
diferentes manifestaciones de la velocidad, con las exigencias para su instrumentacion con la finalidad
de aumentar el rendimiento competitivo, y dar respuesta a las insuficiencias que se presentan desde la
teoria y la practica; por lo tanto, fue el estudio documental antes descrito y la evaluacion inicial de las
direcciones fisicas fuerza y velocidad, la técnica de la carrera para incrementar los indicadores de
rendimiento y efectividad en el corrido de home-primera base, lo que permitio elaborar la metodologia.
En la investigacion se partié del diagnostico de las direcciones fisicas fuerza muscular y velocidad, la
revision del PIPD (2016), que permitié la caracterizacidn de los jugadores objeto de estudio.
Segunda fase de la investigacion: Elaboracion de la propuesta (Mayo 2017-Septiembre 2017).
En el estudio y elaboracion de la metodologia se tuvieron en cuenta sus componentes (estructura) y el
modo de proceder (proceso).
En esta fase se ejecutaron las siguientes tareas:
e Se elabor6 una concepcion tedrico-metodoldgica para el incremento de la velocidad en el corrido de
home-primera base.
e Se realizaron clinicas con deportistas y entrenadores con la finalidad de explicar al detalle el
desarrollo de las capacidades motrices fuerza y velocidad en el Béisbol
e Revisidén y recopilacién de materiales factibles de emplearse en la conformacion, estructura,
contenido y metddica del proceso de entrenamiento de las capacidades motrices fuerza y velocidad
desde la concepcidn de esta investigacion por el autor de la misma:
a) Interconexion entre la preparacion de fuerza general y el trabajo pliométrico
b) Adaptacion del trabajo de conversion utilizando el método maxex general y especial
c) Adecuacion a la organizacion y la dosificacion de los componentes de las cargas de trabajo de la
fuerza con pesas, observando la posterior y adecuada transferencia de los componentes de la
velocidad general en velocidad especial
e Se elabord la metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-

primera base con jugadores de Béisbol de la categoria juvenil de Matanzas, la cual permite potenciar
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el incremento de los resultados de esta capacidad motriz en la direccion fisico técnica ofensiva y en
otras direcciones en sentido general

e La metodologia fue consultada a un grupo de expertos seleccionados para su validacién desde la
teoria

e Se elaboran medios que precisa la implementacion de la metodologia

Tercera fase de la investigacion: Valoracion de la metodologia (Septiembre de 2017- Junio 2018).

e Se implementa la metodologia que fuera validada por los expertos como muy adecuada al equipo
juvenil de Béisbol en Matanzas

e Explicacién de los objetivos de la metodologia a los jugadores y colectivo de entrenadores,
reforzando el principio de conciencia y actividad

e Seguimiento de la evolucién de la condicién fisica asociada al incremento de la velocidad en la
carrera de home-primera base (test fisico-técnicos y el control de la eficiencia del por ciento de
embazados del equipo en juegos de préactica, confrontacién, efc)

e Se combinan diferentes métodos, ejercicios y tipos de entrenamiento con jugadores de Béisbol de la
categoria juvenil de Matanzas

o Andlisis diarios de la unidad de entrenamiento

e Valoracién de los resultados obtenidos por la muestra en las competencias efectuadas (indicadores
de rendimiento y efectividad en el corrido de home-primera base)

¢ Orientacion a los entrenadores durante la aplicacién de cada una de las etapas

a) Objetivo: incrementar la velocidad en la carrera de home-primera base con jugadores de Béisbol
categoria juvenil de Matanzas

b) Fundamentacion:

En la metodologia se articulan coherentemente los aspectos teéricos y metodolégicos (estructura

tedrica y estructura practica) del proceso de entrenamiento en las diferentes manifestaciones de la

velocidad en funcion de incrementar la velocidad en la carrera de home-primera base con jugadores de

Béisbol categoria juvenil de Matanzas.

Los elementos tedricos, se refieren a aquellas posiciones asumidas que sirven de sustento para trazar

las acciones de caracter metodoldgico, como son las leyes y principios del entrenamiento deportivo. En

cuanto a los principios, el autor asume los referidos por Matveev (1983) para el entrenamiento

deportivo, como pilares de la planificacion. Asi mismo, concuerda con Zintl (1991), quien agrupa los
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principios del entrenamiento en cuanto a su importancia para la adaptacion, ya sea para iniciar,
asegurar o ejercer un control especifico de los procesos de adaptacién. También, se considera el
posicionamiento de Harre (1988), referente a que estos principios no aparecen aislados, sino que
constituyen un sistema en virtud de las relaciones indisolubles que existen entre ellos, lo que quiere
decir que se deben dominar y aplicar en su totalidad.
Como principios fundamentales que soportan la presente metodologia se reconocen, la unidad entre la
preparacion general y especial, la ciclicidad, gradualidad de las cargas y el de la sobrecarga. Ello por el
caracter holistico de estos, su alcance y respuesta a las exigencias del entrenamiento deportivo, asi
como la correspondencia con los presupuestos teodricos y metodologicos defendidos en esta
investigacion, que estan dados por las acciones que se sugieren realizar para la transferencia de la
fuerza general en fuerza Util y en una adecuada conversion de los componentes de la velocidad general
en especial.

Otro aspecto importante a ser considerado como fundamento de la metodologia, son las

contradicciones del proceso de entrenamiento de la velocidad que se refieren a continuacion:

e La contradiccion entre la limitada preparacion del trabajo de la velocidad que tenian los jugadores y
las exigencias de la competencia

e La contradiccién entre los métodos y procedimientos utilizados para el entrenamiento de la velocidad
con jugadores de Béisbol de la categoria juvenil de Matanzas y los que requiere el desarrollo de la
misma

e La contradiccion entre los conocimientos empiricos devenidos de la experiencia practica del
entrenamiento de la velocidad y los nuevos conocimientos teoricos validados desde la ciencia.

En relacion con lo anterior, las exigencias tedricas-metodoldgicas que rigen la metodologia son:

e Aprendizaje con caracter especifico, orientado a conseguir elementos concretos y limitados, a través
de los métodos didacticos que se utilizan para alcanzar los cambios en un individuo. Al tiempo de
ensefar para el desarrollo de las capacidades se forman las cualidades morales de los deportistas.
Toda actividad es la consecuencia de una planificacién y secuencia logica y articulada de todos los
temas del proceso de entrenamiento, para la apropiacion y consolidacion de los conocimientos, asi
como para su aplicacion y evaluacion

e Incrementar la fuerza y la velocidad, lo que favorece el mejoramiento eficaz en el corrido de home-

primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas
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e Lograr un clima agradable en las sesiones de entrenamiento que motive a todos los jugadores,
segun sus posibilidades, a desarrollar los ejercicios a la altura de lo exigido
Se ha considerado la integracion del entrenamiento colectivo y la atencidn a las diferencias individuales,
en correspondencia con las exigencias de los deportes de equipo (juegos deportivos); asi como el
entrenamiento de la expresion especifica de la fuerza o fuerza util (Cardoso, 2005), el método maxex
(Bompa, 2006) y el programa para la formacion basica del velocista (Romero, 2007). Esta ultima
incorpora un sistema de ejercicios que comprende los ejercicios con bandas elasticas de resistencia
(Uchida et al., 2016 y Garcia et al., 2019a), asi como ejercicios en suspensién con TRX (Manzano, 2011
y Garcia et al., 2019b), conjuntamente con saltos y ejercicios de velocidad especificos con sobrepeso
para el incremento de la velocidad, que le permite a los jugadores mejorar su rendimiento durante la
actividad competitiva.
Todo esto pretende una mejora sustancial de la velocidad en la carrera, tanto general, como especial, al
concertar los distintos tipos de entrenamientos de fuerza y de velocidad, observando diferentes
combinaciones de ejercicios; asi como el correspondiente respaldado tedrico de los tipos de
entrenamientos a utilizar, y que se logren interrelacionar las diferentes fases de la fuerza (adaptacion
anatémica, hipertrofia, fuerza maxima, conversion en fuerza especifica y mantenimiento, segun Bompa
y Buzzichelli (2016); asi como las diferentes manifestaciones de la velocidad (velocidad de reaccién y la
velocidad de traslacion).
El autor emplea nuevas consideraciones derivadas de la aplicacion de la transferencia de la fuerza
general en fuerza util y en una adecuada conversion de los componentes de la velocidad general en la
velocidad especial en funcién de incrementar la velocidad del corrido de home-primera base en el
Béisbol. Por lo tanto, se ofrece un recurso mas adecuado a las condiciones actuales respetando las
bases teoricas que han sustentado hasta la actualidad el tratamiento de dicho entrenamiento. La
metodologia plantea variantes en el contenido, la metddica y la forma de trabajar el proceso de
preparacion de la fuerza general.
Aparato tedrico-cognitivo
El aparato teérico cognitivo lo componen el cuerpo categorial y el cuerpo legal estableciendo una
interaccion de caracter dialéctico que permite observar las relaciones de caracter sistémico que se dan
entre ellos. Las categorias definen los rasgos basicos y caracteristicas del objeto de estudio y los
principios fungen como reguladores de los medios, métodos y procedimientos que conforman el aparato

metodoldgico instrumental encargado de transformar el objeto de estudio.
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El cuerpo categorial estd compuesto por un sistema de categorias asociadas a la fuerza-velocidad. La
fuerza muscular vista como la capacidad que posee el musculo de generar tension muscular, ademas
de poseer un desarrollo especial con base en las particularidades del deporte en el que se aplica, y se
relaciona con la velocidad al plantearse por el autor de la presente investigacion como la capacidad de
movimiento de una extremidad o de parte del sistema de palancas del cuerpo, o de todo el cuerpo con
la mayor prontitud posible.

Se aspira que exista un equilibrio entre fuerza y velocidad donde se incluyen las formas elementales y
complejas de manifestaciones de la velocidad, técnica de la carrera, potencia de los miembros
inferiores, frecuencia y amplitud de la zancada, y como categoria nimero tres incrementar la velocidad
en el corrido de home-primera base, la cual surge por la necesidad de relacionar la fuerza y la velocidad
y la potenciacién de esta ultima a través de los ejercicios generales y especiales o patrones aplicados,
teniendo en cuenta los conceptos de mejorar las direcciones de entrenamiento fisico, la técnica de la
carrera e incrementar los indicadores de rendimiento y efectividad en el corrido de home-primera base.
Este aparato teérico cognitivo (figura 4) esta conformado ademés por un cuerpo legal, que en este caso
lo integran las leyes generales del entrenamiento deportivo (Ley de la adaptacidn biol6gica, de la
homeostasis, del ejercicio y de la especificidad). Ademas, se tienen en cuenta los principios especificos
del entrenamiento (la unidad entre la preparacion general y especial, la ciclicidad, gradualidad de las
cargas, el principio de la sobrecarga, el de transferencia y de conversion), este cuerpo legal se identifica
con las categorias fuerza y velocidad; asi como mejorar la velocidad en el corrido de home-primera
base, porque esta interaccion entre estos principios y estas categorias es precisamente un elemento
que no ha sido tratado desde la teoria, lo que permite transformar el objeto de estudio y obtener nuevos
conocimientos del mismo.

Cuerpo Categorial

Una condicion imprescindible en la elaboracion de la metodologia para potenciar el incremento de la
velocidad en el corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas,
fue la identificacion de los rasgos y caracteristicas que la distinguen. Para esto se preciso definir las
categorias y conceptos que intervinieron en este proceso y que conformaron el cuerpo categorial de la
metodologia, asi como establecer las relaciones de significacion entre ellos.

En este sentido, por su significacidn en el contexto de la metodologia es que se proponen las siguientes
categorias fuerza, velocidad, carga de entrenamiento:
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- Fuerza: Existen innumerables definiciones acerca de este concepto, el autor comparte el planteado
por Fleck y Kraemer (2014) que la define como la capacidad que posee el musculo de generar tension
muscular, ademas de poseer un desarrollo especial con base en las particularidades del deporte, con la
aplicacion de ejercicios que requieren de un movimiento o el intento de movimiento de la musculatura
contra una fuerza contraria

- Velocidad: Entre la multiplicidad de definiciones acerca de este concepto, el autor asume el

defendido por Brown y Ferrigno (2007), entendida como la capacidad de desarrollar movimientos,

realizar acciones motrices a gran intensidad, conseguir velocidades maximas de reaccion y movimiento,
en base a procesos cognitivos y funcionalidad del sistema neuromuscular, asi como reaccionar lo mas
rapidamente ante un estimulo o la realizacion de un movimiento en el menor tiempo posible

- Carga de entrenamiento: Se asume la referida por Verkhoshansky (2000), que la define como la

medida cuantitativa y cualitativa del total de trabajo desarrollado que provoca un efecto de

entrenamiento para la consecucion de resultados deportivos

Los conceptos que aporta esta investigacion son:

e Desarrollo de la direccion fisica: Aumento a través del entrenamiento deportivo de las capacidades
motrices, con expresion en los resultados de los test que comprende los ejercicios generales,
especiales, y con un crecimiento sostenido de los niveles de rendimiento de esta direccién

e Mejora de la técnica de la carrera: Perfeccionamiento mediante el entrenamiento deportivo de los
resultados en la ejecucion técnica de los movimientos que alcanzan los ejercicios generales y
especiales; asi como el aumento de los niveles de rendimiento de este componente

e Incremento de los indicadores de rendimiento y efectividad: Aumento sustancial, por intermedio del
entrenamiento deportivo, de los resultados correspondiente a los indicadores de efectividad
empleados (total de veces que se embaza y porciento de embazado)

Estas definiciones constituyen las categorias principales que la distinguen, a partir de las relaciones que

se establecen entre ellas y con otras conceptualizaciones necesarias que aportan elementos

enriquecedores al funcionamiento de estas.

Cuerpo Legal

Esta formado por un sistema de leyes y principios metodologicos del entrenamiento deportivo que son

necesarios considerar en la preparacién de la velocidad del corrido de home-primera base con

jugadores de Béisbol categoria juvenil, partiendo de lo expresado por Matveev (1983), quien considera

cuatro leyes basicas generales para el entrenamiento deportivo, especialmente con nifios y jovenes:
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e La ley de la especificidad que establece que el grado de adaptacion a un rendimiento que se da
durante el entrenamiento, estd estrechamente asociado a la similitud mecénica, neuromuscular y
metabolica del programa de entrenamiento con la propia competicion (Clark 2001). El propio autor
plantea que cuanto mas similar es la practica a la propia actividad para la que el deportista se
entrena en cuanto a mecénica del movimiento, velocidad del movimiento, metabolismo de la energia
y funcidn cardio-respiratoria, mayor sera la transferencia del efecto del entrenamiento

e Ley de la adaptacion biol6gica, la cual se expresa cuando un organismo en estado de adaptacion
alcanza un equilibrio entre los procesos de sintesis y degeneracién. Se expresa la homeostasis
como un estado de respuestas ante estimulos sucesivamente crecientes. Si algun agente como la
carga de entrenamiento la interrumpe, el organismo buscard nuevamente el equilibrio funcional
(Gonzélez-Badillo et al., 2017a). Esta accién adaptativa necesita de tres condiciones béasicas que
permitiran la realizacién del proceso, a veces de forma intencional, y en ocasiones de forma
ocasional o fortuita (Selye, 1979). Estas tres condiciones basicas son:

v' La existencia de un estado estable del organismo en un medio

v’ La existencia de una situacion estimulante sobre ese organismo, el cual va a sufrir un
desequilibrio

v' El ajuste del organismo para conseguir una re-equilibracién adecuada de sus funciones

e Ley de la supercompensacion que prevé el incremento especifico de las posibilidades de
rendimiento de una capacidad motriz tras su estimulacion (entrenamiento) y la aplicacion de un
periodo de descanso (recuperacion) adaptado al esfuerzo realizado y a las capacidades individuales
del sujeto. A los que ha de responder el organismo produciendo en el mismo un desgaste, los que
deben ser repuestos gracias a la restauracion ampliada de las fuentes energéticas por encima de su
nivel inicial

e Ley del ejercicio que permite como factor estresor conservar u optimizar el estado fisico a partir de
una serie de movimientos que se repiten periédicamente, que requieren de un proceso complejo y
orientado hacia un objetivo perseguido, el cumplimiento de una tarea motriz, posibilitando ganar
fuerza, elasticidad, resistencia, flexibilidad y velocidad con diferentes esfuerzos e intensidades. Con
una variedad de movimientos corporales planificados y repetitivos para mejorar 0 mantener la aptitud

fisica
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Respecto a los principios Matveev (1977), Hahn (1982), Platonov (1986, 2001), Garcia (1996) y
Weineck (2005) convergen en ocho principios basicos generales para el entrenamiento deportivo,

especialmente con nifios y jévenes, estos son:

e Principio de conciencia y actividad: Es la comprensién de la esencia de la tarea como tal y su actitud
activa en su solucién, lo cual acelera el curso de la ensefianza, impulsa los resultados de las
acciones a realizar. Comprende la necesidad de llevar a la conciencia de los practicantes el sentido
concreto de la tarea a cumplir y significa demostrar su necesidad, como uno de los pasos a seguir
para el cumplimiento del objetivo negociado

e Principio de multilateralidad: En el entrenamiento deportivo hace referencia a la necesidad de
construir todo programa de entrenamiento sobre una firme base de preparacién general en la que se
tratan de desarrollar las distintas capacidades fisicas. El mismo cobra una mayor importancia en las
primeras fases del entrenamiento de un deportista, especialmente en el caso de los deportistas
jovenes, que al encontrarse en una fase sensible de su desarrollo necesitan estimular
adecuadamente todos sus sistemas organicos a través de un trabajo equilibrado y moderado de la
condicion fisica general, para que alcancen su maximo desarrollo sin que se produzcan
desequilibrios que puedan ser irreversibles para el resto de su vida

e Principio de armonia entre la preparacion general y especial: La interaccion entre lo general y lo
especial. Es un proceso dinamico en el cual no se puede buscar una relacion porcentual estatica
determinada. En el entrenamiento de principiantes, los contenidos de la preparacion general se
ocupan de consolidar las capacidades elementales de condicion fisica y de coordinacion. Sin
embargo, lo general se ha de escoger siempre con vistas a las exigencias del trabajo especial,
teniendo como premisa las exigencias especificas de la disciplina de competicion. Los contenidos
del entrenamiento general, por imprescindibles que sean, contribuyen a mejorar los contenidos del
entrenamiento especial y por consiguiente la capacidad de rendimiento especifico y se deben elegir,
por tanto, sin perder de vista los objetivos especiales y especificos

e Principio del caracter ciclico del entrenamiento deportivo: Este se manifiesta en la repeticion
sistematica de las unidades estructurales, relativamente completas, del proceso del entrenamiento:
sesiones, microciclos, mesociclos, periodos, macrociclos. La construccion de la preparacion con
base en diferentes ciclos ofrece la posibilidad de sistematizar objetivos, métodos y medios del
proceso de preparacion y realizar otros principios (continuidad, unidad de la preparacion general y
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especial, unidad entre el aumento gradual de las cargas y la tendencia hacia las cargas maximas;

asi como el caracter ondulante y variable de las cargas)

Principio de la gradualidad de las cargas: La utilizacién racional de dichas posibilidades de

intensificacion del proceso del entrenamiento permite asegurar el progreso gradual y el logro de los

altos resultados en la edad 6ptima. Por otra parte, durante la preparacion de los deportistas en edad

adolescente y juvenil la aplicacion excesiva de grandes cargas de entrenamiento, ejercicios de

preparacion especial y medios de aceleracion de los procesos de recuperacién, conducen al rapido

agotamiento de los recursos adaptativos del organismo, a la sobrefatiga y a la sobretension de los

sistemas funcionales mas importantes

Principio de la transferencia: Es la influencia de un tipo de accién motriz (ejercicio) sobre el

rendimiento de otra accién motriz diferente. Y habra una mejora o influencia positiva siempre y

cuando la actividad que se realice tenga una relacién con los gestos de la especialidad, es decir

cuando todos los ejercicios y cargas especificas de un deporte (técnica) han de corresponder a las

particularidades, sobre todo, las caracteristicas de adaptacién, biomecanicas, morfolégicas vy

funcionales

Principio de conversién: Es la transformacion de los ejercicios generales en combinaciones

competitivas y especificas para el deporte

Principio de complementariedad en la practica deportiva: En la practica deportiva esta presente la

complementariedad cuando un método o medio de entrenamiento aporta lo que al otro le falta para

dar origen a una cualidad superior (una accion deportiva). Por ejemplo, la accién de batear y correr

hacia primera, en el béisbol. Esta accion demanda de reaccion, fuerza explosiva, velocidad

(frecuencia de pasos y longitud de las zancadas)

Ejemplo de ejercicio para la fuerza explosiva:

a) Pliometria con sobre pesos al cajon y Thera-band (ligas) acopladas a los tobillos (apoyo
bilateral o bipodal)

b) TRX, pliometria con sobre pesos al cajon y Thera band (ligas) acopladas a los tobillos (apoyo

unilateral o monopodal)

Ademas de continuo, progresivo, individualizado, especifico y, variado, entre otras caracteristicas, el

entrenamiento debe ser multilateral en determinadas etapas, con base en el principio de la

multilateralidad. Se trata de un principio metodoldgico de caracter fundamental, tanto desde el punto de

vista de la carga (al relacionarse con los sistemas organicos hacia los cuales se dirige), como desde la
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perspectiva de la adaptacion (que asi puede ser controlada de forma especifica) principio de la
multilateralidad. Su enunciado como principio metodologico indica que sobre todo en las etapas iniciales
del entrenamiento debe predominar un trabajo multilateral y polifacético, dejando paso posteriormente a
la especializacidn en un deporte, prueba o puesto de juego (Bompa, 1983).

