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SINTESIS

El entrenamiento de la fuerza muscular en el baloncesto es un aspecto determinante para el
desenvolvimiento competitivo; sin embargo, al observar el comportamiento de esta capacidad se aprecian,
en las condiciones actuales, insuficiencias con la preparacién de la fuerza explosiva, aspecto este
determinante en el rendimiento de los baloncestistas. Esta investigacion es parte del Proyecto Territorial del
CITMA “Gestion del sistema de preparacion deportiva en Holguin”. La investigacion se fundamenta en las
teorias que sustentan las modernas concepciones del entrenamiento deportivo. En el marco de esta
situacion, de caracter problematico, es posible develar el siguiente problema de investigacion: ;Cémo
concebir el entrenamiento de la fuerza explosiva en los baloncestistas de primera categoria? La solucion
del problema indicado se pretende alcanzar dando cumplimiento al objetivo general que se indica a
continuacion: elaborar una concepcion tedrico-metodoldgica con salida a una metodologia para el desarrollo
de la fuerza explosiva que permita incrementar el rebote en el baloncesto por posiciones de juego. El
proceso investigativo se desarrolla en el equipo provincial de Holguin, participando 21 baloncestistas, que
representan el 100% del equipo estudiado. Se sustenta la metodologia propuesta, la cual se valida
mediante el criterio de expertos y la realizacion de un pre-experimento, especificamente a través del
periodo directos a la competencia adaptado al baloncesto por posiciones de juego (PDCABPJ), en el cual
se comprueba el incremento de la fuerza explosiva, area muscular transversal del muslo y el salto vertical

de los baloncestistas contemplados en la muestra.
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INTRODUCCION

Los logros deportivos a nivel nacional e internacional y el reto que enfrenta el deporte cubano para mantenerlos y
superarlos, los resultados en la Olimpiada de Beijing, los lugares alcanzados en campeonatos mundiales, las
exigencias del deporte moderno y en particular las condiciones de recursos limitados que caracterizan estos
momentos son bien conocidos. Estas razones evidencian la necesidad de la aplicacion sistematica de los
avances de la ciencia y la tecnologia en la preparacion de los atletas de alto rendimiento, para lograr en ellos las
acciones que el deporte exige en estos dias, que a veces resulta increible se puedan conseguir en el ser humano.
En la actualidad las modalidades deportivas solicitan al atleta acciones rapidas y precisas. De hecho se asegura
que la velocidad y la fuerza son los componentes virtuosos encontrados, en grados variables, en todos los
movimientos atléticos. Si los movimientos en el deporte moderno requieren de grandes contracciones musculares
en un tiempo minimo, es incuestionable entonces que el desarrollo de la fuerza explosiva decide el resultado en
las disciplinas deportivas.

Una de las tareas a resolver por el baloncesto holguinero es la relacionada con el rendimiento deportivo, en el
orden fisico y técnico. Este es un aspecto esencial; por ello, su valor se potencia en los actuales estudios sobre el
entrenamiento fisico de los baloncestistas, donde la fuerza muscular y en lo particular la explosiva es uno de los
elementos determinantes en el rendimiento en este deporte.

Los colectivos de entrenadores en los diferentes equipos participantes en los Torneos Nacionales de Ascenso,
reconocen la importancia de la fuerza muscular como via que permite alcanzar altos resultados competitivos. Es
un criterio aceptado, donde la misma es una capacidad condicionante y determinante dentro del proceso de
entrenamiento de los baloncestistas.

Se han ejecutado diferentes investigaciones relacionadas con el entrenamiento fisico en los equipos deportivos,
entre ellas se destacan las realizadas por: Platonov (1993a), Lépez (1994), Cérdenas (1996), Lorenzo (1998),
Pradet (1999), Barbero (2001), Verjoshanski (2002b), Cometti (2016a) y Cano (2012), entre otros; los que aportan
al entrenamiento uno de los eslabones esenciales en los deportistas, por lo que permite su marcada influencia en

el rendimiento cualitativo y cuantitativo de un equipo. Para, Molina y Gonzélez (2016) el entrenamiento de las
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capacidades fisicas (resistencia flexibilidad, velocidad y fuerza), desde el inicio en los baloncestistas debe
alcanzar su maximo potencial fisico, que al no ser entrenadas en las etapas adecuadas y de una forma correcta
dificilmente seran recuperables en el futuro.

Durante el siglo XIX aparece el entrenamiento de la fuerza muscular mediante los ejercicios con pesas en
algunos eventos del atletismo, pero de forma rudimentaria en cuanto a la estructura de planificacion. El profesor
Vistuer (1984), en La Habana, comenzd la planificacion de los ejercicios con pesas dentro del entrenamiento de
los beisbolistas. Roman (1986a), incursiona en el entrenamiento de la fuerza muscular en el Béisbol y publicé un
articulo sobre los resultados alcanzados con el equipo nacional de Cuba. Los estudios realizados por Roman
(2010f), sobre la fuerza muscular plantean, desde la década del 50 en el siglo pasado, aportes al entrenamiento
de esta capacidad.

En la actualidad algunos autores tratan diferentes formas del entrenamiento de la fuerza muscular, pero todos
coinciden en su ubicacion dentro del entrenamiento de los deportistas con la utilizacion de los medios necesarios
para garantizar su desarrollo. Cuervo (2005) y Roman (1998b), proponen agrupaciones de los deportes para un
mejor trabajo con esta capacidad fisica, en consonancia, Becali (2009), sefiala que la fuerza es un factor
determinante en los resultados del judo y lo demuestra con la implementacién de una metodologia capaz de
integrar el trabajo de la fuerza muscular en sus tres manifestaciones, con resultados en Juegos Olimpicos y
Campeonatos Mundiales.

El entrenamiento de la fuerza muscular en general y en lo particular el de la fuerza explosiva en el baloncesto ha
ganado mayores espacios en los analisis técnicos, los debates individualizados y las valoraciones de los
especialistas encargados de planear, orientar, dirigir, controlar y evaluar esta actividad pedagdgica durante el
entrenamiento deportivo.

El baloncesto dentro del entrenamiento fisico concibié la fuerza muscular como una de las capacidades que
permite el fortalecimiento de los grupos musculares que intervienen en el desarrollo de las diversas acciones
como: saltar, correr, lanzar y los desplazamientos. Estas acciones buscan que los musculos actuen en los

mismos angulos en que se realizan los diferentes gestos deportivos, sin violar el nivel de acortamiento y
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estiramiento, donde la velocidad de contraccion debe ser similar a la desarrollada por los baloncestistas en la
competicion o el entrenamiento. Por consiguiente, constituye una necesidad arribar a soluciones teoricas y
metodol6gicas que orienten el entrenamiento fisico, y de manera especifica la fuerza explosiva y sus
manifestaciones, en el menor tiempo posible y a gran velocidad.

Cada deportista posee caracteristicas diferentes aunque tengan metas comunes; significa que todos los cambios
fisiolégicos, morfoldgicos, psicologicos y cognoscitivos, necesitan del estudio cientifico y epistemoldgico para
poder determinar cargas fisicas accesibles y que permitan el rendimiento deseado. También se conoce el nivel de
descanso necesario a nivel de musculatura, psicoldgico y respiratorio. El conocer con profundidad cada causa y
posible solucidn a partir de las leyes y principios que rigen la bioadaptacion, implica a la ciencia en primer plano.
De esta manera se incluyen términos como ejercicios con pesas y saltos, volumen, intensidad, mesociclos,
microciclos; pero la forma de realizar el entrenamiento en el baloncesto se sigue con un enfoque tradicional, es
decir el entrenamiento de la fuerza muscular es el mismo.

La experiencia investigativa a nivel internacional relacionada con el entrenamiento de la fuerza explosiva en este
deporte es muy variada y contempla metodologias para potenciar las manifestaciones explosivas en los
baloncestistas; no obstante, se abordan criterios que condicionan y sirven de referentes para la presente
investigacion, entre los que se destacan los abordados por: Cappa (2000), Mouche (2001), Barnes (2003), Bompa
(2004b), Mazzeo (2004), Garcia (2005), Aguirre (2007), Cometti (2007) y Becerra (2013), entre otros; estos
autores coinciden al sefialar que la fuerza explosiva y sus manifestaciones son fundamentales para alcanzar un
incremento en aquellas acciones vinculadas con el salto vertical en cualquier deportista, y especialmente en los
baloncestistas.

En este sentido, Seirul-lo (2003c) asever6 que el proceso de entrenamiento de la fuerza explosiva apunta a la
individualidad de los baloncestistas, es decir, realizarlo por puestos especificos sin obviar a los compafieros de
equipo, el momento de la temporada y el tipo de competicion. El citado autor, planted que la forma competitiva es
lo ideal que puede alcanzar un baloncestista para afrontar la competencia deportiva, y esta se adquiere, se

mantiene y se pierde por cada ciclo de entrenamiento, independientemente del modelo metodoldgico empleado.



Los criterios expuestos se configuran como exigencias para lograr el accionar ofensivo y defensivo por posiciones
de juego en el baloncesto, esto implica que el colectivo de entrenadores incremente el nivel cientifico,
caracterizado por la implementacion de metas superiores; factores que influyen significativamente en el
rendimiento de este deporte.

Debe prestarse atencion a las caracteristicas individuales y las funciones que desempefian los baloncestistas por
posiciones de juego, que es en realidad como se debe desarrollar el entrenamiento de fuerza muscular con pesas
en este deporte. También adquiere importancia la forma de estructurar el plan para esta capacidad, con una
adecuada organizacion metodologica para ese proceso, al tener incidencia en el mejoramiento de las
manifestaciones de la fuerza muscular, las cuales son determinantes en el rendimiento de los baloncestistas.
Especificamente, Verkhoshansky (2000b) en sus investigaciones distingue que, en el baloncesto, la fuerza para el
salto, al igual que al realizar un sprints o un lanzamiento, se caracterizan como formas especiales de aparicién de
la fuerza en relacién con un ejercicio determinado. Los saltos se encuentran considerablemente extendidos en el
trabajo del baloncestista moderno debido al impacto que supone su practica sobre la capacidad reactiva del
sistema neuromuscular.

En la actualidad la capacidad de salto constituye una de las cualidades mas importantes y determinantes en
varios deportes como voleibol, baloncesto, futbol, balonmano salto de altura, entre otras. De esta forma, Iglesias
(1994) plantea que el objetivo principal de un entrenamiento es obtener un elevado alcance del salto y que pueda
ser mantenido por un largo periodo de tiempo en la competencia y la vida deportiva del sujeto, con el fin de
obtener el maximo de rendimiento en el juego.

La provincia de Holguin tradicionalmente se ha erigido como una de las plazas fuertes de baloncesto cubano,
aseveracion avalada por su frecuente aparicidén en los cuadros de medallistas de los campeonatos nacionales
juveniles, escolares, pioneriles y universitarios; ademas de la destacada participacion en los Torneos Nacionales
de Ascenso y Liga Superior. A ello se suma un notable aporte de baloncestistas a las selecciones nacionales.

Es importante destacar la promocion de talentosos baloncestistas que ha mantenido como una constante la

provincia; sin embargo, en el ultimo decenio se ha hecho notable la disminucién de estos con una elevada
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estatura, handicap que se ha tratado de suplir con el mejoramiento de la preparacion fisica, es un hecho que el
entrenamiento de los ejercicios con pesas y saltos junto al perfeccionamiento de las habilidades técnicas son
necesarias para imponerse ante rivales de mayor envergadura fisica o corporal. Esta situacion ha devenido en
imperativo en la preparacion de los baloncestistas como alternativa a las caracteristicas somatotipicas que estos
muestran.

Lo expresado con anterioridad quedd demostrado a través de la inestabilidad en el rendimiento de los
baloncestistas por posiciones durante los juegos realizados en relacion con la habilidad rebotes, los que
condujeron al equipo a derrotas con equipos mas débiles, fendmeno este que subraya la necesidad de revisar la
contextualizacién y accion integradora del entrenamiento y los recursos didacticos que faciliten el
aprovechamiento de las potencialidades, en funcién de realizar el entrenamiento la fuerza explosiva en los
baloncestistas por posiciones de juego.

El rendimiento favorable en los baloncestistas de primera categoria relacionado con este aspecto no solo debe
estar influenciado por la talla, se necesita de un nivel de fuerza explosiva de los grupos musculares
comprometidos con las acciones de saltar, ello infiere de la necesidad de una metodologia para incrementar la
fuerza explosiva en los baloncestistas.

Al respecto, la experiencia investigativa, en relacion con la tematica estudiada en Cuba es escasa, lo que limita,
como generalidad, el tratamiento en este proceso en el baloncesto y no se evidencian estrategias para potenciar
su comportamiento; no obstante, se abordan algunos criterios que lo condicionan y sirven de referentes para la
presente investigacion. Se destacan los estudios de Roman (1992c), De los Reyes (2003)y Baez (2006a)acerca
de la influencia del entrenamiento de la fuerza muscular para potenciar las diferentes habilidades técnicas que se
realizan en la competicion; sin embargo, las acciones carecen de una concepcion integral para su valoracién en el
baloncesto.

La experiencia adquirida por el autor como preparador fisico en equipos de baloncesto de primera categoria de la

provincia de Holguin concurrentes a los Torneos Nacionales de Ascenso, junto a los resultados de los



diagndsticos periodicos realizados en la preparacién de fuerza muscular y la puesta en practica de
procedimientos para su perfeccionamiento, evidencian limitaciones en el desarrollo de esta capacidad.

De esta forma las condiciones cientificas, han propiciado revelar la contradiccion existente entre el enfoque
general en la preparacién de la fuerza muscular que reciben los baloncestistas y la necesidad de adecuar el
entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego.

Sobre la base de los resultados del diagnéstico factico realizado por medio de la revisién bibliografica,
observaciones a los entrenamientos, encuesta a profesores y la experiencia profesional del autor se determinaron
las siguientes insuficiencias:

o El programa integral de preparacion del deportista de baloncesto, no tiene en cuenta la primera categoria, por lo
que el tratamiento metodoldgico para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego esta sujeto
a las preferencias de los entrenadores

o Se detectd que no hay una seleccion correcta de los ejercicios con pesas y saltos, aspecto desfavorable para
desarrollar los grupos musculares que intervienen en la captura del rebote por posiciones de juego

o Dificultades en la captura de rebotes, dado por la disminucion de los valores de fuerza en correspondencia con
los posiciones de juego

¢ Se observaron dificultades en la direccion del entrenamiento de la fuerza explosiva en la clase

e Se aprecid una limitada utilizacion de pruebas pedagdgicas, aspecto que limita la correcta planificacion del
entrenamiento de la fuerza explosiva

Las manifestaciones develadas en la preparaciéon de la fuerza explosiva en los baloncestistas de primera
categoria de la provincia de Holguin, permitieron definir la siguiente situacion problémica: en el entrenamiento
de los baloncestistas de primera categoria para participar en el Torneo Nacional de Ascenso, se manifiestan
insuficiencias metodoldgicas en la preparacion de la fuerza explosiva, con incidencia en las acciones relacionadas
con el salto vertical.

Los elementos expuestos permiten declarar como problema cientifico: ;Como concebir el entrenamiento de la

fuerza explosiva en los baloncestistas de primera categoria?



En este sentido, el objeto de estudio es: el proceso de entrenamiento de la fuerza muscular en el baloncesto.
Para darle solucion al problema cientifico planteado, se propone como objetivo: elaborar una concepcién teérico-
metodol6gica con salida a una metodologia para el desarrollo de la fuerza explosiva que permita incrementar el
rebote en el baloncesto por posiciones de juego.

Se concreta como campo de accion el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego, a través de
los ejercicios con pesas en zona tres y los saltos.

Con el fin de encausar el proceso investigativo, el autor se traza como hipétesis cientifica: la aplicaciéon de una
metodologia sustentada en una concepcion teodrico-metodoldgica, a partir de los ejercicios con pesas en su zona
tres de intensidad y los saltos, permitira incrementar el rebote en el baloncesto por posiciones de juego.

Para el desarrollo de la investigacion se declararon como objetivos especificos:

1. Sistematizar los fundamentos tedricos que sustentan el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto
2. Diagnosticar la situacién actual del entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto de primera categoria

3. Elaborar la concepcién teérica y la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de
juego en el baloncesto de primera categoria

4. Valorar la factibilidad y funcionabilidad de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por
posiciones de juego mediante el criterio de expertos y el pre-experimento

Para la interpretacion conceptual de los datos empiricos encontrados, la explicacion de las relaciones esenciales
y cualidades fundamentales de los procesos no observables directamente, la correcta interconexion entre la
actividad cognoscitiva, el objeto y el resultado de la investigacion, la compilacion del mayor nimero de datos

necesarios se utilizaron métodos del nivel teérico, empirico, técnicas de recopilacion de datos y estadisticos.

Dentro de los métodos tedricos se encuentran



Analisis y critica de las fuentes de informacién: se empled para estudiar los materiales relacionados con el
objeto de estudio y el campo de accion delimitados, apoyados en los procedimientos logicos del pensamiento:
analitico-sintético, inductivo-deductivo y el hipotético-deductivo.

Historico-légico: permitié contextualizar el objeto en su evolucién, con énfasis en los momentos mas
significativos, sistematizar la conceptualizacion de este y dilucidarlo, respecto al estado actual del conocimiento
cientifico en torno al problema.

Sistémico estructural funcional: se utiliz con el objetivo de determinar las relaciones, estructura y jerarquia
entre los diferentes componentes de la concepciédn y la metodologia elaborada.

