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Resumen: El articulo tiene como objetivo disefiar un sistema de ejercicios de influencia en la
potencia, ajustado a los recursos disponibles, mediante la vinculacion de
conocimientos de varias ciencias y la experiencia de la pliometria. Para cumplir con
este proposito se tuvo en cuenta las caracteristicas de los atletas en los que se incide,
asi el sistema fue aplicado durante las etapas de preparacion especial vy
precompetitiva. La utilizacion de métodos tedricos, empiricos y estadisticos
aseguraron el rigor cientifico. Como consecuencia de la aplicacion del sistema, se
obtuvo un incremento del rendimiento de potencia y el 66.6 % de los atletas
alcanzaron resultados positivos, por lo que fue catalogado de efectivo como medio de
preparacion para beisbolistas de categorias mayores en el eslabdn de base.

Palabras claves: potencia; pliometria; preparacién del deportista; beisbol

Plyometrics and Its Influence on Baseball Power Performance

Abstract: This article presents a system of influence exercises in power adjusted to the available
resources through linking knowledge of various sciences and the experience on
plyometrics. A system was developed taking into account the characteristics of the
athletes involved. It was applied during the special and pre-competitive preparation
stages. The application of theoretical, empirical, and statistical methods ensured
scientific rigor. As a consequence of the application of the system, an increase in
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power performance was obtained; 66.6% of the athletes achieved positive results. It is
concluded that the application of the system was successful as a means of preparation
for baseball players of the senior category.

Keywords: power; plyometrics; athlete training; baseball

A pliometria e sua influéncia no rendimento de poténcia no beisebol

Resumo: O artigo pretende desenhar um sistema de exercicios de influéncia na poténcia,
ajustado aos recursos disponiveis, mediante a vinculacdo de conhecimentos de varias
ciéncias e a experiéncia da pliometria. Para cumprir com este proposito se teve em
conta as caracteristicas dos atletas nos que se incide, assim o sistema foi aplicado
durante as etapas de preparacdo especial e pré-competitiva. A utilizacdo de métodos
tedricos, empiricos e estatisticos asseguraram o rigor cientifico. Como consequéncia
da aplicacdo do sistema, obteve-se um incremento do rendimento de poténcia e em
66.6 % dos atletas alcangaram resultados positivos, por isso foi catalogado de efetivo
como meio de preparacdo para jogadores de beisebol de categorias maiores no elo de
base.

Palavras chaves: poténcia; pliometria; preparacdo do esportista; beisebol

Introduccion

Matveev (1985) define la preparacion del deportista como un proceso multifacético de
utilizacion racional de todos los factores, que permite influir de forma dirigida en el rendimiento
del deportista. Se trata de la utilizacién de las normas que desde el punto de vista didactico
regulan este proceso, de los medios materiales y tecnoldgicos, de los métodos mas adecuados, de
la asistencia médica, del aprovechamiento 6ptimo de las condiciones medioambientales, entre
otros factores.

La preparacion del deportista se logra mediante el entrenamiento deportivo. Su
planificacion, organizacion, regulacién y control de forma acertada permitira los resultados que
se proponen los colectivos de preparadores. Por ello resulta importante la capacitacion de los
técnicos y el aseguramiento desde el punto de vista pedagdgico y material. La aplicacion
consecuente de las cargas fisicas, la utilizacién racional de los métodos, medios y formas de
organizacion otorgaran la categoria de cientifico.

La Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo es una ciencia relativamente nueva,
que ha logrado integrar una cantidad significativa de conocimientos, los cuales han ido
evolucionando e integrandose a los adelantos tecnoldgicos manifestados en la era moderna. La

adecuada planificacion y aplicacién del entrenamiento deportivo sera la que garantice una
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preparacion optima y con ello la obtencién de resultados relevantes, unido a la eficiente seleccion
de talentos deportivos. De lo anterior se deriva que deben explotarse las experiencias positivas y
mas actuales en funcion del crecimiento de los atletas y de la obtencion de su forma deportiva
para enfrentar la competicion. En los resultados competitivos de la actualidad deben tenerse en
cuenta los més avanzados conocimientos en entrenamiento deportivo.

