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RESUMEN

El propdsito fundamental de este proyecto es proporcional a la Universidad
Nacional Experimental “Francisco de Miranda” un manual dirigido al
ejercicios con pesas para lo atletas de beisbol, para ofrecer nuevas
estrategias que mejore las condiciones fisicas, el rendimiento y para el
desarrollo de la fuerza muscular, Gtil para un buen desempefio en este
deporte. Dicha trabajo fue enmarcada bajo el tipo proyecto factible con una
poblacién integrada de treinta (30) atletas, se aplicaron entrevistas para la
recoleccion de informacién sobre los niveles de conocimiento de los atletas
en cuanto al desarrollo de fuerza muscular en el deporte de beisbol, cuyo
resultados arrojaron que tanto los atleta como los entrenadores aplican
ejercicios de fuerza muscular pero de forma experimental sin el uso de
ejercicios con pesas y ningun material de apoyo que los respalde. De ahi
nace la importancia del manual de Ejercicios con pesas para el desarrollo de
la fuerza en los atletas de béisbol del club de la Universidad Nacional
Experimental Francisco De Miranda” del Municipio Miranda Coro Estado
Falcon y para facilitar el conocimiento a los entrenadores y atletas de beisbol.
El mismo fue validado a juicio de expertos y se determino su confiabilidad a
través de calculos de KR 20 obteniendo un valor de 0,71

Palabras claves: Manual, conocimiento, fuerza muscula, pesas, beisbol
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ABSTRACT

The purpose of this project is proportional to the Universidad National
Experimental "Francisco de Miranda" a manual for the weight training for
baseball athletes at the youth level, to provide new strategies to improve
physical conditions for performance and muscle force development useful for
better performance in this sport. This work was framed under the type
feasible project with a population composed of thirty (30) athletes, interviews
were used to collect information on levels of knowledge of the athletes in the
development of muscle strength in the sport of baseball, which results
showed that both the athlete and coaches apply muscular strength exercises
but experimentally without the use of weight training and any supporting
material to back them up. Hence the importance of manual exercises with
weights for strength development in athletes baseball club of the Universidad
National Experimental Francisco de Miranda "Miranda Municipality of Falcon
State Choir and to facilitate knowledge to coaches and athletes baseball. The
same was validated in the opinion of experts and its reliability was determined
through calculations of KR 20 obtaining a value of 0.71

Keywords: Manual, knowledge, muscle strength, weight training, baseball
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INTRODUCCION

“El proyecto factible como estrategia de planificacion se ubica en el
area del desarrollo econdmico ya que surge de la necesidad de optimizar la
produccion de bienes o prestacion de servicios a través de procedimientos
que permitan el uso eficiente de los recursos, con miras a obtener beneficios
econdmicos o sociales” (Gomez, C. 1996).

Las Fases del proyecto son las etapas en las cuales se desenvolvera
la propuesta, basadas en el Modelo Metodolégico, y que sea operativo
viable, o una solucion a un problema practico. La investigacion mixta es el
apoyo de la propuesta, ya que la busqueda de la informacion, es atreves de
consulta documental y directa. La propuesta para orientarla a un Manual de
ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza muscular, ya que
permitird ofrecer nuevas estrategias que mejoran las condiciones fisicas, el
rendimiento, y la eficacia dentro del juego; el Manual se dirige a los atletas de
béisbol de la Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda”
(UNEFM).

La Escuela de Béisbol de la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda” (UNEFM), es el lugar donde se pretende llevar a
cabo la investigacion, es el Escenario o contexto de estudio. Cumpliendo con
las ensefianzas de los fundamentos basicos del entrenamiento de béisbol.
Que son la base primordial de este deporte.

La fuente de informacion seleccionada es variada, estas fuentes van
desde revistas, documentos digitales, investigacion en linea, bibliografia
especializada, manuales, entre otros. La recoleccion de los datos depende
en gran parte del tipo de investigacion y del problema planteado para la
misma, y puede efectuarse desde la simple ficha bibliografica, observacion,
entrevista, cuestionarios 0 encuestas y aun mediante ejecucién de

investigaciones para este fin. (Tamayo y Tamayo, 2003).
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El analisis de la informacion permitira determinar las prioridades,
considerar algunos recursos, seleccionar la o las necesidades que se aspiran
resolver y definir realmente el problema. Es posible que esta actividad se
realice para cada objetivo de investigacion, en este caso, se llevara a cabo
las veces que sea necesario. (Kaufman, 1996).

Los atletas de béisbol de la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda” (UNEFM), necesitan del Manual de ejercicios con
pesas para mejorar sus habilidades, los entrenadores requieren tener estas
herramientas y programas de entrenamientos a su disposicion,
conjuntamente areas dispuestas o salones con los equipos necesarios para
realizar en entrenamiento con pesas.

El equipo se béisbol de la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda” (UNEFM), de la categoria juvenil, no consideran el
trabajo de fuerza muscular en su entrenamiento periddico, de alli que se
plantea una situacion problematica. El disefio de un Manual de ejercicios con
pesas para el equipo de béisbol de la UNEFM es de gran importancia, ya que
se coloca a disposicion de los entrenadores y atletas.

La Factibilidad o Viabilidad del proyecto presenta muchas variantes en
cuanto a las caracteristicas técnicas, los costos y la evaluaciéon de los
recursos que estén disponibles. Los resultados del estudio de factibilidad,
influyen en las decisiones tomadas por las personas responsables del
proyecto. A tal efecto, antecedentes analizados progresivamente en las
diferentes etapas del trabajo caracteriza su viabilidad técnica, economica,
financiara, administrativa, social e institucional.

La factibilidad comprende el proceso de adecuar el estudio a los
objetivos del proyecto y a la economia como un todo. Aqui se describen la
tecnologia seleccionada y sus implicaciones, determina como se hacen las
cosas, tales como los requisitos técnicos, de orden material, humano o

institucional.
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La Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda”
(UNEFM), cuenta con recurso humano, personal preparado (egresados), en
Educacion Fisica, Recreaciéon y Entrenamiento deportivo, que pueden
fortalecer con conocimiento el Manual de ejercicios con pesas para los
atletas de béisbol, ademas, de disponer del tiempo, equipos y espacios
deportivos, para fomentar los procesos de mejoramiento de la fuerza
muscular.

El campo de entrenamiento, los implementos deportivos, se encuentra
en condiciones de uso bastante aceptables, el &rea o sal6n de pesas no
estan a disposicion pero se deben ubicar (gimnasio de pesas) para ensefiar
los ejercicios. El lugar o sede para realizar los entrenamientos es el Complejo
Docente los Perozo.

Las rutinas de entrenamiento incluyen el trabajo de ejercicios de
resistencia, centrales y cardiovasculares, todo esto se distribuye dentro de
las semanas de entrenamientos. La factibilidad econémica y financiera, es un
indicativo netamente cuantificable porque parte de elementos técnicos y
financieros. Incluye el andlisis del escenario donde se ejecutara el proyecto,
su viabilidad y rentabilidad dentro de ese contexto.

La importancia del recurso econdémico, es una garantia para que el
proyecto se lleve a cabo, la manera en la cual se administran las finanzas es
hacer una distribucion correcta de los recursos financieros, que permitan
cubrir los costos del proyecto.

La factibilidad institucional, corresponde a todos aquellos aspectos
institucionales que podrian interferir en el desarrollo del proyecto (obtencién
de financiamiento, desarrollo de actividades, divulgacion del modelo, entre
otros). La institucion brinda las instalaciones (el campo) para el desempefio
de los atletas, punto clave para poder desarrollar la propuesta, aun asi se
necesita areas de maquinas y equipos de gimnasios, que dentro de la

Universidad no se encuentran, pero la existencia de otros gimnasios
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prestaran el servicios a los atletas para su preparacion, conjuntamente con la
colaboracion de los transportistas de la ruta interna de la UNEFM.

Hernandez (2007), la factibilidad social es fundamental, porque se
analiza la vinculacion del modelo con las necesidades e intereses de la
poblacion a quien va dirigida. Debe responder a las necesidades sociales, a
las caracteristicas de la poblacion y a la poblacién beneficiaria de la inversion
real o potencialmente.

El Manual de ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza
muscular se incluyen, para todos aquellos atletas que lo deseen practicar,
ademas, crea una relacion més estrecha entre las comunidades, debido al
intercambio personal de conocimiento del deporte, y del trato cordial
entrenador — atleta.

La Constitucion de la Republica Bolivariana de Venezuela en el
Articulo N° 111, expresa que todas las personas tienen derecho al deporte y
a la recreacion como actividades que benefician la calidad de vida individual
y colectiva. El Estado asumira el deporte y la recreacion como politica de
educacion y salud publica y garantizara los recursos para su promocion. La
educacion fisica y el deporte cumplen un papel fundamental en la formacion
integral de la nifiez y adolescencia. Su ensefianza es obligatoria en todos los
niveles de la educacion publica y privada.

La Ley del Deporte en el Titulo 1, establece las directrices y bases
del deporte como derecho social y como actividad esencial para la formacion
integral de la persona humana. Asi mismo, El Instituto Nacional de Deporte
(IND), es el encargado de planificar, formular, dirigir, supervisar y evaluar las
actividades deportivas en todo el territorio nacional. Asimismo todas y todas
las instituciones deben seguir las bases de dicho instituto. Las leyes
Venezolanas amparan el deporte nacional, estadal y regional, siendo los mas
beneficiados los atletas de las diferentes disciplinas deportivas, y ademas de
garantizar los principios de armonia, participacion, autonomia, y solidaridad,

en las actividades deportivas.
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Fase |
Diagnostico de Necesidades

Naturaleza de la Investigacién

El ejercicio con pesas es un método popular de entrenamiento de
fuerza en el cual se usa la fuerza de gravedad (a través de discos y canicas)
para que se produzca mayor amplitud del musculo que se opone a la
contraccion muscular, el entrenamiento con pesas el principio fundamental
se basa en organizar y realizar repeticiones y series (las cuales indican el
porcentaje de esfuerzo muscular a realizar), El entrenamiento con pesas es
usado en varios deportes, como complemento al plan de entrenamiento, y en
rehabilitacion; pero los deportes de los que se deriva directamente de este
tipo de ejercicio para el entrenamiento de la fuerza.

La fuerza es una de las denominadas capacidades fisicas basicas y
se define como la capacidad de generar tension intramuscular frente a una
resistencia, independientemente de que se genere 0 no movimiento. Su
entrenamiento periédico y sisteméatico permite obtener diversos beneficios
fisicos, tales como, agrandamiento muscular (hipertrofia); aumento del
consumo energético cuando no se realiza actividad fisica, lo que facilita la
reduccion de grasa corporal y que su vez ayuda el desarrollo de la fuerza
muscular al realizar dichos movimientos bien con su propio peso corporal,
con magquinas o0 con pesas ya que permite vencer ciertas y determinadas
carga de trabajo. (Carlos Cuervo 2005)

El Modelo Metodologico tomado para la presente investigacion es el
proyecto factible, segun la Universidad Pedagogica Experimental
Libertador (UPEL, 2006), “Consiste en la elaboracion de una propuesta de
un modelo operativo viable, o una solucién posible a un problema de tipo

practico para satisfacer necesidades de una institucién o grupo social”.
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Es importante conceptualizar, “El proyecto factible como estrategia de
planificacion se ubica en el area del desarrollo econémico ya que surge de la
necesidad de optimizar la produccién de bienes o prestacion de servicios a
través de procedimientos que permitan el uso eficiente de los recursos, con
miras a obtener beneficios econémicos o sociales” (Gémez, 1996).

Referido al modelo metodolégico asumido (en este caso proyecto
factible), se debe precisar en qué consiste dicho modelo metodolégico y las
razones por las cuales se asumio el mismo, segun la naturaleza de la
investigacion. (Hernandez, R, 2007).

La aplicaciébn de una y otras concepciones esta orientada en las
ciencias econdmicas y contables, en las ciencias sociales, y por la tanto, en
el contexto educativo, con la particularidad de que la planificacién en este
ambito esta dirigida a solucionar una necesidad educativa a través de
propuestas o planteamientos novedosos ya sea que se traten de politicas,
modelos, procesos, programas, materiales instruccionales 0 nuevas
tecnologias dirigidas a optimizar la calidad de la educacion.

La propuesta se apoya, en una investigacion mixta debido a las
necesidades existentes, de la busqueda de informacién, a través de la
consulta documental, y de forma directa. “La investigacion mixta es aquella
que participa de la naturaleza de la investigacion documental y de la
investigaciéon de campo o directa”. (Zorrilla, 1993:43).

Considerando lo sefialado se formula la propuesta para orientarla a un
Manual de ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza muscular, ya
gue permitird ofrecer nuevas estrategias que mejoran las condiciones fisicas,
el rendimiento, y la eficacia dentro del juego; el Manual se dirige a los atletas
de béisbol de la Universidad Nacional Experimental “Francisco de
Miranda” (UNEFM).
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Objetivo de la Investigacion

Objetivo General

v" Proponer un manual de ejercicios con pesas para el desarrollo de la
fuerza en los atletas de béisbol del club de la Universidad Nacional

Experimental Francisco de Miranda.

Objetivos Especificos

v Diagnosticar el tipo de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza
en los atletas de beisbol del club de la Universidad Nacional
Experimental Francisco de Miranda.

v Categorizar los diferentes tipos de ejercicios para el desarrollo de la
fuerza en los atletas de beisbol del club de la Universidad Nacional
Experimental Francisco de Miranda.

v Disefiar un manual de ejercicios con pesas para el desarrollo de la
fuerza en los atletas de béisbol del club de la Universidad Nacional

Experimental Francisco de Miranda.

Escenario o Contexto de Estudio

La descripciébn del lugar donde se pretende llevar a cabo la
investigacion, es el Escenario o contexto de estudio, tal descripcién debe
contener, todos los aspectos que caracterizan el lugar seleccionado, tal
caracterizacion debe hacerse lo mas objetivamente posible. (Hernandez, R,
1998).

La Escuela de Béisbol de la Universidad Nacional Experimental

“Francisco de Miranda” (UNEFM), fundada en el afio 1995, tiene como
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objetivo prepara atletas en la etapa de la nifiez, beneficiando asi a las
comunidades cercanas. Cumpliendo con las ensefianzas de los fundamentos
basicos del entrenamiento de béisbol que son la base primordial de este
deporte.

La preparacion de los atletas de este deporte se inicia muy temprano
edad, con la finalidad de formar jugadores integros que puedan hacer el
trabajo en cualquier posicion dentro del campo de béisbol. Su formacion los
llevara a mejores escenarios, como poder ingresar a selecciones de equipos
de escuelas, universidades y del estado.