Métodos y técnicas empiricas

Métodos

Observacion no estructurada: se aplico durante las 22 unidades de entrenamiento, con el objetivo de
comprobar el trabajo que se realizd a través de la fuerza explosiva y los saltos por posiciones de juego
encaminados al incremento de las acciones relacionas con al salto vertical.

Experimento: se realizd para determinar la validez de la hipotesis planteada mediante el disefio de pre-
experimento con un solo grupo (control y testigo), se le aplica una prueba inicial, el tratamiento (variable
independiente) y una prueba final tomada como criterio de comparacion en cada estrato.

Medicion: permiti6 medir los indicadores fisicos y técnicos de los baloncestistas estudiados, antes y después de
la aplicacién de la metodologia elaborada.

Criterio de experto: permiti6 la recopilacion de opiniones sobre la coherencia teérica metodologica y la
aplicabilidad de la propuesta en una muestra de especialistas del mas alto nivel de conocimientos y vivencias en
la practica social.

Métodos estadisticos: dentro de los métodos estadisticos utilizados se encuentran la estadistica descriptiva y la
inferencial: la primera permitié describir las principales variables en cuanto a la media aritmética, la desviacién

estandar y el coeficiente de variacion, asi como las representaciones graficas que ilustraran estas descripciones.



La segunda posibilité la comparacion de los resultados obtenidos en las diferentes pruebas donde se observaron
variables cuantitativas, se aplico la docima no paramétrica de los rangos con signos de Wilcoxon calculada con el
paquete estadistico IBM. SPSS. 0. 20, a un nivel de significacién a= 0,05.

Técnicas

Encuesta: se utilizd para conocer la opinién de los entrenadores respecto al entrenamiento de la fuerza explosiva
en el baloncesto.

Andlisis de documentos: mediante esta técnica fue posible estudiar revistas cientificas, tesis doctorales y de
maestria, manuales, planes de entrenamiento y los programas del baloncesto, necesarios para estar al tanto del
estado y las tendencias del objeto de estudio.

El taller: estuvo dirigido a la realizacion de un trabajo en grupo para realizar un proceso de ensefianza-
aprendizaje que tuvo como objetivo la reflexion colectiva de los entrenadores acerca de los principales problemas
que influyen en el entrenamiento de la fuerza explosiva en los baloncestistas de primera categoria.

¢ Instrumentos utilizados en la investigacion

Los datos numéricos para la investigacion fueron recopilados por un personal bien capacitado y lo hicieron a
través de los protocolos dos, cuatro, cinco, seis, siete, ocho y nueve.

Fuerza maxima:(1 RM en media sentadilla), se utilizd una maquina “Multipower M-533” de la marca “Salter'® con
su correspondiente barra, ademas de los diferentes discos.

Mediciones antropométricas: antropometro de Holtain LTD. (Precision de 0,1mm). Calibrador de pliegues
cutaneos: (Precision de 0,2mm) y Cinta metalica CESCORF. (Precision de 0,1mm).

Salto vertical: se empled para su analisis una alfombrilla de contacto conectada a un ordenador portatil Pentium
IV con el sistema operativo Windows®7 y el Software Sport JUMP 2.0 ® disefiado especificamente para el
registro y andlisis de los datos procedentes de la plataforma. Impresora EPSON. Workforce. WF- 7620.

La contribuciéon a la teoria se expresa en la concepcion tedrica con un enfoque para desarrollar el
entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego. Asi como, en las relaciones que se establecen

entre el aparato tedrico y el metodolégico, en el que se destacan los principios, leyes, asumidos que
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contextualizan al objeto de estudio declarado, ademéas de las categorias y conceptos elaborados, que revelan
nuevas logicas y sistematizaciones tedricas que enriquecen el proceso estudiado.

La contribucién practica se concreta en una metodologia para incrementar el desarrollo de la fuerza explosiva,
conformado por los ejercicios con pesas en la zona tres de intensidad y los saltos, en el marco de un periodo
directo a competencia adaptado al baloncesto por posiciones de juego (PDCABPJ).

La novedad cientifica estd dada por el establecimiento del proceder teérico-metodolégico y préactico,
estructurandose a partir de la periodizacion del entrenamiento deportivo a través de los mesociclos y microciclos
hasta la unidad de entrenamiento adaptada al baloncesto; en la cual se relacionan los ejercicios con pesas en
zona tres de intensidad y saltos. Ellos es resultado los valores cuantitativos con una singularidad del incremento
de la fuerza explosiva y el rendimiento de los rebotes por posiciones de juego.

Estructura del informe investigativo. La tesis se estructuré en introduccion, tres capitulos, conclusiones,
recomendaciones, bibliografia y anexos. En el primer capitulo se realizd un analisis tedrico del estado del objeto
de estudio y campo de accién, los antecedentes y el estado actual del entrenamiento de la fuerza explosiva en el
baloncesto de primera categoria. En el segundo capitulo se abordo la organizacion de la investigacidn; asi como,
los resultados de la etapa de exploracidn y diagnostico que sustentan el disefio de la metodologia para el
entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto de primera categoria.

En el tercer capitulo se mostr6 la aplicacién y valoracion de la metodologia. Se aplica el método criterio de
expertos para conocer la factibilidad de la metodologia del entrenamiento de la fuerza explosiva en los
baloncestistas de primera categoria, se presentan los resultados de la aplicacion de los controles pedagdgicos
inicial, intermedio y final. La tesis finalizo con las conclusiones y recomendaciones de la investigacién, donde se
presenta la construccion de una metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva en los baloncestistas

masculinos de primera categoria de Holguin.
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CAPITULO 1. DETERMINAR LOS FUNDAMENTOS TEORICOS QUE SUSTENTAN EL ENTRENAMIENTO DE
LA FUERZA EXPLOSIVA DE LOS BALONCESTISTAS

En este capitulo se presenta el resultado de la busqueda en las fuentes de informacion que permiten comprender
los referentes teoricos fundamentales relacionados con el objeto de estudio y el campo de accioén. Se analiza el
proceso de preparacion fisica de los baloncestistas, el entrenamiento de la fuerza explosiva dirigido a las
posiciones de juego y se transita por un analisis de las investigaciones que anteceden a este trabajo, vinculados
de manera directa, al desarrollo del baloncesto, en general.

1.1. El baloncesto como deporte de equipo

Al respecto, Tous (2009) al referirse al baloncesto como disciplina deportiva plantea que se debe entender como
la disputa entre dos equipos de cinco jugadores cada uno donde cada equipo tiene como objetivo introducir el
baldn dentro de la canasta del adversario e impedir que este se apodere del balon o bien que enceste. El balon
puede ser pasado, lanzado, palmeado, picado, rodado o botado en cualquier direccion dentro de los limites
fijados por las reglas

El baloncesto estd enmarcado en un grupo de deportes denominados deportes de equipos o de
colaboracién/oposicion, cuyo origen parte de la ludificacién de actividades primigenias (tlachtli juego maya),
que en sus inicios surge con un caracter recreativo, y a la postre con la institucionalizacion de la
misma, se transformé en deporte.

Asimismo, tiene caracteristicas particulares que se tratan a continuacion.

Segun Salgado, Sedano, Trigueros, Izquierdo y Cuadrado (2009), el baloncesto es un deporte de equipo

aerdbico-anaerobico alternado con un alto nivel de exigencia fisica, técnica y tactica. Conlleva una serie de
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esfuerzos intermitentes, una alternancia de sprints cortos y de saltos y descansos activos o pasivos, alternado
con fases breves donde se producen acciones maximas. Se puede afirmar que es un deporte de fuerza y
velocidad. Y con una mayor concrecion, se considera que las cualidades fisicas predominantes son: velocidad de
reaccion, capacidad de aceleracion, velocidad gestual, fuerza explosiva y resistencia a los esfuerzos maximos
(velocidad, fuerza explosiva).

Segun, Hernandez (1987a) en el baloncesto moderno los baloncestistas deben poseer un desarrollo amplio de
habilidades que les permitan desempefiarse con éxito frente a rivales cada vez mejor preparados fisica, técnica y
tacticamente para obtener rendimientos destacados en las competencias. Las posiciones basicas o tradicionales
en cada equipo requieren del atleta cierta especializacion y caracteristicas propias para su desempefio, lo que
viene a convertirse en una especie de modelo ideal por posicién. Las tres posiciones son: defensas, delanteros y
centros. A continuacion se describen sus principales caracteristica:

o Defensas: desde el punto de vista fisico debe poseer buena capacidad aerébica pero, sobre todo, debe estar
preparado para soportar tiempos prolongados de trabajo anaerdbico, contar con buena velocidad de
desplazamiento, rapidez de reaccidén compleja, resistencia a la fuerza y potencia en piernas y brazos, asi como
un adecuado nivel de flexibilidad o movilidad articular

¢ Delanteros: la preparacion fisica debe estar encaminada a lograr una gran fortaleza muscular (masa muscular
activa), potencia de salto vertical, velocidad de reaccidn, dominio del cuerpo en el aire (orientacion espacial) y
buena coordinacion de los movimientos

o Centros: debe poseer una elevada estatura, desarrollo muscular y potencia de salto vertical y aceptable rapidez
de movimientos para realizar los desmarques asi como los tiros

Otros aspectos de interés a destacar dentro del contexto del baloncesto son las precisiones realizadas por
Argemi (2004) quien sefiala que los deportes aciclicos son aquellos donde las caracteristicas técnicas, tacticas,
psicoldgicas y psicosociales definen el talento y el rendimiento deportivo. Desde el punto de vista fisico se ponen
en juego esfuerzos submaximos rapidos, cortos, repetidos en el tiempo y de gran calidad técnica. En los deportes

aciclicos los patrones motores son puestos en juego con diferentes intensidades, velocidades y de gran variedad,
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esto genera una necesidad de recuperacion ante esfuerzos en corto tiempo, es decir se debe recuperar en
escaso tiempo de fatigas absolutamente incompletas.

En los deportes aciclicos existen momentos de situaciones permanentes, en dependencia de su posicion, de la
necesidad de reaccionar rapidamente de donde estan sus comparieros y rivales, de cualquier cambio de posicion,
de velocidad, de movimiento del elemento y de otros jugadores de la competencia

Por otro lado, Argemi (2004) destaca que en el baloncesto es necesario la ejecucion de movimientos con fuerza
explosiva, este tipo de fuerza es una de las mas utilizadas en los deportes aciclicos y colectivos, ya que implica el
veloz desplazamiento, saltos, pases y/o lanzamientos, es una combinacion entre la fuerza maxima y la velocidad.

La fuerza explosiva esta directamente relacionada con la velocidad, es aquella con la que se vence una
resistencia no limite a una velocidad maxima, es decir, vencer una resistencia inferior a la maxima que se puede
realizar a la mayor velocidad posible. Sin embargo, estas caracteristicas inciden en el salto vertical que es el
objetivo de la investigacidn por eso se aborda la problematica del mismo.

1.2. El proceso de la preparacion fisica en el baloncesto

La preparacion fisica es uno de los componentes del proceso de entrenamiento del deportista, definido como
fundamental dentro de la Teoria del Entrenamiento Deportivo, el mismo incluye todos los contenidos que debe
recibir el atleta, no solo en su ciclo anual de preparacion; sino durante su vida deportiva.

A tono con lo planteado, Matvéev (1983b) refiere: “la preparacion fisica del deportista es el aprovechamiento de
todo el conjunto de medios que aseguran el logro y la elevacion de la predisposicion para alcanzar resultados
deportivos” (p.83).

Este concepto tiene en cuenta todos aquellos contenidos que debe recibir un atleta durante su vida deportiva.

Los componentes de la preparacion del deportista son:

- La preparacion fisica

- La preparacion técnico-tactica

- La preparacion psicologica

- La preparacion tedrica
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Para el autor estos componentes tienen una gran importancia, pero la preparacion fisica desarrollada a traves de
la fuerza muscular se convierte en un aspecto determinante en el perfeccionamiento deportivo de los
baloncestistas.

Al respecto, Ozolin (1983a) plantea: “la preparacion fisica esta orientada al fortalecimiento de los érganos y
sistemas, a la elevacion de las posibilidades funcionales, al desarrollo de las cualidades motoras (fuerza, rapidez,
resistencia, flexibilidad, agilidad” (p.153).

En este sentido, Ranzola y Platonov (1993) coinciden en el criterio de:

La preparacion fisica es uno de los componentes del proceso de entrenamiento del deportista,
definido como fundamental dentro de la Teoria del Entrenamiento Deportivo, el mismo incluye todos
los contenidos que debe recibir el deportista, no solo en su ciclo anual de preparacion, sino también
durante su vida deportiva. (p. 56).

Por otra parte, Roman (2010h) considera: “la preparacion fisica es un conjunto de ejercicios, mayormente ajenos
a los que se utilizan en la practica del deporte escogido, dirigidos racionalmente a desarrollar las capacidades
motrices del atleta”. (p.44).

Al interpretar lo expresado por este autor, se considerd que el componente de la preparacién fisica contiene
ejercicios que durante el proceso del entrenamiento deben estar dirigidos a la preparacion de caracter general de
las capacidades motrices del deportista estas deben estar dirigidas a mejorar sus resultados deportivos.

La preparacion fisica tiene como objetivo el desarrollo de las capacidades motrices condicionales, coordinativas y
la movilidad, para posteriormente garantizar el dominio técnico-tactico y su efectividad en el juego y la
competencia de los baloncestistas. En el proceso de entrenamiento de los participantes en el Torneo Nacional de
Ascenso, se debe considerar que la preparacion fisica especial es la que debe aplicarse al tener en cuenta las
siguientes razones:

- La preparacion fisica especial garantiza el desarrollo de las capacidades especificas y favorece el rendimiento
deportivo de los baloncestistas

- El calendario competitivo del Torneo Nacional es extenso, el tiempo de competicién es mayor que el que puede

dedicarse al entrenamiento para elevar el nivel de los deportistas
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Por su parte, De la Paz (2007) plantea que como complemento de la preparacion fisica, la preparacion fisica
especial esta dirigida hacia el desarrollo de capacidades condicionales o coordinativas especificas que garanticen
un alto ritmo de desarrollo de la forma fisica propia del baloncesto, junto con el perfeccionamiento de las acciones
técnico-tacticas, la preparacion psicologica y volitiva. El citado autor sefialé que los aspectos fundamentales que
deben contemplarse al planificar y seleccionar los contenidos de esta etapa son los siguientes:

- Para la preparacion fisica especial se recomiendan cargas medias y maximas, con el objetivo de propiciar
cambios y adaptaciones funcionales profundas que respondan a las caracteristicas propias del juego

- La intensidad de los ejercicios deben incrementarse paulatinamente hasta modelar las cargas de competencia,
de manera que se potencien los sistemas energéticos necesarios para dar respuestas a las exigencias de la
confrontacién deportiva y se logre llegar al periodo competitivo con una mejor preparacion fisica especifica

- Al aproximarse al periodo competitivo los ejercicios propios de la competencia, entre los que se encuentran: los
juegos de confrontacion o control, toman cada vez méas importancia como componentes de la preparacion
especial al permitir modelar e integrar las capacidades fisicas, los elementos técnicos, psicolégicos y teoricos

- El entrenamiento deportivo como proceso pedagoégico debe encaminarse al desarrollo de las capacidades
motrices y al perfeccionamiento de los componentes técnicos, tacticos, psicoldgicos, teérico del deporte tratado y
tiene en cuenta sus direcciones

El investigador, Ruiz (2011) precisa: ‘las capacidades condicionales estan determinadas por los factores
energeéticos que se liberan en los procesos de intercambio de sustancias en el organismo producto del trabajo
fisico” (p.81).

De esta manera las capacidades como: fuerza, rapidez y resistencia en la interrelacion de estas se derivan otras
mas complejas como son: fuerza maxima, fuerza rapida, fuerza explosiva, resistencia de la rapidez, resistencia de
corta duracion, resistencia de media duracion y resistencia de larga duracién; las capacidades coordinativas
(generales o bésicas, especiales y complejas) las direcciones: técnica, técnico-tactica, los juegos de control y de
competencias.

Para la investigacion se asumen estos conceptos, y se considera que el entrenamiento deportivo de los

baloncestistas que participan en el Torneo Nacional de Ascenso, deben desarrollarse con el maximo nivel de
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rendimiento, cuyas mayores deficiencias se encuentran en el orden fisico, se justifica entonces aplicar los
diferentes componentes 'y criterios, segun estas filosofias al proceso de preparacion fisica de este deporte.

La preparacion fisica en el baloncesto es la encargada de que los baloncestistas puedan realizar acciones
técnico-tacticas como: saltos, tiros, pases y sus combinaciones, las que deben ser realizadas con una mayor
velocidad, explosividad a lo largo del partido. Por lo tanto, no se va a tratar solamente que los baloncestistas
tengan un nivel elevado de explosividad, sino, que sean capaces de mantenerlo el mayor tiempo posible durante
el desarrollo del juego. En este sentido, Cometti (2002a) denomina a este tipo de entrenamiento de dos maneras:
de calidad (velocidad y fuerza explosiva) y de cantidad, (resistencia a las acciones explosivas), sin perder

calidad a lo largo del partido.