Cuba desarrolla un proceso de extrema significacion en el eslabon de base: la preparacion
de los atletas de beisbol categoria mayores (adultos) a participar en la Serie Provincial de este
deporte. Concebido y tratado como deporte de rendimiento, el beisbol merece la aplicacién de la
ciencia ajustada al escenario donde se manifiesta. En este proceso se presentan debilidades
vinculadas con el no manejo éptimo de los componentes de las cargas, o que provoca en los
atletas procesos adaptativos deficientes; ademads, en ocasiones los medios para el mejoramiento
de la fuerza no se corresponden con las tendencias actuales del entrenamiento deportivo, que
utilizan los de baja influencia, relacionados con la capacidad de potencia.

Esa realidad conduce al perentorio analisis de la necesidad de explotar el conocimiento
cientifico acumulado y las tecnologias ya probadas a favor del crecimiento del rendimiento en la
busqueda de la forma deportiva, especificamente en una capacidad de alta influencia en el beisbol
como la potencia. La intencion que se persigue en este articulo es disefiar un sistema de
ejercicios de influencia en la potencia, ajustado a los recursos disponibles, mediante el vinculo
con los conocimientos de varias ciencias y la experiencia de la pliometria.

Para Romero et al. (2009) la potencia es la habilidad de generar altos niveles de fuerza en
cortos periodos de tiempo. Se infiere de esta idea que la misma se asocia a la unidad de dos
capacidades condicionales: fuerza y velocidad. En muchos deportes la capacidad de potencia es
esencial para un buen desarrollo del gesto propio de cada disciplina deportiva, segun Valero y
Suarez (2017), la efectividad de varias de las acciones dependen del nivel de desarrollo de la
potencia muscular del atleta, por lo que su programacion dentro del plan de entrenamiento debe
ser tenida en cuenta. La potencia es muy considerada hoy en el ambito del entrenamiento

deportivo, y el tratamiento méas efectivo durante la preparacion del deportista para muchos
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entrenadores se basa en el método de la pliometria (Angel, 2016; Garcia et al., 2018; Haro y
Ceron, 2019 y Pefia et al., 2016).

Al definir la pliometria, Garcia (1999) plantea que es la capacidad reactiva del musculo
determinante en las acciones deportivas. Se asocia a la accion de reaccionar ante un estimulo.
Para Bompa (2005), citado por Lopez et al. (2019, p. 34) “la pliometria corresponde a aquellos
saltos en los que el musculo es cargado con una contraccion excéntrica (estiramiento), seguido
inmediatamente por una contraccién concéntrica (acortamiento)”. Por su parte Chu y Myer
(2016), la definen como el ciclo de extension acortamiento. Mediante estos conceptos se
esclarece la estructura biomecénica del movimiento a través del cual se le da salida a la
pliometria como método para el trabajo de mejora de la potencia muscular.

Dadas las caracteristicas del beisbol, en especial una de las mencionadas por Reynaldo
(2006), cuando lo define como un deporte de esfuerzos variables y de acciones anaerobias
alactacidas, resulta ideal explotar la pliometria en funcion de la preparacion del deportista.
Muchas de las habilidades motrices deportivas de este deporte, tanto a la ofensiva como a la
defensiva parten de una arrancada, accién que demanda alta potencia muscular, asi mismo,
carreras de alta intensidad y gestos técnicos que exigen una fuerza especifica en el menor tiempo
posible.

Al ser el beisbol el deporte nacional constituye una mayor prioridad por el Sistema de la
Cultura Fisica y el Deporte, como consecuencia tiene una estructura competitiva particular en la
categoria de mayores (adultos), que va desde los campeonatos de base, municipales y series
provinciales hasta la Serie Nacional. La Serie Provincial, antesala del evento mayor, tributa los
atletas que integran la seleccion provincial. Por el caracter que se le otorga, se desarrollan
procesos de preparacion del deportista de rigor en busca de la forma deportiva y con ello el mejor
resultado competitivo. Se hace necesario entonces perfeccionar los métodos y medios existentes y

aplicar los mas contemporaneos, siempre y cuando se aseguren las condiciones necesarias.

Meétodos
La poblacion objeto de estudio se conformd por 34 atletas integrantes de la preseleccion

municipal del municipio holguinero Sagua de Tanamo, con una edad promedio de 25.2 afios, un
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peso corporal entre 63 y 92 kilogramos, una experiencia deportiva media de 14.3 afios,
provenientes de zonas urbanas y rurales, los cuales se encontraron aptos desde el punto de vista
médico.