El entrenamiento deportivo es determinante para los buenos resultados deportivos donde las
direcciones fisicas y dentro de ellas la fuerza y la velocidad, deben ser entrenadas bajo las mismas
condiciones (Frazilli et al., 2011). En este caso la velocidad es esencial para el desempefio en la
actividad competitiva (juego) de los jugadores juveniles de Béisbol, en funcion de poder alcanzar la
primera base y posteriormente anotar carrera, accién decisiva de esta especialidad deportiva. Esta
capacidad motriz es un patrén importante en el rendimiento y longevidad de estos jugadores (Garcia y
Pefa, 2016), ya que cada actuacion requiere del aprovechamiento de las potencialidades fisicas,
técnicas teniendo en cuenta la complejidad de la dinamica del corrido de home-primera base.

La planificacion y actuacion desde el ejercicio fisico de tal modo que permita transformar las direcciones
de entrenamiento fisicas, mediante la combinacion, concatenacién e integracién de los ejercicios
aplicados para la potenciacion de estos jugadores de la categoria juvenil, con deficiencias en la
preparacion de fuerza y velocidad a falta de antecedentes de este tipo de actividad en las categorias
precedentes, unido a dificultades en la técnica de la carrera y de manera particular en las fases de la
ejecucion técnica del corrido de home-primera base, ademas de los indicadores de rendimiento y
efectividad en el juego. Son estas condiciones las que hacen se precise de una mejora en las
direcciones fisica y técnica con los jugadores.

El autor, considera que los principios que rigen la Educacién Fisica y el deporte en Cuba con sustento
en el enfoque socio historico cultural de Vigotskij (1988) son requerimientos indispensables dentro de la
unidad de entrenamiento, pues permiten a partir de un diagnostico cientifico detectar las dificultades y
potencialidades fundamentales que tienen este grupo de jugadores en cuanto a la preparacion e
interconexién de las capacidades motrices fuerza y velocidad, con vistas a lograr los objetivos
propuestos, teniendo en cuenta la zona de desarrollo proximo (ZDP), la cual debe ser ajustable al nivel
los deportistas, a la temporalidad para no provocar la desmotivacion que pudiera obstaculizar el
incremento en el rendimiento y se establezcan nuevos niveles de desarrollo real y potencial, que
delimiten una nueva y mas avanzada ZDP. En el entrenamiento para potenciar el incremento de las
capacidades motrices (fuerza y velocidad) se deben seguir estas pautas, para conocer sus

particularidades; asi como para su desarrollo y posteriormente valorar su nivel de asimilacion en el
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trabajo de estas capacidades. Esto para determinar qué contenido, dosificacion y qué momento seria el
propicio para ser aplicados con el objetivo de un desarrollo motor 6ptimo, el cual esta determinado por
el nivel de progresion hacia la adquisicion de un mayor rendimiento de estas capacidades motrices.

A partir de este analisis se considera oportuno conceptualizar como entrenamiento de fuerza y
velocidad con jugadores juveniles de Béisbol al proceso de actuacion docente que incide en la
preparacion de fuerza y velocidad especifica (alta correspondencia mecanica de los componentes de
fuerza y velocidad con los gestos especificos del deporte) que favorece una mayor posibilidad de

transferencia para su aplicacion en el corrido de home-primera base y el desarrollo de estos deportistas.
Aparato cognitivo ’
N

Cuerpo categorial
Cuerpo legal
ﬁ
Leves generales del

entrenamiento deportivo
Fuerza vVelocidad

Incrementar la velocidad en
el corrido de home-primera

Ley de la Adaptacion biologica.
Ley de la supercompensacion.
Ley de la especificidad.

Ley del ejercicio

Principios del entrenamiento

base.
‘ deportivo
e Principio de conciencia y
actividad
Conceptos e Principio de multilateralidad
e Principio de la unidad entre la
preparacion general y especial.
e Principio de la ciclicidad.
e Principio de la gradualidad de
e Desarrollo de la direccion las cargas.
fisica e Principio de la transferencia
L] Mejora de la técnica de la e Principio de conversion

carrera Matveev (1983)
e Incremento de los k j

indicadores de rendimiento
y efectividad

\

Incrementar las direcciones fisicas, la técnica de la carrera y la efectividad en
el corrido de home-primera base a través de los ejercicios aplicados

Figura 4. Representacion grafica del aparato cognitivo que caracteriza la metodologia

Aparato Metodolégico Instrumental
Segun De Armas(2003), la factibilidad de la metodologia estd en dependencia en gran medida, del

comportamiento en la practica del aparato metodologico-instrumental con el que cuenta, es decir, con
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todo el conjunto de métodos, medios, procedimientos y formas organizativas que permiten un mayor

conocimiento acerca de la dinamica del proceso, en este caso el desarrollo de la capacidad motora

velocidad en los jugadores Béisbol categoria juvenil de Matanzas, lo cual permite trasformar el objeto de

estudio.

El aparato metodoldgico o instrumental (figura 5) estd compuesto especificamente por los medios a

utilizar en la metodologia, ejercicios especificos, ejercicios especiales, ejercicios generales, pelotas

medicinales de variados pesos, balas, dumbbells, ligas (bandas elasticas), ejercicios en suspension con

(TRX), vallas, cajones de salto, escaleras de coordinacién y agilidad, vallines, neumaticos y ejercicios

resistidos con trineo y paracaidas.

Los métodos comprenden la influencia variable para el trabajo:

Método de influencia sintética para el trabajo de los ejercicios de lanzamiento de la bala de
frente con un paso hacia delante, los ejercicios de lanzamiento de pelotas medicinales de
variados pesos y tamafios con influencia conjugada para el trabajo de los ejercicios especiales
en el perfeccionamiento de la técnica de la carrera

Método maxex general y especial en la combinacién de ejercicios de fuerza con pesas,
pliometria, velocidad y ABC de carreras

Método de la potencia resistida, combinacién de ejercicios isotdnicos, isométricos y balisticos,
en la realizacion de los ejercicios con pesas, pliometria de los miembros superiores e inferiores
y las carreras

Método extensivo e intensivo se realiza con el fin de alcanzar un rendimiento 6ptimo mediante
multiples repeticiones fragmentadas por periodos de reposo o recuperacion (pausas). En el
Béisbol, esto significa realizar carreras relativamente cortas, con una pausa de recuperacién
entre ellas, que representa un tipo de trabajo o entrenamiento en el que se genera un cambio
sistematico entre el esfuerzo al realizar un esfuerzo, seguido de su pausa o recuperacion. En la
pausa es donde radica la eficiencia de trabajo

Método “hasta el rechazo” en sus tres variantes (hasta el rechazo en la primera tanda, en la
ultima tanda y en todas las tandas- este Ultimo se utilizara en el trabajo de los ejercicios de
vencimiento del peso corporal con TRX, planchas, saltos pliométrico y abdominales-)

Método de esfuerzos breves para la realizacion de los test pedagdgicos por etapas de

entrenamiento, estandar a intervalos para el trabajo de las diferentes manifestaciones de
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fuerza, (fuerza maxima, fuerza resistencia, fuerza répida, fuerza explosiva), y para la velocidad
(velocidad de reaccion y de traslacion), se utilizara en el trabajo de los ejercicios de
levantamiento de pesas, a continuacion se relacionan las formas y los procedimientos a utilizar
en la investigacion (en parejas, dispersos, estaciones, circuito e individual, frontal en filas,
frontal en hileras)
Todos estos elementos del aparato metodoldgico instrumental van a ser la clave que media entre lo
tedrico y lo practico para resolver las insuficiencias detectadas. Precisamente, utilizando como via el
aparato funcional que a continuacién sera abordado, se le dara culminacion a la aplicacién de la
metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con

jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas en la practica deportiva.

< APARATO METODOLOGICO INSTRUMENTAL >

Métodos a emplear en la metodologia

Extensivo

Intensivo

Hasta el rechazo

De esfuerzos breves
Estandar a intervalos (para
el trabajo de las diferentes
manifestaciones de la
fuerzay la velocidad

Medios a emplear en la metodologia

1. Ejercicios generales
2. Ejercicios especiales Generales
3. Ejercicios especificos

maxex general

Ll
e influencia sintética
Procedimientos ||Formas Organizativas e Influencia analitica
Especiales || e« Balistico
1. En parejas 1. Frontal en filas e potencia resistida
2. Dispersos 2. Frontal en hileras e Complejo
3. Estaciones 3. Circuitos e contraste
4. Circuito 4. Individual
5. Individual e Maxex especial
Especifico || ® !nfluencia variable

e influencia conjugada

Figura 5. Representacion grafica del aparato metodoldgico instrumental que caracteriza la metodologia.
Aparato funcional

El aparato funcional comprende las etapas por las cuales transita la metodologia para potenciar el
incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria
juvenil de Matanzas y es aqui donde se vincula la concepcion tedrica, con la metodologia, es decir,
desde el componente tedrico que es donde se detectaron las diferentes carencias del componente
rector hasta las transformaciones que se efectuaran mediante la ejecucion practica, lo que equivale a la

materializacion de los métodos, medios y procedimientos concebidos en el aparato metodoldgico, con
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base en los principios y leyes definidos como aparato cognitivo y que se realizan a través de las etapas

que prevé la metodologia (figura 6).

2 APARATO FUNCIONAL E
—a

Et ETAPA| ETAPA Il ETAPAIII
apas Preparaci.({n 0 Implementacion o Realizacion y
Proyeccion Desarrollo Mantenimiento

»
/-Anélisis’ i pi2 GEID 7 (o Proceso de preparacion del (La integracion de  ejercicios b
g)lan gra_f]co. el f deportista. velocidad y fuerza, generales y
* mr:;ii?m el presente o Distribucion e interconexion especiales, en funcion del corrido

de las cargas de velocidad y
fuerza.
e Control ~ sistematico del
progreso.

de home-primera base.

o Utilizacion de nuevas variantes para
el desarrollo de la velocidad y la
fuerza.

&Control sistematico del progreso. /

o Clinicas para deportista y
entrenadores.
« Test pedagogicos iniciales.

Figura 6. Representacion grafica del aparato Funcional.

c) Etapas que componen la metodologia como proceso. Concatenacion y ordenamiento de las
mismas

Etapa I. Preparacion o Proyeccion

Esta etapa comprende en un primer momento el analisis del macrociclo anterior profundizando en los

fundamentos teoricos de los diferentes componentes de la preparaciéon y se caracteriza como un

proceso pedagogico organizado por direcciones de trabajo. En un segundo momento, la proyeccion del

presente macrociclo donde se determina la competencia fundamental, la distribucion de la informacién

detallada de los componentes de la preparacion, los objetivos generales, especificos y tareas de las

diferentes direcciones del entrenamiento, ademas, de la caracterizacién general de los deportistas, asi

como el cronograma competitivo y topes de preparacion. Un tercer momento, la clinica para deportistas

y entrenadores con la finalidad de que sean entrenados e instruidos sobre el nuevo enfoque para el

trabajo de la velocidad en el corrido de home-primera base. En un cuarto momento, los test
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pedagdgicos iniciales que son referente importante en la construccién de la planeacion del trabajo a ser
desarrollado en la segunda etapa.

Etapa Il. Inplementacién o Desarrollo

Esta etapa considera, en un primer momento, el proceso de preparacion del deportista, donde el trabajo
se orienta al desarrollo de la velocidad con la utilizacién y combinacion de diferentes métodos, para que
el deportista alcance un nivel superior de técnica y velocidad. El segundo momento de la etapa requiere
de la distribucion e interconexién de las cargas de velocidad y fuerza, partiéndose de tres elementos
basicos como referentes teoricos: la teoria de la periodizacion de la fuerza (Bompa y Buzzichelli, 2016)
con el sistema de entrenamiento multivariado Roman (2014), la teoria del trabajo de la pliometria en el
Béisbol (Verkhoshansky, 2017 y Garcia et al., 2017) y el programa de formacion basica del velocista
(Romero, 2007), para la organizacién y dosificacion del trabajo de los componentes de las cargas de
trabajo de la fuerza con pesas y de los componentes de la velocidad. Un tercer momento de la etapa
permite el control sistematico del progreso considerando el diagnéstico inicial como partida del proceso
y a su vez como resultado, y ofrece la posibilidad de controlar el comportamiento de la fuerza, la
velocidad general y en el corrido de home-primera base de los jugadores hasta ese momento de la
preparacion.

Etapa lll. Realizacion y Mantenimiento

Como su denominacién indica en ella se obtienen los resultados para los que se hiciera la preparacion
previa y que es preciso mantener durante el espacio de tiempo que comprende la actividad competitiva.
En un primer momento, la integracién de ejercicios de velocidad y fuerza generales; asi como los
especiales en funcién del corrido de home-primera base, donde se propone la transferencia de la fuerza
general en fuerza Util, con la utilizacion del método maxex general, especial y una adecuada conversion
de las diferentes manifestaciones de la velocidad en funcién del corrido de home-primera base. El
segundo momento de la etapa incorpora la utilizacion de nuevas variantes para el desarrollo de la
velocidad y la fuerza que incluye la configuracion de 26 nuevas combinaciones del método maxex
especial, a manera de ejercicio encadenado, divididas en tres grupos, que pueden ser utilizados en
dependencia de los objetivos de cada microciclo o unidad de entrenamiento.

Tambien, se realiza el control sistematico del progreso considerando el diagndstico inicial como partida
del proceso de preparacion; asi como los obtenidos en el intermedio, lo cual ofrece la posibilidad de
controlar y realizar una valoracion de los resultados de la integracién de ejercicios de velocidad, fuerza

generales y especiales en funcién del corrido de home-primera base, luego de aplicadas las 26 nuevas
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combinaciones del método maxex especial, el comportamiento de la fuerza, la velocidad general y en el

corrido de las bases de los jugadores durante la actividad competitiva.

d) Procedimientos que corresponden a cada etapa, eslabdn, secuencias, interrelacion especifica

entre dichos procedimientos que permite el logro de los objetivos propuestos

A continuacién una panordmica de los procederes a seguir en cada una de las etapas para el logro del

propésito de la metodologia.

- Procedimientos correspondientes a la etapa | (Preparacion o Proyeccion)

Estos procedimientos tienen como base las tendencias actuales del entrenamiento en el Béisbol cubano

(Reinaldo y Padilla, 2007), las cuales se caracterizan como un proceso pedagogico organizado por

direcciones de trabajo, fomentando la integralidad en las situaciones de juego ofensiva y defensiva de

intencionalidad tactica.

En el primer momento se realiza un analisis critico del plan escrito y el plan grafico a partir de las

indicaciones del departamento técnico-metodologico de alto rendimiento para el desarrollo

del proceso de discusion y aprobacion de los planes de entrenamiento de los centros provinciales de

alto rendimiento, y evaluara cada plan de acuerdo a las siguientes indicaciones:

- “Breve analisis critico del macrociclo anterior y cumplimiento del plan de cargas”

- “Caracterizacién individual y colectiva de los deportistas (edad, talla, peso, caracterizacién psico-
biolégica, etc)”

- Logro de la meta competitiva trazada

- “Objetivos parciales y finales del nuevo macrociclo de acuerdo con las competencias planteadas”

- Por ciento de incremento de las cargas de trabajo con relacion al afio anterior

- “Dosificacién de las cargas”

- Cronograma donde se reflejen las actividades fundamentales

- Tareas fundamentales del plan

- Requerimientos minimos y materiales para alcanzar los objetivos propuestos

- Analisis del comportamiento de las lesiones

- “Resultados de los test pedagdgicos, de las competencias de control y fundamentales (debilidades y
fortalezas). Aspectos positivos y negativos”

- Principales problemas que afectaron la preparacion

- Fecha de la competencia fundamental

- Fecha de inicio y culminacion del plan
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- Total de semanas del plan
- Volumen de horas y minutos semanales del plan
Utilizando el criterio de evaluacion siguiente
(MB)  Cuando el plan no tenga ningun sefialamiento

(B)  El plan puede tener uno o dos sefialamientos no excluibles

(R) Hasta tres sefialamientos no excluibles (‘)

(M)  Mas de cuatros sefialamientos o uno excluible
De cumplir con los requisitos expresados anteriormente y ser aprobado el plan seguidamente se pasa a
la proyeccion del presente macrociclo y para ello se tiene en consideracion el ordenamiento siguiente:
o Determinacion de la competencia fundamental
o Caracterizacién individual y colectiva de los deportistas (edad, talla, peso, caracterizacidn psico -

bioldgica, etc)

¢ Distribucion de la informacién detallada
e Pronodstico competitivo
e Determinacion de los objetivos generales y especificos del macrociclo
e Habilidades, capacidades y conocimientos a través de los Test Pedagdgicos
e Tareas fundamentales del plan de entrenamiento
e Atencion diferenciada de los Alumnos de Perspectiva Inmediata
¢ Requerimientos minimos para realizar el plan de entrenamiento
¢ Distribucion del plan de carga donde se incluye el incremento en por ciento
Determinar los objetivos y tareas de los momentos o mesociclos, en las diferentes direcciones del
entrenamiento. En el plano fisico el acento fundamental esta dirigido en las cargas de tipo aerdbicas,
donde las resistencia se desarrollara a través del método continuo, incrementando paulatinamente el
tiempo de carrera y los kilometros a recorrer, ademas del incremento de la hipertrofia muscular a partir
del método de repeticiones repetidas (desde ocho hasta doce repeticiones maximas -RM-), la
pliometria, el método maxex general y especial, conjuntamente con trabajo de circuitos y el uso de
medios alternativos para hacer mas ameno el entrenamiento. Se trabajara diariamente la flexibilidad y
se perfeccionara la técnica de las carreras a partir de la combinacion de recursos metodoldgicos y
ejercicios con un nuevo enfoque para este fin (la tertulia de vallas, ejercicios en la escalera de

coordinacién y agilidad, los ejercicios de ABC de carreras generales, especiales, y de saltos de igual
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magnitud), conjuntamente con el uso de materiales audiovisuales que permiten observar la técnica

idénea y el entrenamiento de deportistas de alto rendimiento

e Cronograma competitivo y juegos de preparacion
Juegos de preparacion: Siguiendo los postulados de Reynaldo y Padilla (2007), segun sus
objetivos de realizacién pueden ser utilizados para controlar la marcha del rendimiento deportivo,
conocer los diferentes adversarios y alcanzar el maximo de rendimiento competitivo al que se aspira
en la competencia fundamental
Competencias fundamentales: Los partidos de calendario competitivo programado realizados cada
fin de semana durante tres meses, forman parte de las competencias principales para el equipo,
divididos en dos fases: fase clasificatoria que consta de 36 partidos y la fase final que incluye siete
partidos para un total 43

¢ Clinicas a deportistas y entrenadores
Estas segun la Major League Baseball [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 las capacidades motrices (fuerza y velocidad) en el Béisbol por parte
de un personal capacitado” (anexo 9). Esta actividad se imparte en forma de conferencia tedrica-
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 darle cumplimiento a los objetivos trazados.

e Test pedagdgicos iniciales: Evaluacién de los test programados dentro del macrociclo de
preparacion, como parte de la metodologia propuesta, es el punto de partida del diagnostico inicial
previo, que incluye la ejecucion y evaluacion del test de velocidad en el corrido de home-primera
base, siendo un eslabdn 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

Se parte del presupuesto de considerar el diagndstico como proceso y a su vez como resultado, y que

los criterios evaluativos son mas objetivos y eficaces en la medida que sean el producto de una

secuencia de resultados a lo largo de todo el proceso de entrenamiento y no de un hecho aislado en el
mismo, lo cual permite conocer el estado inicial de la velocidad en el corrido de home-primera base.