En la actualidad la escuela de béisbol prepara atletas de alta
competencia, ubicAndola como una de las mejores, ya que atienden a todos
los estudiantes que hacen vida en la universidad y la comunidad, es de alli
donde se eligen a los atletas mas destacados, para formar parte de la
seleccion interna de la universidad.

Con la formacion de estos atletas se brindan asesorias técnicas de
béisbol a todos los jévenes de la comunidad, pero ademas, el Manual de
entrenamiento va dirigido a la formacion del personal obrero que labora en la
Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda” UNEFM, y
que estan conformados en selecciones de equipos que cumplen
compromisos de partidos de béisbol.

La seleccion del equipo de béisbol de la Universidad Nacional
Experimental “Francisco de Miranda” UNEFM, categoria juvenil, presenta
deficiencia en cuanto a la fuerza explosiva, y en la ejecucion de sus
fundamentos basicos como pueden ser el picheo y el bateo, es aqui donde
se enfoca la propuesta para realizar ejercicios con pesas para mejorar el
trabajo de la fuerza muscular, y asi garantizar el éxito personal del atleta y

del equipo deportivo.
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Fuentes de Informacion Seleccionada

Todo aquello que genera informacion, con caracter de antelacion, de
originalidad u orden de precedencia (fuente primaria, secundaria y terciaria),
de un fendmeno que se desea investigar, proveniente de primera mano
textos o documentos, forma parte de la fuente de informacién seleccionada.
Es importante que el investigador caracterice su fuente de informacién
ademas, debe definir dicha fuente por objetivos especificos, en caso de ser
necesario. (Hernandez, R.,2.007). La fuente de informacion seleccionada es
variada, se toma de ella las méas importantes, y que contengas los punto de
interés con respecto a la propuesta, estas fuentes van desde revistas,
documentos digitales, investigacion en linea, bibliografia especializada,
manuales, entre otros.

Para el desarrollo de la presente investigacion se hace necesaria una
poblacién, que es el conjunto de elementos de caracteristicas comunes que
son objeto de analisis y para los cuales seréa validada las conclusiones de la
investigacion. Arias 2.004 (24. P.98). En este sentido la poblacion a estudias
en este proyecto, son cincuenta (50) Aletas de Beisbol de la Universidad
Nacional Experimental “Francisco de Miranda” UNEFM.

Cabe agregar que la muestra seleccionada es una parte de la
poblacién es decir un niamero de individuos, la muestra es obtenida con el fin
de investigar a partir del conocimiento de sus caracteristicas particulares. La
muestra consiste en treinta (30) atletas de beisbol de la Universidad
Nacional Experimental “Francisco de Miranda” UNEFM

Una fuente de mucho peso son las consultas, las entrevistas a
personas que practiquen esta disciplina deportiva como lo es el béisbol,
estos aportan informaciéon muy relevante en cuanto a la propuesta, ademas
la universidad cuenta con ese recurso que colaborard a la investigacion,
siendo los profesionales del béisbol, los atletas, licenciados, entrenadores,

preparadores fisicos, y otros, la mejor fuente de informacion.



24

La universidad con la practica de este deporte, ha logrado que en la
escuela lleguen mas atletas, al campo de béisbol, para realizar los
entrenamientos y la preparacion respectiva, esto acontece no solo en la sede
principal sino en todos los nudcleos de la Universidad Nacional
Experimental “Francisco de Miranda” UNEFM. Todos estos atletas que
llegan al entrenamiento de béisbol buscan desarrollar sus habilidades en

este deporte, y representen la base del estudio la propuesta.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccién de Informacién

Los Formato en el cual se puede recolectar los datos en forma
sistematica y se pueden registrar en forma uniforme. Ofrece una revision
clara y objetiva de los hechos, agrupa los datos segun necesidades
especificas. Tomando en cuenta las cuatro maneras de recolectar datos que
permitan estructurar la informacién: Entrevista, Cuestionario, Inspeccién de
registros, Observaciéon. (Tamayo y Tamayo, 2003).

La recolecciébn de los datos depende en gran parte del tipo de
investigacién y del problema planteado para la misma, y puede efectuarse
desde la simple ficha bibliografica, observacion, entrevista, cuestionarios o
encuestas y aun mediante ejecucion de investigaciones para este fin.
(Tamayo y Tamayo, 2003).

La entrevista, definida por Thompson (2006) como “La comunicacion
interpersonal establecida entre investigador o investigadores y el sujeto a
sujeto de estudio, a fin de obtener respuesta verbales a los interrogantes
planteados sobre el tema propuesto”. A partir esta técnica se dispuso de un
guion de preguntas concebido por el autor antes citado como un medio que
permite organizar las preguntas que se formularan en el momento de realizar
la entrevista.

El cuestionario es uno de los instrumento a llevar a cabo en el

proyecto, siendo lo mas practico para la recoleccion de la informacion,
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ademas de elegir los tipos de modelos de cuestionarios que permitan la
interaccion mas directa con el entrevistado.

Los tipos de modelos de cuestionario incluyen las Preguntas
Dicotoémicas, aquellas directas donde las respuestas son si 0 no; los Tipos
Escala de Lickert, aquellas donde hay mas respuestas a seleccionar; y las
preguntas abiertas conducidas, aquellas donde se muestras las respuestas a
seleccionas sobre la base de lo que se quiere recoger de informacion.

En la presente investigacion se utilizara dos tipos de instrumentos de
recoleccion de datos, la cual consta de una entrevista aplicada al entrenador
de la seleccion de beisbol y un cuestionario dirigido a los atletas de la
mencionada disciplina del club de la Universidad Nacional Experimental
Francisco de Miranda UNEFM. Los modelos de preguntas para realizar el
instrumento tipo cuestionarios antes mencionados permiten una ubicacion
rapida de las necesidades y una mejor comprension de la informacion.

Las deficiencias deben ser clasificadas, y el entrenador o preparador
fisico tomar notas de los mismos para asi poder tomar las referencias que el
Manual de ejercicios con pesas ofrece, para fortalecer el sistema musculo
esquelético. Incluyendo grandes grupos musculares, que se trabajaran en
conjunto o de forma individual, siendo los musculos como el cuédriceps,
femoral, pantorrilla, espalda, pectorales, deltoides, biceps y triceps, los que
mayor trabajo de entrenamiento y fortalecimiento tendran.

El Manual de ejercicios con pesas, para su aprobacién vy
comprobacion de los ejercicios, que incluye ejercicios de resistencia,
ejercicios centrales y ejercicios cardiovasculares, aparte del entrenamiento
en el campo. En esta etapa se recopila una informacion de las condiciones
en la cual llega el atleta al entrenamiento, como sera su evolucion en periodo
de entrenamiento, y los resultados posteriores a la culminacion de la primera

etapa.
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Andlisis de la Informacién

El analisis de la informacion permitira determinar las prioridades,
considerar algunos recursos, seleccionar la o las necesidades que se aspiran
resolver y definir realmente el problema. Es posible que esta actividad se
realice para cada objetivo de investigacion, en este caso, se llevara a cabo
las veces que sea necesario. (Kaufman, 1996).

Los atletas de béisbol de la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda” (UNEFM), necesitan del Manual de ejercicios con
pesas para mejorar sus habilidades, los entrenadores requieren tener estas
herramientas y programas de entrenamiento a su disposicidn, conjuntamente
areas dispuestas o salones con los equipos necesarios para realizar los
ejercicios|| con pesas.

El trabajo de fuerza muscular en el béisbol, es importante para la
preparacion general del atleta, porque a través de ello el atleta aumenta su
fuerza muscular, mejorando las demas capacidades como rapidez,
resistencia, coordinacién y flexibilidad lo que hace al atleta mas integral
respondiendo a las exigencias técnico — tacticas con mas facilidad.

El equipo de béisbol de la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda” (UNEFM), de la categoria juvenil, no consideran el
trabajo de fuerza muscular en su entrenamiento perioddico, de alli es que se
plantea una situacion problemética para el buen desempefio del atleta dentro
del equipo, habiendo deficiencia en cuanto al manejo del swing y fuerza
explosiva, entre otros, disminuyendo su capacidad para el bateo y picheo, los
cuales son fundamentos basicos para el éxito de los equipos deportivos de
béisbol.

Es importante el disefio de un Manual de ejercicios con pesas para el
equipo de béisbol de la Universidad Nacional Experimental “Francisco de
Miranda” (UNEFM), ya que no cuentan con uno adecuado a su disposicion,

y que llene de conocimiento a los entrenadores y atletas. Los entrenadores y
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los preparadores fisicos deben recibir una actualizada orientacion de las
técnicas de los ejercicios de ejercicios con pesas, haciendo una seleccién
particular de las necesidades de cada atleta de equipo. Los atletas se deben
someter a los ejercicios del Manual de ejercicios, haciendo los ejercicio con
pesas periédicamente, donde ellos ejecuten los movimientos més adecuados
para mejorar sus destrezas en las carreras, el bateo, el fildeo, saltos y
atrapadas.

A través de las entrevistas tanto a los entrenadores, preparadores
fisicos y atletas se puede considerar factible la presentaciéon de una
propuesta de un Manual de Ejercicios con Pesas para el Desarrollo de la
Fuerza en los Atletas de Béisbol de la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda” (UNEFM).

El Manual de Ejercicios con pesas, propone rutinas de ejercicios que
van a fortalecer el sistema musculo esquelético del atleta, buscando la
ganancia de la fuerza muscular y por consiguiente el desarrollo del volumen
muscular, que va a depender del descanso correcto y de la alimentacién
adecuada.

Las rutinas de ejercicio con pesas para mejorar el desarrollo de la
fuerza muscular, incluye ejercicios generales, ejercicios especificos, un total
de ocho (8), por consiguiente seran ocho musculos los que mayor trabajo
recibiran, permitiendo asi la ganancia de la fuerza muscular en todo el
cuerpo, siendo beneficiados los atletas que se sometan a realizar los

ejercicios del Manual de entrenamiento con pesas.
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ftem 1

¢Es Aplicable el Entrenamiento con Pesas en los
entrenamientos de Beisbol en la UNEFM?

ESi ENo

Grafico 1. Aplicacion del Entrenamiento con Pesas en los
Entrenamientos de Beisbol en la UNEFM.
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: Del total de la poblacion encuestada 87% de los Atletas
opina que es aplicable el entrenamiento con pesas en los entrenamientos de
Beisbol, puesto que en la actualidad, se ha comprobado con creces que los
ejercicios con pesas debidamente dosificados no ocasionan ningin dafio a la
salud, sino que tonifican los musculos y contribuyen al mejoramiento del
estado fisico general, siendo asequible para las personas de ambos sexos y
de diferentes grupos de edades.
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item 2

¢Estaria de acuerdo en utilizar los ejercicios con
Pesas?

S| mNo

Grafico 2. Utilizacion de Ejercicios con Pesas en los
Entrenamientos de Beisbol de la UNEFM
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: El 67% de los Atletas esta de acuerdo con la utilizacion de
los ejercicios con pesas en los entrenamientos de Beisbol, de acuerdo con lo
planteado por Cuervo (2.005), en la mayoria de los deportes aun cuando
fuere necesario el desarrollo de la capacidad Motriz es necesario un
desarrollo combinado de diferentes capacidades las cuales son ayudadas

con los ejercicios con pesas.
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item 3

éInfluirian los ejercicios con Pesas en los
fundamentos tecnicos del Beisbol?

mSi mNo

Grafico 3. Influencia de los Ejercicios con Pesas en los Fundamentos
Técnicos del Beisbol
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: El 80% de los Atletas opina que los ejercicios con pesas Si
Influyen en los fundamentos técnicos del Beisbol, segun Cuervo (2.005) con
los ejercicios con pesas se consiguen un mejor y mas rapido dominio de las

acciones técnicas.
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item 4

é{Cree que estan en la necesidad de desarrollar
la Fuerza en su disciplina?

HSi mNo

Grafico 4. Necesidad del Desarrollo de la Fuerza en la Disciplina
Deportiva
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: El 73% de los Atletas opina que estan en la necesidad de
desarrollar la fuerza en su disciplina, por lo que la preparacién de fuerza es
concebida, planificada y realizada sistematicamente por los deportistas de
diferentes disciplinas. Cuando durante el entrenamiento o la competencia
disminuyen las posibilidades de fuerza resistencia se interfiere la ejecucion
técnica correcta de los ejercicios y a la vez se afecta el rendimiento

deportivo.
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item 5

¢Aplicando ejercicios con pesas se evitarian
posibles lesiones dentro de la practica
deportiva?

HSi mNo

Grafico 5. Aplicacion de los Ejercicios con Fuerza para evitar lesiones
en la practica Deportiva
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: un 60% de los atletas opina que con la aplicacion de
ejercicios con pesas se evitarian posibles lesiones dentro de la practica
deportiva. Segun Cuervo (2.005), los entrenamientos con pesas en las
diferentes disciplinas deportivas fortalecen los huesos y el musculo; por lo
que es recomendable la aplicacién de estos ejercicios en los entrenamientos

de estos Atletas.
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item 6

éCree que utilizando ejercicios con Pesas
desarrollarian los diferentes tipos de Fuerza?

S| mNo

Grafico 6. Utilizacidén de Ejercicios con Pesas para el Desarrollo
de los diferentes tipos de Fuerza
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: El 50% de los Atletas cree que los ejercicios con pesas
desarrollan los diferentes tipos de fuerza tales como: Fuerza Maxima, Fuerza
de la Resistencia, Fuerza Explosiva y Fuerza Rapida, puesto que El
entrenamiento de la fuerza con pesas, mejora el funcionamiento del sistema
neuromuscular, capacita al organismo para un mayor despliegue de esta
capacidad motora y crea la base para el incremento del rendimiento

deportivo
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item 7

¢El desarrollo de la fuerza muscular influye
positivamente en los gestos motores o Acciones
competitivas dentro del Beisbol?

ESi B No

Grafico 7. Influencia del Desarrollo de la Fuerza Muscular en los Gestos
Motores dentro del Beisbol.
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: El 67% de los atletas creen que influye el desarrollo de la
fuerza muscular en los gestos motores y el 33% dice que no. Es de gran
importancia que el entrenador utilice un tiempo adecuado para dirigir los

entrenamientos para no causar una posible lesion.
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item 8

¢éSeria Factible el uso de un Manual de ejercicios
con Pesas?