Acondicionamiento fisico en baloncesto (Cometti, 2002)°

l l

Calidad Cantidad
Saltar mas alto, Repetir las acciones
ser mas rapido, explosivas sin perder
llegar antes en calidad a lo largo
defensa... del partido

Figura 1. Calidad y cantidad en el acondicionamiento fisico en baloncesto.
El desarrollo de la preparacion fisica en la etapa especial, es valorado por Romero y Becali (2014), quienes
afirman que: “el objetivo de esta etapa consiste en el desarrollo de los elementos basicos especiales para la
adquisicion de la forma deportiva”.(p. 35-36).Estos argumentos constituyen puntos de partida en relacion con la
etapa de preparacion especial en el baloncesto donde sus caracteristicas son las siguientes:
- Su duracion estéd determinada por el comportamiento en relacidn con el volumen de la preparacion general y la
especial
- La orientacién del entrenamiento es méas especializada
- La preparacion fisica se dirige al desarrollo de las capacidades determinantes estrechamente vinculadas con las

exigencias del deporte

16



- Existe un mayor empleo de los medios especiales y de los métodos para asegurar el logro de los objetivos de
caracter especial

La tendencia general de la dinamica de las cargas es hacia la reduccion o estabilizacion relativa del volumen. La
intensidad aumenta considerablemente en comparacion con la etapa anterior, por tanto es una necesidad tener
en cuenta estos aspectos para el desarrollo de la preparacion fisica en esta etapa. Estos criterios, a juicio del
autor, permiten asumir lo planteado por Hernandez (1987a), para él se trata de un deporte aerobico-anaerdbico
alternado, con fases breves donde se producen acciones maximas.

En la misma linea, Cometti (2007¢) profundiza este aspecto en el baloncesto y sefiala: “el baloncesto consiste en
una serie de esfuerzos intermitentes, una alternancia de sprints cortos y de saltos verticales y descansos activos
0 pasivos”. (parr. 6).

El autor asume estas definiciones al considerar que su orientacion es fundamental en el entrenamiento deportivo
contemporaneo y tiene como objetivo desarrollar integralmente al deportista en dependencia del nivel deportivo
en el que el mismo se encuentre.

De acuerdo con las caracteristicas, nivel, reglas y demandas de cada deporte la saltabilidad se manifiesta de
diferentes maneras. Los tipos de salto vertical varian segun el proposito del deportista, a veces buscan alcanzar
maxima distancia en altura, en longitud, muchas veces en trayectoria y angulacion después de algun elemento
externo o fijo (pelota, aro, arco, rivales y compafieros), y en algunos casos se ven también influenciados por otros
factores (tiempo, velocidad y acciones previas).

Segun, Aguirre (2007) “la saltabilidad es una habilidad motriz que consiste en una accidn de despegue del suelo a
partir de un potente impulso proporcionado por una o ambas piernas’. (parr.1). Por lo tanto, la saltabilidad hace
referencia a una serie de saltos verticales maximos repetidos utilizados por muchos deportes, y en este caso el
baloncesto es uno de ellos, donde la capacidad de ejecutar un gesto técnico a la maxima velocidad (saltar hacia
arriba y/o saltar hacia delante), aspectos determinantes para el rendimiento deportivo.

Estos planteamientos revelan que la saltabilidad es una habilidad motriz que consiste en una accién de despegue
del suelo a partir de un potente impulso proporcionado por una 0 ambas piernas. Son varias las acciones del

baloncesto en las cuales se utiliza el salto vertical.
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En los deportes de situacion, los saltos verticales se producen casi siempre con un contra movimiento, es decir,
con una contraccion excéntrica de la musculatura impulsora, continuada inmediatamente por una rapida
contracciéon concéntrica. Este ciclo excéntrico-concéntrico permite realizar la accion en forma potente. El
entrenamiento de la fuerza explosiva a través de este tipo de movimientos es conocido como pliometria, y es
explicado a continuacion, con mayor detalle.

Al respecto, Esper (2000) reconoce que el salto es una destreza critica en deportes como el voleibol y el
baloncesto, en el caso especifico del baloncesto la potencia en las piernas es fundamental, porque se realizan
muchos saltos en el transcurso de un juego. Debido a las caracteristicas de este deporte se deben preparar a los
baloncestistas para enfrentar esta exigencia fisica.

Este autor menciona que en el baloncesto el salto vertical es un elemento muy importante ya que depende
basicamente de las oportunidades de obtener o mantener la posesion del balon durante el juego. Ademas, el
mismo cita que en las estadisticas de los juegos de baloncesto, los porcentajes de rebotes ofensivos y defensivos
tienen mucha relevancia en el resultado de un juego, de ahi la importancia de fortalecer el salto para maximizar
los resultados.

En este sentido, Cometti (2002a) precisa:

Que el salto es una de las habilidades mas intensas que se realiza en el baloncesto. La mayoria de
los saltos verticales que se realizan en el baloncesto, se ejecutan con altos niveles de fuerza
explosiva y algunas de sus manifestaciones como: la balistica, elastico-reactiva o elastico-explosiva.
(pérr. 3).
El salto vertical (SV), se basa en varias variables especificas las cuales puede afectar o favorecer en el
rendimiento final del salto. Si las variables fuerza, velocidad, y altura entre otras son debidamente identificadas,
los entrenadores pueden tratar de manipular cada una de ellas de manera independiente o conjunta para
maximizar el rendimiento en el salto vertical. La capacidad del salto es una de las cualidades mas importantes, en
algunos deportes como: voleibol, futbol, balonmano, baloncesto, salto de altura, entre otros.

El (SV), es una habilidad basica que se encuadra dentro de las disciplinas motrices basicas de locomocion,

consistente en desplazar toda la masa corporal de un lugar a otro en un movimiento rapido y potente. Esta
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habilidad, esta compuesta por variables independientes especificas, cada una de las cuales puede afectar o
favorecer en el rendimiento final del mismo.

El salto es uno de los movimientos mas repetidos en las diferentes acciones técnicas del baloncesto, como:
rebotes, entradas, tiros, tapones y clavadas. En la bibliografia consultada existen trabajos que hacen referencias
al nimero de saltos que realizan los baloncestistas durante un partido entre los que se encuentran Colli y Faina
(1987), Hernandez (1987a) y Cafadillas (2012) en la liga espafiola los valores que se aportan estan
comprendidos entre los 54 para los defensas y 149 de los centros.

Al respecto, Burke (1997) aboga que el baloncesto es un deporte mixto intermitente de alta intensidad donde los
sistemas energéticos aerdbico y anaerdbico se presentan en el juego conjuntamente. A tono con este
planteamiento, Lépez y Lopez (1994) destaca que a lo largo de un partido la energia aerobica parece ser
predominante las acciones que llevan al éxito en baloncesto como esprintar, saltar, driblar son dependientes del
sistema anaerobico.

En este sentido, Benito y Calderdn (2008) precisan que la informacién relacionada con la altura de salto, la
potencia desarrollada en saltos sucesivos y la velocidad pueden ser consideradas buenos indicadores del
rendimiento en esta disciplina. Por todo ello, algunos cientificos entre los que se encuentran Sampedro y
Cafiizares (1993) quienes sugieren que una mayor altura de salto podrian favorecer el rendimiento de los
jugadores de baloncesto durante la competicion.

Por su parte, Bosco y Pittera (2002b) precisan “el salto vertical depende del componente vertical y de la velocidad
en el momento de despegue”. (parr. 11). En consonancia, Rajic (2003) sefiala “el salto vertical es una actividad
fisica que se caracteriza por los esfuerzos musculares cortos de caracter explosivo y que tiene muchos estilos,
donde la técnica adquiere primordial importancia”. (p. 31-33).

Desde esta perspectiva, Tous (2008b) aboga que la capacidad del baloncestista para saltar lo mas alto posible y
en el momento preciso es una cuestion fundamental en las diferentes acciones especificas del juego como los
rebotes, los tapones o los lanzamientos al aro en suspension.

En correspondencia con estos planteamientos, Gonzalez (2013) destaca “el salto vertical posee indicadores de

rendimiento muy significativos con el Baloncesto por su fuerte correlacién con los miembros inferiores”. (p.104).
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En virtud de lo planteado, Cometti (2016b) considera que “muchos de los movimientos que se realizan en un
partido demandan ejecuciones explosivas”. (p.56). Estos argumentos constituyen a juicio del autor puntos de
partida para el entrenamiento del salto vertical en el equipo de baloncesto de primera categoria. Por consiguiente,
constituye una necesidad arribar a soluciones teoricas y metodoldgicas orientadas hacia el entrenamiento de los
ejercicios con pesas y salto, los cuales permiten realizar habilidad fundamental a los baloncestistas para alcanzar
un rendimiento por posiciones de juego prospero durante las competiciones, que como generalidad, son criterios
poco valorados por los entrenadores.

Con respecto a lo analizado, Del Rio (2003) concibe que ante un gesto motriz de lanzamiento sin mas
connotaciones posteriores de reglamento, la opcion es doble y logica: se consigue 0 no encestar. El intento fallido
da lugar a un rebote que puede considerarse también como un balon momentaneamente neutro, capaz de
otorgar la accion ofensiva al equipo que lo capture. Segun la pertenencia 0 no de ese primer receptor al equipo
que protagonizé el intento de enceste, esta ante un rebote ofensivo o defensivo.

El citado autor sefiala que el analisis del rebote ofensivo y defensivo por posiciones de juego esta en
correspondencias con los altos que se propone en el (Anexo 31). Por otra parte argumenta que un rebote
defensivo corresponde a la captura del rebote después de un tiro fallado del equipo contrario. El porcentaje de
aciertos en el baloncesto es cada vez mayor al 50%, por lo que, permitir una segunda opcién de tiro es como
asegurar los puntos en contra. Ademas, esta es una gran posibilidad de recuperar balones en juego. La
participacion del jugador que rebota pasa mucho por la ubicacién del atacante mas cercano (con ayuda o no de
un bloqueo). Todas las informaciones visuales respecto a la trayectoria de la pelota se transformaran en
previsiones motrices hacia las mejores posiciones en el rebote.

En esta direccién, también expresa respecto al rebote ofensivo, que esta asociado a recoger un rebote, tiene
connotaciones técnicas y psicoldgicas muy importantes, ya que puede permitir un posterior lanzamiento,
normalmente desde una distancia muy cercana, pero también resulta una accion desmoralizadora para el equipo
contrario. Para lograr ganar un balén se necesita una habilidad de colocacidn y potencia de salto. En estos casos
es fundamental anticiparse a la accion del defensor, lo que supone adivinar la trayectoria del balén tras el tiro

fallido.
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Dentro de los significativos estudios acerca de la forma méas precisa de valorar la fuerza explosiva se encuentran
los trabajos realizados por Viitasalo y Bosco (1982), quienes sefialan que estos constituyen una herramienta que
permitira valorar las caracteristicas individuales y especificas de los baloncestistas. Desde esta perspectiva,
Bosco (1994) propone seis saltos verticales, entre los que se destacan: el Squat Jump normal, Squat Jump con
carga, Countermovement Jump, Abalakow, Drop Jump y saltos continuos. Para esta investigacion solo se tuvo en

cuenta el Squat Jump (SJ)

Figura. 2. Delquat Jum
Para la realizacion técnica del (SJ), el baloncestista ingresara a la plataforma, situa la vista al frente, ambas
manos en las caderas el tronco lo mas proximo al eje vertical posible con una flexion de las piernas a través de
las rodillas hasta un angulo de flexidén de 90° aproximadamente y permanece inmdvil en dicha posicién entre tres
y cuatro segundos. Inmediatamente y desde esa misma posicion de semiflexién, realizara un salto vertical
maximo y mantiene las extremidades inferiores en completa extensién durante la fase de vuelo y se mantiene de
esa misma manera hasta la recepcion con la alfombrilla.
Su objetivo: valorar la fuerza explosiva de las extremidades inferiores. Los citados argumentos, consolidan la
necesidad de realizar este tipo de prueba (SJ) sin dejar de tener en cuenta los elementos metodoldgicos y
pedagogicos que lo componen al ser utilizado por los baloncestistas.
Aspectos matematicos a tener en cuenta
Se utilizaron procedimientos matematicos para procesarlos automéaticamente en un ordenador. En este sentido,
Bosco (1982a) afirmd que en el pasado se puso de relieve la capacidad de salto hasta que dos grandes fisidlogos
y biomecanicos introducen la idea de medir la elevacion del centro de gravedad del sujeto durante la prueba de

salto y observar el tiempo empleado en la fase de vuelo.
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El analisis del (SV), se realizo a través del calculo de algunas de las variables como: fuerza vertical maxima,
altura y velocidad. De lo anterior, se obtiene que el tiempo de vuelo (tv) se mide entre el registro de la fuerza que
desarrolla el momento del despegue y la que se produce en el momento del contacto con el suelo después del
salto, es decir, en el impacto de caida. Este interesante procedimiento de calculo se utiliza en sucesivos trabajos
cientificos. Para efectuar el célculo de las variables del (SV), en la investigacion se tuvieron en cuenta las
siguientes ecuaciones: fuerza vertical maxima Fvm= (m+ f + t + tv). Donde: m= peso, f= longitud del fémur,
longitud de la tibia y Tv= tiempo de vuelo del salto (Abalakov), la medicién de la variable velocidad vertical se
determind a través de la siguiente ecuacion Vm= (9,8Xtv)/2. Donde 9,8m/s es la constante gravitatoria y tv=es el
tiempo de vuelo del contramovimiento y la altura del salto h= (9,8Xtv2)/8. Donde g= constante gravitatoria 9,81
m/2.

El objetivo del sistema de medicién empleado en la prueba de Bosco fue calcular las variables del (SJ) que
realizaron los baloncestistas por posiciones de juego. En este caso se utiliz el disefio de una alfombrilla similar a
la de Bosco la cual fue resultado de un proyecto investigativo conjunto con profesionales de la Facultad de
Cultura Fisica de Pinar del Rio “Nancy Uranga Romagoza“y la Fabrica de Componentes Electrénicos de dicha
provincia. (Ver anexo 32).

Al recepcionar estas sefiales el programa calcula los distintos datos que se desean conocer que son:

1. La altura promedio alcanzada

2. Tiempo de vuelo realizado

En apoyo a lo anterior, la biomecanica deportiva como ciencia sirvié para evaluar los resultados alcanzados por
los baloncestistas en cuanto a las variables antes mencionadas del Squat Jump antes y después. La misma
contribuy6 en la comprension de los criterios que sirvieron al perfeccionamiento del entrenamiento de los saltos.
Por otra parte, el conocimiento de los fundamentos, leyes y la utilizacién de los principios biomecanicos por parte
de los entrenadores resultd esencial en el desarrollo del entrenamiento, el perfeccionamiento de la técnica de los
saltos en pos de alcanzar un rendimiento en las acciones relacionadas con el salto por posiciones de juego.

Otra ciencia utilizada en la investigacion fue la antropometria, la cual permitié efectuar el calculo de los valores

del area muscular de la sesion transversal del muslo por posiciones de juego, esta tuvo en cuenta las siguientes
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variables: circunferencia méaxima y pliegue del muslo. Se utiliz la férmula planteada por Frisancho (1981): AMM=
(Cm-xPm) 2/4]]. Donde: AMM= &rea muscular del muslo, Cm= circunferencia méxima, §j= pi cuadrado (3,1416),
Pm= pliegue del muslo y 49 = (12,5664).

De lo referido en este apartado, el autor plantea que fue fundamental contar con el apoyo de estas ciencias ya
que contribuyeron a evaluar a los baloncestistas por posiciones de juego y valorar el efecto de las cargas de los
ejercicios con pesas Y saltos en estrecha relacion con los objetivos propuestos en cada uno de los mesociclos del
entrenamiento.

1.3. Consideraciones de los grupos musculares en relacién con el salto vertical

El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser humano, esta formado por multiples constituyentes que
pueden agruparse para su estudio en atomicos, moleculares, celulares, anatdmicos e incluso en valores
corporales (masa, volumen, densidad). No obstante, aunque cada uno de ellos forma parte de un sistema en el
que la alteracion de uno ocasionaria nuevos comportamientos en el resto, en este epigrafe se ofrecen
consideraciones solo en el orden anatéomico respecto al comportamiento de los grupos musculares que
intervienen en la accion de saltar.

Los baloncestistas de primera categoria de Holguin, que se encuentran en una edad promedio de 25, 6 afios, ya
un por ciento grande ha alcanzado un desarrollo fisico. Por ello, sus estructuras anatémicas pueden recibir cargas
de entrenamientos similares (en algunos) o muy cercana (en otros); lo que permite estudiar, sin mayores
complicaciones, las relaciones que se establecen entre los grupos musculares que intervienen durante la accion
de saltar.

Los musculos inciden favorablemente en el desempefio y conservacion de la integridad fisica del baloncestista,
son érganos del cuerpo humano compuestos principalmente por fibras contractiles, que permiten acortar su
longitud como respuestas a estimulos provenientes del sistema nervioso. Ningun otro 6rgano del cuerpo humano
es comparado con la capacidad de adaptabilidad que tienen los musculos, los cuales pueden modificar con
facilidad su tamafio y forma. La accidn de saltar representa un proceso de movilizacion de tejidos musculares

esqueléticos y conjuntivos encargados de la transferencia de energia mecanica (transito de energia potencial a
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energia cinética) que comienza con los musculos de los pies de pivot y, en forma ascendente, culmina en la
region coxal.