Este test con origen en el Programa Integral de Preparacion del Deportista de Béisbol (PIPD, 2016),

sera repetido y evaluado en dos momentos planificados dentro del proceso de preparacion.

- Procedimientos correspondientes de la etapa Il (Implementacion o Desarrollo)
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Proceso de preparacion del deportista: En la planificacion del entrenamiento deportivo es comin
encontrar que este se organice partiendo de la distribucion de los contenidos que abarcan la
generalidad de la macro estructura y su nivel de profundidad se va logrando en la medida que se
derivan estos hacia las estructuras medias y pequefias, incluyendo la unidad de entrenamiento de forma
sucesiva, 0 sea se parte de lo universal para después adentrarse en lo singular.

En el caso de la planificacion de la carga de entrenamiento tradicionalmente se ha seguido este
enfoque partiendo de su distribucion. En este proceso el trabajo debe ir encaminado al desarrollo de la
velocidad general, usandose el método de repeticiones, pero considerando que primeramente su
empleo debe responder a la direccion metodol6gica analitica. En la medida que el deportista alcance un
nivel superior de técnica y velocidad, deberan primar las repeticiones conducentes al desarrollo de los
componentes sintéticos.

Con esa indicacidon se cumple una de las premisas principales del fundamento, el mismo que sustenta
la educacién de esta capacidad, y que establece, que la rapidez debe ser desarrollada con la técnica
correcta del movimiento, en particular, de la carrera. Se debe priorizar, primeramente, el desarrollo de la
rapidez de los elementos técnicos aislados (analiticos) y paulatinamente ir incorporando la rapidez del
movimiento en su conjunto (sintético).

Tomando como referencia los criterios anteriormente expuestos, en las edades precedentes a la edad
juvenil predomina el método analitico para el desarrollo de la técnica de las carreras de velocidad, y asi
perfeccionar los componentes cinematicos y dinamicos de los movimientos. Ahora se impone el
perfeccionamiento utilizando primordialmente el método sintético, sin embargo, todavia el método
analitico tiene un peso grande, por lo que se considera oportuno utilizar los siguientes ejercicios
propuestos por Romero (2007), que se presentan en la figura 7 como base para el perfeccionamiento
de la metodologia de la ensefianza de la técnica y de los componentes cinematicos; mientras para el
perfeccionamiento del dominio de los componentes dinamicos, por el método analitico, se podran
utilizar muchos de los ejercicios anteriores, pero arrastrando un neumatico. En este sentido, puede
realizarse desde la arrancada después del swing, para lo que se recomienda emplear un cinturdn de
pesas y otras variantes emergen de muchos de los ejercicios del ABC de carrera, pero ascendiendo una
pequefia pendiente, en distancias de 20 a 50 m.

Los esfuerzos para la prescripcion de la carga en la segunda etapa son de intensidad submaxima que
varian entre un 80 y 90 % y se determinan a través de los indicadores de la frecuencia cardiaca. Para
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ello primeramente se debe conocer la frecuencia cardiaca maxima tedrica (FCMtesica) mediante la
ecuacion propuesta por Tanaka (2001):

FCMe4rica = 206 — 0,7 * edad

En esta investigacion los sujetos se encuentran agrupados en rango de 17-18 afios de edad, por lo que
la FCMiesrica €5 de 194 L/min y la frecuencia cardiaca méaxima promedio (FCM) es de 195 L/min. El error
estandar de medicion (EEM) es igual a +1 L/min lo que revela un 0,5 % de error de prediccién, el cual
se calcula a partir de la siguiente ecuacion EEM = FCM — FCM;ggrica-

La frecuencia cardiaca de entrenamiento (FCE) se calcula a través de la formula de Karvonen, donde
primero se determina la frecuencia cardiaca de reserva (FCreserva), @ partir de la siguiente ecuacion:
FCreserva = FCM — FCreposo, CUYO resultado es igual a 124 Limin,.

La FCE debe oscilar entre el 80-90 % para esta etapa de la metodologia y se calcula a partir de la
siguiente ecuacion:

FCE = (FCM — FCreposo) * frecuencia relativa del % deseado + FCreposo

En esta etapa la frecuencia cardiaca de entrenamiento oscila entre 169 y 182 L/min, por lo que para
iniciar la préxima repeticion las pulsaciones deben oscilar entre 120-140 L/min.

Para este tipo de trabajo, las principales fuentes de energia son el ATP y la fosfocreatina, lo que
incrementa la resistencia trabajando cerca de los limites (entrenamiento fraccionado) y la deuda de
oxigeno oscila entre el 50 y 80 %, donde la produccién de CO2 supera al consumo de Ox.

En la fase etaria entre 17-18 afios, debe primar el perfeccionamiento de la técnica mediante el empleo
del método sintético. Aqui se busca que el deportista perfeccione la técnica de la carrera en su forma
integra, donde prima el empleo de la carrera propiamente dicha sin y con resistencia adicional, cinturén
con plomo, chaleco con pesos, la carrera a alta velocidad subiendo una pendiente de 10-15 grados y
arrastrando el trineo o neumaticos de diferentes pesos. En este empefio es vital lograr una adecuada
distribucion e interconexion de las cargas en general, y para el caso de la carrera de home-primera lo es

entre velocidad-fuerza, proceder que se aborda seguidamente.
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Figura 7. Ejercicios para la ensefianza, consolidacion y perfeccionamiento de la técnica y de los componentes cinematicos (Romero, 2007; modificado por

Garcia y Cortegaza, 2014).




Distribucion e interconexion de las cargas de velocidad y fuerza

Se parte de tres elementos basicos como referentes tedricos, la teoria de la periodizacion donde se
producen cambios periddicos regulares en la estructura y en el contenido del proceso de entrenamiento
en el tiempo bajo la influencia de las cargas de entrenamiento de la fuerza (Bompa, 2000), la teoria del
trabajo de la pliometria (Verkhoshansky, 2017) y el Programa para la formacién basica del velocista
(Romero, 2007). En primer término se propone tomar como punto de partida el esquema (figura 8) de
Siff y Verkhoshansky (2000) para organizar el trabajo de la pliometria como base general.

Lo

EI 1. Ejercicios de saltos sin

El sobrecargas
2. Ejercicios con pesa
3. Saltos con sobrecargas
—— 4. Pliometria

Figura 8. Esquema para la organizacion del trabajo de la pliometria (Siff y Verjoshansky, 2000).

En este caso, el autor considera oportuno realizar modificaciones, al considerar que el proceso de
preparacion de fuerza, debe marchar paralelo al trabajo pliométrico, cuando de incrementar la potencia
se trata, por lo que se debe lograr una adecuada interconexion entre la preparacion de fuerza general y
el trabajo pliométrico, lo que solo se alcanza logrando un adecuado equilibrio entre los dos pardmetros
basicos de las cargas de fuerza (volumen e intensidad) que estan determinados por la cantidad de
repeticiones, la complejidad y el grado de dificultad de los ejercicios, la densidad de los estimulos y la
frecuencia semanal.

Con estos argumentos, se pretende trabajar la llamada “fuerza util o expresion especifica de la fuerza
explosiva”, asunto a ser tratado en cada etapa de la metodologia, manejando para ello los denominados
gjercicios de transferencia valorados por Gonzalez-Badillo y Ribas (2002), como basicos para tal
desemperio.

Al respecto Becali (2011), retomando a Roman (2004), plantea que la fuerza Util en el ambito deportivo
es aquella que se puede aplicar o manifestar a la velocidad que se realiza el gesto deportivo (expresion
especifica de la fuerza explosiva para incrementar la velocidad en el corrido de home-primera con
jugadores de Béisbol), pero en el deporte no solo interesa la fuerza aplicada en relacién con la
velocidad del movimiento, sino que también es importante considerar la fuerza que se puede manifestar

en un tiempo dado, sobre todo en un periodo de tiempo muy reducido. En la inmensa mayoria de los
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deportes, no es necesario desarrollar la fuerza al maximo de posibilidades del sujeto, lo que se busca
es la fuerza dptima que aporte el mayor beneficio en la realizacidn de la técnica y el resultado deportivo.
Siguiendo este orden de ideas y apoyados en la figura 8 para la organizacion y distribucion de fuerza
general con pesas y de velocidad es que se propone como base del trabajo de transferencia utilizar el
método pliométrico, y se incorpora el método maxex general y especial, observando la posterior y
adecuada conversion de los componentes de la velocidad general en velocidad especial. Con este
proposito se asume la propuesta de organizacion validada por Luong (2010) y Garcia (2011), en el ciclo
de preparacion del curso 2009-2010 con los deportistas de las disciplinas de Voleibol y Béisbol
respectivamente, donde se obtuvieron excelentes resultados, y justifica que sea tomado como
referencia dentro del presente trabajo. A esto se agrega la periodizacién del entrenamiento de la fuerza
(Bompa y Buzzichelli, 2016), donde se realizan sesiones de entrenamiento periodizadas para conseguir
picos de la forma fisica en momentos Optimos mediante la manipulacién de las variables del
entrenamiento de la fuerza a lo largo de cinco fases de entrenamiento (adaptacion anatdémica,
hipertrofia, fuerza maxima, conversion en fuerza especifica y mantenimiento).

En la mayoria de las disciplinas deportivas, los deportistas con un nivel alto de velocidad son los que
mayor provecho pueden sacar de los aspectos relevantes del juego y su participacion, lo cual les da
ventaja competitiva sobre sus adversarios (Gonzalez-Badillo et al, 2017b). En muchos casos estas
habilidades son las que marcan la diferencia y esto hace oportuno la atencion paralela con ejercicios de
la actividad correctamente organizados, por ejemplo, ejercicios tertulias con vallas, ABC de carreras, y
sus respectivas combinaciones-variaciones (anexo 10), lo cual en el Béisbol es de vital importancia por
la necesidad de alcanzar la primera base después de hacer contacto con la pelota, y en ello es
decisorio la velocidad de la carrera.

Hay que prestar atencién a que en cada fase debe desarrollarse un tipo de trabajo de fuerza (figura 9),
para garantizar que se alcancen niveles maximos de potencia o resistencia muscular, tipico de las

categorias superiores, que se ajusta a las propuestas realizadas por Bompa (2004),
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Figura 9. Propuesta de esquema de periodizacion y distribucion de la fuerza, los ejercicios pliométricos y la velocidad (Anselmi, 2006; Baez,
2006; Romero, 2007; Bompa y Buzzchelli, 2016) Modificado por el autor.
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Romero (2007); asi como Bompa y Buzzichelli (2016) en cuanto a la denominacion e interconexion de
las fases del trabajo de la fuerza y los componentes de la velocidad, a su vez se retoma la vinculacion
de las fases con los tipos de mesociclos de la propuesta que realiza Luong (2011), y adaptado por el
autor, siguiendo los principios de la planificacién del entrenamiento, en cuanto a estructura, planificacion
y dosificacion, debido al poco tiempo del que se disponia dentro de la preparacion. Se observan las
recomendaciones que para este tipo de trabajo (Luong, 2011).

En la actualidad se utilizan los datos de diferentes pardmetros para dosificar las cargas del trabajo de
fuerza con pesas y el autor, en este caso, se acoge a la terminologia propuesta por Bompa (2005) por
considerar es la que mas se ajusta a los objetivos de la metodologia (ver anexo 11). En la misma se
desglosan los por cientos (%) de cargas, la cantidad de ejercicios, repeticiones y series por sesiones,
conjuntamente con los tiempos de trabajo y descanso de cada ejercicio, el descanso entre tandas,
tiempo total de trabajo por sesidn y la frecuencia semanal, segun Garcia y Cortegaza (2014, p. 240).
Estos datos son utilizados, para la ocasién, como la base fundamental del desarrollo de la fuerza con
pesas de caracter general y especial, como punto de partida para la transferencia de la fuerza general
en fuerza 0til aplicando el método maxex general y especial.

Aplicacion del método maxex general dentro del proceso de preparacién

Corresponde normar los procedimientos a seguir para introducir en la practica el método maxex
general. Ello consiste en reclutar fibras rapidas con una carga elevada y después aumentar la
frecuencia de descarga preparando al deportista para los gestos explosivos propios del deporte (Bompa
y Haff, 2009).

Entrenamiento maxex: En el caso de los deportes de equipo en que la velocidad y la potencia sean
dominantes, los ejercicios de tensién maxima (fuerza maxima) y pliométrico pueden combinarse. Las
variaciones de estos métodos deben realizarse a lo largo de todas las etapas descritas en la
metodologia. Antes de realizar cualquier entrenamiento de la potencia debe realizarse una fase previa
de fuerza maxima, ya que la potencia es una funcion de la fuerza maxima (Bompa, 2000).

La incorporacion del entrenamiento de la potencia durante la fase de fuerza maxima mejora la velocidad
y la explosividad, y prepara a los deportistas para la fase competitiva. Las cargas oscilaran entre el 60 y
el 80 % de un 1RM, dependiendo de la importancia de la fuerza méxima en cada modalidad deportiva.
En este sentido, el entrenador debe dosificar las cargas de fuerza, con una interrelacion de diferentes
métodos como son el concéntrico, excéntrico, isométrico y de influencia variable, conjuntamente con el

método maxex general y especial, teniendo en cuenta que los métodos maxex son ejercicios
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pliométricos de media y alta intensidad, lo cual requiere para su aplicacion de una sélida base del

trabajo de la resistencia a la fuerza y de fuerza méaxima. También la introduccidn de los ejercicios con el

método maxex requieren de un adecuado calentamiento previo, que garantice evitar las posibles

lesiones y poner en dptima condicion el organismo del deportista que seré sometido a ejercicios de gran

volumen e intensidad.

Entre las referidas combinaciones esta la concebida con ejercicios del primer grupo del método maxex

(anexo 12) que incorpora las cuclillas por detrds con pesas, saltos con vallas, ABC de carreras,

escaleras de coordinacion y agilidad y carreras de velocidad, los cuales son aplicados en el mesociclo

de Tipo |, tipico de la etapa de preparacion general (EPG).

Control sistematico del progreso

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 regulacién bajo la influencia de

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

en dos niveles:

¢ 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,
dinamica o cinematica de los ejercicios competitivos

El control 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 sistematico del progreso se realiza a partir de la aplicacion de diferentes herramientas:

- Registro de informacién: Se utiliza con el objetivo de recopilar las estadisticas de los juegos y poder
valorar la efectividad del sistema de trabajo (OBP)

- Test pedagdgicos: 1) carrera home-primera base volante, 2) carrera home-primera base con
conexién y 3) carrera home-primera base lanzamiento con balén medicinal movimiento rotacional

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

error:+ 0,1), cronometro electrénico CASIO con una precision de 0,1 ¢/s, con un error de medicién

de +18"y radar Doppler (Swing Speed Radar) con un rango de error: 0,099 mph (0,02 m/s).
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Procedimientos correspondientes de la etapa Ill (REALIZACION Y MANTENIMIENTO)

La metodologia propone la transferencia de la fuerza general en fuerza util, con la utilizacién del método
maxex general, especial y una adecuada conversion de las diferentes manifestaciones de la velocidad
en funcién del corrido de home-primera base.

En el caso del método maxex general se utilizan los ejercicios propuestos por Bompa (2000); en este
caso combinando tanto para brazos como para piernas los ejercicios de fuerza maxima, sucedidos por
los de fuerza explosiva.

El término maxex especial lo introducen Luong y Cortegaza (2011), refiriéndose a la integracién de
ejercicios de fuerza maxima - fuerza explosiva - una accién terminal con un fundamento técnico del
deporte a entrenar o la capacidad motriz a desarrollar. Su aplicacién persigue aumentar la eficacia y
eficiencia de los procesos de adaptacion (Balagué, 2014).

El autor, considera la posicion de Bompa (2000, 2006); asi como de Cronin y Sleivert (2005) sobre la
incorporacion del entrenamiento de la potencia durante la fase de fuerza méaxima, para buscar una
mejora de la velocidad y la explosividad en los deportes de equipo (juegos deportivos) que incluye al
Béisbol en que la velocidad y la potencia son dominantes. Aqui, considerando el posicionamiento de
Radcliffe (2003) es posible analizar cada patrén de movimiento, de cada destreza deportiva, y disefiar
una variante de entrenamiento con ejercicios pliométricos para cada destreza especifica.

Como continuacién del trabajo de la etapa Il (implementacién o desarrollo), la realizaciéon de
entrenamientos con expresion especifica de la fuerza explosiva o fuerza Util deben propiciar una
transferencia al rendimiento especifico. Es por ello necesario utilizar medios que permitan ejecutar el
gesto técnico, implicar los mismos grupos, cadenas musculares, rango de movimiento, velocidades de
ejecucion y que las resistencias externas sean proximas a las de competicion (Sanchis, 2004 y Ortiz,
2004). Por otro lado, es adecuado realizar ejercicios y buscar medios de entrenamiento que activen la
cadena cinética especifica del movimiento (Roetert, et al., 2009). La mejora de este valor de fuerza
debe ser el principal objetivo del entrenamiento y el que mas relacion va a guardar con el propio
rendimiento deportivo. (Gonzalez-Badillo y Gorostiaga, 1993, 1995).

Aplicacion del método maxex especial dentro del proceso de preparacion

Hay que prestar atencion a las exigencias del componente técnico y el rendimiento, por ejemplo, en un
gjercicio que culmine con carrera de velocidad se exigira que los deportistas mantengan una adecuada
inclinacion del tronco hacia delante, el trabajo con los brazos, la elevacion de los muslos, la frecuencia y

la longitud de la zancada. Es preciso ocuparse y exigir porque cada ejercicio del método maxex se
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realice con un ritmo y fluidez en las combinaciones en que prime una alta intensidad, lo que permita
modelar los componentes de la velocidad y garantizar la movilizacién de los sustratos energéticos
anaerobicos (alacticos y lacticos). Sin perder de vista que la pausa entre cada tanda no debera exceder
el rango de 7- 30 segundos, si no el efecto provocado por la simulacion de los ejercicios se disipara en
calor y se perdera. La propuesta de dosificacion del método maxex general y especial aparece en el
anexo 13, segun Garcia y Cortegaza (2014, p. 244).

Utilizacion de nuevas variantes para el desarrollo de la velocidad y la fuerza

En atencidn al proposito de la metodologia se configuraron 26 nuevas combinaciones del método
maxex especial, a manera de ejercicio encadenado, divididas en tres grupos (preparacién general,
especial y especificos del Béisbol -comprende dos variantes-) que pueden ser utilizadas en
dependencia de los objetivos de cada microciclo o unidad de entrenamiento. Estas combinaciones
constituyen uno de los pilares fundamentales de la metodologia.

El primer grupo de ejercicios como fue concebido anteriormente en el (anexo 12) incorpora ejercicios de
cuclillas por detras con pesos que oscilan entre el 90-95 % de 1 RM, en regimenes tanto isoténico,
como isométrico, seguido por saltos (vallas, plinto, cajéon sueco, etc), carrera a través de escalera de
agilidad y coordinacion y sprint. Ello observando la distancia de home a primera.

El segundo grupo de ejercicios del método maxex (anexo 14) comprende combinaciones con ejercicios
de cuclillas por detras con pesas, saltos con vallas, saltos y carreas con vallines, ejercicios con
escaleras de agilidad y coordinacidn con sobrepeso, salto alterno y carreras de velocidad.