HSi ®mNo

Grafico 8. Factibilidad del uso de un manual de Ejercicios con Pesas
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: El 93 % de los Atletas opina que es factible el uso de un
manual de ejercicios con pesas para el adecuado entrenamiento en sus
respectivas disciplinas deportivas, se recomienda la aplicacion de este
manual para un adecuado uso de los ejercicios y su mayor

aprovechamiento.
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item 9

éNuestra investigacion daria paso a la
realizacion de una sala o Gimnasio con Pesas
para el desarrollo de la Fuerza Muscular?

mSi mNo

Grafico 9. Contribucion de la investigaciéon con la realizacién de una
sala con pesas para el desarrollo de la Fuerza
Fuente: Estrada y Medina (2.012)

Andlisis: el 77% de los atletas opina que la investigacién daria paso a
la realizacion de una sala con pesas para el desarrollo de la Fuerza
Muscular, dada la importancia de la inclusién de ejercicios con Pesas en los

entrenamientos de esta disciplina deportiva.
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item 10

¢Es importante el desarrollo de la Fuerza
muscular en los miembros inferiores y superiores
en los Atletas de Beisbol de la UNEFM?

ESi mNo

Grafico 10. Importancia del Desarrollo de la Fuerza Muscular en los
miembros inferiores y superiores de los Atletas de Beisbol en la UNEFM
Fuente: Estrada y Medina.2.012

Andlisis: el 57% de los Atletas opina que es importante el desarrollo de
la Fuerza Muscular en los miembros inferiores y superiores, y un 43% opina
lo contrario, segun lo descrito por Cuervo (2.005) solo se pueden alcanzar
los indices mas elevados en una de las capacidades motrices cuando existe
un determinado nivel de desarrollo de las demas.

Por ello, con el objetivo de lograr una soélida base de preparacion fisica
es necesario incrementar todas las capacidades motrices durante los afios
iniciales de preparacion.



FASE I

FACTIBILIDAD O VIABILIDAD
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Fase ll

Factibilidad o Viabilidad

Corresponde a la segunda fase del proceso metodologico de la
modalidad, donde se establecen los criterios que permiten asegurar el uso
optimo de los recursos empleados asi como los efectos del proyecto en el
area o sector al que se destina. Para Cerda, H. (1995), la factibilidad de un
proyecto tiene como finalidad permitir la seleccion entre las variantes (si esta
no se ha cumplido en la fase anterior), determinar las caracteristicas
técnicas de la operacion, fijar los medios a implementar, establecer los
costos de operacion y evaluar los recursos disponibles, reales y potenciales.

Asi mismo, Cerda, H. (1995), el autor afirma, que los resultados del
estudio de factibilidad, influyen en las decisiones tomadas por las personas
responsables del proyecto. A tal efecto, se puede abandonar el proyecto si
el estudio contradice los enfoques anteriores o se pueden continuar los
trabajos para superar o resolver los problemas o limitaciones identificadas.
En todo caso el tener antecedentes analizados progresivamente en las
diferentes etapas del trabajo caracteriza su viabilidad técnica, econdémica,
financiera, administrativa, social e institucional.

Los aspectos sefialados anteriormente, conducen al conocimiento del
sistema econdmico donde se inserta el proyecto, la capacidad de produccion,
proceso técnico, obras fisicas, organizacion, cronograma del proyecto,
detalles de inversién, presupuestos, financiamiento y la operacién del mismo.
(Gémez, C. 1996).

Hernandez (2001), sefiala que la factibilidad comprende el proceso a
través de la cual se trata de adecuar el estudio a los objetivos del proyecto y
a la economia como un todo. Aqui es donde se describen la tecnologia

seleccionada y sus implicaciones, determina como se hacen las cosas, tales
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como los requisitos técnicos, ya sean de orden material, humano o
institucional. Desde el &mbito de la practica deportiva, este trabajo intenta
mejorar la condicion fisica en los atletas de béisbol de la Universidad
Nacional Experimental “Francisco de Miranda”. Asi mismo, para Balestrini
(1998), Gomez, C. (1996) y el Instituto Latinoamericano de Planificacion
Economica y Social (ILPES 1997), la factibilidad de un proyecto se determina

con los siguientes indicativos:

Factibilidad Técnica

La Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda”
(UNEFM), cuenta con recurso humano, personal preparado egresados de la
misma, en Educacién Fisica, Recreacion y Entrenamiento deportivo, al cual
pueden fortalecer con conocimiento el Manual de Ejercicios con Pesas para
los atletas de béisbol de la categoria juvenil.

Por ello se plantea esta investigacion considerando que su aplicacion
es util y sencilla, porque se cuenta con el conocimiento adquirido durante la
formacién académica, también se dispone del tiempo, equipos y espacios
deportivos, ademas de fomentar los procesos de mejoramiento de la fuerza
de los atletas de béisbol.

Los atletas juvenil y pre-seleccién, son aproximadamente unos 40 a
50 atletas (todos los nucleos), se someterdn a entrenamientos de 12
semanas, 6 dias a la semanas, de 1 a 2 horas de entrenamiento
dependiendo de la etapa del mismo y de la semana de entrenamiento en la
gue se encuentren, los atletas son la materia prima para aplicar el Manual de
Ejercicios con Pesas, siendo el producto final la formacion individuos con
mucho poder y fuerza explosiva, desarrollada durante todo el periodo de
entrenamiento con pesas.

El campo de entrenamiento donde se lleva a cabo las préacticas de

béisbol de los atletas de la seleccion juvenil, se encuentra en condiciones de
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uso bastante aceptables, por tanto serd el lugar o sede para realizar los
entrenamientos, ubicandose este dentro del Complejo Docente los Perozo. El
uso de los implementos deportivos se encuentra a disposicion dentro del
estadio o campo de entrenamiento, los mismos son las herramientas para
jugar este deporte, sin ellos no se podria iniciar un partido; estos aunque no
estan en buen estado, se pueden seguir usando para la practica del deporte.
El 4rea o saldn de pesas no se tiene a disposicion pero existen lugares en el
Municipio Miranda que estan idoneos para ensefiar y tomar como guia el
Manual de Ejercicios con Pesas, para el traslado a estas areas se necesita
de recursos como transporte aportado por la universidad, llevar hidratacion,
el recurso humano preparado y cualquier otro personal que se requiera en el
momento.

El Manual de Ejercicio con Pesas ser& la base del desarrollo de la
fuerza muscular en los atletas de béisbol, teniendo en cuentas los recursos
antes mencionados es bueno saber que se puede iniciar el entrenamiento en
cualguier momento. Los beneficiarios principales son los atletas de la
universidad y las comunidades cercanas, todos ellos hacen vida dentro y
fuera de la Complejo Docente los Perozo, y es la institucién quien mas se
beneficia por tener atletas preparados en esta disciplina deportiva.

En el periodo de entrenamiento con pesas se veran resultados en
cada semana que va avanzando el adiestramiento, los atletas y entrenadores
tendran buenos resultados, que les permitiran analizar todo el proceso de
transformacion. Las instalaciones para realizar el entrenamiento con pesas,
las areas de salones, deben estar equipadas con la maquinaria necesaria
para poder hacer la rutina de ejercicios de resistencia, por dar un ejemplo de
los equipos y maquinas se encuentran: Extension de Pierna, Flexion de
Piernas Acostado, Elevacion de Talones de Pie, Press Plano con Bairra,
Jalones Tras Nucas, Flexion de pie con Barra, Extensiébn con Mecate,

Elevacion Lateral con Mancuernas, esta seria, ademas, una de las rutinas



ideales para tal entrenamiento, donde trabaja la resistencia muscular, y la
fuerza.

Las rutinas de entrenamiento incluyen el trabajo de ejercicios centrales
(abdominales, lumbares), ejercicios cardiovasculares (trote continuo,
bicicleta, salto de cuerda), todo esto se distribuye dentro de las semanas de

entrenamientos.

Grafica 1. Flujograma del Proceso
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La Localizacién del Proyecto, donde se aplicara ejercicios con pesas,
es en la Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda”
(UNEFM), en el Complejo Docente los Perozo, especificamente en Estadio
Intergremial los Perozo, ubicado en el Municipio Miranda, en Santa Ana de
Coro, del Estado Falcon.

Esta localizacion se presta para muchos usos, debido a que se cuenta
con el transporte de la Universidad para el traslado de los atletas, el
transporte urbano, los accesos de entrada y salida a la universidad estan en
buen estado, hay servicios de comida, servicios de teléfonos, comedores,
seguridad, disponibilidad de ambiente agradable, y posibles ampliaciones de
las instalaciones.

Las siguientes imagenes muestran la macro localizacion y micro

localizacion, de donde se llevara a cabo el proyecto.

Imagen 1. Macro localizacion
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Imagen 2. Micro localizacion
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Fuente: Microsoft Encarta 2009. 1993-2008 Microsoft Corporation.
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Factibilidad Econémicay Financiera

Hernandez (2001), refiere que la factibilidad econémica y financiera,
es un indicativo netamente cuantificable porque parte de elementos técnicos
y financieros. Incluye el andlisis del escenario donde se ejecutara el
proyecto, su viabilidad y rentabilidad dentro de ese contexto.

Sin embargo, al depender del Estado para ingreso de recursos se va
limitado para la asignacion de recursos econdmicos Yy financieros, de alli que
el estudio se llevara a cabo con inversion directa de los investigadores, pero
contando con los recursos institucionales del &area Deportiva de la
Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda”, y de otras
instituciones que apoyan la practica deportiva.

El proyecto econdmicamente es factible, debido que es de bajo costo
inicialmente, al hacer el analisis de costo, se deben tomar en cuenta todos
los recursos humanos, materiales e implementos, recursos de transporte,
contratos, refrigerios, alimentacion, entre otras, y es la Universidad la
encargada de prestar toda colaboracién institucional para cubrir algunas de
los recursos que se requiere por el periodo correspondiente al ejercicios con
pesas de los atletas de béisbol de la UNEFM.

Los costos que el proyecto genere a lo largo de 3 meses, son
relativamente pequefios comparados con otras disciplinas deportivas, por tal
motivo, todos los recursos empleados, devengan sueldos y salario, vy
cualquier otro beneficio, ademas de los gastos operacionales y de logistica,
se deben garantizar.

En la tabla 1 se presenta un ejemplo de los recursos y gastos a cubrir,
de manera que se debe hacer un analisis de costos, basados en 1 mes,
estos deben actualizarse a la fecha de ejecucion o inicio de puesta en
marcha del Manual de ejercicios con pesas.

La importancia del recurso econdmico, es una garantia para que el

proyecto se lleve a cabo, la manera en la cual se administran las finanzas es
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hacer una distribucion correcta de los recursos financieros, que permitan
cubrir los costos del proyecto.

Partiendo del analisis de costo, se estima el capital disponible, se
obtiene el capital requerido y luego se establece un plan de financiamiento
para cubrir las necesidades totales de capital para determinar la factibilidad
financiera del proyecto. Con los afos los programas de ejercicios con pesas
seran totalmente sustentables, teniendo proyecciones de gastos e ingresos,

buscando el punto de nivelacién del proyecto.

Tabla 1. Ejemplo. Andlisis de costo (1 mes, Unidad Bs.)

Descripcién Cantidad Valor — Valor
unitario  total
Entrenadores 1 mes 1.400,00 1.400,00
Recurso Pre_:parador fisico 1 mes 1.400,00 1.400,00
humano Ass?entes 1 mes 1.200,00 1.200,00
técnicos 1 mes 1.400,00 1.400,00
Transportistas
Expositor 1 dia 800,00 800,00
Recursos Video beam 1 dia 100,00 100,00
charlas Pantalla 1 dia 50,00 50,00
contratos Médicos 1 mes 1.400,00 1.400,00
Fisioterapeuta 1 mes 1.400,00 1.400,00
Tinta para 2cajas 500,00 1.000,00
impresoras 2cajas 180,00 360,00
Resma de papel 7 unidad 600,00 4.200,00
Material e Bates 9 un!dad 180,00 1.620,00
implementos Guante_s 4 un!dad 140,00 280,00
Mascotines 6 unidad 300,00 1.800,00
Bases 4 unidad 200,00 800,00
Protectores 50 unid 80,00 1.000,00
Pelotas cascos
Certificados 50 unid 30,00 1.500,00
Otros Impr_evis_tos 20 100,00  2.000,00
Refrigerios 3 dia 30,00 90,00
Alimentacion 3 dia 50,00 150,00
Costo Total del proyecto, meses y dias 20.350,00
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Existen entes que financiaran este proyecto, sean publicos o privados,
y con miras futuras de ampliaciones en cuanto a las instalaciones,
capacitacion de personal, adquisicion de equipos y maquinas.

Los recursos y el financiamiento sera interno (Rifas, Vendimias,
Fiestas, Cocteles, Peliculas, Aportes de la comunidad educativa), y externo,
sean publicos (Alcaldias, Gobernacién, Asambleas, Fonacit, Ong), o privados
(Empresas de la localidad, Fundaciones como: Bigott, Polar, Cisneros,
Otras), hay que tener en cuenta todas las actividades mencionadas para

obtener los recursos financieros necesarios.

Factibilidad Institucional

Hernandez (2001), refiere que la factibilidad institucional, corresponde
a todos aquellos aspectos institucionales que podrian interferir en el
desarrollo del proyecto (obtencion de financiamiento, desarrollo de
actividades, divulgacion del modelo, entre otros). Se debe especificar el
contexto institucional en que se ejecutara y se reportan evidencias acerca del
respaldo que las autoridades institucionales y la comunidad en general le
brindara el mismo.

Tomando como referencia lo sefialado anteriormente, se puede
evidenciar la factibilidad institucional de la propuesta, porque la Universidad
Nacional Experimental “Francisco de Miranda”, cuenta con el espacio, la
disposicion y la orientacibn necesaria para la ejecucion de la misma,
ademas, de recursos deportivos. También se cuenta con  espacios
deportivos comunitarios donde se da instruccién en el area de pesas.

La institucion brinda las instalaciones (el campo) para el desempefio
de los atletas, punto clave para poder desarrollar la propuesta, aun asi se
necesita areas de maquinas y equipos de gimnasios, que dentro de la

Universidad no se encuentran, pero la existencia de otros gimnasios
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prestaran el servicios a los atletas para su preparacion, conjuntamente con la
colaboracion de los transportistas de la ruta interna de la UNEFM.

El proyecto le interesa a la Universidad, ya que prepara a los atletas
para un mejor desempefo en el campo, mejora sus condiciones y aptitudes
fisicas; al principio de la aplicacion del manual por parte de los
representantes del proyecto, seré totalmente gratuito para probar en su etapa
inicial que si funciona, en todos sus aspectos, y que servird de lanza para
aguellas futuras generaciones. La escuela de béisbol dedica parte de su
programa al colectivo interno de la Universidad, donde el personal obrero y
docentes se unen a los entrenamientos para mejorar sus condiciones y

habilidades en los fundamentos basicos del béisbol.