Segun, Abe y Alegre (2003) afirman que el entrenamiento especifico de cada modalidad deportiva provoca
modificaciones en los musculos con la finalidad de aumentar el rendimiento en la direcciéon apropiada. Este
planteamiento revela la significacion del entrenamiento por posiciones de juego con un caracter sistémico, el cual
precisa de los cambios que ocurren en los musculos al ser provocados por las caracteristicas del entrenamiento
al que son sometidos los baloncestistas para favorecer de manera eficaz las exigencias competitivas.

En esta investigacion, solo se estudiaran los cambios que produjeron los ejercicios con pesas y saltos en el area
muscular de la seccion transversal del muslo por posiciones de juego. Por tanto, en el baloncesto las
extremidades inferiores desempefian un papel fundamental durante el salto vertical, las cuales constituyen la
base o0 pedestal que permite la realizacion de las diversas acciones relacionadas con el salto.

Por tal razon, se analizaran las interrelaciones que se establecen entre las diferentes fases del salto con las
articulaciones y los diferentes musculos implicados en la acciéon de saltar. Durante la fase de despegue la
articulacion coxal realiza movimientos de anteflexion y retroflexion en el eje sagital plano frontal, en la articulacion
de la rodilla flexion y extensién y en la articulacion del pie flexién dorsal y flexion plantar.

En la fase de propulsion con aceleraciones fuertes en el (SV), la musculatura de los gluteos se convierte en el
enlace fundamental que se establece entre las potencialidades musculares que imprimen la extensién de las
piernas y la estabilidad o consolidacién vertebral del baloncestista. De los musculos del grupo coxo-femorotibial
cadera-rodilla), intervienen fundamentalmente: los cuadriceps femorales, sartorio, biceps femoral y el tensor de la
fascia lata.

Los musculos del grupo femurotibial (muslo-pierna), que tienen una significativa participacion son: el popliteo y los
gemelos, estos son esenciales en la sustentacion del peso corporal sobre una sola pierna 0 ambas y posterior
propulsion del sistema, sobre todo parten de la extremidad en extension. En estas acciones de soporte y
propulsion tiene un papel primordial el pie como sistema copular al incluir los siguientes musculos: extensores de

los dedos, ligamentos propios de este y la articulacion del tobillo.
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A su vez, Alegre (2003) precisa que la co-activacion coordinada de la musculatura antagonista, principalmente de
los musculos isquiotibiales, asi como del grupo triceps sural y gluteos, se consideran esenciales para la
estabilizacion dindmica de la rodilla en el (SV), estas caracteristicas son las que deberian presentar los
principales grupos musculares como: el cuadriceps y el triceps sural implicados en el salto vertical para obtener la
maxima altura serian: vasto lateral, medial e intermedio con grandes grosores musculares y con grandes
longitudes de fasciculos; gastrocnemio medial y séleo con grandes grosores musculares; y gastrocnemio lateral
con longitudes de fasciculos lo mas largas posible.

Los citados argumentos, consolidan la necesidad de interrelacionar en el desarrollo de los musculos de las
extremidades inferiores a través de los ejercicios con pesas y salto; no obstante a ello, hay que valorar que es
escaso el tratamiento que potencie el comportamiento de los diferentes grupos musculares relacionados con la
accion de saltar por posiciones de juego en el baloncesto.

Dentro del contexto indicado, una de las capacidades a tener en cuenta es la fuerza muscular. En la literatura
consultada disimiles son las definiciones encontradas, expuestas en diferentes etapas, por una gran cantidad de
autores. Esta diversidad explica la fuerza muscular, e induce a valorar varios conceptos y formas de clasificacion
para enfrentar las exigencias de la practica deportiva, segun modos de manifestacién o puntos de vista, por su
parte, Kuznetsov (1981a) identifica a la fuerza muscular en la mecanica moderna “(...) como toda accién de un
cuerpo material sobre otro, como resultado de lo cual ocurre un cambio en el estado de reposo 0 movimiento de
ese cuerpo”. (p.86).

Agrega que gracias a la fuerza muscular, el cuerpo se traslada en el espacio. En dependencia de la variacion de
la magnitud y direccion de la aplicacion de la fuerza muscular, cambia la velocidad y el caracter del movimiento.
En publicaciones realizadas por Grosser y Starischa (1988), plantean que la fuerza muscular en el deporte “(...)
es la capacidad de superar resistencias y contrarrestarlas por medio de la accién muscular’. (p.23). De igual
forma se pronuncian Matvéev (1983); Colectivo de autores de Gimnasia Basica, (2001); Zatsiorsky (1988) y
Forteza (1999a).

Segun, Vorobiov (1988) en fisiologia se entiende por fuerza muscular a: “(...) aquella tension maxima expresada

en gramos 0 kilogramos que los musculos son capaces de desarrollar”. (p.45). En este sentido, Zatsiorsky (1988)
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define la fuerza muscular “(...) como capacidad de la musculatura para producir la aceleracion o la deformacién
de un cuerpo, mantenerlo inmovil, o frenar su desplazamiento en algunas situaciones deportivas”. (p. 71). Al
respecto, Vittori (1990) sefiala que es: “la capacidad que los componentes intimos de la musculatura (miofibrillas)
tienen de contraerse, es decir, de acortarse”. (p.261).

Seirul-lo (1998a) destaca que: “la fuerza es la Unica capacidad condicional o, vista desde otra perspectiva, es la
base de las otras capacidades condicionales”. (p. 21). En este sentido, Meinel y Snachel (1998) plantean que la
fuerza muscular (...) es la capacidad del musculo de desarrollar tensiones o contracciones contra una carga que
actua simultdneamente sobre él en dos direcciones contrarias”. (p. 60).

En estos planteamientos queda claro que la fuerza muscular como ejercicio fisico se realiza para producir
modificaciones en la tension muscular y que esta provoque cambios en la estructura fisiolégica de la célula
muscular de los deportistas, donde ajenos a estas posibilidades no estan los baloncestistas.

A tono con ellos, Gonzéles y Gorostiaga (1998c) argumentan que la fuerza muscular es “(...) la capacidad de
producir tension que tiene el musculo al activarse o, como se entiende habitualmente, al contraerse”. (p.68).
Asimismo, Ozolin (1998b) plantea “(...) que la fuerza muscular es una de las cualidades fisicas mas importantes,
ella determina en grado considerable la rapidez de los movimientos y desempefia un gran papel en el trabajo al
exigir de resistencia y agilidad”. (p.85).

A su vez, Forteza (2000b) al referirse a este tipo de fuerza muscular sefiala: “(...) como fuerza velocidad y plantea
que se manifiesta en la capacidad de superar una resistencia a una alta velocidad de contraccion”. (p.60).
Ejemplo: halones en el remo, sprints en la natacion, ciclismo, patinaje, entre otros. Continua el autor y expresa
que, en un deportista, la manifestacion de velocidad fuerza puede ser diferente en relacion con sus grupos, esto
significa que, por ejemplo: un boxeador puede tener brazos rapidos y las piernas lentas, esta capacidad la
recomienda en los lanzamientos, saltos y deportes de combate.

Es importante la apreciacién dada por dichos autores, toda vez que asigna un caracter rector a esta capacidad
durante el proceso de entrenamiento y relaciona su influencia con otras capacidades a tratar durante la

preparacion.
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Por su parte, Verkhoshansky (2002b) reconoce que “es la capacidad para llegar a altos niveles de tension
muscular en relacion al tiempo” (p. 217). Segun, Roman (2004f) sefiala la fuerza muscular del hombre, como
cualidad fisica, esta determinada por “(...) la capacidad de vencer resistencias externas o reaccionar sobre la
misma mediante la tension muscular’, criterio que comparte el autor de la presente investigacion”. (p.65).

Para, Siff y Verkhoshansky (2006) la fuerza muscular ocupa un lugar esencial para cualquier ser humano, ya sea
como capacidad fisica fundamental, limitante del rendimiento, o bien para garantizar la realizacién de cualquier
accion motora.

Al valorar la fuerza muscular como capacidad compleja del deportista, se hace necesario recordar el concepto
mas primitivo que se conoce y que es citado por Resnick (2007) el que plantea “(...) es el esfuerzo que ejercen
los musculos que empujan o halan algo” (p.60), esta idea revela que la fuerza muscular es considerada solo la
accion de realizar la contraccion muscular sino que han de tener en cuenta la magnitud de la resistencia a vencer.
De lo anteriormente expuesto se infiere que la fuerza muscular constituye una capacidad funcional que se
expresa por la accion conjunta del sistema nervioso y muscular de generar tension, lo cual devela la forma en que
el sistema neuromuscular produce fuerzas.

Al definir la fuerza muscular desde diferentes aristas Molnar (2009), hace referencia a la expresada por Isaac
Newton, quien determind: “la fuerza es la influencia que al actuar sobre un objeto hace que este cambie su estado
de movimiento”. (parr. 6).

Este autor trata el fenomeno desde una vision fisica, determinados por sus principales pautas y caracteristicas.
Segun, el concepto fisico mecanico de fuerza es toda causa capaz de modificar el estado de reposo o de
movimiento de un cuerpo, de deformarlo, bien por presion (compresion o intento de unir las moléculas) o por
estiramiento o tension (intento de separar las moléculas), o0 mas explicitamente aquello que empuja o tira por
medio de un contacto mecanico directo o por la accion de la gravedad que altera o varia el movimiento de un
objeto.

Autores como Verjoshansky (1970a), Ozolin (1983a), Zatsiorsky (1988), Roman (2004f) y Bompa (2004c),
coinciden en que la fuerza se manifiesta de tres formas diferentes en la actividad deportiva: fuerza maxima,

fuerza velocidad y fuerza resistencia.
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Como resultado del anélisis de los conceptos antes expuestos es posible indicar que diferentes autores coinciden
en la esencia del término fuerza muscular, como una capacidad condicional, entendiéndose que desde la dptica
de la fisica, la fuerza existe gracias a la existencia de mas de dos cuerpos en el mundo interactivo; sin embargo,
la fuerza muscular como una capacidad del ser humano, es una expresién del trabajo del sistema neuromuscular
y, por ende, se manifiesta constantemente en las actividades fisico-deportivas, donde de la fuerza muscular y la
velocidad son importantes en la realizacion de los gestos deportivos.

Estos criterios, a juicio del autor, constituyen referentes tedricos para la presente investigacion, ya que para llevar
a cabo el entrenamiento de la fuerza muscular en el baloncesto, se debe partir de estas valoraciones; los mismos
tienen cierta incidencia en el rendimiento de los baloncestistas; fundamentos poco tratados en este deporte.

De las manifestaciones de la fuerza muscular solo se profundizara en esta investigacién en la fuerza explosiva
por su aplicacion e importancia en las diversas acciones que se realizan en el baloncesto.

En relacion con el papel de la fuerza explosiva, Harre (1988b) plantea que la fuerza explosiva es: “(...) la
capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias con una alta velocidad de contraccion”. (p.68).
Esta fuerza es determinante para el rendimiento de muchos movimientos aciclicos. Ejemplo: en los saltos, en los
juegos deportivos; es decir, en aquellas disciplinas en las cuales el rendimiento depende decisivamente de la
velocidad de la impulsién o el lanzamiento en determinados movimientos ciclicos.

Segun, planteamientos de Bosco (1982a) es: “la capacidad del musculo de desarrollar gradientes de fuerza muy
elevados en poco tiempo; depende sobre todo del tipo de movimiento de las estructuras morfologicas de los
musculos implicados en los movimientos del grado de entrenamiento del sujeto”. (p.31).

Por su parte, Kuznetsov (1989b) expresa que la fuerza explosiva “(...) se revela ante el vencimiento de
resistencias que no alcanzan las magnitudes limites, con maxima aceleracion (se manifiesta durante el caracter
motor)”. (p.82).

En consonancia, Gonzéles y Gorostiaga (1995a) precisan que este tipo de fuerza muscular con el término de
fuerza explosiva esta representada por una fase de la curva fuerza tiempo (C-F-T), exactamente por la de mayor
pendiente, en la cual se produce el mayor incremento de la tension muscular (manifestacion de fuerza) por unidad

de tiempo. Se corresponde con el maximo indice de manifestaciéon de fuerza muscular (IMF), que esta en
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relacion, a su vez, con la habilidad del sistema neuromuscular para desarrollar una alta velocidad de accién o
para crear una fuerte aceleracion en la expresion de fuerza muscular.

Al respecto, Gonzélez y Gorostiaga (1996a), consideran que: “toda expresion de fuerza gira alrededor de dos
conceptos fundamentales: fuerza méxima y fuerza explosiva o rapida. Es decir, la fuerza que es capaz de
manifestar (el sujeto) y su relacion con el tiempo necesario para conseguirla” (p.13).

En este sentido, Gonzélez y Gorostiaga (1997b) (citados por Roman 2001e) plantean que la fuerza explosiva,
depende de los mismos factores que la fuerza rapida, mas que del componente elastico que actta por efecto del
estiramiento previo. A decir Roméan en esta misma obra, l6gicamente, la importancia de la capacidad contractil y
de los mecanismos nerviosos, para el reclutamiento y sincronizacion, es menor en este caso, puesto que un
porcentaje del resultado se debe a la elasticidad del musculo. Asimismo, plantea que el reflejo de estiramiento
parece que no actla en este tipo de acciones, salvo que la fase excéntrica del movimiento fuese muy rapida, lo
que conduce al reconocimiento de otro tipo de manifestacion de fuerza: fuerza elastica explosivo-reactiva.

Como la puntualiza, Platonov (1999c) la fuerza explosiva es (...) la capacidad del sistema neuromuscular de
movilizar el potencial funcional para lograr altos indices de fuerza muscular en el tiempo mas breve posible”.
(p.87).

Especificamente, Garcia, Rodriguez, Morante, y Villa (2003) precisan: “la fuerza explosiva o capacidad de
expresar rapidamente una fuerza la que esta en relacién con: la composicién muscular, sobre todo con el
porcentaje de fibras rapidas, frecuencia del impulso nervioso, sincronizacion, coordinacion intermuscular”. (p.34).
Desde esta perspectiva, Verkhoshansky (2004c) manifiesta sobre la fuerza explosiva que: “esta forma de trabajo
muscular, es vital para el desarrollo de la capacidad para realizar grandes impulsos de fuerza en breves espacios
de tiempo”. (p.70).

Especificamente, Bosco (2002bc) concibe que en la explosiva se desarrollara una mayor cantidad de fuerza en el
menor intervalo de tiempo posible (méxima velocidad). La diferencia fundamental con la répida es que se aplica
en otro tipo de movimiento (aciclicos). Por esto el entrenamiento de este tipo de fuerza se plantea con ejercicios
que tengan una alta velocidad de contraccién (balisticos) como saltos, golpes, lanzamientos o ejercicios de

sobrecarga derivados del levantamiento de pesas. (parr.4).
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En este sentido, Bompa (2004c) sefiala que es: “un proceso sistematico repetitivo y progresivo de ejercicios,
tiene como objetivo el mejoramiento de la performance atlética”. (parr. 12). De manera puntual, Bompa
(2004b) al referirse a este tipo de fuerza muscular la define con el nombre de potencia y expresa “(...) es el
proyecto de dos capacidades fuerza y velocidad al agregar que se considera como la capacidad para realizar la
fuerza maxima en el periodo de tiempo mas corto”. (p. 55).

Agregan que la fuerza explosiva sin pre-estiramiento depende en gran medida de la capacidad contractil, es decir,
de la fuerza maxima isométrica, una gran fuerza muscular por el reclutamiento y sincronizacion instantanea del
mayor numero de unidades motoras. Aclara este autor que si no se dispone de medios para medir la fuerza
explosiva a través de la (C-F-T), se utiliza fundamentalmente el salto vertical sin contra movimientos. La altura del
salto depende de la velocidad de despegue y esta de la capacidad del sujeto para aplicar fuerza muscular
rapidamente (fuerza explosiva).

Al respecto, Roman (2004f) considera como otro modo de manifestacion de la fuerza-velocidad a la fuerza
explosiva, la que tiene lugar al demostrar una magnitud de fuerza en menor tiempo posible. La fuerza explosiva
depende de la velocidad de contraccidn de las unidades motrices constituidas por fibras rapidas, asi como del
numero y de la fuerza de contraccion de las fibras implicadas. El citado autor al referirse a esta manifestacion de
la fuerza rapida, emplea también el término de fuerza velocidad y la define como: la capacidad del individuo para
vencer resistencias mediante una alta velocidad de contraccion muscular.

Este tipo de fuerza depende de:

- la fuerza maxima.

- la velocidad de contraccion de la musculatura (tipo de fibra)

- la coordinacién intramuscular, participacion adecuada de los diferentes musculos que se encuentran
involucrados en el ejercicio

Referente a lo planteado, Romén (2010h) ofrece otra definicion al plantear “aqui también, dentro de esta
capacidad, se observa la fuerza explosiva, la cual se manifiesta al demostrar una magnitud de fuerza en el menor

tiempo posible y es caracteristica de los deportes de velocidad fuerza”. (p.44).
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En esta direccion, Iglesias y Quetglas (2013c) definen que: “la fuerza explosiva en cambio, intenta desarrollar la
mayor cantidad de fuerza en el menor intervalo de tiempo posible; la diferencia fundamental con la fuerza répida
es que se aplica en otro tipo de movimiento (aciclicos)”. (parr. 8).

En correspondencia con los criterios anteriores el autor caracteriz6 la fuerza explosiva para el baloncesto de la
siguiente forma: es una cualidad que permite potenciar las funciones fisiologicas y neuromusculares del atleta en
el menor tiempo posible de forma sistematica con bases cientificas y pedagégicas establecidas que admitan
materializar diferentes habilidades que estan relacionadas con la técnica del movimiento seleccionado en el
baloncesto.