Los ejercicios del tercer grupo del método maxex (anexo 15) asociados a la actividad especifica del
Béisbol incorporan ejercicios orientados a la potencia y a la resistencia muscular, ello en atencion a la
demanda de su actividad competitiva. En este sentido, una de las variantes es la combinacién con
gjercicios utilizando el método de la potencia resistida (Bompa 2004; Garcia et al, 2017). Este método
representa la combinacion del método isotdnico, isométrico y balistico, con lo cual el deportista genera
una contraccion estatica maxima y trata de vencer la potencia resistida reclutando casi todas las
unidades motoras posibles. Después de 4 a 5 segundos, el deportista deja de ser sujetado y la
contraccion estatica maxima se convierte en un ejercicio balistico dinamico durante el resto del ejercicio
(el tiempo de descanso antes de dar inicio a la préxima repeticion es de 10 a 30 s).

La realizacion de estos ejercicios con sobrecargas sera con pesos de entre el 80-90 % en la fase de
estimulacién, y del 30-50 % durante las repeticiones explosivas. Los maximos beneficios se obtienen
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con un numero reducido de ejercicios (2 a 4 repeticiones), de forma que puede ejecutarse un mayor
numero de series de (3 a 6).

Para la segunda variante del tercer grupo se utilizaron ejercicios siguiendo los criterios de autores como
Haff et al. (2003), quienes sugieren que la periodizacion de los ejercicios para el entrenamiento con
sobrecarga es de gran utilidad para mejorar la produccién de potencia maxima. Los estudios realizados
han demostrado que a través del ciclo de entrenamiento, donde las cargas para el trabajo de la potencia
tienen una progresion desde cargas bajas a cargas altas, con énfasis en el gesto técnico y la velocidad
de movimientos dindmicos balisticos, maximiza la produccion de potencia y se le denomina
entrenamiento complejo (Fleck y Kontor, 1986) las mejoras en la pre-estimulacion de la excitabilidad de
las motoneuronas es debido a un mayor reclutamiento de unidades motoras, mejor sincronizacion o
disminucién en la inhibicidn presinaptica (Aagaard, 2003).

Esta forma de entrenamiento debe estar siempre precedida por una fase de entrenamiento de fuerza
basica o hipertrofia, 0 poseer ya previamente una base de fuerza (Ebben y Blackard, 1997a, 1998). En
este sentido, Baker (2001) en sus estudios propone que las cargas utilizadas en los ejercicios para el
desarrollo de la potencia del tren inferior sean periodizadas para estresar en forma efectiva la
naturaleza multifacética de la potencia muscular, a través del ejercicio de lanzamientos de press de
banca y el ejercicio de lanzamiento de fuerza sentado por detras en la Maquina Smith (Garcia et al.,
2018), el cual fue objeto de estudio en esta investigacion, siguiendo estos criterios el autor utiliz el
ejercicio de empuije de pierna con salida del implemento desde el press de banca en la maquina Smith
(Garcia et al., 2017), con el propésito de maximizar simultineamente la fuerza y la potencia a través del
método balistico (Bompa, 2004).

Si la fuerza interna del deportista supera con claridad la oposicion externa se producira un movimiento
dindmico (balistico). Durante una accion balistica, la energia del deportista se ejerce dinamicamente
contra la resistencia desde el comienzo hasta el final del movimiento. A lo largo del movimiento el
deportista debe ser capaz de desarrollar una fuerza considerable para acelerar continuamente el
implemento, proceso que culmina con el lanzamiento de un objeto. Para proyectar el implemento a la
maxima distancia posible, la aceleracion mas alta debe lograrse en el instante en que se libera el objeto.
Esto es posible gracias al veloz reclutamiento de las fibras musculares de contraccion rapida y a una
coordinacion intermuscular eficaz de los musculos agonistas y antagonistas. Donde el deportista podra
contraer los musculos agonistas forzadamente mientras que los musculos antagonistas alcanzan un

nivel alto de relajacion. Esta coordinacion intermuscular superior maximiza la capacidad de fuerza de
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los musculos agonistas, dado que los musculos antagonistas no ejercen oposicion a su rapida
contraccion.

La utilizacién del entrenamiento integrado como medio de preparacion combina dentro del mismo
ejercicio elementos especificos del juego con el entrenamiento de fuerza explosiva durante la fase de
fuerza maxima y prepara a los deportistas para la fase competitiva (Chirosa, 2000). Esta forma de
trabajar busca transferencias eficaces de las capacidades motrices esenciales al juego de competicion,
esta basada en las nuevas tendencias de la preparacion fisica aplicadas al Béisbol.

Una combinacion paralela de fuerza explosiva y méaxima puede garantizar el efecto 6ptimo de
transferencia. Para incrementar la prestacién de fuerza explosiva en un gesto especifico, hay que
afrontar y resolver dos problemas; por un lado el aumento de la capacidad motriz y por otro, el
perfeccionamiento de la capacidad coordinativa que requiere la accion técnica.

Esta combinacién de ejercicios (anexo 16) se prob6 en la fase de clasificacion del Campeonato
Nacional de Béisbol categoria juvenil. En este caso ello comprendio las combinaciones con ejercicios de
lanzamiento de balén medicinal de 3 kg, salto con vallas, salto alterno, carreras de velocidad aplicados.
Como parte de la etapa numero tres de la metodologia propuesta corresponde al entrenador la
reorientacion del entrenamiento, por lo que este, conociendo las ventajas y potencialidades de la fuerza
util con la utilizacion del método maxex especial como via de una adecuada conversion de los
componentes de la velocidad general en la velocidad especial en funcion del corrido de home-primera
base.

Sugerencias metodolégicas para la aplicacion del método maxex especial

Debe reajustarse la preparacion tomando en consideracion los resultados de los controles realizados en
cada etapa e introducir en cada mesociclo los cambios necesarios para lograr incrementar en este caso
el nivel de la velocidad.

Aplicacion de la propuesta de las diferentes manifestaciones de la velocidad en funcion del
corrido de home-primera base

Como parte de la metodolégica propuesta que integra esta investigacion corresponde normar los
procedimientos a seguir para introducir en la practica los ejercicios de velocidad generales, especiales y
especificos para el Béisbol. Con esta intencion el entrenador debe dosificar las cargas del
entrenamiento de la velocidad, con una interrelacién de las diferentes manifestaciones de la misma y
con los diferentes métodos como son la velocidad de reaccién simple y compleja, en la velocidad de

traslacion, el método de repeticiones, siguiendo un orden l6gico en el momento de su aplicacion.
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En esta investigacion para el ordenamiento de los diferentes componentes y ejercicios de la velocidad,
se utiliz el propuesto por Romero (2007), que considera como orden a seguir el siguiente: ejercicios de
ABC generales, especiales y carreras de velocidad. Los esfuerzos para la prescripcion de la carga en la
tercera etapa son de intensidad méxima y se encuentran entre 90 y 100%, determinados a través de los
indicadores de la frecuencia cardiaca. En este momento de la preparacion, la frecuencia cardiaca
méxima (FCM) es de 194 L/min y la frecuencia cardiaca de entrenamiento (FCE) estara entre182 y 194
L/min, por lo que para iniciar la proxima repeticion las pulsaciones deben oscilar entre 120 y 140 L/min.
En este tipo de entrenamiento, orientado a potenciar la velocidad, las fuentes principales de energia
utilizadas son el ATP vy la fosfocreatina, se mejora la tolerancia al lactato (trabajo en series) y no debe
mantenerse por un tiempo prolongado en esta zona de intensidad, producto que la deuda de oxigeno
oscila entre el 85y el 90 % y la produccién de CO2 (dioxido de carbono) empieza a ser méxima.
Teniendo en cuenta estos criterios y sobre la base de los mismos, el autor, incorpora seis nuevos
ejercicios siguiendo los principios del entrenamiento de la velocidad que tiene como primera variante a
base de tertulias con vallas y ABC de carreras.

- Primera variante: se incorporan los ejercicios funcionales con TRX propuestos por Garcia et al.
(2019b), tijeras al frente, tijeras con despegue vertical de la pierna de apoyo y tijeras con salto al cajén
de la pierna de apoyo, con el objetivo de propiciar en los jugadores la amplitud total de los miembros
inferiores, logrando la interaccion de musculos diferentes, en formas dinamicas y estaticas.

- Segunda variante: ejercicios de combinaciones-variaciones y combinaciones-transiciones.

- Tercera variante: con ejercicios de escaleras de coordinacion y agilidad, con carrera de velocidad
sobre los vallines (Garcia et al, 2017). En esta tercera variante se incorporan los ejercicios propuesto
por Garcia et al. (2019a), carrera elevando muslos, salto alterno y carrera de velocidad con bandas de
resistencia elastica color negra de 4,4 (kgf/cm lineal), de resistencia muy fuerte o dificil segun la escala
OMNI Robertson (2004), con un nivel de intensidad 5, con el objetivo de aumentar la produccion de
fuerza y reclutar mas fibras de contracciéon rapida y proporcionan una mayor aceleracion en el
movimiento inicial.

- Cuarta variante (tabla 8): ABC de carrera especiales de tipo (I) para el Béisbol Segun Garcia y
Cortegaza (2014, p. 273).

- Quinta variante (tabla 9): carreras de velocidad general, ejercicios de velocidad especial para
jugadores de Béisbol por posiciones Segun Garcia y Cortegaza (2014, p. 303).
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- Sexta variante: lanzamiento lateral con balones medicinales con movimiento de rotacional y carrera de
velocidad home-primera base. La utilizacién de pelotas medicinales permite la ejecucion de
movimientos complejos y especificos del deporte realizado de forma especifica y con una mayor
resistencia al implemento utilizado durante la competicion deportiva regular (Earp y Kraemer, 2010). El
objetivo del entrenamiento con pelotas medicinales es mejorar su habilidad para responder de forma
explosiva ante los diferentes estimulos.
Este tipo de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza, la potencia y la velocidad, consiste en
realizar una serie de ejercicios que estan sistematicamente secuenciados con un objetivo especifico
que es incrementar el movimiento rotacional, lo cual desempefia un rol especial para el rendimiento en
el Béisbol, particularmente debido a que las destrezas tales como el bateo utilizan el plano de
movimiento transversal, con una accién terminal asociada con la carrera desde el home hasta la
primera base.

Sugerencias metodoldgicas para la aplicacion del ejercicio lanzamiento lateral con balones

medicinales y carrera de velocidad home-primera base

e Realizar de 8-12 repeticiones del ejercicio por ambos lados, sin considerar la posicién que
desempefia o su condicion de bateador derecho o zurdo.

e Asegurese de comenzar su entrenamiento con una entrada en calor dindmica.

e Para el entrenamiento de la rotacion utilice balones medicinales de poco peso, ya que la utilizacion
de balones medicinales pesados para el entrenamiento de la rotacion contribuye a las lesiones de la
columna y al dolor lumbar (McGill, 2002).

e Lanzar el baldn tan fuerte como pueda durante cada repeticion.

En las tablas 8 y 9 respectivamente se hace una propuesta de la dosificaciéon de las diferentes

manifestaciones de la velocidad en funcién del corrido de home-primera base dentro del proceso de

preparacion.

Como parte de la fase nimero tres de la propuesta corresponde al entrenador la reorientacion del

entrenamiento tomando en consideracion los resultados del test de velocidad en el corrido de home-

primera base realizados en cada etapa e introduciendo en cada mesociclo los cambios necesarios para
lograr mejorar en este caso el nivel de la velocidad en el corrido de bases. Logicamente utilizando como

punto de partida las recomendaciones que a continuacion realiza el autor de la presente investigacion.
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Tabla 8. Dosificacion de los ejercicios de combinaciones-transiciones, escaleras de agilidad vy
coordinacion y ABC de carreras especiales de Tipo | para el Béisbol, segun Garcia y Cortegaza (2014,
p. 273).

Desificacién de los ejercicios con vallines.
RECUPERACION
Etapas Componentes Método .RE? x Tota.l ‘.ie Distancia Ritmo de ejecucién Caricter de | Pausa de rec /
ejercicios | ejercicios
la pausa rep
ERG Velocidad General | Repeticidn 56 6 40-50 mis. Explosive Activa 207-307
EPE Velocidad especial | Repeticidn 34 45 30-40 mts, Explosive Activa 307407
P. COMP | Velocidad especifica | Repeticion 3-2 3-4 20-30 mts Explosive Activa 457-507
COMP | Velocidad especifica | Repeticidn 3-2 34 20-30 mts Explosive Activa 457-507
ejercicios de escaleras de cuerda
Etapas Componentes Métode .Re? x '!'ota.l ‘.ie Distancia Ritmo de ejecucién Cardeter de | Pausa de rec/
ejercicios | ejercicios Ia pausa rep
EP.G Velocidad General | Repeticidn 5-6 6 15-20 mts Explosive Activa 207-307
EF.E Velocidad especial | Repeticidn 3-4 4-5 15-20 mts Explosive Activa 307407
P. COMP | Velocidad especifica | Repeticion 3-2 34 15-20 mts Explosive Activa 457507
COMP | Velocidad especifica | Repeticidn 322 34 15-20 mts Explosive Activa 457-50"
Desificacién de los gjercicios de ABC de carrera especiales de tipe (I) para el Béisbel.
Etapas Componentes Método .RE? x Tota.l ‘.ie Distancia Volumen | Intensidad Cardeter de | Pausa de rec
ejercicios | ejercicios la pausa rep
EPG Velocidad especial | Repeticidn 56 6 45-90 pies A 60 -70% Activa 207-307
E.P.E Velocidad especial | Repeticidn 3-4 4-5 45-90 pies M 75-85% Activa 307407
P. COMP | Velocidad especifica | Repeticidn 3-2 34 45-60 pies B 90-100% Activa 457-507
COMP | Velocidad especifica | Repeticidn 3-2 34 43-60 pies B 90-100% Activa 457507

Tabla 9. Dosificacion de los ejercicios de carreras de velocidad general, velocidad especial para
jugadores de Béisbol por posicion, velocidad especifica de tipo | para el corrido de las base,segun
Garcia y Cortegaza (2014, p. 303).

Desificacién de los cjereicios de carreras de velocidad general,

. Int. de la | Cantidad | Total de Ser | Pausade | Pausade | Caricter | Valores Max
Etapas FASES Método i . i
carga. de rep. per sesién reclrep | rec/series | dela pausa | parael dia
EPRG Velocidad especial | Repeticion | 35 -70% 6-8 34 11,307 5-6 Activa 800-1500m
EPE Velocidad especial | Repeticion | 75-85% 45 32 Y -8 Activa 500-1000m
P, COMP | Velocidad especifica | Repeticion | 90-100% 3 2-1 ¥ 10 Activa 250-500m
COMP | Velocidad especifica | Repeticidn | 90-100% 3 2- ¥ 1 Activa 150-300m
Desificacién de los ejersicios de velocidad especial para jugadeores de béisbel por posiciones.
Etapas FASES Método Int. de la | Cantidad | Total de. 'Ser Pausade | Pausa fie Cardcter | Valores Mrax
carga. de rep. peor sesién reclrep | reclseries | delapausa | parael dia
EPRG Velocidad especial | Repeticion | 35 -70% -8 34 1,307 4 Activa 100-120 mts
EPE Velocidad especial | Repeticion | 75-83% 4-5 2-3 1 ) Activa 70-80 mts
P, COMP | Velocidad especifica | Repeticion | 90-100% 3 I-2 ¥ & Activa 50-60 mts
COMP | Velocidad especifica | Repeticidn | 90-100% 3 I-2 ¥ & Activa 50-60 mts

Desificacidn de los gjercicios de velacidad especifica de tipo (1) para el corrids de las bases.
Int. de la | Cantidad | Total de Ser | Pausade | Pausade | Caricter | Valores Max

Etapas FASES Método

carga. de rep. peor sesién reclrep | reclseries | delapausa | parael dia
EPRG Velocidad especial | Repeticion | 35-70% -8 34 I-1,307 4 Activa 240-300 mts
EPE Velocidad especial | Repeticion | 75-B3% 4-5 23 r 5 Activa 170-220 mts
P, COMP | Velocidad especifica | Repeticion | 90-100% 3 I-2 ¥ & Activa 150-180 mts
COMP | Velocidad especifica | Repeticidn | 90-100% 3 I-2 ¥ & Activa 120-150 mts

Sugerencias metodologicas para la aplicacion de diferentes manifestaciones de la velocidad en

funcion del corrido de home-primera base
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Observar que en el método de repeticiones en el periodo competitivo y en la competencia, se utilizan
ejercicios a alta intensidad cercanos al 100 %, por lo que se deben utilizar en el periodo preparatorio
ejercicios de resistencia a la velocidad de media y baja intensidad, para crear una base solida
permitiéndole al deportista una progresion y asimilacion de este tipo de entrenamiento

Garantizar con los ejercicios de tertulia con vallas y los de ABC generales y especiales un adecuado
calentamiento previo, flexibilizando las articulaciones de los miembros inferiores para evitar las
posibles lesiones y poner en forma el organismo del deportista que seréd sometido a ejercicios de
gran volumen e intensidad de cargas

Velar en los ejercicios de velocidad general, especial y especifica, no solo por el elemento fisico,
sino por las exigencias del componente técnico y el rendimiento

Exigir que cada ejercicio o carrera de velocidad se realice con la intensidad, el ritmo y la fluidez
demandada, lo que permite modelar los componentes de la velocidad y movilizar los sustratos
energéticos anaerobicos alacticos y lacticos. La pausa entre cada tanda, repeticion y ejercicio

obedece al periodo y la etapa del entrenamiento, si no el mismo no surtira efecto

e) Representacion grafica

Se consideraron los diferentes elementos que para su organizacion debe tener una metodologia en los

marcos de un trabajo cientifico y destacan los aspectos mas notables de los mismos (figura 10)

f) Evaluacién de la metodologia

Primera etapa: etapa de preparacion o proyeccion

Su cumplimiento esta asociado a realizar una correcta planeacion y organizacién de los contenidos, la

dosificacién y la metodica del proceso de entrenamiento, el cual tiene como punto de partida:

Se valoro el porciento de cumplimiento del macrociclo concluido (2017) con especial atencion a los
componentes de preparacion fisica general y especial, donde se incluyen las capacidades motrices
fuerza y velocidad

Se incrementd en un 5 % los volumenes de trabajo del componente de preparacion fisica, en la
proyeccion del macrociclo 2018

Los resultados del pre test en la carrera home-primera base del grupo de control mostraron que mas
del 50 % de los jugadores se encontraban por debajo de la media (10) con tiempos superiores a 4,40
s, con evaluaciones en un rango entre 40-20 puntos de bajo promedio a no prospecto

Acciones para la comprobacion de las clinicas

Al concluir la clinica aplicar a los entrenadores y atletas la técnica valorativa (PNI). Consiste en:
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Cada uno de los participantes plantea el mayor numero de criterios positivos, negativos e interesantes

sobre la experiencia. Se recomienda hacer una tabla con tres columnas y realizar el ejercicio de forma

secuencial

Luego le dan una puntuacion del 0 al 10, con nimeros positivos y negativos.

Se suman todas las puntuaciones. Si la suma resulta entre 5y 10, es positivo el criterio sobre la clinica.

Segunda etapa: etapa de implementacion o desarrollo

Se cumple en la medida que se logre:

- Realizar entre el 60-70 % de sesiones planificadas al trabajo de fuerza maximas

- Ejecutar saltos consecutivos (pliométricos) a moderada intensidad con alturas entre 60-80 cm.

- Haber realizado como minimo mas del 70 % de las sesiones de entrenamiento programadas con el
método maxex general.

- Correr a intensidades entre el 85-90 % del tiempo base en los test pedagdgicos realizados.

Tercera etapa: etapa de realizacién y mantenimiento

Su cumplimiento comprende el logro de la integracion de los ejercicios que propician la transferencia de

la fuerza general en fuerza Util, y una adecuada conversién de las diferentes manifestaciones de la

velocidad que propicie:

- Reducir los tiempos en el corrido de home-primera base en un rango de 30 (+5) s como promedio.

- Alcanzar entre un 30-40 % de embazado (OBP) en el Campeonato Nacional con conexiones por el
infield.