Factibilidad Social

Hernandez (2007), la factibilidad social es fundamental, porque se
analiza la vinculacion del modelo con las necesidades e intereses de la
poblacion a quien va dirigida. Debe responder a las necesidades sociales, a
las caracteristicas de la poblacion y a la poblacién beneficiaria de la inversion
real o potencialmente.

El trabajo de fuerza en el béisbol requiere gran importancia para la
preparacion general de los atletas, y de aquellos que se encuentran en las
comunidades cercanas, porque a través de ello los practicantes de este
deporte aumenta su fuerza muscular, mejorando asi las demas capacidades
como la rapidez, resistencia, coordinacion y flexibilidad, lo que hace a los
atletas mas integrales, respondiendo a las exigencias técnico — tacticas con
mas facilidad. EI Manual de ejercicios con pesas para el desarrollo de la
fuerza muscular se incluyen, para todos aquellos atletas que lo deseen
practicar, ademas, crea una relacion mas estrecha entre las comunidades,
debido al intercambio personal de conocimiento del deporte, y del trato

cordial entrenador — atleta.
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Los atletas mas destacados de la escuela de béisbol son los ejemplos
a seguir, siendo ellos quienes den a conocer los beneficios de este deporte, y
de las cualidades del Manual de ejercicio con pesas para desarrollar la
fuerza muscular, brindando ese aporte de conocimiento a las comunidades,
motivando a nuevas generaciones, incentivando a pequefios y grandes,
dando clinicas de los fundamentos basicos del béisbol, compartiendo sus
experiencias, dedicando dias y horas de entrenamiento a esas comunidades

gue necesitan ser atendidas.

Factibilidad Politica/legal

La Constitucién de la Republica Bolivariana en su Titulo 11, De los
Derechos Humanos y Garantias, y de los Deberes, en el Capitulo VI, De los
Derechos Culturales y Educativos.

Articulo 111. Todas las personas tienen derecho al deporte y a
la recreacion como actividades que benefician la calidad de
vida individual y colectiva. ElI Estado asumira el deporte y la
recreacibn como politica de educacién y salud publica y
garantizard los recursos para su promocion. La educacion fisica
y el deporte cumplen un papel fundamental en la formacion
integral de la nifiez y adolescencia. Su ensefianza es
obligatoria en todos los niveles de la educacién publica y
privada hasta el ciclo diversificado, con las excepciones que
establezca la ley. El Estado garantizara la atencién integral de
los y las deportistas sin discriminacién alguna, asi como el
apoyo al deporte de alta competencia y la evaluacion y
regulacion de las entidades deportivas del sector publico y del
privado, de conformidad con la ley.

La ley establecerd incentivos y estimulos a las personas,
instituciones y comunidades que promuevan a los y las atletas
y desarrollen o financien planes, programas y actividades
deportivas en el pais.

La Ley del Deporte, en el Titulo I, Disposiciones Generales, Articulo

1. Esta Ley tiene por objeto establecer las directrices y bases del deporte
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como derecho social y como actividad esencial para la formacion integral de
la persona humana.

Las leyes Venezolanas amparan el deporte nacional, estadal y
regional, siendo los mas beneficiados los atletas de las diferentes disciplinas
deportivas, y ademas de garantizar los principios de armonia, participacion,
autonomia, y solidaridad, en las actividades deportivas. Las organizaciones
deportivas en al pais que conforman el sector publico y privado prestaran
apoyo para la capacitacion, formacion y mejoramiento de las actividades
deportivas.

El Instituto Nacional de Deporte (IND), es el encargado de planificar,
formular, dirigir, supervisar y evaluar las actividades deportivas en todo el
territorio nacional. Asimismo todas y todas las instituciones deben seguir las
bases de dicho instituto. En el ambito politico/legal el deporte del béisbol es
bien apoyado por los entes de la nacion, asi como el estado presta el aporte
econdémico en las areas de mantenimiento de estadios, y de las instituciones
publicas deportivas, como lo son los estadios de béisbol.

Las politicas que ha desarrollado la Universidad Nacional
Experimental “Francisco de Miranda”, con respecto al deporte siendo el
béisbol el tema de estudio, se encuentran las siguientes: nuevas normas
internas para el ingreso de nuevos atletas, en la cual han abierto sus puertas
a todas y todos aquellos atletas que estén dentro de la Universidad como
cursantes de carrera, y de aquellas personas interesadas que formen parte
de las comunidades mas cercanas, generandose una relacion institucion —
atleta, institucion — comunidad.

La relacion entre los atletas y la institucion; ha permitido crear politicas
de incentivos econdmicos como becas para todos los atletas de la seleccién,
y gastos en cuantos a los equipos deportivos que necesiten para realizar sus
partidos, ademas, se les garantiza el transporte y gastos de viaticos de viajes
cuando los partidos sean dentro y fuera del estado, donde se represente a la

institucion y realce el nombre de la Universidad.
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Fase Il

Disefio de la Propuesta

Identificacion de Propuesta

Esta propuesta de un Manual de Ejercicios con Pesas para el
Desarrollo de la Fuerza en los Atletas de Béisbol del Club de la Universidad
Nacional Experimental Francisco de Miranda. Lugar de Ejecucién Santa Ana
de Coro. Municipio Miranda. Estado Falcén. Especificamente en el Complejo
Docente Los Perozo, se presenta en funcion de orientar y preparar a los
atletas y entrenadores de dicho club para que adquieran informacion en torno
a las acciones a considerar para lograr una efectiva practica desarrollando la
fuerza muscular y a su vez despertandoles el interés hacia el conocimiento y
dominio de la préactica deportiva. Permitiéndoles conocer los musculos del

cuerpo, desarrollo de habilidades y destrezas mientras practica o juega.

Justificacion

Llody, A. (2007), Realizo un trabajo de investigacion titulado
“Conjunto de Ejercicios con Pesas encaminados al Desarrollo de la
Resistencia a la Fuerza y la Potencia en el bloqueo al rebote en un Equipo
de Baloncesto Masculino”. El objetivo fue mejorar la resistencia a la fuerza y
la potencia en bloqueo al rebote en el equipo de baloncesto. El estudio se
basé en la metodologia propuesta por Dr. Fernando Naclerio Ayllon, para la
dosificacion de los niveles de fuerza. La propuesta consta de (4) cuatro
etapas donde se priorizo la de resistencia a la fuerza para poder efectuar sin
faltas la lucha para lograr la cogida de rebotes defensivos y ofensivos debajo

del aro.
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Las estadisticas que estos topes brindaron respecto al rebote es que
estaban muy por debajo de las posibilidades en relacidén a otros equipos, a la
hora de analizar los resultados obtenidos en la competencia se comprobo la
eficacia de los ejercicios desarrollados, posibilitando un aumento
considerable en el porcentaje de rebotes logrados por el juego. En
conclusién se manifiestan problemas en el bloqueo al rebote en el equipo de
baloncesto el cual ha sido motivo de la investigacion, lo que para darle
solucion el investigador aplicando un conjunto de ejercicios con pesas
utilizando la metodologia de Fernando Naclerio para dar soluciobn a esa
insuficiencia.

El entrenamiento con pesas en esta investigacion se relaciona con el
desarrollo fisico y por ende con el rendimiento de los atletas, tal como se
tratara de lograr con la propuesta para el manual de ejercicios con pesas en
los atletas de béisbol en la Universidad Nacional Experimental “Francisco
de Miranda”.

Pefia, Y. (2004), Llevo a cabo un estudio titulado “Combinados
Especiales de Fuerza para le Defensa del Desbalance en los atletas de
Lucha Grecorromana, Categoria 12-13 afos”, con el objetivo de aplicar un
conjunto de combinados de fuerza para la defensa del desbalance en la
posicion de cuatro puntos en los atletas de lucha grecorromana de la EIDE
Carlos Leyva de Las Tunas.

En la presente investigacion fue aplicada una guia de observacion
donde se determinaron diferentes indicadores como fue el caso de lucha
contra el agarre, se comprob6 que el 12 % de los atletas observados no
saben defender los agarres al igual que la postura de combate la cual aun
cuando son atletas que ya tienen cierto tiempo en el deporte solo el 60 %
adopta una correcta posicion defensiva. Otro de los elementos fue la
ejecucion del trabajo de los hombros donde el 47 % de los atletas realiza el

trabajo correctamente segun los especialistas.
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Uno de los elementos que fue considerado muy deficiente fue el de los
codos y la cadera donde solo el 10 % de ellos tiene dominio de este
elemento tan determinante para la defensa del desbalance y al ser malo el
trabajo de la cadera es malo en de las piernas expresado en que solo el 14,5
% de los atletas lo realizan de forma incorrecta. Se concluye que la hipotesis
inicial es correcta, pues con la aplicacion de los conjuntos de combinados
especiales de fuerza propuestos se podra perfeccionar el trabajo de la
defensa del desbalance en la posicion de cuatro puntos en los atletas de
lucha grecorromana de la EIDE Carlos Leyva Gonzalez.

El aporte del estudio de Pefia (2004) a la investigacion constituye en
la validez en cuanto al uso de las pesas para mejorar el rendimiento de los
atletas, de alli se justifica y da factibilidad a la propuesta que se sugiere
aplicar a los beisbolistas de la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda” (UNEFM).

Con lo expuesto, se concluye que el trabajo de entrenamiento con
pesa mejoran las cualidades de los fundamentos béasicos del béisbol,
partiendo de que la deficiencia de fuerza muscular debe atenderse en
cualquier deporte. Siendo los atletas los mas perjudicados por no haberse
disefiado un plan o Manual de entrenamiento con pesas para desarrollar la
fuerza.

Las investigaciones posteriores han verificado de la factibilidad de los
programas 0 Manuales de entrenamiento con pesas, siendo esto una
marcada diferencia entre ganar o perder, avanzar o retroceder; en las
aspiraciones que tengas los atletas y entrenadores.

Afortunadamente estas investigaciones han sido fundamentales para
la Elaboracion del Manual de entrenamiento con pesas, siendo la base de la
propuesta, donde los mas beneficiados son los atletas de béisbol de la
Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda”.

Es importante que el Manual de entrenamiento con pesas cumpla la

base para lo que fue disefiado, que es el desarrollo de la fuerza muscular en
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atletas de béisbol, ya que presentan deficiencias en las habilidades bésicas,
por los tanto el periodo de entrenamiento es fundamentas y se debe cumplir
totalmente. Realizar un Manual de entrenamiento con pesas facilitaria tener
el conocimiento rapidamente, y asi mismo los ejercicios que se necesitan
para mejorar el desarrollo de la fuerza, pero aun asi no seria suficiente, ya
que debe hacerse los entrenamientos con pesas peridédicamente, y cada dia

existen avances en cuanto a esta practica.

Marco institucional, Social y Teorico.

Institucional

Los aspectos institucionales son aquellos que pueden interferir en el
desarrollo del proyecto entre los mas destacados estan: la obtencién de
financiamiento por parte de entes publicos y privados, el desarrollo de
actividades dentro y fuera de institucion, la divulgacién del modelo actual de
estrategias que contribuyan en el desarrollo de nuevas actividades, entre
otros.

El contexto institucional permitira que se ejecute y se reportan con
evidencias acerca del respaldo que puedan prestar todas las autoridades
institucionales y de la comunidad en general le brindara el mismo.

La institucion debe apoyar las propuesta con respecto a deporte,
ubicando los espacio, procurando la disposicion y la orientacion necesaria
para la ejecucion de la misma, ademas, de recursos deportivos, llegando a
las comunidades donde se da instruccion gratuita.

La institucion brinda las instalaciones (el campo) para el desempefio
de los atletas, punto clave para poder desarrollar la propuesta, aun asi se
necesita areas de maquinas y equipos de gimnasios, que dentro de la

universidad no los tenemos, pero la existencia de otros gimnasios prestaran



56

el servicios a los atletas para su preparacion, conjuntamente con la
colaboracion de los transportistas de la ruta interna de la UNEFM.

La Ley del Deporte sera la maxima guia para las instituciones publicas
y privadas, todas y todos aquellos practicantes de disciplinas deportivas
estan amparados bajo esta ley, se debe cumplir, respetar, y hacer valer sus
deberes y derechos que en ella estdn expuestos, todo deportista necesita

proteccion.

Social

El comportamiento social deportivo puede ser definido como el
conjunto de pautas de conducta que organizan la relaciéon entre los
individuos que conforman un grupo, el modo de actuacién de éste, en su
globalidad, con respecto al medio en el que habita, existiendo una finalidad
de caracter Adaptacion — Adaptativo, que le convierte en una de las claves
esenciales del proceso evolutivo, al estar constantemente sometido a la
variacion de los criterios selectivos y, por tanto, a los selectores directos del
cambio.

Las practicas deportivas son de caracter actualmente culturales,
usualmente tienen una gran influencia en diferentes tipos de
comportamientos sociales. Las practicas deportivas que se pasan de
generacion en generacién por décadas, pasando por un proceso evolutivo a
nivel cultural, son los que mas influencia tienen en nuestra realidad. Esto
permite que el comportamiento de una persona influya en el comportamiento
de otra persona, y asi como una concatenacion de acontecimientos. Esto
crea la misma estructura cultural que se construye por los diferentes
comportamientos de la sociedad. A su vez la cultura influye en el proceso de

socializacion de los jévenes por las diferentes instituciones.
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“Practicas culturales usualmente involucran entrelazar contingencia
conductual, donde la conducta de una persona puede proveer consecuencias
positivas para la conducta de una segunda persona (Todorov, 2009)”.

Existen sociedades simples y sociedades complejas, sistemas de
interacciobn social igualitarios y sistemas jerarquizantes, sociedades
subsistenciales y sociedades de consumo, etc., que ven el deporte del
béisbol como un incentivo para frenar la delincuencia, y los malos habitos
inmersos en la sociedad. Sin embargo la configuracion social de nuestra
especie ha experimentado una evolucion de una complejidad tal que se ha
traducido en la aparicién de una variedad de formas adaptadas de acuerdo
con un criterio histérico y econdémico, intrinseco al proceso evolutivo del
género humano.

En definitiva, la transformacion en una sociedad cooperativa y
solidaria con independencia de los miembros que la forman, el
establecimiento de estrategias sexuales entre ambos sexos de caracter
extensivo y vitalicio, el cambio de las relaciones enddégenas de las unidades
reproductoras, que ademas de reproductivas se hacen subsistenciales y el
empleo de una divisiébn social del trabajo son los rasgos distintivos que

identifican el comportamiento humano.

Tedrico

El Lic. Augusto Fonseca Marquez y Andrés Diaz Llus (1996), de
nacionalidad Cubana, presentaron ante la Federacion Cubana de Beisbol de
Aficionados al INDER, el Programa de preparacion del deportista, al Sistema
nacional de ensefianza, la cual va dirigido a todos los entrenadores de
béisbol que tienen la responsabilidad de la formacién de los atletas en todos
los niveles y categorias que estan instituidas por el organismo central.