Al tener en cuenta lo planteado por estos autores, se asume que estos argumentos son validos para desarrollar el
entrenamiento de los baloncestistas por posiciones de juego, ya que contribuirén al incremento del rendimiento de
las variadas acciones relacionadas con el salto vertical.

A continuacién se describen algunos de los componentes que destacan a la fuerza explosiva:

Segun, Lemme (2000) la fuerza explosiva esta formada por cuatro componentes que pueden ser entrenados en
forma independiente para mejorar una o varias caracteristicas de esta capacidad:

- Velocidad absoluta

- Fuerza inicial

- Fuerza de aceleracion

- Fuerza absoluta

Segun el citado autor estos componentes se manifiestan en cualquier movimiento deportivo ejecutado con una
tension muscular voluntaria méxima, y son intrinsecos a todos los deportistas en cuanto a condicion fisica y
especializacion durante los trabajos isométricos y dindmicos. El entrenamiento no cambia la estructura de estos
factores de las capacidades de fuerza y velocidad, sin embargo, la importancia relativa de cada factor, la
necesidad de poseer una capacidad particular de la fuerza, y la contribucion de cada factor al perfil de la

condicién fisica general varian en dependencia del caracter y sobre todo del entrenamiento.
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Ventajas/ Adaptaciones de la fuerza explosiva:

a) Mejora la capacidad de generar el maximo numero de unidades motoras reclutadas

b) Mejora la coordinacion intermuscular e intramuscular

c) Mejora el mecanismo de actuacion sobre el ciclo estiramiento-acortamiento. Para la investigacién sobre la
fuerza explosiva en el baloncesto el autor asume estos conceptos, y considera que pueden ser tenidos en cuenta
por su utilidad en el entrenamiento de los baloncestistas por posiciones de juego a la fuerza rapida y la resistencia
especial

Desventajas/ Contraindicaciones de la fuerza explosiva:

a) Es requisito desarrollar un trabajo de fuerza (hipertrofia) antes de realizar cualquier entrenamiento de fuerza
explosiva

b) Requiere un alto grado de concentracién que debe ser controlado por el entrenador

c) Es necesaria la experiencia para controlar la velocidad de ejecucion sumada a la tension muscular por lo que
conlleva un riesgo de lesion

Es evidente entonces, la necesidad de estudiar los criterios relacionados con las diferentes formas de resistencia
que se manifiestan en el baloncesto, entre ellos, con mayor recurrencia la resistencia especial la que se
manifiesta de forma especifica a través de un numero elevado de acciones entre las acciones relacionadas con el
salto vertical como: rebotes, tapones, clavadas entre otras, las que forman parte del componente técnico-tactico
del juego. De ahi que su analisis permitié el estudio de los diferentes conceptos, asi como precisar desde el punto
de vista practico el tratamiento de esta hacia los baloncestistas por posiciones de juego.

Desde esta perspectiva, Ozolin (1983a); Lanier (1985); Herrera (1992a); Zintl (1993) y Manno (1994) esclarecen
quela resistencia especial es una capacidad compleja, que se deriva de la resistencia, la cual posibilita el
aumento de la capacidad de soportar fisica y psiquicamente las cargas, asi como una recuperacion acelerada
después de esta. Por su parte, Grosser y Starischka (1988) plantean: “es la capacidad contra el cansancio al

realizar un esfuerzo duradero y la capacidad de recuperacién rapida”. (p.32).
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Por otro lado, Blazquez (1986) precisa que: “la resistencia es la capacidad que tiene el organismo para soportar
cargas de trabajo de duracion prolongada, es la capacidad de soportar la fatiga frente a esfuerzos prolongados al
permitir recuperarse mas rapidamente del trabajo realizado”. (p.45).

La aplicacién de los conceptos de resistencia especial en el sentido especifico del baloncesto, se mantienen
asociados a las particularidades especificas de los baloncestistas por posiciones de juego y el rendimiento en la
competencia.

Al respecto, Zintl (1993) afirma que dentro del marco de la actividad motriz concreta del baloncesto adquiere gran
importancia la resistencia de juego, definida como la resistencia al cansancio que mantiene baja la pérdida de
rendimiento en los deportes de juego colectivo, donde las situaciones de trabajo no estan estandarizadas y son
extremadamente variables. Por su parte, Manno (1994) sefiala: “es la capacidad motora del hombre que le
permite resistir a fatiga en los trabajos de prolongada duracion” (p.35).

Por tanto, la resistencia especial para Vargas (1998) es: “la capacidad de realizar un trabajo efectivo y superar la
fatiga en condiciones de carga especifica de entrenamiento y competicion, con la movilizacion maxima de las
posibilidades funcionales del organismo” (p.40).

Como aclara, Platonov (1999c) es: “ la capacidad de realizar un ejercicio, de manera eficaz, retardando y
contrarrestando el proceso de desarrollo de la fatiga” (p. 25). El desarrollo de esta capacidad depende del
potencial energético del organismo del deportista y el grado en que se adecua a las exigencias de cada
modalidad en concreto, la eficacia de la técnica y la tactica y los recursos psiquicos.

Segun, Herrera (2004b) sefala:

En el voleibol donde es basico el caracter de la resistencia a la fuerza rapida fundamentado en una
buena capacidad de fuerza maxima, rapida, y de fuerza explosiva se hace necesaria mantener un
equilibrio entre estos tipos de fuerza, unido a una alta capacidad de coordinacion motriz y flexibilidad,
que en definitiva va a cooperar con la ejecucion de la técnica elegida. (p.50).

Enfatiza, el citado autor, que el equilibrio se rompe en los jugadores que no han tenido un adecuado
entrenamiento de las capacidades de fuerza, los movimientos resultan lentos y la destreza técnica requerida es

torpe, burda y fuera de ritmo, viéndose perjudicada la accion tactica a emprender.
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Para la investigacion sobre la fuerza explosiva en el baloncesto el autor asume este concepto, por considerarlos
que puede ser util en el entrenamiento durante la preparacion de los baloncestistas por posiciones de juego.
Desde esta perspectiva, Mirallas (2005) considera que:

Esta se realiza simultaneamente con la fase de fuerza explosiva y se realizan ejercicios generales de
fuerza y mantienen la explosividad en su ejecucion durante todas las repeticiones y Series. La
cantidad de repeticiones por serie vendra dada por el numero de repeticiones realizadas sin disminuir
la maxima rapidez de ejecucion. (parr. 3).

Con relacién a este tipo de fuerza Tous (2008b) especifica que en la mayoria de los casos, la fuerza suele
manifestarse de forma pura y lo hace de formas diferentes segun el movimiento que se lleve a cabo. Dentro de lo
conceptual considera tres variedades de fuerza explosiva:

a- Fuerza explosiva balistica: se manifiesta de forma especial en aquellos deportes o actividades deportivas que,
por las caracteristicas motoras de sus movimientos especificos, son consideradas aciclicas. En ellas la
realizacion del movimiento en espacio y tiempo es muy corta y precisa de elevados niveles de trabajo de los
sistemas nervioso y muscular del deportista. Los movimientos utilizados reciben el nombre de balisticos porque
se proyectan hacia el espacio libre y suelen ir precedidos de un contramovimiento (accion excéntrica de corto
recorrido y muy rapido) y las resistencias a vencer son pequefias. Entre las acciones de este tipo se encuentran
en el baloncesto las acciones como los saltos, lanzamientos y sprints, entre otras.

b- Fuerza explosiva-reactiva-elastica: este tipo de fuerza se manifiesta en especialidades deportivas en las que es
preciso desarrollar un impulso elevado de fuerza inmediatamente después de un brusco estiramiento muscular. Si
bien, este mecanismo puede estar presente en otros tipos de movimientos, como por ejemplo en los saltos
efectuados en profundidad y desde una altura determinada, donde se adquiere un mayor protagonismo el nombre
de "pliometria 0 método pliométrico".

c- Fuerza explosiva-reactiva-refleja: en las acciones de tipo pliométrico en relacion con las vacantes de la
actividad eléctrica del musculo, se pueden distinguir tres fases:

- Fase de pre-activacion: en esta, previa al contacto con el suelo, el sistema nervioso central (S.N.C), envia

impulsos que aumentan la actividad mioeléctrica para ajustar el grado de pre-activacion y rigidez muscular al
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estiramiento previsto en el impacto. Cuanto menor sea la rigidez previa al contacto, menor sera la capacidad
reactiva posterior

- Fase de activacién (contraccién muscular excéntrica). Comprende desde el contacto con el suelo hasta la
finalizacion del estiramiento. En ella entran en accion dos tipos de mecanismos: uno de caracter elastico,
generado por las estructuras elasticas del musculo al estirarse y el reflejo tendinoso de Golgi que actian en
sincronia para tratar de proteger la integridad muscular y provocar una mayor activacion eléctrica las unidades
motrices en la fase concéntrica

- Fase de contraccion muscular concéntrica: en ella se aprovecha la energia generada en la fase anterior y
entran en accion los componentes contractiles del musculo

Tales argumentos han sido constatados por el autor en el desarrollo de estudios en deportes como: el voleibol,
baloncesto, béisbol, polo acuatico y el futbol, en equipos de primera categoria y juvenil, desde el afio 2006 hasta
la actualidad, lo que considera que son muy importantes para potenciar el entrenamiento de este tipo de fuerza y
sus manifestaciones, que propicien un incremento en la dinamica del rendimiento deportivo.

Estas valoraciones constituyen punto de partida para realizar el entrenamiento de la fuerza explosiva en el
baloncesto, lo que por su jerarquia y aplicabilidad permiten incorporarlos al colectivo de entrenadores con el fin de
mejorar el rendimiento deportivo de los baloncestistas por posiciones de juego.

1.4. El entrenamiento de la fuerza muscular en el baloncesto

El entrenamiento de la fuerza muscular para los baloncestistas, es una constante preocupacion por parte de
todos los especialistas y entrenadores que se dedican a la ensefianza y el perfeccionamiento de este deporte.
Las peculiaridades del entrenamiento de la fuerza muscular en el baloncesto se fundamentan a través del empleo
de ejercicios con pesas, a partir del analisis desarrollado desde la teoria del entrenamiento deportivo.

El autor de la presente tesis asumio los criterios de los autores: Matvéev (1977), Forteza (1981), Ozolin (1983),
Lanier (1985), Verhoshansky (1985), Harre (1988), Platanov (1993), Bompa (1995a), Cappa (2000), (2000b) y
Kuznetsov quienes aportaron metodologias al entrenamiento deportivo los que distinguen: métodos, formas de
planificacion, procedimientos, indicadores de la carga, entre otros aspectos. Por tanto, es necesario valorar como

implementar en la practica el entrenamiento de la fuerza muscular en el baloncesto, sobre todo para enfrentar las
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altas exigencias de la competicion, de esta forma se incrementara la preparacion fisica, en funcion del desarrollo
de las capacidades condicionales y coordinativas y, especificamente, la capacidad fuerza explosiva, una vez que
se apliquen los ejercicios con pesas en su zona tres de intensidad y los saltos.

Como fundamento a esta consideracion se puede expresar que, en la actualidad, casi todos los entrenadores en
este deporte tienen en cuenta incorporar, dentro de los contenidos de la preparacion de los baloncestistas el
desarrollo de la fuerza muscular mediante el empleo del levantamiento de pesas como medio auxiliar, aspecto
que resulta muy difundido y aceptado por la amplia gama de ejercicios que posibilita aplicar.

En este sentido, Roman (2006) plantea que:

El levantamiento de pesas como deporte auxiliar da la posibilidad de una dosificacion correcta, ofrece
grandes ventajas sobre otros deportes en la evaluacion exacta de la carga fisica que recibe cada
atleta y, sobre todo, posee una gran variedad de ejercicios auxiliares que desarrollan todos los
planes musculares. (p.12).

Posteriormente el autor sefiala: los ejercicios auxiliares permiten el desarrollo de las cualidades motoras basicas
que son determinantes para alcanzar buenos resultados deportivos. Los ejercicios auxiliares no son un
complemento, sino un medio del proceso de entrenamiento.

El autor considero que, a partir de la marcada importancia de la fuerza explosiva, como manifestacion de la fuerza
en el baloncesto, se requiere de una atencion sistematica dirigida a propiciar un incremento en las acciones
relacionadas con el salto, lo que puede lograrse a partir de aplicar un entrenamiento que tome como base la
adecuada distribucion de las cargas por mesociclos y microciclos a partir de la utilizacion de los ejercicios con
pesas por zonas de intensidad, en correspondencia con las caracteristicas por posiciones de juego.

Se concibid el entrenamiento de la fuerza muscular en el baloncesto por posiciones de juego, como parte de la
totalidad del proceso del entrenamiento deportivo, por cuanto cada componente del mismo estd estrechamente
interrelacionado y dirigido a incrementar el rendimiento de los baloncestistas para las competencias.

El factor especifico de lo grupal e individual condiciona las premisas para el entrenamiento de la fuerza con
pesas. Desde esta perspectiva fue posible describir la fuerza muscular en el baloncesto. Por tanto, para
establecer los aspectos fundamentales influyentes en el rendimiento de los baloncestistas, se debe realizar un

analisis detallado del deporte, al enfatizarse en el perfil de las condiciones de fuerza muscular en relacién con los
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gestos técnicos especificos a realizar en la competicion. En tal sentido, la fuerza y sus variantes sirven de base
para el desarrollo de las habilidades técnicas ofensivas y defensivas en este deporte.

El entrenamiento de la fuerza muscular de los baloncestistas debe ser diferente y estar en correspondencia con la
posicion ocupada en el terreno de juego, su funcién y el factor distintivo de las acciones. Por tal razén, los
baloncestistas necesitan de diferentes manifestaciones de fuerza muscular para realizar las diferentes acciones y
asi dar cumplimiento a las funciones de cada posicion.

De esta forma, el autor considero que, a partir de la marcada importancia de la fuerza muscular y sus variantes,
estas requieren de una atencion sistematica dirigida a propiciar su desarrollo, las que pueden lograrse a partir de
aplicar una metodologia para el entrenamiento que tenga en cuenta como base las premisas establecidas en
otros procesos de entrenamiento utilizados.

1.4.1. Particularidades del entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto

El baloncesto es representado por la fuerza rapida, explosiva y resistencia a la fuerza, ya que la gran variedad de
sus acciones depende de estas para: tirar al aro, correr, saltar, desplazarse y luchar por una posicion.

De manera puntual, Bolognese (2000), al referirse a la fuerza explosiva, enfatizo: “...los gestos explosivos son
aquellos que se ejecutan en un tiempo de aplicacion por debajo de los 350 milisegundos.” (p. 78). Por tal razon, la
fuerza explosiva se debe trabajar en movimientos reactivos, balisticos con una velocidad de contraccion maxima.
En el baloncesto, los gestos explosivos tienen expresiones en los saltos, tiros, al iniciarse una carrera o
desplazamiento, al clavar el baldn, los rebotes entre otros.

En el baloncesto actual es caracteristico el empleo de medios para el entrenamiento de la fuerza explosiva, los
mismos provienen del Levantamiento de Pesas. Por muy rapido que se realicen determinados ejercicios con
pesas, donde la cadena cinematica es cerrada, nunca cumplen con la exigencia de la maxima velocidad de
contraccion; se distorsiona asi el objetivo del entrenamiento, se entrena en este caso la fuerza rapida, y muy
pocos estan dirigidos al entrenamiento de la fuerza explosiva.

Esto no quiere decir que el empleo de los ejercicios con pesas no incida en el mejoramiento de la fuerza

explosiva. Los saltos con pesas donde se regule el peso en la barra y se exija la maxima velocidad de contraccion
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muscular con repeticiones aisladas, mejoran los indicadores de esta manifestacion para las extremidades
inferiores.

Los criterios sobre la fuerza explosiva aportados por Bolognese (2000) son asumidos como guia para el
entrenamiento de la fuerza explosiva, a partir de las orientaciones generales ofrecidas por este autor; pero aun
resulta insuficiente su tratamiento en el baloncesto, a partir de las posiciones y funciones de los baloncestistas.

El entrenamiento de la fuerza explosiva a través de los ejercicios con pesas y saltos proporciona ventajas
adicionales, al cuantificar el volumen y la intensidad de forma precisa. También es notoria la utilizacion de
ejercicios diversos de acuerdo con las diferentes posiciones, para el fortalecimiento de las extremidades en la
preparacion a partir de su ejecucion en determinadas acciones, en disimiles regimenes de trabajo y a velocidades
cambiantes.

La ejecucion de los ejercicios con pesas se relaciona con las leyes basicas del entrenamiento de la fuerza
muscular. En ese sentido, Bompa (2000) propuso: “entrenar los movimientos, no los musculos aislados.” (p. 105).
Esta idea brinda la posibilidad de entrenar la fuerza especial con ejercicios combinados con pesas y saltos, con
similitud a la estructura dindmica del movimiento en las diferentes acciones de los baloncestistas dentro del juego.
El empleo de este procedimiento permitié a Cortegaza y Luong (2011) considerar que, como premisa basica en la
preparacion de fuerza, debe trabajarse por convertir o transformar la fuerza general adquirida en fuerza
especifica; por este motivo la admiten como un rasgo caracteristico de la preparaciéon del deportista en la
actualidad, donde prevalece un por ciento elevado de ejercicios especiales por encima de los ejercicios
generales.