Para el estudio se emplearon los métodos cientificos: analitico-sintético, en la
caracterizacion del objeto de investigacion y la determinacion de los fundamentos teorico-
metodoldgicos; el inductivo-deductivo, que condujo a generalizaciones a partir de la aplicacion
de la pliometria bajo la condicién de sistema. El enfoque de sistema propicié la determinacion de
los componentes y las relaciones entre ellos. Ademas, se utilizo el método de la observacion a
sesiones de entrenamiento, para comprobar la actitud de los atletas ante el reto de trabajar
ejercicios de alta complejidad y a través de la medicion se obtuvieron datos que mostraron el
impacto de la propuesta.

Los datos se procesaron de forma descriptiva, con tablas donde se reflejaron
estadisticamente la frecuencia y el célculo porcentual, con la finalidad de analizar, sintetizar e
ilustrar la informacién producida por los datos. Se concibi6, de acuerdo con Lorences (s/f) un
sistema de ejercicios pliométricos, con el objetivo de buscar la manifestacion de propiedades
intrinsecas de los sistemas abiertos como la totalidad, la centralizacién, complejidad,
jerarquizacion, adaptabilidad e integracion, segln los recursos tecnoldgicos alternativos, las
particularidades del escenario donde se va a introducir, que difieren de las iddneas y por tanto se

necesita el incremento del rendimiento de potencia. Ver figura 1.
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Figura 1

Representacion gréafica del Sistema de Ejercicios Pliométricos (EPR)

Sistema de ejercicios pliométricos
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Fuente: Elaboracion propia

Al referirse a las caracteristicas contemporaneas del desarrollo deportivo Verkhoshansky

(2002) plantea que
La etapa contemporanea de desarrollo del deporte posee ciertas caracteristicas que ejercen
una gran influencia en la organizacion de la preparacién y del entrenamiento de los
deportistas, determinando para el entrenador nuevas tareas y exigencias mas complejas,
las cuales estimulan la busqueda de formas muchas veces diferentes de las tradicionales
en lo que concierne a la organizacion del proceso de entrenamiento (p. 3).

La aplicacion del sistema, justificado segun el anterior planteamiento de Verkhoshansky
(2002) se implementd durante las etapas de preparacion especial y precompetitiva, con
aprovechamiento del desarrollo alcanzado de la capacidad fisica de los atletas a partir de la
preparacion general. En el disefio I6gico del sistema los ejercicios incrementan su nivel de
complejidad y exigencia.
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Resultados

Durante la aplicacion del sistema de acciones se utilizaron los test salto largo sin impulso y
carrera home primera con conexion en dos momentos: uno, culminada la etapa de preparacion
especial y otro, culminada la etapa precompetitiva. Transcurridos tres microciclos de la etapa de
preparacion especial, se procedio a efectuar el primero de los test para medir el rendimiento. En
el salto largo sin impulso se observa que los intervalos entre 2.00-2.30 metros y 2.31- 2.54 metros
concentran el 88.2 % de los atletas, lo cual supera significativamente la mitad de la poblacién.
Ver tabla 1.
Tabla 1

Test salto largo sin impulso (primera etapa)

Intervalo de clase Frecuencia absoluta Frecuencia relativa
2.00-2.30 m 16 0.4705
2.31-2.54 m 14 0.4117
2.55-2.69 m 4 0.1176

2.70 0 mas m 0 0

Total 34

Fuente: Elaboracién propia
Al evaluar la carrera home primera en un primer momento se conoce que el intervalo donde
incide el mayor nimero de atletas (41 %) se encuentra entre los 4.01 y 4.30 segundos. En el
rango de 4.31 0 mas y entre 3.51 y 4.00 segundos el nimero de atleta es similar, nueve y ocho

respectivamente. Ver tabla 2.
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Tabla 2

Test carrera home primera con conexion (primera etapa)

Intervalo de clase Frecuencia absoluta Frecuencia relativa
0.31omass 9 0.2647
4.01-4.30s 14 0.4117
3.51-4.0s 8 0.2352

3.50 0 menos s 3 0.0882

Total 16

Fuente: Elaboracién propia

Después de haber recibido cargas de entrenamiento para influir en la potencia en los tres
microciclos de la etapa precompetitiva, los atletas muestran como resultados, que en este
momento de la preparacion el intervalo de resultados mas significativo es el que corresponde a
2.55-2.69 metros, con el 55 % de los atletas. Ver tabla 3.