La importancia de poder cumplir con el programa desde el primer dia,

va a garantizar una correcta formacion de los habitos.
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Los fundamentos técnicos, fisicos y las condiciones morales a los
principios de la sociedad socialista deben estar en cada minuto de trabajo. El
futuro se garantiza en el presente y el pasado puede mejorar. Nuestro
deporte es colectivo y en esa direccidon deben guiarse los esfuerzos. El
programa de ensefianza de los fundamentos del béisbol va dirigido a varias
categorias desde menores hasta los juveniles, y adultos. “Los fundamentos
basicos son las claves del desarrollo de las habilidades y cualidades fisicas
del atleta de béisbol”.

El Lic. Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Lic.
Ramén Valdés Alonso (La Habana, 2003); disefiaron un Programa de
Preparacion del Deportista de Levantamiento de pesas, que puede ser
usado para cualquier otra disciplinas deportivas, y que tiene como objetivos
ofrecer una informacion que facilite a los entrenadores la planificacion,
control y analisis del proceso de entrenamiento, unificar el trabajo que se
realiza en los diferentes niveles, sin que pierda la necesaria flexibilidad y el
ajuste a las condiciones concretas de cada centro y, a la vez, servir como
material bibliografico de consulta.

El propdésito de este programa es Mejorar el estado de salud general y
elevar la capacidad de trabajo de los practicantes, con vistas a lograr una
influencia positiva en el cumplimiento de sus tareas estudiantiles y laborales,
y que se garantice la manifestacién de estas convicciones en la vida social y
deportiva del individuo; ademas, Contribuir al desarrollo fisico y a la
formacion de una amplia cultura de movimientos en nuestros nifios y
jovenes, Contribuir a la formacion de la personalidad de los deportistas,
desarrollando sus valores morales, habitos de conducta e higiénicos
relacionados con todos sus quehaceres diarios, también, Propiciar la
formacion de actitudes estéticas, de forma tal que los practicantes sean
capaces de apreciar en toda su amplitud la belleza de la actividad deportiva.

El programa se aplica para cualquier deporte, son los entrenadores

quienes adaptaran los ejercicios y las cargar especificas de cada uno de



59

ellos para realizar los ejercicios con pesas, la cual permiten desarrollar la
fuerza muscular de los atletas.

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que
organiza cargas de trabajo, progresivamente crecientes destinadas a
estimular los procesos fisiolégicos de super compensacion del organismo,
favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades fisicas.
Con el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo. (Mora
Vicente 1995)

El entrenamiento con pesas 0 entrenamiento con cargas es una
manera habitual de ejercicio, en el cual se usa la fuerza de gravedad (a
través de los discos, las mancuernas, las maquinas con polea y/o palancas)
que se opone a la contraccion muscular. Realizado propiamente, el
entrenamiento con pesas puede proporcionar beneficios funcionales
significativos, como: el aumento de tono muscular, el aumento de la masa
muscular, la ayuda en la reduccion de peso, y una mejora en la salud en
general y del bienestar (Carlos Cuervo 2005).

Desde los comienzos de la civilizacion, el hombre practicé juegos para
divertirse, o para celebrar ceremonias. Y entre estas primeras practicas, se
utilizaron entre otros, los juegos con un palo y una bola. Estos juegos que
aparecen en pueblos antiguos como Persia, Grecia, Egipto, se fueron
practicando en mayor medida en la Europa Medieval, y fueron dando
versiones distintas de juegos.

Al comenzar el siglo XIX en Estados Unidos, mucha gente jugaba
cricket en las ciudades, en cambio en los poblados y comunidades rurales
se jugaba mas el rounders que seria el antecedente directo del Béisbol,
pues guarda similitudes con este deporte moderno. Se usaron varios
nombres, y los reglamentos iban variando en uno u otro lugar: fue rounders,
town ball, one o' cat, y por ultimo el que se usa hasta la actualidad: béisbol
(Base Ball).
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Zona de Trabajo de la Fuerza.

Tipos de fuerza Peso Oftlmo Repet|C|o_nes Repeticiones Ritmo
en % por serie
Fugrza a .Ia 65% 5 8-15 Rapldq
resistencia promedio
Fuerza rapida 70-80% 1-5 6-8 Réapido
Fuerza explosiva 80-90% 1-4 4-5 Motor
Fuerza maxima 90-100% 1-3 1-3 Lento

Tipos de fuerza.

v

Fuerza a la resistencia: Es la capacidad de aplicar una fuerza
no maxima durante un espacio de tiempo no prolongado, se
pueden utilizar diferentes tipos de carga tales como: ejercicios
con cargas externas y ejercicios con autocargas (propio peso
corporal), (Garcia Manso 1996).

Fuerza rapida: Se desarrolla con una alta velocidad no maxima
teniendo el control sobre ambas faces de contraccion muscular
tanto excéntrica como concéntrica, aunque va a determinar la
capacidad para ejecutar acciones motrices en un tiempo minimo.
(N. Platonov 1993).

Fuerza explosiva: denominada también fuerza-velocidad o
potencia, es la capacidad de movilizar una carga no maxima en
el menor tiempo posible. (Lanzamientos, saltos, sprint entre
otros.), (Forteza de la Rosa 1994).

Fuerza maxima: Es la capacidad de movilizar una carga
maxima, sin tener en cuenta el tiempo empleado en ello
(halterofilia, powerlifting, entre otros.), (Forteza de la Rosa
1994).
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Clasificacion de los ejercicios del Manual de entrenamiento con
pesas para el desarrollo de la fuerza.

La clasificacion adecuada de los ejercicios para este Manual de
entrenamiento con pesas, tienen gran importancia para el desarrollo de la
fuerza muscular, en atletas de cualquier disciplina, especialmente los de
Béisbol. Los ejercicios se clasifican por el grado de semejanza que guardan
con el sistema en que trabajan, para este Manual de entrenamiento de
dividen en 3 grupos fundamentales:

v' Ejercicios de Resistencias: Son aquellos que se realizan con
pesas, equipos y maquinas. Estos trabajan el sistema musculo
esquelético, es decir, para acondicionar los musculos y los
tejidos conectivos, ademas son de facil ejecucion.

v' Ejercicios Cardiovasculares: Son aquello en la cual trabaja
en sistema cardiovascular, es decir, el sistema circulatorio del
cuerpo humano. Es recomendable realizar todos los grupos de
ejercicios en conjunto, para un mejor desempefio del Manual de
entrenamiento con pesas, permitiendo asi que los atletas de
béisbol que se someten al adiestramiento cumpla con todos sus
objetivos.

v' Ejercicios Centrales: Son aquellos que se realizan para
trabajar el centro del cuerpo (abdominales y lumbares), es un
trabajo sin resistencia, solo el peso corporal sera la carga que
se movera.

Es de gran importancia realizar ejercicios de preparacion fisica
general, estos provienen de otras disciplinas, y que se aplican en el Manual
de ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza muscular en los atletas
de béisbol del club la Universidad Nacional Experimental Francisco de
Miranda (UNEFM), tomados como base para el acondicionamiento de
neuromuscular de los atletas. Entre los mas utilizados se encuentran los

ejercicios de gimnasia a manos libres y el pareja, la lucha olimpica, las
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acrobacias, los ejercicios en aparatos y con implementos gimnasticos,

ademas, de las carreras, saltos y lanzamientos de atletismos.

Grafica 2. Flujograma de la Clasificacion de los Ejercicios

Ejercicios para el Entrenameinto con Pesas

Ejerciciosde Ejercicios Ejercicios
Resistencia Centrales Cardiovasculares

Grafica 3. Flujograma de los Ejercicios de Resistencia

e resistencia

Uso de: pesas, equiposjigs : rabaja el: Sistema musculo
y maquinas esquelético

Jalon con
Barra
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Press de
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Flexion dej| Press con ||l Flexion con : Elevacion
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acostado sentado Santado de pie
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Grafica 4. Flujograma de los Ejercicios Centrales

Ejercicios de Centrales
Uso de: equipos y maquinas |
|

Trabaja el: Sistema musculo
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Elevacion de
Rodillas,
Colgado

Extension de
espalda 45°

Encogimiento

Reverencias
Lateral

Encogimiento

Grafica 5. Flujograma de los Ejercicios Cardiovasculares
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Los Fundamentos Técnicos del Manual de ejercicios con Pesas.

Se entiende como fundamento de la técnica al conjunto de las partes
importantes que constituyen los ejercicios del Manual de entrenamiento con
pesas, asi como su correcta ejecucion. La ausencia o incorrecta ejecucion de
una de estas partes, o la alteracion del ritmo caracteristico del
entrenamiento, reduce la eficacia de la accion ejecutada o impide terminarla
correctamente.

En el Manual de entrenamiento con pesas, los ejercicios presentan un
caracter de fuerza y velocidad, durante su realizacion, ya que la fuerza como
la rapidez de la contraccion muscular desempefian un papel fundamental en
la ejecucion se estos. Por ello, la técnica deportiva en esta disciplina sebe
estar dirigida en primer término, a garantizar el maximo aprovechamiento de

éstas cualidades.
Descripcion de la Ejecucion de los Ejercicios

Plano Muscular (Miembros Inferiores)

v Sentadilla completa

v Prensa (horizontal o vertical)

v Extensiones de cuadriceps en maquina
v Contraccion de femoral en maquina
v

Elevacion “burro” (precisa compariero)
Plano Muscular (Zona Media)

v Abdominales sentado

v Abdominales en maquina



Plano Muscular (Miembros Superiores)

v

AN N NN Y N N N NN N Y N U N N N N N N N

<

Curl invertido con barra “Z”
Braquial parado

Curl con barra sentado
Dominadas con agarre medio invertido
Curl de concentracion

Triceps con barra “Z”

Curl “martillo”

Extensiones en polea

Press “francés” con barra

Fondo en paralelas

Patada traseras (mancuerna)
Extensiones invertida

Press trasnuca

Elevacion lateral con mancuerna
Elevacion frontal con mancuerna
Remo al mentén con agarre medio
Encogimientos de hombros con maquina
Press de banca con barra

Press de banca inclinado

Apertura en maquina

Fondos en paralelas

Dominadas (barra fija)

Remo mancuerna 1 mano

Remo inclinado con barra

65

Remo sentado en maquina (en sus versiones pronacion,

supinacion o neutro)
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Descripcion de la Ejecucién de los Ejercicios Centrales (Cuervo,
C. 2005)

Elevacion de rodillas, colgado: Colgado de una barra, con las
manos separadas a la anchura de los hombros, dobla las rodillas hasta que
forman un angulo de 90 grados. Rota la cadera y lleva las rodillas lo mas
cerca posible del torax. Regresa a la posicion inicial y repite.

Encogimiento lateral: (Contraccion Lateral), Para trabajar el lado
izquierdo, apdyate sobre tu lado derecho y flexiona el codo derecho por
detras de la cabeza, de modo que la oreja derecha toque el biceps. Coloca el
brazo izquierdo sobre la cabeza y sostén el codo derecho. Con las piernas
flexionadas, empuja hacia el lado. Luego realizar las repeticiones deseadas,
invierte la posicion y repite.

Encogimiento: (Contraccion Abdominal), Acuéstate en el piso con las
rodillas flexionadas en un angulo aproximado de 60 grados y los pies
apoyados. Coloca las manos detras de la cabeza. Flexiona el torso hacia
delante, elevando los hombros. Regresa a la posicion inicial y repite.

Extension de espalda 45°: Col6cate en el aparato de manera que los
cuadriceps queden apoyados y las piernas alineadas con el torso. Cruza los
brazos. Flexiona el torso pos la cintura hasta que quede casi perpendicular al
suelo. Regresa a la postura inicial y repite.

Reverencias: De pie, con una separacion del ancho de los hombros, y
con una barra apoyada en los trapecios superiores, el torso erecto y las
rodillas semi flexionadas, se flexiona el tronco por la cintura hacia delante
con la espalda totalmente recta y llagar has la horizontal. Regresa a la
posicion inicial y repite.

Superman: Acostado en el piso, boca abajo, los brazos y las piernas
extendidos, la cabeza alineada con la columna vertebral, elevar al mismo
tiempo los brazos y las piernas hacia arriba, quedando apoyado en el

abdomen. Regresa a la posicion inicial y repite.
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Descripcion de Ejecucion de los Ejercicios Cardiovasculares.

Escaladora: (Un equipos), Este permite simular la escalada de una
montafia, se colocan los pies en cada plataforma, ambas con un desnivel, se
colocan las manos al frente apoyadas en las barras frontales, luego de
empuja con una pierna y viceversa, antes se ajusta la carga para el esfuerzo,
se ejecuta el movimiento por el tiempo requerido.

Bicicleta: (Un equipos), Este permite simular la carrera de un ciclista,
solo que en un espacio cerrado, se ajustan las medidas de la bicicleta con
respecto al atleta, luego sentarse en el asiento, colocar los pies en cada
pedal, las manos apoyadas en el manubrio, se pedalea y se ajusta la presion
del disco para un menor o mayor esfuerzo, se ejecuta el movimiento por el
tiempo requerido.

Estera: (Un equipos), También llamada Caminadora o trotadora, este
permite simular la caminata y el trote en un espacio cerrado, se ajusta la
presién de la banda, ademéas de la inclinacion o pendiente de la misma,
pararse encima de la banda, y comenzar caminando, luego se puede trotar,
dependiendo de lo que se requiera, se ejecuta el movimiento por el tiempo
requerido.

Remo Estacionario: (Un equipos), Este simula el remo en una
embarcacion, sentarse en el asiento movil, los pies apoyados al frente en
una plataforma, se ajusta la presion del disco, las manos toman una barra
que esta al frente, y se empuja con las piernas y se lleva la barra hacia el
pecho, se regresa a la posicion inicial y se repite, se ejecuta el movimiento
por el tiempo requerido.

Trote: Este se puede realizar en un lugar abierto o cerrado, es como
caminar acelerado, se avanza como si se saltara, con el apoyo alterno de
cada pie, incluyendo el acompafniamiento de los brazos, es decir, manos y

pies, se ejecuta el movimiento por el tiempo requerido.



68

Salto con cuerda: (Un implemento), Se toma una cuerda con las
manos en los extremos, debe estar inicialmente detrds, luego de lleva hacia
delante y se da un salto en el momento que la cuerda llega a los pies, los
saltos pueden hacer con uno o los dos pies, se ejecuta el movimiento por el

tiempo requerido.

Ensefianza del Manual de Ejercicios con Pesas.