Aspectos a considerar para la evaluacion de la metodologia

Para la evaluacion general de la metodologia se tendra en cuenta en cada una de las etapas la

planeacion y organizacion de los contenidos, la dosificacion y la metodica del proceso de

entrenamiento, asi como la asimilacion y motivacion por parte de los jugadores del entrenamiento

integrado propiciando la transferencia de la fuerza general en fuerza (til, con la utilizacion del método

maxex general, especial y la conversion de las diferentes manifestaciones de la velocidad, con una

accion terminal (fundamento técnico del deporte a entrenar), y que los jugadores alcancen evaluaciones

entre 60-80 puntos en los indicadores de rendimiento.
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METODOLOGIA PARA POTENCIAR EL INCREMENTO DE LA VELOCIDAD EN EL CORRIDO DE HOME-PRIMERA CON
JUGADORES DE BEISBOL CATEGORIA JUVENIL DE MATANZAS

Objeti

{ Cuerpo categorial ?4

Aparato Cognitivo

VO

—

>< Cuerpo legal >

Etapas

Preparacion o
Proyeccion

e Andlisis del plan escrito y
plan grafico.

* Proyeccion
macrociclo.

e Clinicas para deportista y
entrenadores.

del presente

Implementaciéon
o Desarrollo

e Proceso de preparacion del
deportista.

o Distribucion e interconexién
de las cargas de velocidad y
fuerza.

el
Categorias Conceptos Principios
Aparato funcional Aparato metodolégico instrumental
v v v
ETAPA | ETAPA Il ETAPA IlI

Realizacion y
Mantenimiento

(La integracion de ejercicios Q

velocidad y fuerza, generales y
especiales, en funcion del corrido de
home-primera base.

e Utilizacion de nuevas variantes para

e Control  sistematico del :
5i e el desarrollo de la velocidad y la
» Test pedagogicos iniciales. progreso. fuerza, y
T I » Control sistematico del progreso.
T /
[ Evaluacion ]
( Recomendaciones metodoldgicas para su instrumentacion }

Figura 10. Metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base en los jugadores de Béisbol categoria

juvenil de Matanzas.
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g) Recomendaciones metodoldgicas para su instrumentacion

1.

Asegurar para su puesta en préactica, que los jugadores presenten los niveles de preparacion fisica y
técnico-tactica, acorde a las exigencias que se norman en el Programa Integral de Preparacion del

Deportista del 2016 de Béisbol (alumnos de las academias)

. Considerar la insercion de la metodologia a través de todo el proceso de preparacion, incorporada

dentro del balance normal de las cargas, sin que constituya un complemento, ni carga adicional de
trabajo

Elaborar las sesiones de fuerza observando dos principios durante dicho proceso, primero, los
ejercicios se escogen en correspondencia estrecha con el componente que se desea desarrollar y

segundo, no es preciso que estén en contradiccion con los demas ejercicios de la sesion

. Efectuar los primeros controles luego de concluida la etapa de adaptacion (posterior al tercer o

cuarto microciclo) mientras que los segundos controles se efectuaran, al concluir la etapa general,
los terceros al terminar etapa especial y los cuartos controles al concluir el mesociclo precompetitivo

Utilizar, como base para el plan de fuerza con pesas, los ejercicios descritos dentro de la primera
parte de la metodologia propuesta y se determina 1 RM, como elemento de partida para dosificar las
intensidades de las cargas

Personalizar la planificacion de los ejercicios para desarrollar la fuerza general y especial en funcién
del desarrollo de la velocidad en el corrido de home-primera base. Ello con atencién a los factores
siguientes: a) objetivo preferencial de la sesion; b) etapa y periodo de entrenamiento; ¢) edad y
calificacién del deportista, d) nivel de desarrollo de las cualidades de la fuerza maxima; e) aptitud y

disposicion para resistir los ejercicios

. Diversificar constantemente el proceso de entrenamiento para que se asegure un crecimiento

regular de las cualidades de fuerza lo cual se obtiene de diversas maneras como son: a) variando en
los limites posibles la magnitud de las cargas, el numero de repeticiones y el ritmo de ejecucion de
los ejercicios; b) modificando los ejercicios aplicados para desarrollar la fuerza de los mismos grupos
de musculos; ¢) diversificando los medios de entrenamiento y las cargas; d) modificando el orden de
los ejercicios para diferentes grupos de musculos; e) cambiando los dias de las sesiones de
entrenamiento y las cargas de estas sesiones

Ordenar el trabajo de la pliometria segun la posicién al respecto de Verjoshansky (2000): a) saltos
generales; b) pesas; c) salto con pesos; d) saltos de alta intensidad. Utilizando los cinco niveles de

intensidad que sugiere Bompa (2004): 1) saltos reactivos elevados; 2) saltos en caida; 3) ejercicios
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de rebote con dos piernas y con una pierna; 4) saltos reactivos bajos; 5) saltos o lanzamientos de
bajo impacto.

9. Establecer que el trabajo de los miembros inferiores y el perfeccionamiento de los componentes de
la velocidad sean ordenados siguiendo los criterios de Romero (2007): a) Hipertrofia de los
miembros inferiores + salto alterno de bajos volumenes (repeticiones) b) hipertrofia + fuerza maxima
+ ejercicios de carrera elevando muslos de volimenes medios —repeticiones- ¢) Fuerza maxima +
ejercicios de fuerza especial —conversion- + carrera con subida y bajada del régimen de velocidad -
repeticiones- d) Resistencia a la potencia especial +fuerza méxima + carrera de velocidad después
de terminado el swing de intensidades medias-repeticiones

10.Garantizar que los ejercicios para el incremento de la velocidad, constituyan una base organica para
el corrido de las bases en general, y para todas las acciones técnico-tacticas implicitas en el juego
de Béisbol

11.Ejecutar siempre los ejercicios de velocidad con altas intensidades cercanas al maximo desde el 90
% hasta el 100 % de los mejores tiempos en cada distancia

12.Prescribir los ejercicios de velocidad, dentro de los diferentes periodos, etapas del entrenamiento, de
menor a mayor intensidad y complejidad, iniciando por los ejercicios generales, después los
especiales y por Ultimo los especificos o de competicion

13.Atender, durante la prescripcién de la carga a través de los indicadores de la frecuencia cardiaca la
ecuacién propuesta por Tanaka (2001) para la determinacion de la frecuencia cardiaca maxima
tedrica (FCMtesica) ¥ la formula de Karvonen para el célculo de la frecuencia cardiaca de
entrenamiento (FCE)

14.Ubicar la velocidad dentro de la unidad de entrenamiento en una posicion que el sistema nervioso se
encuentre en dptimas condiciones de poder movilizar sus esfuerzos en un 100 % o sea al méximo,
por lo que se recomienda ejecutarla antes de las cargas de fuerza y resistencia

15.Realizar las pausas de recuperacion de forma activa (trotando, caminando, o con ejercicios de
estiramientos) con un tiempo suficiente que permita una total recuperaciéon para la proxima
repeticion, favoreciendo a: a) La liberacién de endorfinas lo cual ayuda a reducir el dolor muscular
posterior al esfuerzo- b)El aumento de la secrecién de hormonas anabolicas- c) La produccién deun
incremento relativo de la circulacion sanguinea al elevar la cantidad de glébulos rojos en la sangre-

d) Ayudar en la eliminacién de los residuos de acido lactico- €) Mantener una elevada capacidad de
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rendimiento fisico- f) Mantener la frecuencia cardiaca por debajo del 50-60% de la méxima entre el
120-140 L/min

16.Utilizar para el desarrollo de la reaccion simple los métodos sensoriales, los analiticos y el de
repeticiones, en este Ultimo visualizando los movimientos del lanzador

17.0bservar que el numero de repeticiones de los ejercicios ciclicos continuos se realicen siempre sin
disminucion de la velocidad, normalmente de 4-5

18.Ensefiar la técnica de las carreras de velocidad ciclicas, apoyados en el principio de la
sistematizacion, partiendo de la continuidad, la repeticién y la variabilidad. De esto se deriva su
caracter competitivo, 0 sea, durante varios dias en cada microciclo para formar el habito motor,
utilizando ejercicios variados para evitar caer en la llamada "Barrera de la velocidad"

19.Asegurar que no se utilicen ejercicios preparatorios que provoquen altas tensiones psiquicas o
fisicas, donde el deportista no sea capaz de realizar los ejercicios mas rapidos y con la técnica
correcta, principio esencial para el desarrollo exitoso de una carrera "rapida"

20.Formular los objetivos a alcanzar con claridad, teniendo presente la proyeccion futura y las
condiciones reales existentes, deben ser accesibles y ajustados a las potencialidades reales de cada
deportista

21.Lograr una adecuada motivacion de los deportistas hacia la actividad propuesta

22.Asegurar las condiciones de las areas de trabajo, planeando, localizando y ubicando los medios de
ensefianza necesarios

23.Ejecutar los ejercicios antes y después de la preparacion técnico—tactica, velando por la adecuada
densidad del estimulo e interconexion de las cargas generales, especiales y especificas

24.Considerar la combinacion proporcional de los métodos concéntricos, pliométricos, isométricos,
maxex, balistico, influencia variable, influencia conjugada, influencia sintética, influencia analitica,
potencia resistida, complejo, contraste, método de repeticiones y de las diferentes manifestaciones y
componentes de la velocidad

25.Utilizar, al terminar cada sesion de entrenamiento, en las actividades con gran intensidad y grandes
cargas, la crioterapia (trabajo con hielo), los ejercicios de flexibilidad en su variante de estiramientos,
facilitador propioceptivo neuromuscular (FNP) como recurso de recuperacion, y otras actividades de
relajacion como parte de la sostenibilidad del deporte de alto rendimiento, como una medida
profilactica de la calidad de vida del deportista (Santana, 2003)
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Consideraciones finales del capitulo

Se elabor6 una metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera
base con jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas, sustentada en las leyes generales y los
principios especificos del entrenamiento deportivo, conformada por la combinacion paralela de fuerza
maxima, explosiva, pliometria, el método maxex general y especial y una accion terminal con el gesto
técnico, ademas de la utilizacion de los ejercicios de ABC para perfeccionar la técnica de la carrera y
estd estructurada a partir de un aparato tedrico cognitivo que fundamenta los aparatos metodolégico-
instrumental y funcional, con la precision de su objetivo especifico, las etapas para la aplicacion de esta

y las indicaciones generales para su aplicacion.
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CAPITULO III. VALIDACION DE LA METODOLOGIA PARA POTENCIAR EL INCREMENTO DE LA
VELOCIDAD EN EL CORRIDO DE HOME-PRIMERA BASE CON JUGADORES DE BEISBOL
CATEGORIA JUVENIL DE MATANZAS

En este capitulo se demuestra la validez de la metodologia propuesta para potenciar el incremento de la
velocidad y constatar su efectividad de forma particular en el grupo experimental. Con la intencién de
facilitar la comprensién del andlisis y discusion de los resultados conseguidos a través de los métodos
de investigacion utilizados, a la vez que responder a los objetivos propuestos en el presente trabajo, la
validacion de la metodologia se ha dividido en dos bloques.
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 3). El segundo, esta dirigido a los resultados
de la metodologia propuesta para el incremento de la velocidad y su mejora durante la aplicacion de la
influencia experimental, como demostracion de la viabilidad de la misma.
3.1. Validacién teérica de la metodologia para potenciar el incremento de la velocidad
Se confeccion6 un listado inicial de personas posibles de cumplir los requisitos (candidatos a expertos)
para opinar sobre el asunto. Se realiz una valoracion sobre el nivel de conocimiento que los mismos
poseen y sus posibilidades de argumentacion en lo referente a la metodologia para potenciar el
incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria
juvenil de Matanzas. Para esta labor se selecciond y contacto 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 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" Disposicién 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 comparacion por pares. Los pasos seguidos al utilizar
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esta metodologia fueron los siguientes:

Primero. La seleccion de los expertos: Se utilizé 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 funcion de experto.

En el proceso de seleccion de los candidatos a expertos se utilizé 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 argumentaciéon sobre la tematica objeto de estudio (anexo 17).
Concluido este proceso se logré determinar quiénes cumplian con la categoria de expertos en el asunto
objeto de estudio (tabla 10), 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 nimero de expertos a seleccionar y segun el autor, tomando como
referencia la relaciéon entre el nimero de expertos y la ocurrencia de error, la cual se relaciona a
continuacion:

= Siel numero de expertos es 5 se comete un error del 20 %

= Siel numero de expertos es 10 se comete el error del 10 %

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

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

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

Tabla 10. Competencia de los expertos.

E Coeficiente de Coeficiente de Coeficiente de Coeficiente de
xpertos e L . .
conocimiento (Kc) | argumentacion (Ka) [ competencia (K) competencia
1 1 1 1 Alto
2 0,9 1 0,95 Alto
3 0,8 0,8 0,8 Alto
4 0,8 1 0,9 Alto
5 0,9 0,9 0,9 Alto
6 0,8 0,8 0,8 Alto
7 0,9 1 0,95 Alto
8 0,9 0,8 0,85 Alto
9 0,8 0,8 0,8 Alto
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10 08 1 0,9 Alto
11 1 1 1 Alto
12 0,8 1 0,9 Alto
13 08 0,9 0,85 Alto
14 0,8 0,8 08 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 nimero de expertos seleccionados es superior a 15, de esta manera solo
se incurre en un error del 5%.

Tabla 11. Caracteristicas de la muestra de expertos.

Procedencia: No. Exper!encl_a
(promedio, afios)
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 de la metodologia propuesta con todos sus elementos,
se procedi6 a someter la misma al criterio valorativo del grupo de expertos seleccionados previamente y
a partir de las opiniones de estos con relacién a la misma, sus diferentes componentes e integralidad,
asumirla definitvamente como validada. Como ya se habia referido la variante utilizada fue la
comparacion por pares.

Se les pidié a los expertos que llenaran un cuestionario donde reflejaran la opinion que les merecia
cada uno de los componentes de la metodologia por separado y en su conjunto como sistema de
trabajo (anexo 18).La valoracion que estos hicieron del proceso de determinacion de cada uno de los
aspectos de la metodologia comprendié opiniones favorables en todos los casos.

Es oportuno precisar que la determinacidn de los cuatro puntos de corte permitio al autor determinar la
evaluacion por categoria valorativa que el grupo de expertos asigna a cada elemento de la propuesta
(anexos 19, 20, 21, 22). En este caso, el punto de corte que limita las categorias valorativas va desde
0,93 hasta 3,49 (anexo 23).

El analisis de las opiniones que estos reflejaron (tabla 12) se realizé siguiendo los pasos estructurados

en el método de comparacidn por pares.
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Tabla 12. Categorias otorgadas por los expertos al proceso de determinacion de los coeficientes

calculados por la metodologia de comparacidn por pares.

Proceso de obtencién de la metodologia Categorias
1.- La fundamentacion de la metodologia es: Muy adecuado
2.-El objetivo de la metodologia es: Muy adecuado
3.- La novedad y actualidad de los elementos que caracterizan la metodologia es. Muy adecuado
4.- Sobre el contenido de la metodologia: Muy adecuado
4.1- La estructuracién e interconexion de las cargas son: Muy adecuado
4.2- La dosificacién de las cargas con respecto al objetivo propuesto es: Muy adecuado
4.3.- La propuesta de conversion de la fuerza general en fuerza util aplicando el método M

o uy adecuado
maxex general y especial es:
4.4 - El tratamiento al desarrollo de las diferentes manifestaciones de la velocidad es: Muy adecuado
4.5- La combinacion del trabajo delos ejercicios pliométricos y la velocidad especial es: Muy adecuado
4.6.- El esquema de periodizacién de la fuerza de un macrociclo de preparacion propuesto Muy adecuado
por el autor es:
4.7 - La utilizacion del método encadenado adaptado al deporte de Béisbol es: Muy adecuado
4.8.- La dosificacion y utilizacion de las diferentes variantes del método maxex son: Muy adecuado
4.9.- La novedad y utilidad de los medios de entrenamiento y control son: Muy adecuado
5.- El sistema de control y evaluacion de la metodologia propuesto, es: Muy adecuado
6.- Sobre las recomendaciones metodologicas: 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 opinion de los expertos, la estructuracién y contenidos de cada uno de los componentes de la

metodologia, son muy adecuados para el fin que fueron concebidos. La evaluacién en sentido general

del documento, su coherencia y funcionalidad en su conjunto se defini6 como muy adecuada. En

ninguno de los casos analizados sus calificaciones fueron de adecuada, poco adecuada o no adecuada,

por tanto se acepta la metodologia para potenciar el incremento de la velocidad 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.

3.2. Aplicacion de la metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de
home-primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas

Método del experimento

Este método del experimento comprendera acciones cientificas en las que el investigador provocd el

fendmeno que deseaba estudiar bajo condiciones controladas y con las consideraciones previas sobre

|las relaciones de variable:

1. Definicién del problema, objetivo e hipotesis a resolver
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a) Problema:
Hoy existe consenso entre los especialistas de la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo
sobre el desarrollo de la fuerza y la velocidad para mejorar la efectividad en el corrido de home-primera
base. Ellos concuerdan en que dicho proceso debe estar sustentado en el principio universal de lo
simple a lo complejo, asi como el aumento gradual y progresivo de las cargas, definido en la teoria del
entrenamiento deportivo (Matveev,1983). Sin embargo, no queda claro la organizacién de dicho
proceso, el contenido, la dosificacién de las cargas a utilizar, la metddica, etc.
Amanera de interrogante el problema pudiera enunciarse de la siguiente forma:
¢ Como organizar el desarrollo de la fuerza-velocidad para el incremento de la velocidad en el corrido de
home-primera base?

b) Objetivo del experimento
Demostrar la validez de la metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de
home-primera base.

c) Hipétesis de trabajo
El uso de una metodologia que defina el tipo de ejercicio a utilizar, su orden de realizacién, la
dosificacién, asi como los métodos a emplear, con énfasis en la transferencia de la fuerza general en
fuerza util y en una adecuada conversién de los componentes de la velocidad general en la velocidad
especial; permitiria un incremento significativo de la velocidad en el corrido de home-primera base.

Establecimiento de variables:
Variable dependiente: Incremento significativo de la velocidad en el corrido de home-primera base

Variable independiente: Metodologia que defina el tipo de ejercicio a utilizar, su orden de realizacion,
la dosificacion, asi como los métodos a emplear, con énfasis en la transferencia de la fuerza general en
fuerza util y en una adecuada conversién de los componentes de la velocidad general en la velocidad
especial.
Variables colaterales:

- Habitos alimentarios y dieta diaria

- Practica de ejercicios fisicos fuera de lo reglamentado

- Organizacion del descanso

- Disponibilidad de medios de trabajo
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Hipoétesis estadistica
- HoXisX Hi: X1> X2
X1 Tiempo Promedio del grupo experimental en el pretest
X2 Tiempo Promedio del grupo experimental en el postest
Ho: D < D1 Hi: D> D1
- D Tiempo promedio del grupo de control en el postest
- D1 Tiempo promedio del grupo de experimental en el postest
2. Diseio experimental
a) Seleccion de los grupos
Los sujetos disponibles para participar en la actividad investigativa pertenecen al equipo de Béisbol
categoria juvenil de Matanzas, por lo cual se analiza el diagndstico inicial de la direccion fisico-técnica a
través de las tres pruebas para el corrido de home-primera base: 1) con conexién, 2) volante y 3) con
lanzamiento de balén medicinal y movimiento rotacional (90 pies) y se asume como grupo de control a
los jugadores de la temporada (2017) y como grupo experimental a jugadores de nuevo ingreso que
participaron en la temporada (2018).
b) Mediciones antes y después con un grupo de control
Para estudiar la efectividad del resultado de la metodologia propuesta se planifica un cuasi
experimento, con un grupo de control que recibe la preparacion por el método tradicional y uno
experimental que la recibié aplicando la metodologia propuesta. Ademas, a cada grupo se le aplica un
test inicial (pretest) y uno final (postest) que permiten la comparacion total de dos poblaciones (tabla
13) y que se realizan de forma vertical para muestras independientes; asi como horizontales para
muestras semejantes o pareadas (Mesa, 2006).