Tabla 3

Test salto largo sin impulso (segunda etapa)

Intervalo de clase Frecuencia absoluta Frecuencia relativa
2.0-2.30 m 3 0.0882

2.31-2.54 m 8 0.2352

2.55-2.69 m 19 0.5588

2.70 0 masm 4 0.1176

Total 34

Fuente: Elaboracién propia

Al revisar los resultados de la segunda prueba de carrera home primera con conexion, se
observa que los atletas con marcas entre 3.51 y 4.00 segundos representan el 41 % del total de la
poblacién objeto de estudio y que los intervalos de 4.01-4.30 y 3.50 0 menos segundos tiene un

igual comportamiento. Ver tabla 4.
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Tabla 4

Test carrera home primera con conexion (segunda etapa)

Intervalo de clase Frecuencia absoluta Frecuencia relativa
431 0mass 4 0.1176
4.01-4.30 s 8 0.2352
3.51-4.0s 14 0.4117

3.50 0 menos s 8 0.2352

Total 34

Fuente: Elaboracion propia

Revisados y analizados los resultados, se aprecian cambios cualitativamente significativos,
pues se incorporaron 22 atletas a rangos de mayores rendimientos segin las normativas que
regulan los test realizados, y documentos rectores de la Direccion Nacional de Beisbol. La
observacion realizada a la actitud de los atletas al enfrentar el trabajo pliométrico refleja que un
97.05 % asistio a la preparacion; un 21.2 % no mostro disposicion para enfrentar el trabajo con
saltos en un inicio. Durante el trabajo de potencia el nivel de motivacion subi6 a un 93.9 %, con
la intensidad requerida. Una vez culminada la preparacion particular pliométrica la motivacion

se mantuvo en el 93.9 % de los atletas.

Discusion

Como se mostré en la tabla 1, el rendimiento del 85.7 % de los atletas no alcanza aln una
cualidad que pueda incidir en un desempefio efectivo ante acciones ofensivas y defensivas segin
las necesidades del equipo deportivo. Asi mismo, en la tabla 2, el 65.7 % de los atletas no logran
marcas que respondan a los propdsitos. De esta informacion se infiere que los procesos
adaptativos en ese momento no han logrado el nivel de supercompensacion que conduzcan a un

incremento significativo del rendimiento.
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Acumulados seis microciclos de preparacion especifica basado en la polimetria, comienzan
a percibirse los efectos de estas cargas. En las tablas tres y cuatro se observan el significativo
avance a marcas que mejoran el desempefio en acciones de juego, con indicadores positivos el
65.7 % y el 62.8 %, respectivamente. Estos resultados se califican de satisfactorios, pues el 97.1
% de estos atletas no tenia experiencia con este tipo de trabajo y los medios utilizados fueron
resultados de una gestion innovadora alternativa.

Los altos niveles de motivacion reflejados en los atletas asociado al trabajo con saltos,
influyeron en el incremento del rendimiento de potencia y con ello en el mejoramiento del
desempefio en acciones ofensivas como las carreras y de gestos técnicos defensivos, donde la
combinacién de la fuerza-velocidad tiene una alta influencia en su efectividad. Sin embargo, la
intervencion en un escenario muy particular no permite establecer un estado comparativo con
otras implementaciones del método, dado que las variables pueden diferir y con ello el andlisis

podria no ser objetivo.

Conclusiones

Existe una tendencia en el desarrollo del proceso de preparacion del deportista en los
beisbolistas de equipos municipales a participar en series provinciales, de simplificar la
preparacion en detrimento del rendimiento, por lo que se convirti6 en una necesidad transformar
esa realidad, mediante la aplicacion de tendencias contemporaneas en el entrenamiento deportivo.
Uno de los métodos utilizados, la pliometria, permitié el incremento del rendimiento en una de
las capacidades de influencia en un deporte de caracteristicas alactacidas como el beisbol, lo cual

influye en el desempefio ofensivo y defensivo de los jugadores.
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