El proceso de ensefianza de los ejercicios del Manual de
entrenamiento con pesas comprende la formacion de habitos especiales,
como el desarrollo de la fuerza, rapidez, y de las cualidades volitivas. Este
proceso es inseparable del proceso de entrenamiento, incluyéndose cada
vez mas en las etapas formativas. En el entrenamiento de los principiantes,
la ensefianza de los ejercicios propuesto en el manual, tanto los de
resistencia, centrales y cardiovasculares, constituyen la tarea fundamental.

La duracion de este proceso inicial depende de las caracteristicas
individuales de cada atleta en particular, en dependencia también de los
métodos empleados en el proceso de ensefianza. Es sumamente importante
que para la ensefianza metodoldgica se tome el tiempo necesario, pues
depende de esta etapa el nivel de maestria logrado en el futuro.

Para el proceso metodologico sea desarrollado de la mejor forma, se
deben realizar los entrenamientos toda la semana, es decir, entre (5) cinco a
(6) seis dias, y con un minimo de (3) tres dias en la semana para realizar el
entrenamiento, con una duracion de 1 hora a 1 hora con 30 minutos. A
medida que el deportista va perfeccionando la técnica de los ejercicios
aprendidos, poco a poco se le deberia ir planificando mas dias de practica.

La primera etapa, comprende de dos a tres meses inicialmente, siendo
la principal tarea de asimilacion de la técnica de los ejercicios del Manual de
entrenamiento de pesas, ademas, de las variables que pueda darse en

transcurso de la realizacion de este manual, entre las mas comunes estan,
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en cambio a variacion de peso o la carga usada en los ejercicios, aumento o
disminucién de las series y repeticiones de los ejercicios, y el tiempo de
ejecucion de los ejercicios, asi mismo se puede sustituir algun ejercicio de la
rutina para ir mejorando con calidad de los ejercicios, o0 que el atleta sugiera

el cambio del ejercicio por incomodidad fisica.

Terminologia claves.

Resistencia fija: Ejercicio con equipo de fortalecimiento muscular que
proporciona una cantidad constante de resistencia a través del rango de
movilidad.

Resistencia variable: Ejercicio que utiliza un equipo especial con
recursos mecéanicos que proporcionan diferentes cantidades de resistencia a
través del rango de movilidad.

Isokinético: Fortalecimiento muscular en el que el equipo acomoda la
resistencia para que esta corresponda a la fuerza del individuo. Asimismo,
mantiene la velocidad de manera constante a través del rango completo de
movilidad.

Resistencia positiva: La fase concéntrica, de levantamiento o
empuje, de una repeticion durante la realizacion de ejercicios de
fortalecimiento muscular.

Resistencia negativa: La fase concéntrica de una repeticion durante
la realizacion de ejercicios de fortalecimiento muscular.

Concéntrico: Acortamiento del Musculo durante la contraccion
muscular.

Excéntrico: Alargamiento del musculo durante la concentracion
muscular.

Hipertrofia muscular: Incremento de la masa y tamafio muscular.

Fuerza absoluta: Es el resultado maximo en un ejercicio (en una

posicion) determinado, sin tener en cuenta el peso corporal del sujeto. Puede
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ser dinamica (se mide en un ejercicio determinado) o estatica (se mide con
un dinamometro).

Fuerza relativa: es la relacion que existe entre el resultado maximo
en un ejercicio (0 en una posicion) y el peso corporal del sujeto. Es decir la

fuerza que posee un deportista en proporcion a su peso.

Terminologia de los ejercicios con pesas

El uso de términos precisos y breves contribuye a elevar la calidad del
proceso de ensefianza y de entrenamiento. La utilizacion de una terminologia
Gnica ayuda a una mejor comprension de las tareas sefialadas en el
aprendizaje y durante el entrenamiento.

A continuacién ofrecemos un glosario de los términos relacionados
con los ejercicios del entrenamiento con pesas, cuyo conocimiento resulta
esencial para una mejor compresion de la asignatura. (Cuervo, C. 2005)

Agarre: Distancia a que se colocan las manos sobre las barras.

Agarre medio: Agarre colocando las manos aproximadamente a la
anchura de los hombros.

Agarre ancho: Agarre mas ancho que los hombros.

Agarre estrecho: Agarre méas estrecho que los hombros. Es
caracteristico en el ejercicio Triceps parado.

Sujecion: Forma de colocar las manos y los dedos al hacer contacto
con la barra.

Sujecion normal: Sujecion con las manos en promocion y el pulgar
opuesto a los demas dedos.

Sujecion abierta: Sujecion con las manos en pronacién colocando
todos los dedos del mismo lado.

Sujecion de gancho: Sujecion con las manos en pronacion colocando
el pulgar por debajo de los demas dedos.

Sujecion invertida: Sujeciéon con ambas manos en supinacion.
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Sujecion combinada: Sujecion con una mano en pronacion y la otra
en supinacion.

Hal6n: Levantamiento de la palanqueta desde la plataforma hasta el
comienzo del desliz.

Desliz: Descenso rapido y conduccion del cuerpo por el propio
deportista, hasta situarse bajo la palanqueta. El desliz puede realizarse en
tijeras o en cuclillas.

Semidesliz: Desliz incompleto, que se realiza mediante una flexion
parcial de las piernas.

Recuperacién: Accion de ponerse de pie desde el desliz.

Fijacién: Accibn de mantener la palanqueta sobre los brazos
extendidos hasta recibir la sefial para bajarlos.

Ejercicios colgantes: Ejercicios que el deportista comienza
sosteniendo la barra aproximadamente al nivel de las rodillas.

Ejercicios desde Soportes: Ejercicios que se realizan tomando la
barra desde los soportes altos.

Ejercicios con Semidesliz: Ejercicios en los que el levantamiento de
la palanqueta se completa con un desliz poco profundo bajo la barra.

Ejercicios sin desliz: Ejercicios en los que el levantamiento se
completa sin deslizarse el deportista bajo la palanqueta.

Ejercicios parados: Ejercicios que se realizan manteniendo el
deportista la posicién de pie, completamente erguido.

Ejercicios por detras: Variante de algunos ejercicios especiales y
auxiliares en los que la palanqueta se levanta desde los hombros, por detras

de la cabeza.
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Terminologia de los aparatos e implementos

C. Cuervo 2.003-2005 Entre los aparatos, implementos y otros medios
utilizados para realizar los ejercicios de entrenamiento con pesas se

encuentran los siguientes:

Palanqueta: Conjunto de barra, discos y collarines.

Halteras: Barras cortas con discos y collarines o de esferas macizas,
para ser utilizadas en cada mano.

Mancuernas: Esferas de hierro con asa.

Plataforma: Base de madera o material sintético, donde se coloca la
palanqueta y se realizan los levantamientos.

Soportes altos: Soportes utilizados para colocar la barra
aproximadamente a la altura de los hombros.

Soportes bajos: Soportes para comenzar los ejercicios con la barra
aproximadamente al nivel de las rodillas.

Banco de fuerza acostado: Banco para hacer levantamiento desde la
posicion de acostado.

Banco de fuerza inclinado: Banco para hacer levantamiento desde la
posicion de inclinado, de pie o Sentado.

Aparato de Hiperextensién: Aparato para realizar hiperextension del
tronco o abdominales.

Correas de halar: Tiras de cuero, lona u otro similar, utilizadas para

asegurar la barra a las manos durante los levantamientos.
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Finalidad de la propuesta.

Es importante conocer la finalidad del proyecto, y que se busca la
eficiencia, para orientar el proyecto y evitar que se produzcan desfases con
relacion a otros planes o programas, manuales o guias que se estén
desarrollando en la Universidad.

La intencién de la elaboracion del Manuel de Ejercicios con Pesas el
Desarrollo la Fuerza muscular, dirigido a los atletas de béisbol del club de la
Universidad Nacional Experimental Francisco de Miranda UNEFM, busca
solucionar una problemética para disciplina deportiva. El incremento de la
fuerza muscular mejoraria las cualidades fisicas, y sus habilidades en los
fundamentos basicos del béisbol, demostrando los atletas que si pueden ser
mejores figuras en un partido.

El proyecto va dirigido a los entrenadores y preparadores fisicos de la
disciplina deportiva, pero ademas, las comunidades cercanas a la
Universidad también de ven beneficiadas por la propuesta, asimismo el
personal docente y obrero de la institucibn también recibe la asesoria
adecuada para la realizacion de los ejercicios que el manual de
entrenamiento con pesas para el desarrollo de la fuerza propone.

La institucion debe apoyar la propuesta para el uso interno de los
programas de entrenamiento de las diferentes disciplinas deportivas, en
especial el béisbol. Asi mismo que se adecuen los espacios o0 instalaciones
deportivas para realizar dichas actividades con los atletas.

Las Metas.

Presentar el Manual de Ejercicios con Pesas para el Desarrollo de la
Fuerza en los Atletas de Béisbol ante la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda”, y brinden el apoyo necesario para se mantenga en el
tiempo. Beneficiar a todo los atletas (docente, obreros, alumnado) que

practican el béisbol en la Universidad, asi como también a los miembros de



74

las comunidades cercanas al Complejo Docente Los Perozo. Preparar atletas
con las mejores condiciones fisicas de los fundamentos bésicos, con los
ejercicios de entrenamientos con pesas, para que desarrollen la fuerza
muscular, y lo demuestren al jugar el béisbol.

El proyecto debe ser modelo a seguir por todas las instituciones
publicas y privadas, que requieran de las especificaciones del manual de
entrenamiento con pesas para el desarrollo de la fuerza muscular. Generar
algunos empleos directos e indirectos, entre los que destacan entrenadores,
preparadores fisicos, asistentes, entre otros

Dar a los atletas una mejor calidad de vida con los entrenamientos de
pesas, ya que esta actividad mantiene al cuerpo y la mente sana, mejorando

asi el nivel de vida dentro de la sociedad.

Objetivos de la propuesta.

Objetivo General

v Disefiar un Manual de entrenamiento con Pesas para
Desarrollar la Fuerza en los Atletas de Béisbol de la Universidad
Nacional Experimental Francisco de Miranda.
Objetivos Especificos

v Mejorar el proceso de entrenamiento en el desarrollo de
la fuerza en los atletas de beisbol de la Universidad Nacional
Experimental Francisco de Miranda.

Destinatarios

El principal destino de este proyecto es la sociedad, aquella
conformada por todas las personas que la integran (las comunidades), y son
los estudiantes de la Universidad Nacional Experimental Francisco de
Miranda los mas beneficiados, ademas de las comunidades cercanas, siendo

atletas de la disciplina deportiva del béisbol la muestra de la investigacion.
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La propuesta marca directamente al destinatario, por consiguiente los
atletas de béisbol de la universidad, son los pilares de la investigacién, y que
se busca fortaleces sus destrezas y ensefianzas, con la aplicacién del
Manual de ejercicios de entrenamiento con pesas.

El gremio de los entrenadores y preparadores fisicos, entre otros, se
ven beneficiados tras esta propuesta, ya que les permitird tener a la mano
nuevas herramientas para sus entrenamientos con los atletas que estén bajo
su cargo, ademas, desarrollando en ellos las capacidades de la fuerza
muscular, que incrementa el poder y el rendimiento en los practicantes de la

disciplina del béisbol.

El Producto

El Manual de Ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza en
los atletas de béisbol del club de la Universidad Nacional Experimental
“Francisco de Miranda”, sera la guia de los entrenamientos de fuerza a seguir
para que los entrenadores para que formen mejores atletas en este deporte,
logrando asi una formacion integral, en cuanto a las cualidades y habilidades
desarrolladas, asi como también los fundamentos basicos, como el bateo,
picheo, la corrida, las atrapadas, el fildeo, entre otras.

La implementacién del manual busca el apoyo de todos aquellos
practicantes de la disciplina deportiva (El Béisbol), que tienen como finalidad
mejorar sus destrezas, que los llevara a mejores niveles dentro de un
equipos o seleccion, ademas, de ver sus suefios como deportistas hecho
realidad, y esto se logra mejorando la fuerza muscular, que permitira el

crecimiento del atleta y aumentara sus marcas o registros personales
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INTRODUCCION

El Deporte es analizado desde diferentes puntos de vista, ya sea desde el &mbito cultural como el cientifico.
De este modo el deporte es estudiado por la sociologia, la filosofia, la biomecanica, la educacion, la historia y otras.
Como afirma Garcia Ferrando (1990), el deporte abarca las distintas manifestaciones en diversas ordenes de
nuestra sociedad, de manera que en los Ultimos afios se habla de la industria deportiva como grupo diferenciado
qgue ofrece actividades de distraccion, entretenimiento, espectaculo, educacion, pasatiempo y en general bienes y
servicios relacionados con el ocio y la actividad fisica, competitiva y recreativa.

El Béisbol es un deporte de conjunto jugado entre dos equipos de 9 jugadores cada uno, que puede constar
de 20 jugadores o mas en la banca para la sustitucion de si mismo. Es considerado uno de los deportes mas
populares a nivel mundial. A diferencias de otros deportes con pelotas tales como: futbol, basquetbol, voleibol entre
otras, es que el beisbol es jugado con bates, guantes, pelotas, pechera, casco, careta, mascota-guantes, protector
genitales, rodilleras, medias largas y zapatos o botas con tacos.

En el presente Manual se fusiona el entrenamiento con pesas y el Beisbol para un mejor rendimiento atlético
para dicho deporte; el principio fundamental se basa en organizar y realizar repeticiones y series como complemento
al plan de entrenamiento, y en rehabilitacion. En muchos ejercicios, su correcta realizaciéon requiere disminuir la
carga, pero por el contrario los musculos trabajan mucho mas. Observemos algunos ejercicios en que la ejecucion,
contribuird a una optima estimulacion de los musculos implicados para el desarrollo de la fuerza en los atletas de

beisbol del club de La Universidad Nacional Experimental “Francisco De Miranda”.
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PROPOSITO PEDAGOGICOS DE LOS EJERCICIOS CON PESAS

El Lic. Carlos Cuervo Pérez, Francisco Fernandez Gonzalez, Lic. Ramon Valdés Alonso (La Habana,
2003- 2005); disefiaron un Programa de Preparacion del Deportista de Levantamiento De pesas, puede ser usado
para cualquier otra disciplinas deportivas, y que tiene como objetivos ofrecer una informacion que facilite a los
entrenadores la planificacion, control y andlisis del proceso de entrenamiento, unificar el trabajo que se realiza en los
diferentes niveles, sin que pierda la necesaria flexibilidad y el ajuste a las condiciones concretas de cada centro y, a

la vez, servir como material bibliografico de consulta.