Tabla 13. Diagrama del disefio experimental.

Grupos Antes | Después di Xf‘ X 11
G. experimental X1 X2 D1 d'=x 21‘X 1
G. control X1 X2 D d>0<d

A cada grupo se le determina la media, desviacion estandar y el coeficiente de variacién 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 distribuciéon normal.

Se determina el % de incremento de la efectividad en el corrido home-primera base entre los resultados
del pre testy el pos test por la ecuacion siguiente:
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X1 — Xy
%lIncrt =

Dénde:

0,5 % (X, + %)

100

X,1yX, : son las medias de cada muestra

% Incrt: % de incremento de la efectividad en el corrido home-primera base

La composicion de ambos grupos (tabla 14), comprende los equipos de Béisbol categoria juvenil de

Matanzas en cada temporada. Predominan los jugadores derechos en las dos temporadas (91,67 % y

77,78 % respectivamente).

Tabla 14. Composicion del equipo de Béisbol categoria juvenil en las temporadas 2017 y 2018

Grupo
Criterio de Niveles Control Experimental
composicion (Temporada 2017) (Temporada 2018)
No. % No. %
Mano con que Zurdos 2 8,33 4 22,22
batean Derechos 16 91,67 14 77,78

Resultados del test home-primera base con conexion

El comportamiento del tiempo de corrido home-primera base del grupo de control (tabla 15) en los dos

momentos (pre test y pos test) es similar, con un 1,8 % de incremento, ademés ambas muestras son

muy homogéneas, pues los coeficientes de variacidn se encuentran por debajo del 10% (Zatsiorskij,

1989). Al contrastar los resultados medios obtenidos por mediciones contra la escala de evaluacion

para la carrera home-primera base con conexién (Reynaldo, 2017), estos se ubican en valores de bajo

promedio y promedio respectivamente, lo cual los coloca muy por debajo de los valores deseados para

un optimo rendimiento en este tipo de carrera.

Tabla 15.Comportamiento de los resultados en la carrera home-primera base con conexion.

, Grupo de control (2017) Grupo experimental (2018)
Estadigrafos Pre test Pos test Pre test Pos test
X 4,41 4,33 4,42 4,01
S 0,22 0,26 0,23 0,18
CV (%) 5,12 6,09 5,10 4,51
Homogeneldad *k%k *k%k *%k%k *%k%k
% incremento 1,8 9,72
Coeficiente de curtosis -0,46 0,96 -0,55 -0,97
Coeficiente de asimetria 0,09 0,99 -0,10 0,28
P (Shapiro — Wilks) 0,3460 0,9047 0,9371 0,5922
Significacién de la prueba de
normalidad S S S S

Leyenda:x (media de cada grupo); S (desviacion estandar); coeficiente de variacion (CV). *** Muy homogéneo, **
Poco homogéneo y * No homogéneo (Zatsiorskij, 1989); P (valor de la probabilidad); S (significativa la distribucion
normal); NS (no significativa la distribucién normal)
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En el caso del grupo experimental se observa un 9,72 % de incremento, lo que demuestra la efectividad
de la metodologia propuesta, pues en el pos test se aplica la misma. Ambas muestras presentan bajos
coeficientes de variacion, por lo que califican de muy homogéneas, por ser inferiores al 10 %
(Zatsiorskij, 1989). En este caso, al contrastar los resultados medios obtenidos por mediciones contra la
escala de evaluacion para la carrera home-primera base con conexion (Reynaldo, 2017), estos se
ubican en valores de bajo promedio y muy bien respectivamente, lo cual los coloca muy cerca de los
valores deseados para un 6ptimo rendimiento en este tipo de carrera.

La variable (tiempo del corrido home-primera 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 15).

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

En la referida comparacion (tabla 16y figura 11), el grupo de control muestra que no existen diferencias
significativas entre los tiempos del corrido home-primera base en el pre test y el pos test, pero se
observa un 1,8 % de incremento. Esto se debe a que la preparacién fisica aplicada a este grupo fue la
tradicional, realizando el trabajo para el desarrollo de la velocidad y la fuerza de forma independiente,
es decir, sin integrar.

Tabla 16. Resultados de la comparacion del tiempo home—primera base con conexidn en el pre testy el

pos test para el grupo de control y experimental.

0 Prueba de Fisher Prueba de t-student
Grupos de — % de T T Ty
. - x Significacion entre Significacion
comparacion (Incrt) P . P
las varianzas entre los grupos
Pretest control —
Pretest 441 | 4,42 0,22 0,95 NS 0,86 NS
experimental
Pretestcontrol = | 4 41 | 433 | 180 | 058 NS 0,19 NS
Postest control
Pretest
experimental =\ 442 | 401 | 972 | 037 NS 768E-7 S
Postest
experimental
Postest control -
Postest 4,33 | 4,01 7,20 0,13 NS 115E-4 S
experimental
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 11. Intervalos de confianza para los tiempos en corrido home-primera base con conexion en los
grupos de control y experimental.

Por otra parte, en el grupo experimental si se reflejan cambios apreciables en los tiempos de corrido
home-primera base con conexidn, con un 9,72 % de incremento entre el pre test y el pos test, lo que
demuestra la efectividad de la metodologia propuesta, donde al terminar los ejercicios realizados por el
método maxex se debe concluir con un ejercicio del gesto técnico, en este caso, la carrera de velocidad.
Todo esto demuestra la contribucién del trabajo asociado o integrado de ejercicios de bandas elasticas
de resistencia, entrenamiento funcional con TRX, saltos y ejercicios de velocidad especial con
sobrepeso; el método de potencia resistida con la combinacion de ejercicios isotonicos, isométricos,
balisticos, saltos con vallas, saltos simples verticales y laterales, rebotes con caida laterales, skipping 'y
pliometria de baja, moderada y alta intensidad y el método de influencia variable en el mismo ejercicio o
en la misma unidad de entrenamiento, utilizando los modelos de periodizacion de la fuerza propuesto
por Bompa y Buzzichelli (2016) y el sistema de entrenamiento multivariado (Roman, 2014).

Segun los parametros de la Major League Baseball (MLB, 2014), se considera de buena velocidad para
bateadores derechos, al encontrarse entre 4,28 y 4,45 segundos de home-primera base, mientras para
los zurdos fue entre 4,05y 4,35 segundos considerandos también de buena velocidad.

Al analizar estos resultados (Tabla 17) en las de normativas para bateadores derechos y zurdos
propuesta por Reynaldo (2017), para la carrera home-primera base en los grupos de control y
experimental, se aprecia que en el grupo control en el pre test el mayor por ciento de los bateadores
derechos se agrupan debajo de la media para 54,5 % y en el pos test fue donde se alcanzaron los

mejores resultados al encontrarse el 45,4 % sobre el promedio. En el caso del grupo experimental en el
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pre test el 71,4 % se encontraban por debajo del promedio y en el pos test excepto el 7,1 % que se

encontraba evaluado de promedio el restante 92,8 % se encontraba por encima de la media con el 35,7

% evaluado de excelente.

Tabla 17. Resultados de los jugadores derechos durante los diferentes controles (pre y pos test) de la

carrera home-primera base en los grupos control y experimental.

Grupo control Grupo experimental
Puntos | Tiempo (s) | Evaluacién Pretest Postest Pretest Postest
No. % No. % | No.| % No. %
80 <40 E - - 2 91 - - 5 35,7
70 4,01-414 MB - - 3 13,6 - - 4 28,6
60 4,15-4,29 SP 2 12,5 5 22,7 2 14,3 4 28,6
50 4,30-4,39 P 3 18,8 4 18,2 2 14,3 1 71
40 4,40-4,49 BP 2 12,5 3 13,6 3 214 -
30 4,50-4,59 R 3 18,8 1 45 2 14,3
20 >4.6 NP 6 37,5 4 18,2 5 35,7 - -
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.

En el caso de los bateadores zurdos (tabla 18) en el grupo control en el pre test el 100 % de los

jugadores se encuentran en la media (P) y en el pos test el 50 % se encuentra evaluado de (MB y SP).

Con lo que respecta al grupo experimental en el pre test el 75 % se encuentra encima de la media (SP)

y el restante 25 % por debajo de la misma (BP) y ya en el pos test el 100 % de los jugadores fueron

evaluados de excelente (E).

Tabla 18. Resultados de los jugadores zurdos durante los diferentes controles (pre y pos test) de la

carrera home-primera base en los grupos control y experimental.

Grupo control Grupo experimental
Puntos | Tiempo(s) | Evaluacion Pretest Postest Pretest Postest
No. % No. % | No. % |No.| %

80 <3.9seg E - - - - - - 4 | 100%

70 3,91-4,09 MB 1 50% 1 25% - -

60 4,10-4,19 SP - - 1 50% 2 50%

50 4,20-4,29 P 2 100% - - - -

40 4,30-4,39 BP - - 1 25%

30 4,40-4,49 R - -

20 >4.5 seg NP - - - - - - - -
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
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El tiempo que media entre que el jugador hace contacto con la bola y que la pierna trasera abandone el
cajon de bateo (tiempo de reaccion) oscila entre 0,35y 0,40 s para los bateadores zurdos y entre 0,45 y
0,50 s para los derechos.

Resultados del test home-primera base volante

En este caso, tanto en el grupo de control como en el experimental (ambos en los dos momentos), el
tiempo del corrido home-primera base volante muestra un comportamiento estable, es decir poca
dispersion, lo que indica que las muestras son muy homogéneas (coeficientes de variacidn menores
que el 10 %) segun el criterio de (Zatsiorskij, 1989), lo cual demuestra la similitud de los resultados del
grupo (tabla 19). En lo referente al valor del rendimiento puede apreciarse que los resultados del grupo
de control en el pre test y postest califican como regular; mientras que para el grupo experimental
califican de regular y excelente respectivamente.

En este test el tiempo del corrido home-primera base en los pre test y pos test realizados en los dos
grupos sigue una distribucién normal, pues en todas las muestras los coeficiente de curtosis y asimetria
se encuentra entre -2 y 2, asi como el valor de probabilidad en la prueba de Shapiro-Wilks es menor a
0,05.

Tabla 19. Comportamiento de los resultados del tiempo en la carrera home-primera base volante

, Grupo de control (2017) Grupo experimental (2018)

Estadigrafos Pretest Postest Pretest Postest
X 3,34 3,30 3,30 3,06
S 0,19 0,16 0,16 0,18
CV (%) 5,69 4,94 4,80 5,93
HomOgeneldad *kk *kk *kk *kk
% incremento 1,20 7,55
Coeficiente de curtosis -0,98 -0,86 -1,14 -0,70
Coeficiente de asimetria -0,41 -0,56 -0,16 0,62
P (Shapiro — Wilks) 0,35 0,27 0,17 0,39
Slgnlflgamon de la prueba de s s s 3
normalidad
Leyenda:x (media de cada grupo); S (desviacion estandar); coeficiente de variacion (CV). *** Muy homogéneo, **
Poco homogéneo y * No homogéneo (Zatsiorskij, 1989); P (valor de la probabilidad); S (significativa la distribucion
normal); NS (no significativa la distribucion normal)

Los resultados de las comparaciones horizontales y verticales realizadas en los dos grupos, para el test
home-primera base volante (tabla 20), al comparar el tiempo del corrido home-primera base en este test
para el grupo de control no se reflejan diferencias significativas entre los dos momentos (pre test y pos
test), sin embargo, se obtiene un 1,20 % de incremento en la efectividad, con una mejoria de 0,04 s.

Mientras, en el grupo experimental si se aprecian diferencias significativas en los tiempos (valor de
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probabilidad = 0,00568 menor que 0,05), con 3,53 % de incremento de la efectividad y 0,11 s de
reduccion del mismo. Esto valida la influencia de la metodologia aplicada para el incremento de la
velocidad.

Tabla 20. Resultados de la comparacién del tiempo home-primera base en el pre test y el pos test para

el grupo de control y experimental.

0 Prueba de Fisher Prueba de t-student
Grupos de — % de e —
. x Significacion entre Significacion
comparacion (Incrt) P . P
las varianzas entre los grupos
Pretest control —
Pretest 3,34 | 3,30 1,20 0,59 NS 0,58 NS
experimental
Pretestcontrol = | 534 | 330 | 120 | 066 NS 0,64 NS
Postest control
Pretest
experimental = | 547 | 306 | 353 | 096 NS 5,68+103 S
Postest
experimental
Postest control -
Pos test 3,30 | 3,06 8,75 0,76 NS 5,24*10° S
experimental
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)

No existen diferencias significativas en el pre test entre los grupos control y experimental, pues el valor
de probabilidad es mayor que 0,05 (0,58) y se aprecia un ligero % de incremento de la efectividad en el
corrido home-primera base (1,20 %) con 0,04 s de disminucion del tiempo. Con respecto al pos test en
los dos grupos se aprecia 8,75 % de incremento en la efectividad de la carrera, con reduccién del
tiempo de 0,24 s, y significacidn entre los grupos (valor de probabilidad menor que 0,05. Esto valida la
metodologia aplicada para el incremento de la velocidad.

En la (figura 12) se observan los intervalos de confianza en los dos test de los grupos control y
experimental, se refleja la apreciable reduccion del tiempo en el grupo experimental (0,11 s).

Al analizar los resultados del tiempo home-primera base volante (tabla 21), segun las normativas para
bateadores propuesta en el Programa Integral de Preparacion del Deportista de Béisbol (PIPD, 2016),
se observa que en el pre test del grupo de control el 72 % de los jugadores se encuentran evaluados de
regular (39 %) y mal (32 %), se debe sefialar que en el pos test a pesar de mantener esa misma

cantidad de jugadores (13) dentro de esas escalas, el 50 % ya se avaluan de regular (9).
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Figura 12. Intervalos de confianza del tiempo de carrera de home-primera base volante para cada

grupo.
Con respecto, a los resultados del pre test del grupo experimental, se clasifican de la siguiente manera:
solo el 11 % de excelente, 17 % de bien, y el restante 72 % de regular y mal. Con la introduccién de la
metodologia en el pos test se aprecian mejoras significativas en los tiempos, al encontrarse el 39 % de
los jugadores evaluados de excelente, el 50 % de bien, y solo el 11 % (2 jugadores) de regular.

Tabla 21. Resultados del tiempo de corrido los jugadores durante los diferentes controles (pre y pos

test) de la carrera home-primera base volante (90 pies) en los grupos control y experimental.

Grupo control Grupo experimental
Tiempo | Evaluacion Pretest Postest Pretest Postest
No. % | No.| % [No.| % | No. | %
<3,12 Excelente 1 6 1 6 2 11 7 39

3,26-3,13 Bien 4 22 4 22 3 17 9 50
3,27-3,44 Regular 7 39 9 50 8 44 2 11
>3.45 Mal 6 33 4 22 5 28 -

Leyenda: (#) frecuencia absoluta, cantidad de jugadores en el intervalo; (%) Frecuencia
relativa, probabilidad de cada intervalo.

Estos resultados validan la efectividad de la metodologia propuesta para el incremento de la velocidad
en el test carrera home-primera base volante.

Resultados del test lanzamiento con balon medicinal de 3 kg con movimiento rotacional y carrera
home-primera base.

Los resultados del tiempo de corrido home-primera base obtenidos en este test para el grupo de control
reflejan que en ambos momentos (pre y pos) las muestras son muy homogéneas segun el criterio de

(Zatsiorskij, 1989), ademas existe un 0,48 % en el incremento de la efectividad. En cuanto al grupo
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experimental, presentan los grupos son muy homogéneos y se aprecia un mayor % de incremento de la
efectividad (5,67 %), lo cual valida una vez mas la metodologia aplicada.

Por otra parte se comprueba que la variable tiempo sigue una distribucion normal en los dos grupos en
cada momento, pues los coeficientes de curtosis y asimetria se encuentran entre -2 y 2, ademas el valor
de la probabilidad en la prueba de Shapiro-Wilks (tabla 22).

Tabla 22. Comportamiento de los resultados en el test Lanzamiento con balén medicinal de 3 kg con

movimiento rotacional y carrera home-primera base.

, Grupo de control (2017) Grupo experimental (2018)

Estadigrafos Pretest Postest Pretest Postest
X 4,21 4,19 417 3,94
S 0,18 0,15 0,13 0,15
CV (%) 4,16 3,66 3,10 3,72
Homogeneldad *kk *kk *kk *kk
% incremento 0,48 5,67
Coeficiente de curtosis -0,59 -0,36 -0,11 -0,43
Coeficiente de asimetria 0,13 -0,38 -0,52 0,10
P (Shapiro — Wilks) 0,93 0,90 0,96 0,91
Slgn|f|qa0|on de la prueba de s s s S
normalidad
Leyenda:x (media de cada grupo); S (desviacién estandar); coeficiente de variacion (CV). *** Muy homogéneo, **
Poco homogéneo y * No homogéneo (Zatsiorskij, 1989); P (valor de la probabilidad); S (significativa la distribucion
normal); NS (no significativa la distribucion normal)

Como las muestras son variables continuas e independientes para realizar las comparaciones
horizontales y verticales, nuevamente se aplican las pruebas de t-student, mostrando los resultados en
|la tabla 23.

Se observa que solo difieren significativamente para un 95 % de confianza: el tiempo de corrido en el
grupo experimental (entre pre y pos test), con un % de incremento de la efectividad de 3,94 % y entre el
pos test del grupo de control y experimental (6,15 % de incremento). En ambas pruebas los valores de
la probabilidad son menores que 0,05, son iguales a 0,00173 y 0,00160 respectivamente. Estos
cambios significativos en la reduccion del tiempo de corrido home-primera base entre ambos grupos
(con una disminucion de 0,23 s) valida la efectividad de la metodologia propuesta para el test
lanzamiento con balén medicinal de 3 kg con movimiento rotacional y carrera home-primera base.

A pesar que no se aprecia significacion entre pre test y pos test en el grupo control y entre el pre test
control y el pre test experimental, si se incrementa el % de efectividad en tiempo del corrido home-
primera base en 0,48 y 0,95 % respectivamente.
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Tabla 23. Resultados de la comparacidn del tiempo home—primera base en el pre test y el pos test para

el grupo de control y experimental.

0 Prueba de Fisher Prueba de t-student
Grupos de _ % de e e
- x Significacion entre Significacion
comparacion (Incrt) P . P
las varianzas entre los grupos
Pretest control —
Pretest 421 | 417 0,95 0,38 NS 0,56 NS
experimental
Pretestcontrol = | 4 o1 | 419 | 048 | 0,70 NS 0,80 NS
Postest control
Pretest
experimental = 1 4 47 | 304 | 567 | 071 NS 173107 S
Postest
experimental
Postest control -
Postest 419 | 3,94 6,15 0,89 NS 1,6010-3 S
experimental
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)

La figura 13 representa los intervalos de confianza del tiempo del corrido home-primera base en el pre y
pos test de cada grupo, con una disminucion en los tiempos, siendo el mas significativo el pos test
experimental, con 6,15 % de incremento con respecto al pre test experimental y 0,25s en la reduccién
del tiempo. Estos cambios significativos en la reduccion del tiempo de corrido home-primera base y los
% de incremento de efectividad validan la efectividad de la metodologia propuesta para el test

lanzamiento con baldon medicinal de 3 kg con movimiento rotacional y carrera home-primera base.

45 F 3

——

39

tiempo corrido home primera base (s)

pre cont pos cont pre exp pos exp
Figura 13. Intervalos de confianza del tiempo en el test lanzamiento con balén medicinal de 3 kg con
movimiento rotacional y carrera home-primera base para cada grupo.
Segun la escala de evaluacion de Spaniol (2009), en el pre test control se encontraban con menos de
50 puntos el 62 % (10 jugadores), mientras en el pos test ya no hay en la escala de 10 y 20 puntos. En
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el grupo experimental se observa una significativa mejoria entre el pre test y el pos test, pues en este
ultimo todos los jugadores se evaluaron entre 70 y 100, con un 50 % con la maxima calificacion (7
jugadores) (tabla 24).

Tabla 24. Evaluacion de los resultados del tiempo de corrido los jugadores derechos durante los
diferentes controles (pre y pos test) del test lanzamiento con baldén medicinal de 3 kg con movimiento

rotacional y carrera home-primera base del grupo control y experimental.