En consecuencia con lo antes expuesto, los ejercicios en la preparacion especial de fuerza explosiva en el
baloncesto deben tener una marcada similitud hacia algunos gestos técnicos como: los desplazamientos, tiros,
pases, rebotes, las clavadas entre otros. De esta forma se contribuye al perfeccionamiento de los baloncestistas
los que cumplen funciones diferentes en correspondencia con la posicion que desempefian.

Segun, Baker (1996) el entrenamiento de la fuerza en el baloncesto puede presentarse de diferentes formas entre
las que se encuentran (general, especifico y especial) estas contribuiran al incremento de la fuerza especifica y el

salto vertical, asi como sus efectos. El entrenamiento de caracter general, realizado mediante ejercicios de
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fuerza, tenia como objetivo mejorar la funcion contractil de los musculos, es decir, aumentar la fuerza y la

potencia que estos eran capaces de aplicar. El entrenamiento de caracter especifico, realizado mediante

ejercicios pliométricos, se centraba en el aspecto elastico del movimiento, es decir, en lograr una mejor utilizacion

del ciclo de estiramiento-acortamiento (CEA). El entrenamiento especial, por Ultimo, trataba de la combinacion de

ambos mecanismos, al realizar ejercicios tales como las sentadillas con salto y el péndulo, entre otros mas.

Una de las conclusiones obtenidas debido al analisis del entrenamiento general fue que aquellos entrenamientos

que incluian sentadillas producian una mejora mayor en el salto vertical que aquellos que trataban de mejorar la

fuerza del tren inferior mediante otro tipo de ejercicios, como la prensa de piernas, probablemente debido a que la

sentadilla guarda mayor similitud con los saltos que la prensa de piernas.

Estos criterios, a juicio del autor, justifican la importancia de tener en cuenta los basamentos tedricos para el

entrenamiento de la fuerza explosiva. Por este motivo, la mejora de fuerza explosiva en las extremidades

inferiores, se ha convertido en uno de los aspectos determinantes en este deporte.

1.5. Investigaciones y antecedentes sobre la fuerza muscular en el deporte

Es conocido que Cuba fue en este deporte uno de los de mayor resultado en el area Centro americana,

Panamericana y Olimpica; no obstante, estos logros no han sido suficientemente sustentados desde la ciencia, el

caudal de investigaciones que avalen dichos resultados es escaso. Las tesis doctorales realizadas en Cuba, que

han alcanzado una aproximacion a este propésito son:

e Cumbrera (2014). Orienta el entrenamiento de la fuerza muscular para los lanzadores de categoria juvenil

e Ortega (2015). Indica la distribucion del volumen de trabajo mediante una metodologia con el Plan Directo a
Competencia

¢ Wanton (2016). Metodologia para el entrenamiento de la fuerza muscular con pesas en beisbolistas de primera
categoria

e Pérez (2016). Metodologia para el entrenamiento de la fuerza en el Béisbol de alto rendimiento en la provincia
Las Tunas

Como antecedentes especificos sobre la fuerza muscular en el baloncesto cubano, aparece la investigacion

realizada por:
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e Roman (1992). Preparacion de fuerza muscular. Sistema Practico Baloncesto

Como se observa, a nivel de tesis doctorales, es escaso; sin embargo su aplicacién y sus resultados han
acaparado el interés de los entrenadores y solo una se relaciona con la preparacion de fuerza, que aborda una
metodologia para el baloncesto

Otras investigaciones sobre la fuerza muscular en deportistas cubanos de otros deportes, son las siguientes:

o Becali (2009). Metodologia para el desarrollo de la fuerza en atletas femeninas de judo en el alto rendimiento

¢ Nufiez (2014). Metodologia para el entrenamiento de la fuerza resistencia en el ciclismo de ruta femenino

Estos trabajos de investigacion, han recopilado las experiencias de diferentes procedimientos dirigidos al
desarrollo de la fuerza muscular en deportistas de diferentes deportes, incluido el baloncesto, y pueden
considerarse metodologias afines a la que se pretende construir, sus antecedentes investigativos por lo que, al
explicar lo que sucede en este aspecto refiere: la experiencia de la practica deportiva y las investigaciones
experimentales demuestran que, en el entrenamiento de los deportistas que ya han alcanzado un nivel de
preparacion fisica particularmente alto, la elevacion posterior del mismo esta ligada al hallazgo de caminos
metodoldgicos nuevos y mas efectivos.

Dentro de los significativos estudios acerca de las metodologias, se orienta el trabajo realizado por Roman (2006)
quien encontro que:

Al realizar una revision de los Ultimos libros de preparacion de fuerza publicados en la Ultima década del siglo XX,
se observd una tendencia a la disminucion del tema metodologia del entrenamiento, al abarcar,
aproximadamente, entre un cinco y un 10% de las paginas de los libros, ademés de estar escritas en un lenguaje
incomprensible, lo cual es un aspecto fundamental para la preparacion de fuerzas de otros deportes; en este
sentido, los autores tratan de biologizar excesivamente la metodologia del entrenamiento(p. 8).

En consonancia, Becali (2011) en su obra la fuerza en el Judo de alto rendimiento, el autor en el prologo refiere
que:

Son escasas las obras literarias en las que el empleo de metodologias para alcanzar resultados
relevantes en el deporte de grandes exigencias competitivas se presente con una vision practica,
loable y de fértil aplicacion de terreno, casi todas se sustentan en nomenclaturas, terminologias y no
en la manera de hacer (p. 5).
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Estos criterios, justifican la importancia de tener en cuenta los juicios emitidos por estos autores, se considera que
el trabajo metodoldgico dirigido al perfeccionamiento del entrenamiento de la fuerza, y de manera particular a su
manifestacion de fuerza explosiva, resulta limitado en el contexto del baloncesto cubano, por lo que precisa de
una mayor atencion con el objetivo de incrementar los indices especificos de esta cualidad en los baloncestistas
por posiciones de juego y propiciar un incremento en el rendimiento del rebote.

Conclusiones parciales del capitulo

Los fundamentos teoricos ofrecidos en el capitulo acerca del tema respaldan las siguientes posiciones:

1. La sistematizacion de los fundamentos tedricos-metodoldgicos, desde el objeto y campo de investigacion,
demuestran evidentes limitaciones teoricas en el estudio de la fuerza explosiva en el baloncesto que a su vez
permita comprender la significacion a tener en cuenta en la dinamica de los baloncestistas por posiciones.

2. En el proceso del entrenamiento de los baloncestistas, la preparacion fisica especial es una de las que
garantiza el desarrollo de las capacidades especificas y favorece el rendimiento deportivo por posiciones de

juego. Por su parte el entrenamiento de la fuerza explosiva es un proceso determinante en este deporte.
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CAPITULO 2. ORGANIZACION DE LA INVESTIGACION. DIAGNOSTICO. CONCEPCION Y METODOLOGIA
PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EXPLOSIVA EN EL BALONCESTO

En el capitulo se expone la organizacion de la investigacion a partir de las tres fases; se presentan de forma
detallada los resultados de la exploracion y diagndstico. También se describe la concepcion y la metodologia para
el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria.

2.1. Caracteristicas generales de la muestra

Se utilizd una muestra intencional de corte longitudinal basada en un paradigma cuantitativo. El tratamiento

consistié en la aplicacidn de los ejercicios con pesas y saltos durante un periodo de cuatro meses al grupo Unico
considerado experimental y control o testigo. Se fijé el nivel de confianza de 1=0.05 equivalente a un 95% de

fiabilidad. El estudio se realiza en la provincia de Holguin sobre la poblacion de 21 baloncestistas pertenecientes
al equipo de primera categoria sexo masculino. De esta muestra, 13 (61,9%) son licenciados en Cultura Fisica,
cinco (23,8%) universitarios y tres (14,2) técnico medio, de los siete defensas uno es zurdo y seis derechos, de
los siete delanteros todos son derechos y de los siete centros dos son zurdos y cinco derechos.

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra

Muestra 21 baloncestistas

Edad Talla | , Edad | Talla | , Edad Talla o
Defensas (Afios) (cm) % | Delanteros (Afios) | (cm) % | Centros (Afios) (cm) )
7 20 177 33 7 23 191 33 7 22 192 33

En la tabla anterior se aprecian existen caracteristicas heterogéneas en la muestra en cuanto a la variable edad y
altura promedio, lo que indica que el potencial de la talla en esta categoria se encuentra en los integrantes de la
posicién delanteros y centros.
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2.2. Organizacion de la investigacion, métodos, procedimientos, técnicas e instrumentos

Se llevé a cabo un procedimiento investigativo que facilito el disefio de la metodologia para el entrenamiento de la
fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto, con la inclusién del sistema de entrenamiento por
zonas de intensidades.

Para ello se definieron tres fases con una estrecha relacién en su funcionamiento:

- Primera fase: exploracion y diagndstico

- Segunda fase: elaboracion de la metodologia

- Tercera fase: aplicacion y valoracion de la propuesta

¢ Primera fase: exploracion y diagndstico

El anélisis al Programa Integral de Preparacion del Deportista de Baloncesto, los que antecedierony la revision de
planes de entrenamiento de la fuerza muscular en este deporte.

- Las observaciones a las sesiones de entrenamiento y juegos permitieron registrar las formas de trabajo en el
entrenamiento de la fuerza explosiva con pesas por parte de los entrenadores, y el comportamiento de los
baloncestistas por posiciones de juego en cuanto al cumplimiento de los objetivos, contenido, dosificacion y
distribucion de la carga, método y el control

- Las encuestas aplicadas a los nueve entrenadores y un comisionado permitieron determinar el nivel de
conocimiento en relacion con la fuerza explosiva, sus manifestaciones y la aplicacion en el baloncesto

- La revision bibliografica y documental permitié el estudio de antecedentes relacionados con el entrenamiento de
la fuerza explosiva en el baloncesto, lo cual posibilitd que el autor asumiera la posicion teérica en la elaboracion
del marco tedrico de la investigacion

En la revision se consultaron documentos impresos y en soporte digital; entre ellos, tesis de doctorado, maestrias
en Ciencias de la Cultura Fisica, tesis de especialidad de postgrado en alto rendimiento y articulos cientificos
relacionados con el entrenamiento de la fuerza explosiva.

Se realizo la revision del documento rector del baloncesto, el Programa Integral de Preparacion del Deportista
2007-2009, asi como el del 2011 y se analizaron los siguientes elementos:

- Objetivos para el desarrollo de la capacidad fuerza
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- Contenidos para el desarrollo de la fuerza explosiva

- Dosificacion y distribucion de la carga

- Métodos en el entrenamiento de la fuerza explosiva

- Formas de estructurar un plan mediante el entrenamiento de la fuerza explosiva con pesas

El tipo de observacion fue la no estructurada, los aspectos indagados fueron los siguientes:

- Relacion del volumen planificado con la manifestacion de la fuerza explosiva a mejorar

- Relacion de la intensidad planificada con la manifestacion de la fuerza explosiva a mejorar

- Métodos empleados para el entrenamiento de la fuerza explosiva con pesas

- Formas de realizar la planificacion de los entrenamientos con pesas y saltos en la sesion de entrenamiento

- Frecuencia de los entrenamientos con pesas y saltos en el microciclo

- Ejecucion de ejercicios con pesas y saltos a partir de las estructuras mesociclos, microciclos y unidades de
entrenamiento

- Aplicacién de pruebas para evaluar el resultado maximo de la fuerza, area muscular transversal y salto vertical
por posiciones de juego

- La observacion fue dirigida a un total de 22 sesiones de entrenamiento

¢ Segunda fase: elaboracion de la metodologia

En el disefio de la metodologia, se asumieron los pasos metodoldgicos que orienta De Armas (2003):

1. Estudio de las metodologias existentes o afines que estan dirigidas al logro del objetivo propuesto por el
investigador. Determinacién de las insuficiencias, carencias y virtudes de las propuestas existentes.
Establecimiento de los cambios necesarios y de los aspectos que se deben conservar

2. Disefio inicial del nuevo modelo de metodologia (modelo ideal que supera al real). A partir del paso anterior, y
de una concepcidn tedrico-metodoldgica que integra los fundamentos para el entrenamiento de la fuerza
muscular, las exploraciones empiricas de este proceso en la provincia de Holguin

3. Valoracion por expertos y validacion practica de la metodologia elaborada

4. Determinacién de las limitaciones o insuficiencias observadas durante su puesta en practica

5. Presentacion de la metodologia definitiva (modelo definitivo)
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En resumen, puede afirmarse que en esta fase se desarrollaron las siguientes tareas:

- Concepcidn tedrico-metodoldgica para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto de primera categoria

- Disefio de una metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto de primera categoria

En esta fase se realizaron las tareas siguientes:

- Analisis del diagndstico realizado, con énfasis en los resultados del mejoramiento de la fuerza explosiva por
posiciones de juego en los baloncestistas de primera categoria

- Analisis de la propuesta inicial de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de
juego en los baloncestistas de primera categoria

- Aplicacion del criterio de expertos

Este trabajo permiti6 una mayor precision en la construccién de la metodologia que se propone, la cual fue
sometida a evaluacion por los expertos y posteriormente en la fase de aplicacion y valoracion.

Método criterio de expertos

De un total de 20 candidatos a expertos, fueron seleccionados 15 que cumplieron los requisitos establecidos y
alcanzaron altos niveles de competencia.

Para ser seleccionados como expertos se tuvieron en cuenta los siguientes requisitos:

- Quince afios 0 mas de experiencia profesional como entrenadores, de ellos, cinco afios con equipos en los
Torneos Nacionales de Ascenso

- Resultados satisfactorios en su trabajo profesional

- Disposicion favorable para participar en la investigacion

Para la aplicacion del método criterio de expertos se tuvieron en cuenta las siguientes etapas:

1. Elaboracién del objetivo

2. Seleccion de los expertos

3. Eleccion de la metodologia

4. Aplicacion de la metodologia seleccionada
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5. Procesamiento de la informacion

- Primera etapa: elaboracion del objetivo de la evaluacion por el método criterio de expertos:

Valorar la metodologia elaborada, segun sus criterios sobre la coherencia teérico-metodoldgica y la aplicabilidad
de la misma para el entrenamiento de la fuerza explosiva en los baloncestistas.

- Segunda etapa: seleccidn de los expertos:

Como requisitos de seleccion de los posibles expertos se tuvo en cuenta:

- Poseer una experiencia laboral de 15 afios 0 mas

- Llevar 10 0 mas afios como entrenador de baloncesto

- Tener el titulo de técnico medio o licenciado

- Disposicion para llevar a cabo la investigacion

A los posibles expertos, se les aplicd una encuesta (Anexo 11y 17) con la finalidad de medir su coeficiente de
competencia (K), mediante su autovaloracion.

Cuando cada experto propuesto autoevaltia su competencia en los distintos aspectos segun las categorias de | -
inadecuado, PA - poco adecuado, A — adecuado, BA - bastante adecuado, MA — muy adecuado, se calculé el
coeficiente de competencia mediante la férmula K = (Kc + Ka) /2

Dénde:

El Kc: Es el coeficiente de conocimiento o informacién que tiene el experto acerca del problema, el cual es
calculado sobre la base de la valoracion del propio experto en una escala de 0 a 10 y multiplicado por 0.1 de
modo que:

- El valor cero (0) indica absoluto desconocimiento de la problematica que se evalla

- El valor uno (1) indica pleno conocimiento de la referida problematica

Entre estas evaluaciones limites (extremas) hay nueve (9) intermedias

Ka: es el coeficiente de argumentacion o fundamentacion de los criterios de experto determinado como resultado
de la suma de los puntos alcanzados a partir de la tabla patrén a que se ha hecho referencia.

El coeficiente K de competencia de los expertos permite clasificarlos segun lo convenido (se pudo tomar otro

rango para la clasificacion) en:
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0.8 =K = 1= competencia alta

0.5 =K <0.8 = competencia media

K <0.5 = competencia baja

Los resultados de la aplicacion del método criterio de expertos fueron obtenidos, en primera instancia, mediante
la encuesta y fueron procesados a través del paquete estadistico SPSS version 0.20.

o Tercera fase: aplicacion y valoracion de la metodologia propuesta.

En esta fase se efectuaron las siguientes tareas:

- Realizacién de trabajo de mesa, con la participacion del colectivo de entrenadores, el objetivo es precisar el
entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego

- Exposicion de la metodologia al criterio de los expertos, para la valoracion y su posibilidad de aplicacion

- Planificacion del entrenamiento de la fuerza explosiva, en correspondencia con las funciones y posiciones de
juego

- Reuniones semanales para efectuar el analisis del entrenamiento de la fuerza explosiva

- Aplicacion de las pruebas para la determinacion de los nuevos resultados obtenidos

- Valoracion de la efectividad de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de
juego

Se elige el disefio experimental de control minimo o también llamado pre-experimento

Organizacion del experimento.

Se realiz6 en el periodo contemplado del afio 2016 al 2017.

El pre-experimento, se realiz6 en las siguientes etapas: pre-prueba, introduccion de la propuesta y pos-prueba.