1. Satisfacer las necesidades de movimientos de los atletas: El moverse es vital para el atleta, todo lo hace
con movimiento. Sera necesario encauzar los fundamentos en forma correcta para que canalicen su energia
de manera util y provechosa, por ejemplo, en una jugada: un lanzamiento, fildeo, en un batazo y en el
momento de correr hacia una base. Para transformar los movimientos incoordinados y sin sentidos en
coordinados y con un sentido dado. Arévalo y Vargas (2011).

2. Favorecer los cambios posturales que deben producirse en los atletas: La estructura esquelética sufre
importantes cambios (aparicion y fijacibn de las curvas fisiologicas de la columna, palancas éseas
mecanicamente aptas, entre otras), tendientes a lograr una postura correcta, como asi también surgen
modificaciones en el aparato neuromuscular (musculos, ligamentos) que son indispensables para los cambios

de postura. Arévalo y Vargas (2011).
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OBJETIVO GENERAL
v Elaborar un manual de ejercicios con pesas para el desarrollo de la fuerza de los atletas del club

de la Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda”

OBJETIVO ESPECIFICO
v Mejorar el tipo de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en los atletas de beisbol del club

de la Universidad Nacional Experimental Francisco de Miranda.
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MANUAL DE EJERCICIOS CON PESAS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA

PLANO MUSCULAR DE LOS MIEMBROS INFERIORES.

Elevacién “burro” (precisa comparero)

Corrido hacia las bases.

Metodologia: El alteta se colocara la maquina
en los hombros, quedando el cuerpo totalmente erecto
o rigido luego realizard una abduccion de los
mimebros inferiores a la anchura de los hombros para
pasar a realizar una plantiflexsién y dorsiflexsion del
tobillo (tibio-astragalina) quedando en puntillas para

luego regresar a su posicion inicial.

Benificio: El ejercicio de los gemelos tiene
como beneficio el corrido de las base o una jugada
ofensiva y defensiva, debido con el desarrollo de la
fuerza muscular en estos musculos el atleta cuenta
con mayor explosivida en las acciones competitivas o
gesto motor.
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Metoldgia: El atleta debe retirar la barra de los
soportes altos o parales, colocandosela en la parte
posterior de los hombros y sujetarla con ambas
manos (el tipo de agarre debe ser ancho con una
sujecion normal), luego se colocara en posicidon
bésica: pies a una distancia de separecion al igual
gque la anchura de los hombros y apoyados
totalmente en el piso, las rodillas deben estar
extendidas, el cuerpo totalmente erguido y la mirada
hacia el frente. Seguidamente deberd bajar
lentamente flexionando las rodillas y cadera hasta
formar un angulo de 90° y seguidamente subir hasta

llegar a la posicion basica.
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Recepcion del catcher.

Beneficio: Este jugador (catcher) depende de una mayor parte de fuerza de los miembros inferiores (piernas)
por ende es aplicable el ejercicio con pesas, ya que en esta posicion el atleta pasa gran parte del juego en lo que es
su posicion habitual (cunclilla), resiviendo los lanzamientos y en una jugada en el home ya que algunas veces se

pone en manifiesto el contacto con el jugador adversario.
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Prensa (horizontal o vertical)

Metodoldgia: posicion basica en el
aparato de de -cubito dorsal, piernas
totalmente extendidas a la anchura de los
hombros apoyada en la plataforma de
dicho implemento. Mirada dirigida hacia el
frente para ejecutar la flexion y extension
de piernas a 90° sin despegar los talones

de la misma.

Beneficio: Trae como beneficio al
pitcher el desarrollo de la fuerza en sus piernas,
ya que en el momento de ejecutar en
movimiento debe apoyarse con gran fuerza en
la lomita y adquiere un equilibrio en el instante
de hacer un gesto motor. Ejemplo: un toque de
pelota el pitcher va desde la lomita en
busqueda de la pelotay tratar de hacer el out.
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Metodoldgia: Posicion basica sentado en
el aparato o maquina, espalda recta en todo
momento mirada dirigida hacia el frente, el
implemento se hubicara en la parte inferior de la
tibia realizando una extension y flexion del

cuadriceps para quedar en su posicion inicial.

Beneficio: Los jugadores de posiciones
depende de sus fuerza en las piernas
desarrolladas con los ejercicios con pesas para
el momento de desplazarse con solvencia en el
campo deportivo. Ya que deben de contar con el
apoyo de las piernas para lanzar y correr en

busqueda de la pelota.

11
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Contracciéon de femoral en maquina
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Metodoldgia: Posicion de cubito abdominal
en la maquina o equipo, mirada dirigida hacia
el frente para luego realizar una flexion y
extensibn de las piernas colocando el
implemento en la parte posterior de los

gemelos, regresando a su posicion inicial

Beneficio: Tiene como beneficio
desarrollar la fuerza a la resistencia en los
miembros inferiores, ya que el atleta
requiere de una mayor fuerza muscular
para ejecutar las acciones ofensivas y
defensivas de una forma rapida.
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PLANO MUSCULAR DE LAS ZONAS MEDIA.

Abdominales sentado y en maquina vertical Metodoldgia: Posicién basica sentado

1 en la banca con piernas flexionada, espalda

recta y mirada hacia el frente, brazos
flexionados colocados en los pectorales para
luego pasar a la accién de flexién y extension
del tronco regresando a su posicion inicial.

Nota: Este ejercicio se puede realizar

en diferentes tipos de maquinarisa o0

implementos.
Desplazamiento y ejecucion del lanzamiento.

——

.. e R < S —
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Beneficio: El ejercicio de abdominales
trae como beneficio el control, dominio y
velocidad en la parte ofensiva y defensiva con
una mayor amplitud en los diferentes tipos de
fuerzas musculeres ya que se trabaja la zona
media del cuerpo.
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PLANOS MUCULAR DE LOS MIEMBROS SUPERIORES.

Banco de Fuerza Acostado (Press-Banca) Metodolégia: El atleta debe colocarse en posicién
o de cubito dorsal en el banco de fuerza acostado, con los
pies totalmente apoyado en el piso y debe retirar la barra
de los parales con ambas manos quedando con los
brazos extendidos (el tipo de agarre debe ser ancho o
medio con una sujecidon normal), seguidamente de estar
en esa posicién debe bajar lentamente flexionando los
codos hasta que la barra haga contacto y se estabilice en
el pectoral inferior del esternon para luego subir la barra

extendiendo totalmente los codos.

Beneficio: Este ejercicio desarrolla la fuerza
muscular de los miembros superiores, ya que ayuda a
la ofensiva del bateador al momento de ejecutar el
swing con un grado de facilidad para embazarse y
empujar las carrera.

Santa Ana de Coro Estado Falcén. Venezuela. Afio 2.012
AUTORES: ESTRADA Y MEDINA.



UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL “FRANCISCO DE MIRANDA”. 15
“MANUAL DE EJERCICIOS CON PESAS”

Metodologia: El atleta se colocara de cubito
dorsal sentado en la maquina, apoyando los pies en
el piso, espalda totalmente recta, mirada dirigida
hacia el frente. Luego se realizara una flexion de
codos a 90° apoyados en la maquina para realizar
una aduccién y abduccién de los brazos para

regresar a su posion basica

Lanz
Sy Beneficio: El desarrollo de la fuerza

muscular en los pectorales tiene como funsién

ejecutar el lanzamiento con mayor eficacia.
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Dominadas (barra fija)

Metodoldgia:  posicion  basica
frente a la maquina, mirada dirigida hacia
el frente brazos totalmente extendidos.
Luego se ejecutara una flexion de codos
hasta llegar a la parte superior de la
maquina, seguidamente pasara a Ssu

posicién basica.

Beneficio: Con dicho ejercicio
se adquiere mayor elasticidad en
cuanto a la ejecucién del lanzamiento
favoreciendo la parte dorsal de los

altetas.
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Metodoldgia: El atleta se colocara en
posicion basica frenta a la maquina, mirada
dirigida hacia el frente, espalda ligeramente
inclinada hacia atras con los brazos totalmente
extendidos para realizar una flexion de codos
colocando el implemento en la parte inferior
del esterndn. Seguidamente regresard a su

posicion inicial.

Benificio: Con dicho ejercicio se adquiere mayor elasticidad
en cuanto a la ejecucion del lanzamiento favoreciendo la parte
dorsal de los altetas a la hora de realizar un lazamiento fensivo

y defensivo
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Press tras-nuca Metodoldgia: El atleta debe retirar la barra de los soportes altos

o parales, colocandosela en la parte posterior de los hombros y sujetarla

con ambas manos (el tipo de agarre debe ser ancho con una sujecion
normal), luego se colocara en posicion basica: pies a una distancia de
separecion al igual que la anchura de los hombros y apoyados
totalmente en el piso, los brazos deben estar flexsionados, el cuerpo
totalmente erguido y la mirada hacia el frente. Seguidamente debera
levantar lentamente la barra extendiendo los brazos, luego bajara el

implemento hasta llegar a la posicion basica.

Beneficio: El ejercicio de hombros beneficia
la ejecucion del bateador, ya que en el momento
de realizar el swing tiende a sacar el bate o la fase
de ejcucion del bateo con mas explosividad ya que

cuenta con un desarrollo mde la fuerza muscular.
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Elevacion lateral y frontal con mancuernas
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Metodoldgia: El alteta se colocara en
posicion basica, pies separados a la anchura de los
hombros espalda recta en todo momento, mirada
dirigida hacia el frente, sujetar las mancuernas con
los brazos extendidos para realizar la elevacion
frontal de dicho implemento alternandolas
simultaneamente, luego pasard a su posicion
inicial.

Nota: Este ejercicio se puede ejecutar de
diferentes manera y con diferentes maquinas o

implementos.

Beneficio: La ejecucién del ejercicio
para los deltoides, brindara una mayor
amplitud en el momento de ejecutar el
lanzamiento  del pitcher en diferentes

direcciones.
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Remo al mentdn con agarre medio con barray encogimientos de hombros con maquina

1 g:‘

S—

Metodologia: El alteta se colocara
en posicion basica, pies separados a la
anchura de los hombros espalda recta en
todo momento, mirada dirigida hacia el
frente, sujeta la barra con ambas manos
con agarre estrecho, sujeciéon normal los
brazos extendidos para luego realizar una
flexion y extension de codos hasta llegar a
la  parte  superior del esterndn.

seguidamente pasara a su posicion basica.

Beneficio: El ejercicio de trapesio
desarrolla la fuerza de algunos musculos
anterior y posterior (extremidad superior) que
ayudan al atleta a tener una velocidad explosiva
al momento de ejecutar un lanzamiento a las
bases y poseer una mejor postura en su

posicion.
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Curl invertido con barra “Z”

Metodologia: El alteta se colocard en posicion
basica, pies separados a la anchura de los
hombros espalda recta en todo momento, mirada
dirigida hacia el frente, sujeta la barra con ambas
manos con agarre medio, sujeciodn normal los
brazos extendidos para luego realizar una flexion
de codos hasta quedar paralelo con los
pectorales, realizando un angulo de 90° entre el

biceps y el antebrazo. seguidamente pasara a su
NnnciriAn hacira

Beneficio: Va de la mano el ejercicio anterior,
pero este va directamente al musculo. Es muy
importante la fuerza de ese segmento (biceps) en el
pelotero ya que va a depender de un lanzamiento eficaz,

en la accion defensiva y ofensiva.
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Curl de concentracion con mancuerna
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Metodologia: El atleta se coloca en posicion
basica: Sentado en la banca, abduccion de las
piernas, tronco ligeramente encorvado hacia
delante. Luego se apoyara el triceps en la pierna
con una extension de codos tomando el
implemento para luego realizar una flexion de
codosllevando el implemento hasta el pectoral.

Seguidamente regrezar a su poscion basica.

Beneficio: El ejercicio con mancuernas
para los biceps va a beneficiar en la fuerza
muscular del atleta ya que en todo momento,
defensivamente el mismo debe contar con sus
brazos para la accion (lanzar) esto a sus vez va a
coordinar sus movimientos con velocidad

explosiva.
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Triceps con barra “Z”
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Metodoldgia: Se colocara el atleta el posicion
basica: Sentado en la banca, tronco totalmente rigido,
mirada dirigida hacia el frente, se tomara el
implemento con un agarre estrecho, sugecién normal,
seguidamente extendiendo los codos para luego
realizar una flexion de si mismo. Regresando a su

posicion inicial.

Beneficio: Unos de los atletas que puede
llegar a someterse con un poco mas de intensidad los
ejercicios con pesas, va a depender de su fuerza
muscular al momento de una accion defensiva en el
home o fuera. En este caso un factor especifico es el

triceps y los musculos que irrigan ese segmento.
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Press “francés” con barra “Z2”

Metodoldgia: El atleta se colocara
en posicion de cubito dorsal en la banca,
mirada dirigida hacia arriba, tomando el
implemento con un agarre estrecho,
sugecion  normal, codos totalmente
extendidos, seguidamente se flexionaré los
codos hasta la frente, luego se pasara a su

posicion basica.

Beneficio: El triceps acostado o press-
frances es una manera de desarrollar la fuerza en
la extremidades superiores especificamente,
permitiendole mayor velocidad explosiva en el
swing esto a su vez ayuda al bateador a tener
mejor fuerza en la sujecion del bate.
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Bradquiar parado y Curl con barra sentado

proyeccion de
€s su objetivo.

Metdologia: Posicién bésica: De
pie con una abduccion de las piernas a la
anchura de los hombros, mirada dirigida
hacia el frente, seguidamente se tomara
la barra con un agarre medio, sugecion
normal, codos totalmente extendidos,
luego se realizara una flexion de codos
para regresar a su posicion basica.

Nota: Este ejercicio se puede
realizar en diferentes aparatos y de

diferentes manera.

Beneficio: Este ejercicio es de gran ayuda
para los jugadores de posicion ofensiva y defensiva.
En el caso especial, el bateador debe contar con
gran fuerza en el biceps braquial para un agarre y

explosion de la accion (swing) y asi una mejor

la pelota o tratar de embasarse que
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Fase IV
Validacion de la propuesta

Entendido como, la consulta hecha a expertos con el propésito de
evaluar el disefio en términos de su relacién con el diagndstico, la amplitud
de las tares, el uso de recursos y la ejecutabilidad del mismo. En el primer
caso, se verifica si el contenido de todos los elementos del disefio se
corresponden con los resultados del diagndstico; en el segundo caso, se
estudian las tareas presentadas y se analiza si éstas, son suficientes para
satisfacer la o las necesidades diagnosticadas; en el tercer caso, se estudian
los recursos seleccionados por el responsable del proyecto y se analiza el
alcance vy la suficiencia de ellos y por ultimo, si la propuesta puede o no ser
ejecutada. Algunos investigadores (docentes y alumnos), que trabajan con
esta modalidad, pueden culminar su trabajo emitiendo conclusiones acerca
de la Factibilidad o Viabilidad del proyecto y los resultados de la Validacién, o
pueden continuar cumpliendo las fases sucesivas como es la Ejecucion y
Evaluacion del modelo disefiado por él o una propuesta disefiada por otro
investigador. (Barrios, 1998).