Grupo control Grupo experimental
Puntos | Tiempo (s) Pretest Postest Pretest Postest
No. % No. % No. % No. | %
100 <4.0 1 6 1 6 1 7 7 50
90 4,01-4,08 1 6 - - - - 4 29
80 4,09-4,16 2 13 2 13 2 14 2 14
70 4.17-4,24 - - 1 6 3 21 1 7
60 4,25-4,32 2 13 2 13 1 7 -
50 4,33-4,39 - - 3 19 1 7
40 4,40-4,46 1 6 4 25 1 7
30 4,47-452 1 6 3 19 2 14
20 4,53-4,59 3 19 - - 1 7
10 >4 60 5 31 - - 2 14

La tabla 25 muestra los resultados de los jugadores zurdos, se observa como a medida que avanza el
proceso experimental, la evaluacién de los deportistas, segun la escala de Spaniol (2009), mejora
significativamente, en el pos test experimental el 75 % estén evaluados con 100 puntos y el 25 % con
80 puntos.

Tabla 25. Evaluacién de los resultados del tiempo de corrido los jugadores zurdos durante los diferentes
controles (pre y pos test) del test lanzamiento con balén medicinal de 3 kg con movimiento rotacional y

carrera home-primera base del grupo control y experimental.

Grupo control Grupo experimental
Puntos | Tiempo (s) Pretest Postest Pretest Postest
No. % No. % No. % No. | %

100 <3,90 - - - - - - 3 75

90 3,91-3,98 - - - - - - -

80 3,99-4,06 1 50 1 50 1 25 1 25

70 4,07-414 - - - - 2 50 - -

60 4,15-4,22 - 1 50 1 25

50 4,23-4,29 1 50 - - - -

40 4,30-4,36 - -

30 4,37-4,42

20 4,43-4 49

10 >4.60
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Al analizar los tiempos de reaccion, se obtiene que el tiempo que media entre que el jugador lanza el
balon medicinal y que la pierna trasera abandone el cajon de bateo (tiempo de reaccion) oscila entre
0,30y 0,35 s para los bateadores zurdos y entre 0,40 y 0,45 s para los derechos.
En el grupo de control se observa que de las 359 veces que los jugadores conectaron por el infield, solo
en el 37,60 % se logro alcanzar la primera base y de ellas el 5,85 % (21) por infield hit, con un total de
47 carreras anotadas por esta via, que representa el 25 % del total de carreras (189). En cuanto al
grupo experimental (temporada 2018) se aprecia mayor efectividad en los resultados del % de
embazado (OBP) por conexiones por el infield con respecto a la temporada 2017, de las 370 veces,
lograron envasarse 203ocasiones (55 %) y de ellas el 10,27 % (38) por infield hit, lograndose una
notable mejoria con respecto al grupo de control al alcanzar la primera base 17 veces mas en este
indicador que estd estrechamente relacionado con la velocidad de los desplazamientos lineales de la
carrera, ademas anotandose 79 carreras por esta via para un 40 % 30 mas con respecto al grupo de
control, del total de anotadas que fueron 197 (figura 14).
Estos resultados demuestran la efectividad de la metodologia propuesta para el incremento de la
velocidad.

70,00 -

60,00 -

50,00
= 4000 |

E 3000 -
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418
5,85 ’
Bl

0,00 ¥
2017 (Cantral) 2018 (Experimental)
Temporada (Grupo)

% del total de conexiones por

Leyenda: EE- error y BO- bola ocupada

Figura 14. Representacion las estadisticas de los resultados de los jugadores durante las temporadas
2017 y 2018, con relacién al% de embazado (OBP).

Durante el proceso de aplicacion de la metodologia se logran grandes beneficios en el desarrollo de la
velocidad en el Béisbol, principalmente en el corrido de home-primera base, a partir de la integracion de
diferentes métodos y medios para el desarrollo de esta capacidad (Brigaud, 2016).

Segun los criterios de Bompa y Buzzichelli (2016) para maximizar el potencial de velocidad en un
deporte tan variado como el Béisbol, se requiere de convertir gradualmente la fuerza en potencia y para
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ello se debe mantener ciertos niveles de fuerza maxima. De no ser asi, la potencia puede declinar

debido al desentrenamiento de las cualidades neuromusculares al final de la fase de competicion, ya

que el mismo presenta una temporada muy larga.

Por otra parte, en los deportes de equipo como el Béisbol en los que la potencia es dominante, se debe

combinar con ejercicios que conlleven al desarrollo de la agilidad, movimientos rapidos y reacciones

(Weineck, 2013). Solo este tipo de enfoque prepara a los jugadores para los requisitos de la

competicion del deporte especifico. La duracion de esta fase depende de la capacidad a desarrollar y se

consigue en cuatro o cinco semanas de entrenamiento de la potencia especifica.

Los resultados encontrados en esta investigacion denotan cambios significativos en los tiempos de la

carrera home-primera base mostrados por los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas a

favor del grupo experimental al compararlo con el pos test del grupo control para un 95 % de confianza

para las tres pruebas realizadas, pues los valores de la probabilidad (p-value) son inferiores a 0,05

(1,15*104; 5,24*10-3 y 1,60*10-3 respectivamente).

El mayor % de incrt se obtiene en la prueba del corrido home-primera base volante, con 8,75 % y una

reduccion del tiempo de 0,24 s. Seguida del test home-primera con lanzamiento de balén medicinal y

movimiento rotacional, con 6,15 % de incremento y 0,24 s. Por ultimo, en la carrera home-primera base

con conexién, se alcanza un 3,60 % de incremento con una reduccién de los tiempos de 0,30 s.

Se demuestra que la implementacién de este tipo de entrenamiento permite alcanzar mejores

resultados en el rendimiento de los jugadores. La efectividad de la metodologia se comprueba a través

de los resultados de la aplicacion de cada uno de los instrumentos disefiados para las etapas

(Preparacién o Proyeccion, Implementacién o Desarrollo y Realizacién y Mantenimiento). Estos

permitieron valorar los resultados a partir de las dimensiones propuestas.

- En la dimensién contenido de la preparacion de fuerza y velocidad: Se orient6 correctamente como
deberia ser el trabajo de lascapacidades a trabajar (fuerza muscular, velocidad y su combinacién),
se tuvo en cuenta en el momento de la planeacion las direcciones funcionales de los mismos, asi
como el tratamiento adecuado de los ejercicios para su desarrollo

- En la dimensién metddica de la preparacion de fuerza y velocidad: Para el orden de realizacion de
los ejercicios se considero las capacidades fisicas a trabajar y el caracter de los mismos (generales,
especiales y especificos), con la aplicacion correcta de los diferentes métodos de trabajo para cada
ejercicio y la interrelacion de los mismos, con sus respectivos procedimientos organizativos mas

recurrente en cada etapa de la metodologia
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- En la dimensidn dosificacion de las carga de fuerza y velocidad: Se concibié para el trabajo de la
fuerza muscular tres frecuencias en la segunda etapa de la metodologia y dos frecuencia en la
tercera etapa, con relacion al trabajo de la velocidad se trabajé tres frecuencias en la segunda etapa
y cinco frecuencias en la tercera etapa, tomando en cuenta la intensidad de los ejercicios que
variaba (2-5), el nimero de series y repeticiones o tiempo de duracion de cada ejercicio esta en
dependencia (distancia a recorrer o el tonelaje a cargar), y el tiempo de recuperacién entre
series(incompleta, parcial o total) esta relacionado con lo que se persiga lograr en cada etapa. La
exactitud de estos desgloses del tiempo y las cargas garantizan los resultados deportivos esperados.

- En la dimension transferencia de la fuerza general en fuerza util: Se profundizd en el 6ptimo
desempefio en la demostracion de los tipos de fuerza (resistencia a la fuerza, fuerza maxima, fuerza
explosiva y mantenimiento de la fuerza), asi como el trabajo de pliometria de (bajo impacto y alto
impacto), aprovechando los beneficios que provocan en el organismo para la puesta en forma y su
efecto residual prolongando el estado de rendimiento deportivo. Aspecto medular en el deporte
contemporaneo debido a la extensioén del calendario competitivo

- En la dimension conversion de la velocidad general en la velocidad especial: Se potencian la
velocidad de reaccion, la velocidad de desplazamientos (frecuencia y longitud de pasos), para una
salida mas eficiente del cajén de bateo y alcanzar la primera base con una mayor economia de
esfuerzos, a través de ejercicios generales (ABC de carreras, escaleras de coordinacion y agilidad,
arrastre de trineo, con paracaidas, bandas elasticas de resistencia, funcional con TRX) que permiten
mejorar esos desplazamientos lineales con la utilizacion de métodos especificos (maxex general y
especial, influencia analitica, influencia sintética, influencia variable, influencia conjugada), reflejando
una adecuada relacion entre los mismos siguiendo un orden logico en el momento de su aplicacion,
para alcanzar altos niveles de rendimiento deportivo durante la etapa competitiva

Estos resultados apuntan a la superioridad de la metodologia aplicada (tabla 26) respecto a las

maneras de trabajo que le habian antecedido.
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Tabla 26. Diferencias de la metodologia para potenciar el incremento de la velocidad, respecto a la

tradicional.

Metodologia para potenciar el
incremento de la velocidad
Sustentada en la propuesta del
Centro de Estudio en Ciencias
Pedagogicas  (CECIP)  del
Instituto  Superior Pedagégico
“Félix Varela” de Villa Clara, que
ha sido utilizada en varias tesis
doctorales en Ciencias de la
Cultura Fisica, y en
investigaciones realizadas en el
campo de la  Ciencias
Pedagogicas.
Se reconoce un aparato
Principios pedagdgicos de la | cognitivo (cuerpo categorial y
ensefianza legal); asi como un aparato
instrumental.
Fragmentacion de la actividad N - - Estan delimitadas y
0 se delimitan con precisién ,
en etapas. caracterizadas
Consideran un orden légico en | Organizados por etapas vy
la  planeacion  de las | sistematizados a partir de la
capacidades motrices fuerza y | integracion de diferentes métodos
velocidad; pero sin controlar la | (maxex general y especial) y
intensidad de los ejercicios, el | medios para el desarrollo de la
tiempo de recuperacion, la | fuerza y la velocidad general,
distribucion de las fases de la | especial y especifica para
fuerza, ni la combinacién de | maximizar el potencial de
diferentes métodos en el | velocidad. A lo que se agregan 26
proceso de entrenamiento para | variantes de ejercicios, orden de
el incremento de velocidad | realizacién, su dosificacion, la
home-primera base. intensidad de las cargas, logra
alcanzar los resultados deportivos
esperados.
La referencia que se dispone | Se dispone de wuna escala
es la que ofrece el Programa | evaluativa.

Caracteristicas. Metodologia tradicional

Sustentada en la experiencia

Estructuracion
de los entrenadores.

Fundamentacion

Procedimientos

Evaluacion .
Integral de Preparacion del
Deportista de Béisbol.
Representacion grafica No se dispone Tiene una representacion grafica.
, Dispone de recomendaciones
Recomendaciones para la . . . L
No se dispone. que permiten su instrumentacion

instrumentacion.

por otro instructor.

119



De esta forma es apreciable que las diferencias mayores entre la presente metodologia y las formas
convencionales del desarrollo de las capacidades motrices fuerza y velocidad, radican en los pasos
seguidos que consideren los contenidos, la dosificacion y la metddica del entrenamiento, la
implementacion de 26 variantes de ejercicios con el método maxex general y especial con énfasis en la
transferencia de la fuerza general en fuerza Util y en una adecuada conversion de los componentes de
la velocidad general en la velocidad especial.

El control de los aspectos hasta aqui referidos evidencian la viabilidad de la metodologia elaborada para
el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria
juvenil de Matanzas y la asimilacion de este tipo de entrenamiento a través de los procedimientos

previstos por la misma con los jugadores que estuvieron sometidos a la influencia experimental.
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CONCLUSIONES

La metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con
los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas, caracterizada por un adecuado fundamento
metodoldgico y ordenamiento de los pasos a seguir, con la utilizacion combinada de métodos para el
entrenamiento de la fuerza-velocidad, la configuracion de los respectivos procedimientos, la creacidn de
ejercicios encadenados que favorecen la transferencia de fuerza dtil; asi como una adecuada
conversion de los componentes de la velocidad general en especial, permite el esperado incremento de
la velocidad en el corrido de home-primera base. Esto se demostrd con los resultados obtenidos,
primero, con la opinidn 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 ofrecio valores significativos, y por ultimo, las estadisticas
obtenidas en las dos temporadas, que demuestran su validez, todo lo cual hace que la hipétesis sea

aceptada.
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RECOMENDACIONES

1. Valorar con las autoridades de la Direccion Nacional de Béisbol la consideracion de que sea
incorporada la metodologia al programa integral de preparacion del Béisbol para la categoria
juvenil

2. Comprobar la posibilidad de transferir esta experiencia a las categorias superiores, haciendo
los correspondientes ajustes en atencién al nivel de preparacion de fuerza-velocidad que les
caracteriza

3. Estructurar, a partir de los resultados de la metodologia, un curso de superacion para
entrenadores de Béisbol; asi como incorporarla al sistema de conocimientos de la asignatura
deporte elegido Il (Béisbol) de la Licenciatura en Cultura Fisica

4. Realizar investigaciones similares con jugadores de las categorias menores que permitan el
ajuste de los contenidos, métodos y dosificacion para el desarrollo de la fuerza-velocidad en la
carrera

5. Coordinar, con la direccion del departamento de recursos para el aprendizaje, la elaboracion de

un tutorial con los contenidos de la metodologia
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ANEXOS

Anexo 1. Guia para los especialistas para la valoracion de las variables, las dimensiones e
indicadores.
Objetivo: Obtener valoraciones y recomendaciones acerca de las variables, las dimensiones e

indicadores.
Estimados docentes y entrenadores:

Usted ha sido seleccionado como especialista para colaborar en una investigacion acerca de una
metodologia para potenciar el incremento de la velocidad en el corrido de home-primera base con
jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas. Se pone a su consideracion las variables, las

dimensiones y sus indicadores.
Gracias por su calificada ayuda.
Afos de experiencia en la labor docente o como entrenador deportivo

Categoria docente

Centro en el que labora actualmente

Grado cientifico o titulo académico

Tiempo de trabajo.

Especialidad

A continuacién se pone a su consideracion para su validacion teorica:

La variable independiente:
Una metodologia que considere los contenidos, la dosificacion y la metddica del entrenamiento con
énfasis en la transferencia de la fuerza general en fuerza util y en una adecuada conversion de los

componentes de la velocidad general en la velocidad especial.

Definicion conceptual: Conjunto de elementos que se interrelacionan (contenidos, dosificacion y
metddica) en interaccion cuyo comportamiento global persigue, el desarrollo geométrico de las

capacidades motrices velocidad y fuerza en el Béisbol.

Definicion operacional: Es el proceso de transferencia de la fuerza general en fuerza Util y la
adecuada conversion de los componentes de la velocidad general en la velocidad especial,
considerando en su contenido la periodizacion e interconexion de la distribucion de las cargas de

entrenamiento.



La variable dependiente:

El incremento de la velocidad del corrido home-primera base con jugadores de Béisbol categoria

juvenil de Matanzas.

Definicién conceptual: Superacion de las formas actuales de organizacién y desarrollo de las

capacidades motrices velocidad y fuerza general y especial, que propicie aumentar

significativamente la velocidad de la carrera en el Béisbol.

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

velocidad del corrido de home-primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil.

Las dimensiones e indicadores:

Variables

Dimensiones

Indicadores

Independiente

Contenido de la preparacion de fuerza y
velocidad

Son los instrumentos (ejercicios) que se
utilizan para el desarrollo y sostenimiento de
las capacidades motrices fuerza y velocidad
en funcién de los objetivos a alcanzar, segin
su finalidad, afinidad y globalidad con cierta
similitud a los gestos técnicos deportivos.

- Capacidades a trabajar (fuerza muscular,
velocidad y su combinacion).

- Direcciones funcionales de la fuerza
muscular, velocidad y su combinacién.

- Ejercicios para el desarrollo de la fuerza
muscular, velocidad y su combinacién.

Metédica de la preparacion de fuerza y
velocidad.

Es una forma de tratamiento de la carga
para el desarrollo de la fuerza y la velocidad
a partir de una secuencia de ejercicios
(generales, especiales y de competicién)
que dependen de la etapa del entrenamiento
y deben emplearse en correspondencia con
las exigencias de la carrera de home-
primera base (con énfasis la transferencia )

- Orden de realizacién de los ejercicios.

- Métodos de trabajo para cada ejercicio.

- Procedimiento organizativo para cada
gjercicio.

Dosificacion de las carga de fuerza y
velocidad

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

- Nimero de series y repeticiones o tiempo
de duracién de cada ejercicio.

- Tiempo de recuperacion entre series.

- Intensidad de los ejercicios.

Dependiente

Transferencia de la fuerza general en
fuerza util

Es la influencia o efecto que tiene la
gjecucion del entrenamiento de fuerza que
puede manifestarse en un tiempo dado,
provocando cambios en el propio ejercicio
realizado para conseguir o mantener los
valores dptimos de fuerza que aporte el
mayor beneficio al rendimiento especifico,
basado en las nuevas tendencias de la
preparacion fisica aplicada al corrido de las
bases en el Béisbol.

-Optimo desempefio en la demostracion
de los tipos de fuerza: resistencia a la
fuerza, fuerza maxima, fuerza explosiva y
mantenimiento de la fuerza.

- Pliometria de bajo impacto y alto impacto.




Conversion de la velocidad general en la | - Se potencian la velocidad de reaccion.
velocidad especial -Velocidad ~ de  desplazamientos
Es la interrelacion de las diferentes (frecuencia y longitud de pasos).
manifestaciones de la velocidad que deben | - Ejercicios generales (ABC de carreras,
fransitar por una fase donde ocurra una | escaleras de coordinacion y agiidad,
transformacion, integrando  ejercicios | grrastre de trineo, con paracaidas,
generales que no se encuentran | pandas elasticas de resistencia,
particularmente involucrados  con  1a | funcional con TRX).

mecanica deportiva, para propiciar mejoras | _péatodos especificos (maxex general y

en las combinaciones —compefifivas y | egpecial, influencia analitica, influencia
especificas, mediante la aplicacion ~ de | gintetica, influencia variable, influencia
métodos  especificos  que  reflejen conjugada)

adecuadamente  la relacion entre las
mismas siguiendo un orden logico en el
momento de su aplicacion, para alcanzar
altos niveles de rendimiento deportivo
durante la etapa competitiva.

Agradecemos que marque con una X, segun la categoria que usted considere: teniendo en cuenta
para ello el siguiente codigo de categorias de clasificacion: MA: Muy Adecuado; BA: Bastante
Adecuado; A: Adecuado; PA: Poco Adecuado; I: Inadecuado, asi como sugerencias sobre los

aspectos que se relacionan a continuacion.

Categorias
MA | BA |A PA |1

No | Aspectos a valorar

A | Determinacién de la variable independiente.

Rigor cientifico de la definicién conceptual de la variable
independiente.

C Rigor cientifico de la definicion operacional de la variable
independiente

Determinacion de la variable dependiente.

E Rigor cientifico de la definicion conceptual de la variable
dependiente.

Rigor cientifico de la definicion operacional de la variable
dependiente

F

Considerando las categorias emitidas anteriormente, refiera lo que sugiere modificar o adicionar en

cada caso.

Aspectos A modificar Aincluir

A

m|m| O Ol

Puede marcar con una X, segun la categoria que usted considere para las dimensiones e indicadores,

teniendo en cuenta para ello el siguiente cddigo de categorias de clasificacion: MA: Muy Adecuado;




BA: Bastante Adecuado; A:; Adecuado; PA: Poco Adecuado; I: Inadecuado.

Categorias
No Aspectos a valorar g

MA |BA [A PA |1

A | Determinacion de las dimensiones.

B | Rigor cientifico de la definicion conceptual de las dimensiones.
C | Determinacion de los indicadores.

D | Correspondencia de los indicadores con las dimensiones.

Considerando las categorias emitidas anteriormente, refiera lo que sugiere modificar o adicionar en
cada caso.