1. La realizacion del pre-prueba se efectud en el tercer microciclo del primer mesociclo y el pos-prueba en el
ultimo microciclo correspondiente al tercer mesociclo

2. Se aplico la pre-prueba de fuerza maxima (sentadilla), area muscular transversal del muslo y salto vertical.
Introduccién de la propuesta (etapa de aplicacion de la metodologia). La aplicacion de la metodologia comenzé
en el primer microciclo del mesociclo basico desarrollador perteneciente al (PDCABPJ), para participar en el

Torneo Nacional de Ascenso
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2.3. Resultados del diagnéstico del estado actual

Como parte de la revision bibliografica se consultaron varias obras cientificas, entre tesis de pregrado, maestria y
doctorado en Ciencias de la Cultura Fisica, de ellas siete relacionadas con metodologias en el entrenamiento de
la fuerza muscular, las que sirven como referente a esta investigacion, las cuales son: preparacion de fuerza.
Sistema préactico baloncesto, de Roman (1992);los fundamentos tedricos y metodologicos para el desarrollo de la
capacidad de salto de los voleibolistas de élite, de Herrera (2004);metodologia de la fuerza con ejercicios con
pesas para deportes de juegos con pelotas, de Baez (2006); nueva concepcién metodolégica para el desarrollo
de la fuerza de los lanzadores de Béisbol, de Cumbrera (2007); metodologia para el desarrollo de la fuerza en
atletas femeninas de judo en el alto rendimiento, de Becali (2009); metodologia para el desarrollo de la fuerza
general y especial en funcién del incremento de la resistencia a la velocidad del remate en voleibolistas de la
categoria juvenil, de Luong (2010); metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva en los lanzadores
del béisbol, de Cumbrera (2014); metodologia para la resistencia a la fuerza en ciclistas de la escuela de
iniciacion deportiva escolar (EIDE), de Granma, de Nufiez (2014); metodologia para el entrenamiento de la fuerza
en el Béisbol de alto rendimiento en la provincia Las Tunas de, Pérez (2014); metodologia para el entrenamiento
de la fuerza rapida de los bateadores de la provincia de Granma participantes en Series Nacionales de Béisbol,
de Guillermo (2015); la experiencia mas reciente a partir de la metodologia propuesta por Wanton (2016),
concebida para el entrenamiento de la fuerza muscular con pesas en beisbolistas de primera categoria de
Santiago de Cuba.

El estudio de los antecedentes permitié precisar que no existia una metodologia para el entrenamiento de la
fuerza explosiva en el baloncesto por posiciones de juego, con un enfoque integrador, personalizado y sistémico,
por lo tanto, fue el estudio documental antes descrito y la evaluacion inicial de todas las areas de desarrollo lo que
permiti6 elaborar la propuesta de la metodologia.

La informacién recopilada mediante los instrumentos y los procedimientos empleados para ello, es presentada y
analizada de manera que se van integrando los resultados de la siguiente forma.

o Consideraciones de la prueba de (Sentadillas):

- Este tipo de prueba no se aplicaba de manera correcta, pues estuvo sujeta a los criterios de los entrenadores
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- No se tiene en cuenta el horario mas conveniente para su realizacion

- No se valoran los resultados maximos con los baloncestistas

- No se hace una explicacion previa con los baloncestista acerca de cuales son las pruebas que se aplicaran y
como se realizaran

e Consideraciones de la prueba del (Sguat Jump):

- Este tipo de prueba no se aplica dentro del entrenamiento de los baloncestistas de primera categoria

- No se realiza una explicacién detallada con los baloncestistas de la importancia de esta prueba para el
rendimiento de las acciones relacionadas con el salto

« Consideraciones de la prueba antropométrica (Area muscular transversal):

- Los entrenadores realizan otros tipos de pruebas que no estan relacionadas de forma especifica con el
entrenamiento de la fuerza explosiva

- Este procedimiento difiere con los fundamentos actuales del entrenamiento de la fuerza explosiva

- El colectivo de entrenadores aplica pruebas tradicionales (composicidn corporal)

e Consideraciones del analisis documental:

En el analisis del Programa Integral de Preparacién del Deportista como documento rector se pudo comprobar
que:

- Existe una concepcion general sobre el entrenamiento de la fuerza muscular con pesas y sus manifestaciones.

- No se relacionan los objetivos en la preparacion de fuerza explosiva mediante los ejercicios con pesas en los
ciclos del entrenamiento

- Se plasman indicaciones para el mejoramiento de la fuerza muscular con otros medios, pero no incluye a la
fuerza explosiva

- El programa carece de orientaciones metodoldgicas para el entrenamiento de fuerza muscular con pesas para
esta categoria

- No se relacionan los indicadores de volumen, intensidad, métodos y procedimientos para el baloncesto de

primera categoria
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Plan de entrenamiento:

- En el plan de entrenamiento de la fuerza para participar en el Torneo Nacional de Ascenso 2016- 2017 se
evidencia que la formulacién de los objetivos no expresa con claridad lo que se pretende lograr. Se realiza una
incorrecta derivacion gradual

- La distribucidn de las cargas en los mesociclos y microciclos, y tipos de fuerzas a desarrollar por posiciones de
juego, es parcial

- Aparecen valores fijos para la intensidad de los pesos durante el entrenamiento de la fuerza explosiva para
todos los baloncestistas

- Insuficiente control en el entrenamiento de la fuerza explosiva durante el macrociclo

- No existe un plan para el desarrollo de la saltabilidad, aspecto este que dificulta en esta categoria el rendimiento
de los baloncestistas por posiciones de juego en relacion con la captura de los rebotes

- No se aprecia una planificacién adecuada de las diferentes pruebas a realizar

De esta forma, se puedo apreciar la no existencia de orientaciones metodoldgicas que permitan el cémo realizar
el entrenamiento de la fuerza explosiva y los saltos en el baloncesto de primera categoria.

¢ Resultados de la encuesta realizada a los entrenadores:

La encuesta fue realizada a nueve entrenadores de baloncesto de la provincia de Holguin con el objetivo de
conocer sus concepciones respecto a la fuerza muscular, manifestaciones, métodos y medios para su desarrollo
(Ver anexo.1).

De esta encuesta se obtuvo que:

- En el primer aspecto, el 67% (6) de los encuestados no tienen concebido el entrenamiento de la fuerza
explosiva por posiciones de juego solo el 33% (3) lo conciben

- En relacién con el segundo aspecto, el 78% (7) de los encuestados precisan que no conocen cual es el tipo de
fuerza muscular que deben utilizar y el 22% (2) si la conocen

- Respecto con el tercer aspecto, el 67% (6) de los encuestados no conocen cual es el sistema que debe utilizar

para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego y el 33% (3) si lo conocen
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- El cuarto aspecto, el 88% (8) de los encuestados no conocen cuales son los tipos de controles para evaluar el
entrenamiento de la fuerza explosiva y solo el 11% (1) si los conoce

- En relacion con el quinto aspecto, el 88% (8) de los encuestados expresan que no conocen cuales son los
métodos que permiten el desarrollo de la fuerza explosiva, sin embargo, el 11% (1) sefialé que los conoce

- Los resultados del aspecto sexto, que trata sobre la frecuencia del entrenamiento para la fuerza explosiva el
100% (9) encuestados aseguran que se debe entrenar tres veces a la semana

La respuesta al aspecto séptimo, relacionada con las mediciones antropométricas el 100% (9) encuestados
aseguran que no realizan este tipo de mediciones

- En el aspecto, octavo que trata sobre los rebotes el 100% (9) los encuestados consideran que la falta de fuerza
explosiva si es consecuencia de la pobre captura de los rebotes

- Respecto con el por ciento de intensidad para trabajar la fuerza explosiva el 78% (7) de los encuestados
precisaron que debe aplicarse una intensidad hasta el 90%, el resto expresd que se debe llegar hasta el 70%

Al analizar los argumentos planteados que obtuvieron alto porcentaje en la encuesta, se deriva que desde el
punto de vista metodoldgico existen dificultades respecto a los fundamentos mas actuales de la fuerza muscular y
sus manifestaciones, en la que se desconocen como desarrollar el entrenamiento de la fuerza explosiva en el
baloncesto.

¢ Resultados de las observaciones a los entrenamientos

Para realizar la observacion a los entrenamientos fue creado un equipo integrado por cuatro profesores de
baloncesto, uno de Levantamiento de Pesas, un médico, un psicélogo, una especialista en antropometria y el
investigador formo parte directa en la observacion, las cuales fueron dirigidas al entrenamiento de la fuerza

explosiva dentro de cada una de las sesiones realizadas.
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Tabla 2. Caracteristicas de la muestra para realizar las observaciones.

No Experiencia laboral (afios) Nivel educacional Titulo

1 13 Universitario Licenciado
2 16 Universitario Licenciado
3 15 Universitario Licenciado
4 15 Universitario Licenciado
5 28 Universitario Licenciado
6 30 Universitario Licenciado
7 26 Universitario Licenciado
8 36 Universitario Licenciado
9 35 Universitario Licenciado
X 24 Universitario Licenciado

La guia de observacién que se utilizé contiene nueve indicadores relacionados con el entrenamiento de la fuerza
explosiva, con una evaluacion de bien, regular y mal segun el criterio de los observadores. (Anexo 2).

La observacion se realizé a 22 sesiones de entrenamiento, correspondientes a los mesociclos que tienen el
objetivo de constatar cdbmo se aplicd el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto de primera categoria de Holguin, si coincidia lo expresado por los entrenadores durante la encuesta y
las orientaciones del programa integral del deportista, todas las observaciones se realizaron en la sala techada
“Lucia lfiguez Landin” instalacién concebida para el entrenamiento de este equipo en la provincia de Holguin.

- Durante la observacion realizada a los entrenamientos, no se produjeron variaciones significativas respecto al
volumen, se disminuyeron las sesiones de estos en la realizacion con los ejercicios con pesas y saltos con
énfasis en los musculos que intervienen en la accidn de saltar, estos se encontraban en diferentes zonas de
intensidad, los entrenamientos se realizaron a través de repeticiones por tandas y tiempo

- La forma en que estuvo estructurado el entrenamiento de la fuerza explosiva no conducia a los baloncestistas
por posiciones de juego a un incremento en la capacidad de salto, en este sentido se realizd una nueva
proyeccion del entrenamiento a través de métodos, medios y zonas de intensidad donde la planificacion se derive
de la prueba de control

- La intensidad planificada en relacién con las variantes de la fuerza explosiva a entrenar, en cada uno de los

mesociclos no esta en correspondencia con el resultado maximo logrado por los baloncestistas. Este aspecto
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incidi6 que los baloncestistas por posiciones de juego realizaban ejercicios para mejorar una manifestacion de la
fuerza muscular, con un peso que no se correspondia con la zona tres de intensidad orientada

- Respecto a los métodos empleados para el entrenamiento de fuerza explosiva mediante los ejercicios con
pesas, se observo que predominan los métodos discontinuos, por repeticion y circuitos

- En la realizacion de los ejercicios con pesas, se observo la labor de los entrenadores en la correccion de
errores, la insistencia por la técnica correcta para evitar lesiones y la ayuda de los baloncestistas en el inicio y
final de cada ejercicio

- Sobre el trabajo de los ejercicios de saltos para la preparacion especial de fuerza, se observd que no existe una
planificacion de esto que permita incrementar la saltabilidad en los baloncestistas por posiciones de juego

En resumen, los diferentes instrumentos aplicados mostraron los siguientes resultados:

1. Insuficiente tratamiento a las caracteristicas individuales de los baloncestistas

2. Insuficiencias en la correspondencia de la carga con las manifestaciones de la fuerza explosiva, las posiciones
y funciones que desempefian los baloncestistas

3. Inadecuados procedimientos para la evaluacion de las pruebas aplicadas para el control de las
manifestaciones de la fuerza explosiva

4. Imprecisiones e irregularidades en la aplicacion de los métodos para el entrenamiento de la fuerza explosiva al
aplicar los ejercicios con pesas y saltos. Los resultados del diagnéstico del entrenamiento de la fuerza explosiva,
al aplicar diferentes técnicas, evidencian un tratamiento inadecuado a las categorias identificadas desde la
Pedagogia y el entrenamiento deportivo

La preparacion de la fuerza explosiva ha transitado por un proceso de irregularidades, donde las categorias
objetivo, contenido, dosificacion y distribucion de la carga, método y control, han sido tratadas de forma irregular e
inadecuadas; esta situacion ha incidido en el rendimiento de las acciones relacionadas con el salto por posiciones
acciones de juego.

Por este motivo, las inconsistencias que desde los perfiles epistemoldgico y praxioldgico, han afectado el
entrenamiento de la fuerza explosiva ha propiciado la necesaria apertura de nuevas investigaciones, donde las

categorias: objetivo, contenido, dosificacion y distribucién de la carga, método y control sean integradas con un
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caracter sistémico, con atencion al componente individual y grupal;, también deben considerarse las
caracteristicas del baloncesto y su dinamica, donde se alcance una cualidad superior.

2.4. Concepcion tedrico-metodoldgica para el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto

Para definir la concepcidn-metodoldgica para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en
el baloncesto de primera categoria de Holguin, el autor realizé un analisis de resultados investigativos aportados
por: Pérez (2012), Cumbrera (2014), Nufiez, (2014), Ortega (2015), Pérez (2016) y Wanton (2016). Estos aportes
con diferentes propositos, tienen en comun asumir concepciones con diferentes denominaciones; pero parten del
sustento de que una concepcion es:

El Diccionario Larousse (1998), define a la concepcion como la creacion de una idea, proyecto o plan. El
Diccionario Filosofico refiere la concepcion del mundo como sistemas de ideas, conceptos y representaciones
sobre el mundo circundante.

Por su parte, Valle (2007) expresa:

La concepcion estéa ligada a los conceptos esenciales o categorias; pero, ademas de contenerlos, en
ella se explicitan los principios que la sustentan, el punto de vista o de partida que se asume para la
elaboracion de las categorias 0 marco conceptual, asi como una caracterizacion de aquellos
aspectos trascendentales que sufren cambios. (p. 329-354).

Segun, Pérez (2009) la concepcion tedrico-metodoldgica es:

El proceso de toma de posicion, seleccion y ubicacion tedrico-practica coherente, para enfrentar el
fendmeno objeto de estudio, toma como exigencias el saber (teoria) y el saber hacer (metodologia),
ambos como elementos basicos para enrumbar el hecho educativo desde las ciencias. (parr. 36).

Al respecto, Capote (2011) considera:

Es un sistema de ideas que se apoya o complementa en conceptos o juicios, a partir de una teoria
que sirve de base o fundamento, que tiene un individuo o un colectivo acerca de un determinado
objeto. Tanto el sistema, como su complemento, deben reflejar las posiciones novedosas y creadoras
con las que se pretende enriquecer la teoria que le sirve de premisa. (parr. 22).

Por otra parte, Izaguirre (2011) plantea: “la argumentacion de una concepcion, al ser expuesta en la memoria
escrita de una tesis de grado, debe precisar claramente en qué consiste, cuales son sus fundamentos y coémo se

despliega en tanto constructo teorico-explicativo” (parr. 4).
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Como resultado de ello se pudieron identificar los rasgos fundamentales que caracterizan el contenido del
concepto concepcion, ellos son:

e Esel producto de la actividad cientifica que se construye a partir de la elaboracion teérica y metodologica

e Por su estructura y funcionamiento constituye un sistema, que se representa y explica a través de una
metodologia

e Se presenta en categorias tales como: concepto, ley, presupuestos, principios, regularidad y teoria, las que
precisan noseoldgicamente, diferentes niveles de sistematizacion; asi como las categorias que expresan el
proceso de contrastacion empirica: metodologias, programas y estrategias

Estos argumentos constituyeron puntos de partida en la valoracion de la concepcion tedrico-metodoldgica para el
entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto, donde las acciones exigen del
concurso de todos, de una unidad de intereses y un positivo ambiente emocional, en funcion del rendimiento
deportivo de los baloncestistas.

A partir de estos elementos, se define la concepcion tedrico-metodoldgica como el producto de la construccion
tedrica y metodoldgica, dirigida al entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto,
con el fin de incrementar la fuerza explosiva, a partir de las exigencias por posiciones de juego y las de la
competencia. Se apoya en el enfoque de sistema y comprende su concepcion y la metodologia para el
entrenamiento de la fuerza explosiva.

2.4.1. Fundamentos tedricos del disefio de la concepcion para el entrenamiento de la fuerza explosiva en
el baloncesto

Fundamentos epistemoldgicos se apoyan en el diagndstico realizado sobre la base de la revision bibliogréafica
efectuada con anterioridad, a partir del anélisis de los criterios emitidos por los investigadores y especialistas, lo
que sustenta la elaboracién de una concepcion tedrico-metodologica para el entrenamiento de fuerza explosiva
por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria. Ademas de considerar las circunstancias
histdricas, psicoldgicas y socioldgicas para su obtencion.

Desde el punto de vista filosofico se asume la concepcidén Marxista Leninista del mundo, que plantea que los

hombres son el producto de las circunstancias y de la educacién, desde esta concepcion se asume el método
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materialista dialéctico, ya que el mismo propicia las vias para la interpretacion de la realidad objetiva de la
naturaleza, la sociedad y el pensamiento. En este sentido es importante, que en el proceso del entrenamiento
deportivo, se utilicen de manera creadora, las contradicciones que se originan, ya que contribuyen a elevar la
calidad y el rendimiento en dicho proceso.

Desde el punto de vista psicoldgico se asume, el Enfoque Historico-Cultural de Vigotsky (1979) donde uno de
los elemento rectores en la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en
el baloncesto, es la concepcidn sobre la relacion de la ensefianza y el desarrollo, donde se parte del principio que
el deportista nace con determinadas potencialidades fisicas y que a través del entrenamiento se desarrollan las
habilidades, en este caso sobre la fuerza explosiva. Elementos que sirven de base a la didactica que promueve la
interaccion entre las potencialidades que tienen los baloncestistas y las que se propone adquirir.