Hasta ahora, se han descrito cuatro fases o momentos, a saber:
Diagnostico de Necesidades, Factibilidad o Viabilidad, Disefio de la

propuesta y la Validacién de la misma.
Los expertos considerados estuvieron representado por:
Profesor Juan José Paris Medina Area Educacion fisica Especialista

en Gerencia Educativa Cargo Coordinador General en la Universidad
Nacional Experimenta Francisco De Miranda
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Magister Manuel Chiquito Mgs. En Gerencia  Cargo Profesor
Gerencia Deportiva en la Universidad Nacional Experimenta Francisco De

Miranda

Licenciado José Daniel Gutiérrez Lic.; en Educacion Fisica profesor
de Planificacion del Entrenamiento Deportivo | en la Universidad Nacional

Experimenta Francisco De Miranda

Licenciado Edgar Hernandez Lic.; en Educacién Fisica, Cargo
Profesor de Practicas profesional en la Universidad Nacional Experimenta

Francisco De Miranda (Municipalizacion)
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REPUBLICA BOLIVARIA DE VENEZUELA
UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
“FRANCISCO DE MIRANDA”

AREA: CIANCIAS DE LA EDUCACION
MENCION: EDUCACION FiSICA, RECREACION Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION DE LA PROPUESTA

En mi condicion de Experto de la validacion de la propuesta del “MANUAL
DE EJERCICIOS CON PESAS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN
LOS ATLETAS DE BEISBOL DEL CLUB DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL
EXPERIMENTAL FRANCISCO DE MIRANDA.” Presentado por los ciudadanos:
Orbett Medina (C.I1. 19.005.136) y Willie Estrada (C.l. 16.519.327) como producto
de su trabajo de grado que realizan a nivel de pregrado, para optar al Titulo de
licenciado en Educaciéon Mencién Educacion Fisica, Recreacién y Entrenamiento
Deportivo, hago constar que los ejercicios planteados estan en correspondencia
con la gestién pedagdgica que desde el campo de entrenamiento deportivo pueda
desarrollar el entrenador para contribuir con la formacion integral de los atletas del
club deportivo de la U.NE.F.M. Que contempla el contexto curricular de la actual
educacioén bolivariana, por lo tanto considero que esta propuesta es VALIDA para
los fines que se persiguen en esta investiﬁcién.
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REPUBLICA BOLIVARIA DE VENEZUELA
UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
“FRANCISCO DE MIRANDA”

AREA: CIANCIAS DE LA EDUCACION
MENCION: EDUCACION FiSICA, RECREACION Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION DE LA PROPUESTA

En mi condicién de Experto de la validacion de la propuesta del “MANUAL
DE EJERCICIOS CON PESAS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN
LOS ATLETAS DE BEISBOL DEL CLUB DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL
EXPERIMENTAL FRANCISCO DE MIRANDA.” Presentado por los ciudadanos:
Orbett Medina (C.l. 19.005.136) y Willie Estrada (C.|. 16.519.327) como producto
de su trabajo de grado que realizan a nivel de pregrado, para optar al Titulo de
licenciado en Educacion Mencién Educacion Fisica, Recreacion y Entrenamiento
Deportivo, hago constar que los ejercicios planteados estan en correspondencia
con la gestién pedagogica que desde el campo de entrenamiento deportivo pueda
desarrollar el entrenador para contribuir con la formacion integral de los atletas del
club deportivo de la U.NE.F.M. Que contempla el contexto curricular de la actual
educacion bolivariana, por lo té/nto considero que esta propuesta es VALIDA para

los fines que se persiguen en esta investigagion.
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REPUBLICA BOLIVARIA DE VENEZUELA
UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
“FRANCISCO DE MIRANDA”

AREA: CIANCIAS DE LA EDUCACION
MENCION: EDUCACION FiSICA, RECREACION Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION DE LA PROPUESTA

En mi condicién de Experto de la validaciéon de la propuesta del “MANUAL
DE EJERCICIOS CON PESAS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN
LOS ATLETAS DE BEISBOL DEL CLUB DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL
EXPERIMENTAL FRANCISCO DE MIRANDA.” Presentado por los ciudadanos:
Orbett Medina (C.l. 19.005.136) y Willie Estrada (C.l. 16.519.327) como producto
de su trabajo de grado que realizan a nivel de pregrado, para optar al Titulo de
licenciado en Educacién Mencién Educacion Fisica, Recreaciéon y Entrenamiento
Deportivo, hago constar que los ejercicios planteados estan en correspondencia
con la gestién pedagoégica que desde el campo de entrenamiento deportivo pueda
desarrollar el entrenador para contribuir con la formacién integral de los atletas del
club deportivo de la U.NE.F.M. Que contempla el contexto curricular de la actual
educacién bolivariana, por lo tanto considero que esta propuesta es VALIDA para

los fines que se persiguen en esta investigacion.
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REPUBLICA BOLIVARIA DE VENEZUELA
UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL
“FRANCISCO DE MIRANDA”

AREA: CIANCIAS DE LA EDUCACION
MENCION: EDUCACION FiSICA, RECREACION Y
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION DE LA PROPUESTA

En mi condicién de Experto de la validacion de la propuesta del “MANUAL
DE EJERCICIOS CON PESAS PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA EN
LOS ATLETAS DE BEISBOL DEL CLUB DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL
EXPERIMENTAL FRANCISCO DE MIRANDA.” Presentado por los ciudadanos:
Orbett Medina (C.I. 19.005.136) y Willie Estrada (C.1. 16.519.327) como producto
de su trabajo de grado que realizan a nivel de pregrado, para optar al Titulo de
licenciado en Educacién Mencién Educacion Fisica, Recreacion y Entrenamiento
Deportivo, hago constar que los ejercicios planteados estan en correspondencia
con la gestion pedagogica que desde el campo de entrenamiento deportivo pueda
desarrollar el entrenador para contribuir con la formacion integral de los atletas del
club deportivo de la U.NE.F.M. Que contempla el contexto curricular de la actual
educacion bolivariana, por lo tanto considero que esta propuesta es VALIDA para

los fines que se persiguen en esta investigacion.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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FASE V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Las conclusiones de la investigacion realizada tomando como marco
de referencia la interpretacion, las conclusiones se han fundado segun las
dimensiones que conforman el instrumento aplicado.

v' Los ejercicios o entrenamiento con pesas estan ya delineados,
pueden surgir variantes mas o menos efectivas, pero nuestro
propésito es de crear y facilitar un manual de entrenamientos con
pesas para el desarrollo de la fuerza en los atletas de beisbol,
nuestra intencion es exponer una rutina de ejercicios para
desarrollar la fuerza y un adaptacion para que nos sea de utilidad
en esta disciplina deportiva.

v' Los beneficios de utilizar levantamiento de pesas para el
desarrollo de la fuerza, suponen un método de entrenamiento es
efectivo para cualquier atleta o disciplina deportiva. Si le das una
oportunidad a estos ejercicios, para que sea incorporado en los
programas de entrenamiento de los atletas de beisbol en la en la
Universidad Nacional Francisco de Miranda, no lo lamentaran.

v Este tipo de entrenamiento con pesas; posiblemente previene las
lesiones, da estabilidad en la zona central, potencia explosiva,
movimientos  veloces, equilibrio, coordinacibn 'y  buen
aprovechamiento del tiempo disponible para trabajar todo el
cuerpo, sin tener que pasar horas en el gimnasio. Estas son sélo
algunas de las ventajas ya que también existen muchas otras
cualidades que pueden ser desarrolladas con el entrenamiento

con pesas.
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v' En conclusion si se aplica fuertemente de este tipo de
entrenamiento, especialmente dentro del programa de los atletas
beisbol en la Universidad Nacional Francisco de Miranda, asi
como en muchos otros deportes donde los atributos arriba
mencionados son necesarios para obtener los resultados positivos
en el terreno de juego.

v" Finalmente el entrenamiento con pesas es para desarrollar fuerza
no para demostrar la fuerza, también te ofrece salud mental. El
ejercicio de levantamiento de pesas y hacer musculos con pesas,
te hara sentir bien por dentro y fuera, el ejercicio es simplemente

un forma de vida.

Recomendaciones

Para optimizar mejoras en la disciplina deportiva de beisbol es

necesario aplicar estas recomendaciones:

v' Si eres novato en el deporte de beisbol tomatelo con calma, la
fuerza muscular no creceran en un dia, al contrario pueden
ocasionar lesion.

v" Entrena un maximo de 3-4 dias por semana: a menudo se cae en
el error de entrenar todos los dias e incluso repetir grupo
muscular. Esto puede llevar (sobre todo al inicio) a un sobre
entrenamiento que no dejard recuperar a los musculos para
adaptarse al entrenamiento y a la larga har4 que entrenar no
produzca crecimiento o tonificacion muscular.

v' Antes de entrenar es muy recomendable consumir una fuente de
hidratos de carbono complejos para tener un aporte extra de
energia en la sesion de entrenamiento. Recuerda el postre de

platano para antes de entrenar.
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Durante el entrenamiento con pesas o la practica de beisbol, no
es muy adecuado consumir ningun alimento, ya que la sangre se
desviaria hacia el aparato digestivo para hacer la digestion y eso
resta sangre a los musculos. Sélo debes ingerir agua o bebidas
isotonicas durante el entrenamiento.

La primera medida y creo que no necesita de recomendacion, ya
que lo debes hacer aun en medio de la actividad fisica que
realices, es la de hidratarse convenientemente. El agua mineral o
en su defecto el agua corriente es la mejor opcion.

La combinacion perfecta entre una buena dieta nutricional, el
ejercicio adecuado y el suficiente descanso te dara los mejores
resultados.

De ultimo pero no menos importante es necesario que los
entrenadores promuevan esta estrategia deportiva para optimizar
el rendimiento en los atletas de Beisbol de la Universidad Nacional

Francisco de Miranda.
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“FRANCISCO DE MIRANDA”
AREA CIENCIAS DE LA EDUCACION
MENCION: EDUCACION FiSICA,
RECREACION Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

i@ UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL

ENCUESTA

La presente encuesta esta dirigida a los atletas de beisbol del club de
la Universidad Nacional Experimental “Francisco de Miranda” del estado
falcon, la cual tiene por finalidad detectar las posibles deficiencias en el

desarrollo de la fuerza muscular de los atletas de beisbol.
OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

OBJETIVO GENERAL
Proponer un manual de ejercicios con pesas para el desarrollo de la
fuerza en los atletas de beisbol del club de la Universidad Nacional

Experimental “Francisco de Miranda”.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Diagnosticar el tipo de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza en
los atletas de beisbol del club de la Universidad Nacional Experimental
Francisco de Miranda.

Categorizar los diferentes tipos de ejercicios para el desarrollo de la
fuerza en los atletas de beisbol del club de la Universidad Nacional
Experimental Francisco de Miranda.

Diseflar un manual de ejercicios con pesas para el desarrollo de la
fuerza en los atletas de béisbol del club de la Universidad Nacional

Experimental Francisco de Miranda.
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UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL

AREA CIENCIA DE LA EDUCACION

@] “FRANCISCO DE MIRANDA”

MENCION: EDUCACION FiSICA,

RECREACION Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

INSTRUCCIONES

Amigo atleta: a continuacion se te presentara una serie de items que
requieren de tus respuestas, debes escoger una sola opcion en cada item,
marcando con una equis “X” segun sea el caso. La informacion aqui
recopilada, tiene caracter confidencial, con fines exclusivamente académico y

se requiere de tu identificacion.

NO

Pregunta

Si

No

¢,Cree usted que es aplicable el ejercicio con pesas en los
entrenamientos de beisbol de la U.N.E.F.M?

2 | ¢Estaria de acuerdo en utilizar los ejercicios con pesas?

3 ¢,Crees que utilizando los ejercicios con pesas influiria en
los fundamentos técnicos del beisbol?

4 ¢,Cree usted que estan en la necesidad de desarrollar la
fuerza en su disciplina?
¢,Cree usted que aplicando los ejercicios con pesas 0

5 | desarrollando la fuerza se evitarian posibles lesiones
dentro de la practica deportiva?

6 ¢,Cree gue utilizando los ejercicios con pesas desarrollarian
los diferentes tipos de fuerza?
¢ Esta de acuerdo que con el desarrollo de la fuerza

7 | muscular influya positivamente en los gestos motores o
acciones competitivas dentro del beisbol?

8 | ¢Seria factible el uso de un manual de ejercicio con pesas?
¢ Estaria de acuerdo que nuestra investigacion diera paso a

9 | unarealizacion de una sala o gimnasio con pesas para el
desarrollo de la fuerza muscular?
¢,Crees que es importante el desarrollo de la fuerza

10 | muscular en los miembros inferiores y superiores en los

atletas de beisbol de la U.N.E.F.M?




CALCULO DEL KUDER-RICHARDSON KR-20

Célculo para los items

Calculos
/ ltems 1 /2|3 |4 |5 |6 |7 8|9 10
Respuestas correctas RC 26 | 20 | 24 | 22 | 18 | 15 | 20 | 28 | 23 | 17
Respuestas incorrectas Rl 4 j10p6e 821 hbplorze 713
Proporcion de
respuestas correctas al Pi 9070807060507 (0908]0,6
item i
Proporcion de
respuestas incorrectas al di 01/03/02|03|04/05/03|01/02|04
item i
pi~q; (01/02,02|02)02/025 02|01)|02)0,2
E Eéti¢ Sumatoriade los pi * qi 1892222
Célculo del indice KR-20
2
O-2P9,
KR20= 0,71

)

k
2
Gt

Se interpreta de la misma forma que el Alfa de Cronbach




Calculo para los sujeto

Totales de las cuentas por sujeto (X)

Sujetos /

Calculos Xi Xi* |Numero de items en la prueba 10
1 6 36 |Numero de sujetos en la prueba 30
2 6 36 |Variacién de las cuentas de la prueba % 5,27
3 8 64
4 8 64
5 6 36
6 8 64
7 9 81
8 8 64
9 7 49
10 3 9
11 6 36
12 6 36
13 8 64
14 7 49
15 5 25
16 8 64
17 5 25
18 6 36
19 8 64
20 9 81
21 5 25
22 7 49
23 7 49
24 6 36
25 8 64
26 10 | 100
27 9 81
28 7 49
29 8 64
30 9 81