Aspectos A modificar

Aincluir
A

B
C
D




Anexo 2. Resultados de la consulta a especialistas

Aspectos evaluados

Especialistas consultados

11231456789 |1]11]12
Determinacion de la variable | MA | BA | MA|MA | BA|BA |BA|MA|BA |[MA| A | MA
ngorC|ent|ﬁcodeIa'def|n|C|on A lBalBAIMAIMAIMA I BA T A | MA | BA BA
conceptual de la variable
Determinacion  de  las | gp | o | A | BA | BA | MA | MA| MA | BA [MA| A | MA
dimensiones
Rigor cientifico de la definicion
conceptual de las | MA| BA|MA|BA|MA|BA |BA|MA|BA|MA| A |BA
dimensiones
Determinacion  de los | gp | o | BA [ MA |MA| A |MA|BA|BA|MA| A | BA
indicadores
Correspondencia  de  los
indicadores 'y con las| A |BA|MA|MA|BA|BA|BA|MA|BA|MA|BA|MA

dimensiones

Sugerencias de los especialistas

- Precisar mas sobre la transformacion de como llegar a la conversién de la velocidad general en

velocidad especial.

- Lograr un equilibrio entre la cantidad de indicadores en una y otra dimensién.

- Agregar en los indicadores cuales son los métodos especificos para la conversion de la

velocidad general en la velocidad especial.




Anexo 3. 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 metodoldgicos del proceso de entrenamiento.
- Observacion de los periodos criticos.
- Tipoy variedad de los ejercicios que se utilizan.
- Correspondencia de los ejercicios seleccionados con el objetivo del entrenamiento y el
momento de la preparacion.
- Utilizacion de los ejercicios de transferencia de la fuerza general en fuerza Util y de
conversion de la velocidad general en la velocidad especial,
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 la fuerza y la

velocidad en correspondencia con las exigencias de la carrera de home-primera-base en el Béisbol.



Anexo 4. Guia de observacion para el analisis de las unidades de entrenamiento.

=
o

Actividades

Observaciones

Cumplimiento de los objetivos propuestos.

Ubicacion de ejercicios para el desarrollo y mantencién a la velocidad.

Relacion de las cargas de velocidad y fuerza con los demés componentes de la preparacion.

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

Dosificacidn de las cargas con respecto al objetivo propuesto.

Aplicacion de métodos combinados para el entrenamiento de la fuerza general y especial.

Atencién individualizada al desarrollo y mantenimiento de la velocidad.

O Nl oo o | W N =€

Dinamismo en la actividad.




Anexo 5. Guia para la entrevista a los directores de equipo.
Solicitamos su colaboracién respondiendo este cuestionario que forma parte de una investigacion
que se ejecuta, con el objetivo de incrementar la velocidad en el corrido de home-primera base de
los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas, soportado con el uso de una metodologia
que incorpora en su contenido la combinaciéon de diferentes métodos (isotonico, isométrico,
balistico, potencia resistida, maxex, pliométrico e influencia variable), con los diferentes tipos de
fuerza y manifestaciones de la velocidad, y la aplicacién del entrenamiento en suspension con TRX,
bandas de resistencia elasticas, arrastre de trineo y escaleras de agilidad y coordinacién en el
periodo preparatorio.

Responda segun su realidad.

1. ¢ Cual es su nivel de preparacion profesional?

__Profesor de Educacion Fisica __ Licenciado __ Especialista

__ Maéster __Doctor en Ciencias

2. Afios de experiencia directivo en el Béisbol.

3. ¢Cuadles son los principales factores, en su opinién, afectan en el entrenamiento de la velocidad
para el desarrollo del corrido de home-primera base (categoria juvenil).

4. ;Considera vital la combinacién de diferentes métodos y tipos de fuerza (método maxex),
manifestaciones de la velocidad el uso de bandas de resistencia elastica, entrenamiento
funcional con TRX, entrenamiento resistido con trineo, paracaidas y escaleras de agilidad y
coordinacion en el entrenamiento de la velocidad? 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 y con qué prioridad? De un orden de prioridad a los utilizados, asumiendo

el uno (1) como el mas utilizado y asi sucesivamente.



Anexo 6. Cuestionario para los entrenadores Béisbol que laboran en los centros de alto
rendimiento.

Estimado entrenador, solicitamos su colaboracion respondiendo este cuestionario que forma parte
de una investigacion que se ejecuta, con el objetivo de incrementar la velocidad en el corrido de
home-primera base de los jugadores de Béisbol categoria juvenil de Matanzas, soportado con el uso
de una metodologia que incorpora en su contenido la combinacién de diferentes métodos (isotdnico,
isométrico, balistico, potencia resistida, maxex, pliométrico e influencia variable), con los diferentes
tipos de fuerza y manifestaciones de la velocidad, y la aplicacion del entrenamiento en suspension
con TRX, bandas elasticas de resistencia, el entrenamiento resistido con ejercicios de arrastre de
trineo, paracaidas, la maquina Smith con el empuje de piernas con salida del implemento y
escaleras de agilidad y coordinacion en el periodo preparatorio.

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

Centro:

Afos de experiencia en la actividad:

Nivel académico y docente:

Categoria con la que labora:

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

Categoria que trabaja  15-16  Juvenil Sub 23 1era Categoria

2. Marque con una x si considera importante el entrenamiento para el trabajo de transferencia
fuerza general en fuerza (til y la adecuada conversion de los componente velocidad general
en la velocidad especial para mejorar los tiempos en la carrera home-primera base. en los
jugadores de Béisbol.

_ Si __Enalgunamedida __ No
3. Como evalua su nivel de preparacion de los entrenadores y deportistas para en la
combinacion de diferentes métodos en el entrenamiento de la fuerza y la velocidad (método
maxex)

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 utiliza la combinacién de diferentes
métodos en el entrenamiento de la fuerza y la velocidad.
Si__ No

a) Si la respuesta 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 velocidad general y especial con el método maxex.

Ejercicios para el desarrollo de la velocidad y especial con el método maxex:

__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.

___Noserealiza



Anexo 7. Tabla de significacion porcentual para la opinion de los entrenadores sobre el

desarrollo de la velocidad para el corrido de home-primera base.

Valor 16
inicial:
Dos
Colas ,01 ,05 1

N | ,001 |,005| ,01 [,025| ,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 8. Resultados de las encuestas sobre en qué momento de la unidad de entrenamiento

realiza los ejercicios para desarrollo de la velocidad general y especial con el método maxex.

Momento de la unidad de entrenamiento en que se realizan los
ejercicios para el desarrollo de la velocidad general y especial | # | % | Sign.
con el método maxex
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 9. Actividades de la clinica
Clinica: El entrenamiento de la fuerza y la velocidad en el Béisbol.

Universidad de Matanzas.

Profesor: MSc. y EPG. Prof. Auxiliar: Alexis Garcia Ponce de Ledn.

Fecha de realizacion: septiembre

Duracioén: 3 horas.

Sede: Academia Provincial de Béisbol.

Confeccionado por: MSc. y EPG. Prof. Auxiliar: Alexis Garcia Ponce de Leon.
El objetivo de la clinica de Béisbol dirigida a atletas y entrenadores, es capacitar de forma multiple a
los mismos en el trabajo de la velocidad en el corrido de home-primera base, con un enfoque donde
las acciones pedagdgicas sean imitadas por los atletas y los entrenadores que estan recibiendo la

clinica. Para cumplir con este propdésito se organiza una actividad de la manera siguiente:

Actividad: Capacitacion sobre la aplicacion de ejercicios generales y especificos, asi como la
integracidn de varios métodos de entrenamiento para el desarrollo de la velocidad en el corrido de
home-primera base con jugadores de Béisbol categoria juvenil.

+ Objetivos:

1. Consolidar las peculiaridades del proceso de entrenamiento de las capacidades motrices
fuerza y velocidad, asi como su importancia en el corrido de home-primera base en el
Béisbol.

2. Caracterizar las principales teorias que sustentan el proceso de desarrollo de las
capacidades motrices fuerza y velocidad.

3. Abordar en el tratamiento que se le brinda a las capacidades motrices fuerza y velocidad
dentro del Programa de Preparacion del deportista de Béisbol para la categoria juvenil..

4. Conocer y aplicar los ejercicios generales y especiales de fuerza y velocidad, asi como
algunas de sus diferentes variantes y combinaciones, que propicien el desarrollo de la
velocidad en el corrido de home-primera base en los jugadores de Béisbol categoria juvenil.

Tematicas:

El proceso de entrenamiento de las capacidades motrices fuerza y velocidad y su importancia en el
corrido de las bases en el Beisbol. Principales teorias que sustentan las capacidades motrices
fuerza y velocidad. Tratamiento a las capacidades motrices fuerza y velocidad dentro del Programa
de Preparacion del deportista de Béisbol para la categoria juvenil. Aplicacidn teorico-practica de los
gjercicios generales y especiales de fuerza y velocidad, asi como algunas de sus diferentes

variantes y combinaciones.



Dirigida a un area o una posicion especifica:

Dirigida a trabajar con el area de los jugadores, ya que el aspecto que se abordara en la misma
responde a la direccién técnica ofensiva.

Indicaciones metodoldgicas 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 la carrera home-primera
base en el Béisbol.

Se procedera al analisis de las principales teorias que explican las tendencias actuales del proceso
de entrenamiento de las capacidades motrices, haciendo énfasis en la fuerza y la velocidad

Se debe realizar un anélisis del tratamiento que se le brinda a las capacidades motrices fuerza y
velocidad dentro del Programa de Preparacion del deportista de Béisbol para la categoria juvenil,
destacando las acciones que propicien el desarrollo estas en los atletas.

Se debe comenzar con la ensefianza de los ejercicios de caracter general que permiten trabajo
genérico en el desarrollo de las capacidades motrices fuerza y velocidad en el corrido de home-
primera base, para tener un conocimiento basico cuando se vallan a realizar los ejercicios de tipo
especificos.

Aplicacion préactica los ejercicios de caracter general y especial que permiten trabajo genérico en el
desarrollo de las capacidades motrices fuerza y velocidad en el corrido e home-primera base de los
jugadores de Béisbol categoria juvenil.

En las clinicas con atletas y entrenadores se utiliza el sistema de rotacion de los participantes, para
poder observar a los expertos docentes entrenando a los nifios participantes.

Los participantes se deben dividir en grupos y establecer en que estacion va comenzar cada uno y
la secuencia de rotacion.

La cantidad de jugadores debe de ser programado 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 10. Dosificacion de los ejercicios tertulias con vallas, ABC de carreras, y sus

respectivas combinaciones-variaciones.

Dosificacion de los ejercicios de los ejercicios de tertulia con vallas

RECUPERACION
Cardcter | Pausa de rec
delapausa| Irep
EPG Velocidad General | Repeticidn 5 b 12-13 9lem B0cm Activa 0307
EPE Velocidad especial | Repeticidn H 45 9-10 B4cm B3cm Activa 30740
P.COMP | Velocidad especifica | Repeticion 3 H 18 Tbem 30cm Activa 457307
COMP Velocidad especifica | Repeticion 31 H 5 Tcm 50cm Activa 457507
Dosificacion de los ejercicios de ABC de carreras,

Repx | Totalde | Totalde | Alturade | Distancia
gjercicios | ejercicios | vallas | lavalla | [vallas

Etapas Compoenentes Métode

Etapas Compenentes Métade ,REP, x Tm,l |.ie Distancia | Velumen | Intensidad Cardater | Pausa de rec
gjercicios | ejercicios delapausa| Irep
EPG Velocidad General | Repeticion 5 b 40-50mts. | Alto 60 -70% Activa 0307

ERE Velocidad especial | Repeticion H 45 | 040 mts. | Medio 75-85% Activa 3040
P.COMP | Veloridad especifica | Repeticidn 31 H 0-30mts | Bajo 90-100% Activa 457507
COMP Veloridad especifica | Repeticidn 3 H 0-30mts | Bajo 90-100% Activa 457507
Dosifieacion de los grupos de ejercicios de combinaciones-variaciones y combinaciones y transiciones

Etapas Companentes Métado .REE X Tm.l f‘e Distancia | Ritmo de gjecucion Cardeter | Pausa de rec
gjercicios | ejercicios delapausa| [rep
EPG Velocidad General | Repeticidn 5 b 40-50 mts, Explosive Activa 07307
EPE Velocidad especial | Repeticion H 45 | 3040 mts. Explosive Activa 3040
P.COMP | Velocidad especifica | Repeticion 3 H 20-30 mts Explosive Activa 457507

COMP Velocidad especifica | Repeticidn 1 H 20-30 mts Explosive Activa 457507




Anexo 11. Propuesta de distribucion de los componentes de las cargas de fuerza por fases

dentro del macrociclo de preparacion segun Garcia y Cortegaza (2014, p. 240).

: . . . .| Intervilo .
FASES b dehrp. Calnnr]lalrlrle Cantidad Cannﬂad Irl_e Ilempudellralb?lu & Descanso/ T ot Frecuencia
gercicios | derep. | series xsesion | decada ejercicio . tandas semanal
desclejere
Hpetofia 040 54 §1 48 45 ] 5 A3 1-}
Sl TR R IR 1T VR I IR S T T T A N
Meximz
F. Maxma 90-100 3 13 64 54 690" 5] 3050 -4
Pk Dy law| ow o (wla| o m | owa few | 5| ou | o
plosiva
(ousina 40 34 44 36 yA| e | W | we | B
potetia
Resistences museulr 430 M M 1 00 5. 1l 1530 2
WMeantenimiento ds L2
IESistenca muscular 3040 M M4 pX] 1015 5. 1Y JARI) 2
sspeci.




Anexo 12. Combinaciones con ejercicios de cuclillas por detras con pesas, saltos con vallas

y al cajon, ABC de carreras, escaleras de coordinacion y carreras de velocidad
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Anexo 13. Propuesta de la dosificacion del método maxex segun Garcia y Cortegaza (2014)

" dela Cantidad | Canfidad | Canfidadde| Tiempode |Infervab Tiemno | Frecuencia
Mesaciclos Fases de de wrigy | trabgjodecads | de e
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Anexo 14. Combinaciones con ejercicios de cuclillas por detras con pesas, saltos con vallas,
saltos y carreras con vallines, ejercicios en la escalera de agilidad y coordinaciéon con

sobrepeso y carreras de velocidad (etapa de preparacion especial).
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Anexo 15. Combinaciones con ejercicios de cuclillas por detras con pesas utilizando el
método isométrico, saltos con vallas, salto alterno, y carreras de velocidad general y en el

corrido de las bases.
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Anexo 16. Combinaciones de ejercicios de lanzamiento de balén medicinal de 3kg, salto con
vallas, salto alterno, carreras de velocidad y el empuje de pierna con salida del implemento

desde el press de banca en la maquina Smith propuesto por (Garcia et al, 2017, p. 163).
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Anexo 17. Cuestionario de seleccion de expertos para la validacion de la metodologia.
Estimado(a) colega:

Como Vd. conoce el Béisbol por sus caracteristicas, necesita de una investigacion dirigida a
perfeccionar el trabajo de la velocidad, la fuerza y el acondicionamiento, para medir y evaluar las
variables fisiologicas, la condicion fisica y las destrezas especificas del deporte que pueden predecir
el rendimiento de este deporte Reed et al, (2008)

Dentro de los fundamentos técnicos del Béisbol, el corrido de las bases supone el 50% de la
ofensiva, ya que para anotar una carrera es indispensable y obligatorio recorrer las bases. 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
tecnoldgico y metodolégico que se encuentra al alcance de los investigadores de hoy en dia.

La produccién de potencia es muy importante para el éxito en el Béisbol. Batear, correr y lanzar, son
actividades que requieren de movimientos potentes generados desde el suelo. Autores como Reed
et al, (2008); Szymanski, (2008) plantean que la potencia de las extremidades inferiores ha
demostrado tener una correlacion positiva con la velocidad de la carrera, la velocidad del
lanzamiento, la velocidad del bateo y la velocidad de la bola bateada.

Al tener en cuenta el contexto descrito, el autor propone una metodologia, que garantice
incrementar las diferentes manifestaciones de la velocidad en funcién del corrido home-primera
base, a partir de la transferencia de la fuerza general en fuerza util, conjuntamente con la adecuada
conversion de los componentes de la velocidad general en la velocidad especial, condicion
indispensable, para el que desee incrementar la velocidad en el corrido de home-primera base.

Es nuestro interés someter esta propuesta 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) 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 argumentacion 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, segin 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 18. Datos de los expertos que participaron en la validacion de la metodologia para

potenciar el incremento de la velocidad.

No. | Titulo Profesion o cargo: Kc Ka K
1 MS.c Prlgparador 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.c | 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.c | Profesor de Béisbol UCCF. 0,8 0,8 0,8
7 Lic. | Entrenador (Escuela Nacional de Béisbol). 0,9 1 0,95
8 MS.c | Profesor de Béisbol FCF Matanzas. 0,9 08 | 0,85
9 Dr.C | Profesor FCF Matanzas. 0,8 0,8 0,8
10 MS.c | Profesor de Béisbol CUM Colon. 0,8 1 0,9
11 Dr.C |Profesor de Béisbol FCF Matanzas. 1 1 1
19 Lic. Jefe IQeI Dpto técnico de la Direccion Nacional 08 1 09
de Béisbol
13 Ms.C \I}/Iu?/tgrc]i”c’nllogo Nacional de Béisbol categoria 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 19. Cuestionario para la validacién de la metodologia a través del criterio de experto.

Compafiero(a):

Estimado(a) colega:

Dado a los profundos conocimientos en la tematica propuesta, no sorprendié al autor que después
de evaluada la autovaloracion solicitada a usted, los datos arrojaran un alto nivel de competencia en
dicha tematica, lo que lo hace acreedor de la condicién 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 esta propuesta
a 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 “METODOLOGIA PARA
POTENCIAR EL INCREMENTO DE LA VELOCIDAD EN EL CORRIDO DE HOME-PRIMERA
BASE CON JUGADORES DE BEISBOL CATEGORIA JUVENILDE MATANZAS” de la que le
adjuntamos una copia. Le pedimos que responda con el mayor rigor posible cada una de las
preguntas que aparecen a continuacion, 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 Adecuado Poco No
adecuado | adecuado adecuado | adecuado

1.- La fundamentacién de la metodologia es:
2.-El objetivo de la metodologia es:

3.- La novedad y actualidad de los elementos
que caracterizan la metodologia es.

4.- Sobre el contenido de la metodologia:
4.1- La estructuracion e interconexién de las
cargas son:

4.2- La dosificacion de las cargas con
respecto al objetivo propuesto es:

4.3.- La propuesta de conversion de la fuerza
general en fuerza util aplicando el método
maxex general y especial es:

44.- E| tratamiento al desarrollo de las
diferentes manifestaciones de la velocidad
es:

45- La combinaciéon del trabajo delos
ejercicios pliométricos y la velocidad especial
es:

46.- El esquema de periodizacion de la
fuerza de un macrociclo de preparacion
propuesto por el autor es:

4.7.- La utilizacién del método encadenado
adaptado al deporte de Béisbol es:

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




4.9.- La novedad y utilidad de los medios de
entrenamiento y control son:
5.- El sistema de control y evaluacién de la
metodologia propuesto, es:

6.- Sobre las recomendaciones
metodoldgicas:

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 de la

metodologia propuesta. Por favor, refiéralas a continuacion.

Sobre la fundamentacion:

Sobre el objetivo propuesto:

Sobre el contenido (ejercicios):

Sobre los métodos utilizados:

Sobre el control y la evaluacion de la metodologia:

Sobre las recomendaciones metodoldgicas:

Sobre la bibliografia:

Por su valiosa colaboracion. jInfinitas gracias!



fueron los siguientes:

Anexo 20. Para ello se seleccioné 17 expertos y se les aplicé una encuesta cuyos resultados

Pasos para la C1 C2 C3 Cc4 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 . - 17
P-6,1 16 1 _ - 17
P-6,2 15 2 . - 17
P-7 16 1 - . - 17




Anexo 21. 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, 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 22. 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 ultima 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-4,1 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 23. 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'la 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 3,49 114 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

Puntos de corte | 1,3638 3,49 3,49 3,49 189,34