Desde el punto de vista pedagadgico la triada dialéctica problema-objetivo-proceso es una guia para la accién; de
tal forma que el objetivo de esta concepcion se proyecta sobre la base del modelo del encargo social que se
concreta en el objetivo, con las aspiraciones del mejoramiento de la fuerza muscular en los baloncestistas de
primera categoria. Esta idea revela la forma en que la propuesta se erige sobre las bases de las leyes del
entrenamiento deportivo.

Desde el punto de vista sociolégico la concepcion tedrica del entrenamiento de la fuerza explosiva se
fundamenta, en concebir al entrenamiento deportivo como un proceso socioeducativo que se revela en la
actividad cotidiana de los baloncestistas por posiciones de juego, en las multiples interacciones sociales que se
producen. Esta concepcién se materializa con el empleo de formas colectivas de entrenamiento y con la
independencia en algunas tareas que orienta el entrenador. La concepcion sociolégica asumida también se
refuerza con los presupuestos de la teoria Histérico-Cultural, por la importancia, que aporta a las relaciones
sociales para que los sujetos en el aprendizaje transiten hacia zonas superiores de desarrollo.

Desde el ambito del entrenamiento deportivo, la fuerza explosiva, es la capacidad del organismo de resistir la
fatiga durante el menor tiempo posible, ha sido tratada por diversos autores con criterios coincidentes en cuanto a

las zonas de su desarrollo. Como medida de la fuerza explosiva, puede servir el tiempo maximo de trabajo con
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cargas y tiene sus particularidades en cada especificidad deportiva. Esta manifestacion de la fuerza muscular
depende de la coordinacion intramuscular, la fuerza maxima y la resistencia.

El autor plantea que para alcanzar estos propositos, el entrenador debe entender que el entrenamiento deportivo
es un proceso pedagdgico que proviene de leyes objetivas de la educacion y para facilitar esta labor, es
importante apoyarse en la utilizacion de principios metodoldgicos inherentes a la actividad especifica, lo cual
facilita la comprension, la aplicacion de los métodos de ensefianza del aprendizaje motriz y los utilizados en la
deteccion y correccion de errores.

La concepcion tedrico-metodoldgica que se propone para el entrenamiento de la fuerza explosiva en el
baloncesto de primera categoria se estructur6 sobre la base de los presupuestos que desde la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo, orientan el entrenamiento de la fuerza muscular y sus manifestaciones,
con una dinamica que produce cambios en este proceso al incluir nuevos medios, métodos, distribucion del
volumen y el trabajo en la zona tres de intensidad para los ejercicios con pesas y los saltos.

Por otra parte la propuesta, se contextualiza en el entrenamiento de la fuerza explosiva de los baloncestistas por
posiciones de juego, por lo que presentan rasgos generales, comunes a otras propuestas relacionadas con las
tareas y los medios del proceso de preparacion de la fuerza muscular. Lo particular se refleja en la relacion que
se establece entre los ejercicios con pesas en la zona tres de intensidad y los saltos como medios fundamentales
que permiten incrementar la altura en las acciones relacionadas con el salto.

Los requerimientos de las tareas del proceso de entrenamiento de la manifestacion de la fuerza explosiva
estudiada, son elementos que distinguen cualitativamente la concepcién teédrica, de otras que se han planteado.
La concepcion que se presenta consiste en un conjunto de ideas sobre el entrenamiento de la fuerza explosiva
por posiciones de juego en el baloncesto, que se sistematizan alrededor de la Teoria y Metodologia del
Entrenamiento Deportivo (TMED), en tanto el cuerpo tedrico en el que se sustenta su praxis. De tal forma, dentro
de un contexto funcional y operativo en el ciclo anual del entrenamiento, en la estructura del PDCABPJ, se
interpreta como se establecen las relaciones entre lo tedrico y lo metodolégico, lo que se abstrae del “nucleo”
disciplinar de la concepcion en forma de conceptos, leyes, principios, métodos y medios, aspectos ineludibles al

explicar, de manera ideal, el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto, en lo que se refiere a su
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desarrollo y a su mantenimiento en los baloncestistas por posiciones de juego, por lo que dicha explicacion, se
convierte en su sustento.

También en el entorno delimitado, aparecen las propiedades que se revelan como caracteristicas de esta
concepcion, donde aparece lo sistémico como propiedad jerarquicamente superior.

Contexto funcional: estructura del Periodo Directo a Competencia Adaptado al Baloncesto por Posiciones de
Juego (PDCABPJ).

La concepcidn se manifiesta en un contexto que presupone la aplicacion, en el proceso de entrenamiento de los
baloncestistas por posiciones de juego, de una estructura de entrenamiento conocida como (PDCABPJ). La
misma tiene como principal objetivo optimizar el nivel competitivo de los baloncestistas y se caracteriza por la
utilizacion de métodos, medios y procedimientos cada vez mas especializados y competitivos. En la presente
investigacion, este caracter especializado continia durante el Torneo Nacional de Ascenso, como expresion
competitiva de este deporte.

El (PDCABPJ) permitid, alcanzar un alto nivel de la maestria en los baloncestistas por posiciones de juego,
especialmente en las acciones relacionadas con el salto a la ofensiva y defensiva, segln la experiencia practica
del autor, para que los baloncestistas lleguen a la competencia (TNA) en 6ptima forma deportiva para enfrentar el
calendario competitivo y estén en mejores condiciones para futuras confrontaciones.

La aplicaciéon de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto a través del (PDCABPJ) para la competencia posee una nueva vision sistémica, en la cual se
interrelacionen todos los componentes de la preparacién de los baloncestistas (sus principales direcciones de
entrenamiento) y su disefio a partir de la utilizacidn de los ejercicios con pesas y salto, los métodos, medios y las
cargas, lo que propiciara, en ellos un incremento en el rendimiento de las acciones relacionadas con el salto
durante la competencia.

2.4.2. Componente teérico de la concepcion teérico-metodolégica para el entrenamiento de la fuerza
explosiva en el baloncesto

La concepcidn que se propone asume, como ley basica del entrenamiento deportivo desde el punto de vista

fisiologico, la ley SGA enunciada por Selye (1936) este autor plante6 que: “ante una situacion desequilibradora,
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que él denomind stress, el organismo reacciona mediante una serie de ajustes fisioldgicos especificos para cada
estimulo, con los que trata de oponerse al agente estresante y restablecer el equilibrio”. (parr. 5). Pero también
observé que, aunque los ajustes sean especificos, la forma en que se producen es inespecifica, es decir, siguen
siempre la misma secuencia sea cual sea el estimulo y llamo a esta secuencia sindrome general de adaptacion.
Ademas se asume lo planteado por Zaldivar (2011) quien refiere que: “la adaptacidn funcional, en el proceso de
entrenamiento, se relaciona con el estudio de las posibilidades del organismo para responder, con reacciones de
adaptacién equilibradas, ante una serie de influencias propias del proceso de entrenamiento”. (p. 97).

El autor referido considera que la adaptacién a entrenamientos cada vez mas intensos y prolongados debe
caracterizar a todo proceso de preparacidn deportiva en la que se tengan en cuenta sus componentes, siempre
que se cumpla con la debida estructuracion de los principios del entrenamiento deportivo, para el desarrollo de las
capacidades fisicas, asi como los métodos, medios y los procedimientos correctos. Otras leyes tenidas en cuenta
fueron las de la fuerza propuesta por Bompa (1995a) (Anexo29).

El autor de esta investigacion asume las leyes a tener en cuenta para el entrenamiento de la fuerza explosiva por
posiciones de juego en el baloncesto, las cuales expresan las relaciones tedricas derivadas del entrenamiento
deportivo y la bioadaptacion las que nutren este proceso entre las que se encuentran:

Para la fuerza:

- Ley 1, antes de desarrollar la fuerza muscular asegurar una base de flexibilidad y movilidad articular adecuada
en los nucleos articulares mas importantes, ya que el haber desarrollando un buen movimiento previene al atleta
de lesiones por sobreuso o posturas no toleradas, el desarrollo de esta cualidad debe comenzar en la
prepubertad y pubertad para que luego estos nivel es sean atendidos y no limiten el entrenamiento principal

- Ley 2,antes de proceder con entrenamientos de alta intensidad destinados a la mejora de la fuerza maxima o
ganancia de masa muscular, se debe producir y garantizar una adecuada adaptacion anatémica a nivel articular y
mio-tendinosa, ya que la fuerza muscular siempre se mejora méas rapido que la capacidad de los tendones para
soportar la magnitud de las fuerzas desarrolladas al generar altas tensiones, y ademas las articulaciones y
ligamentos también se adaptan con un retraso a la mejorara de la capacidad muscular en si misma

En el componente tedrico de la metodologia también se declara el sistema de principios del entrenamiento

deportivo. Este sistema forma parte de los postulados especificos y tiene un caracter normativo en la
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organizacion y control en el proceso del entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto.
Al tener en cuenta los disimiles sistemas de principios del entrenamiento deportivo dados a conocer por
diferentes especialistas, el autor de este trabajo asume los principios propuestos por Matvéev (1967a). Y
especificamente en lo que concierne a la fuerza muscular y los saltos planteados por Cissik (2004) y Hochmuth
(1973).A modo de ejemplo se describen alguno de ellos. (Anexo 28).

Para la fuerza muscular:

- Principio de la especializacion: se fundamenta en la necesidad de practicar un deporte dado, logrando con ello
una profunda especializacion del mismo, como condicion necesaria para obtener resultados y éxitos
competitivos. Mediante la practica de ejercicios especiales orientados se puede llegar a producir modificaciones
especificas en los 6rganos y sistemas del organismo del deportista

- Principio de lo consciente: su esencia se refleja en la relacion entrenador-atleta, donde el deportista debe
conocer el por qué y el para qué de cuanto hace, asi como la importancia que toma en la practica deportiva el
tomar conciencia de la necesidad de entrega y optimismo en cada una de las tareas encomendadas dentro de
todo el proceso del entrenamiento deportivo. Se manifiesta en la educacion de las cualidades morales y volitivas
de los deportistas, en el dominio de la técnica y la tactica deportiva y en su perfeccionamiento

Para los saltos:

- Principio de la fuerza inicial: es un movimiento corporal que pretenda lograr una elevada velocidad final de un
cuerpo o un segmento corporal (salto) es ventajoso que vaya precedido de un movimiento de impulso que actie
en sentido contrario

- Principio del espacio o recorrido dptimo de aceleracion: se basa en el hecho de que la energia que se puede
transferir a un cuerpo depende de la fuerza aplicada y el espacio o desplazamiento recorrido

- Principio de coordinacion de impulsos parciales: en la practica debiera ocurrir que cuando se pretende imprimir
a un cuerpo (implemento) o al mismo cuerpo una gran velocidad, todas las partes del cuerpo empleadas como

agentes de aceleracion deben llegar a su maxima velocidad en el mismo instante
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- Principio de accidn y reaccion: postula que “si un cuerpo interactiia sobre otro provocando una determinada
accion, sobre él se producira otra accion similar de igual valor y direccion pero de sentido contrario (reaccion)”

La comprension de las relaciones fundamentales y reciprocas que se establecen entre el método y los medios
utilizados conforman, de manera esencial, lo concerniente al componente metodoldgico de la concepcidn tedrica
para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto.

Caracter sistémico y propiedades de la concepcion

La concepcion tedrica es ideada bajo la égida del caracter sistémico que constituye esencia del entrenamiento
deportivo, en tanto es proceso complejo y multidisciplinario que requiere ser repensado en su contexto historico-
social. Este conjunto de ideas, sistematizadas en torno al cuerpo teorico presente en la concepcidn, expresa una
contribucion a la teoria y la légica del conocimiento del objeto y campo investigado, a la vez que supone una
praxis transformadora desde la actividad tedrico-practica de los sujetos implicados en esa realidad.

Se asume esta légica expositiva en tanto responde a la dinamica de construccion del proyecto que se expone. La
concepcion que se presenta consiste en un conjunto de ideas sobre el entrenamiento de la fuerza explosiva en
los baloncestistas por posiciones de juego, que se sistematizan alrededor de la Teoria y Metodologia del
Entrenamiento Deportivo (TMED), en tanto cuerpo tedrico en el que se sustenta su praxis. De tal forma, dentro de
un contexto funcional y operativo en el ciclo anual del entrenamiento, en la estructura del (PDCABPJ) se
interpreta como se establecen las relaciones entre lo teorico y lo metodologico, lo que se abstrae del “nucleo”
disciplinar de la concepcion en forma de conceptos, leyes, principios, métodos y medios, aspectos ineludibles al
explicar, de manera ideal, el entrenamiento de la fuerza explosiva, en lo que se refiere a su mejoramiento y a su
mantenimiento en los baloncestistas, por lo que dicha explicacién, se convierte en su sustento.

También en el entorno delimitado, aparecen las propiedades que se revelan como caracteristicas de esta
concepcidn, donde aparece lo sistémico como propiedad jerarquicamente superior. La estructura del Periodo
Directo a Competencia Adaptado al Baloncesto por Posiciones de Juego (PDCABPJ). (Anexo 30).

La concepcion se manifiesta en un contexto que presupone la aplicacion del proceso de entrenamiento para los
baloncestistas por posiciones de juego, a través de una estructura de entrenamiento conocida como (PDCABPJ).

La misma tuvo como principal objetivo optimizar el incremento de la fuerza explosiva de los baloncestistas por
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posiciones de juego y se caracterizd por la utilizacion de métodos, medios y procedimientos cada vez mas
especializados y competitivos, en un periodo corto cercano a la competencia. En la presente investigacion, este
caracter especializado se continu6 durante el Torneo Nacional de Ascenso, como expresion competitiva de este
deporte.

El (PDCABPJ) permitio, ademas, alcanzar un alto nivel de desarrollo de la maestria en los baloncestistas,
especialmente al realizar las acciones relacionadas con el salto vertical, gesto técnico fundamental en la
caracterizacion de la ofensiva y la defensiva en este deporte, en un periodo que, segun experiencia practica del
autor no debe extenderse de 20 semanas, indispensables para que los baloncestistas lleguen a la (TNA) en
Optima forma deportiva y les permita enfrentar un nivel competitivo de mayor exigencia. (Anexo 31).

“Nucleo” teérico metodoldgico de la concepcion: la TMED como disciplina cientifica

Se parte de esta disciplina como “nodo” tedrico que sirve de enlace a las relaciones que se establecen entre los
elementos tedricos y metodolégicos que conforman esta concepcion, que se caracteriza por ser integradora,
instructiva, flexible y sistémica. Estos elementos particularizan y permiten la sistematizacion de aquellos aspectos
vinculados mas directamente con el desarrollo de la fuerza y su proceso de entrenamiento, lo que proporciona el
sustento de la metodologia que se propone.

Entre los conceptos que sustentan la transformacion del objeto se encuentran:

- Fuerza explosiva: multiples son las definiciones de la fuerza explosiva, propuestas por numerosos
especialistas. El autor asume el concepto de fuerza explosiva dado por Roman (2010e), por considerar que es
mas preciso al plantear que: es la capacidad del individuo para vencer resistencias mediante una alta velocidad
de contraccion. (p. 44)

- Salto vertical: durante el entrenamiento de los baloncestistas constituye una habilidad basica de la motricidad y
por otra parte configuran como habilidades especificas que ejecutan algunas disciplinas deportivas

- Saltabilidad: capacidad del deportista de lanzar su cuerpo hacia arriba mediante la fuerza de empuje de sus
piernas

- Area transversal del musculo: son aspectos que permiten evaluar el desarrollo de una parte determinada del

cuerpo humano, susceptibles de modificar mediante el entrenamiento sistematico que realizan los deportistas

62



- Posiciones de juego: es importante aclarar que se ha tomado el acuerdo en considerar a las posiciones de
juego a partir de las funciones que realizan los baloncestistas en el juego. Tal division constituye un apoyo para
las acciones didacticas de los entrenadores que desarrollan la ensefianza o perfeccionamiento en los equipos de
baloncesto, tal como se muestra a continuacion: defensas, delanteros y centros

- Rebote: es la accidn por la cual un baloncestista del equipo que no dispone de la posesion del balon en el
momento del intento de canasta y después de tocar el aro o el tablero, se aduefia del baldn

- Volumen: es uno de los componentes prioritarios en la dosificacion de las cargas por posiciones de juego; este
se cuantifica a través del tonelaje que se obtiene mediante la suma total de los kilogramos que es capaz de
levantar un baloncestista en el entrenamiento. Se obtiene al multiplicar las repeticiones por el peso levantado

- Intensidad: en desarrollo del entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego la intensidad de la
carga se expresa a traves del calculo del peso medio. EI mismo se obtiene al dividir el tonelaje entre el numero de
repeticiones

- Métodos: los métodos para el mejoramiento de la fuerza explosiva tienen la finalidad de organizar el
entrenamiento para cada posicion de juego

- Objetivos: los objetivos integran las diferentes acciones del procedimiento propuesto, con el propésito de
mejorar las manifestaciones de la fuerza explosiva, en correspondencia con las posiciones y funciones que
desempefian los baloncestistas por posiciones de juego

- Retroalimentacion: resulto imprescindible el control y evaluacién de esta capacidad a través de las diferentes
pruebas que demandan manifestaciones de la fuerza explosiva por posiciones de juego; y en el aspecto
individual, reflejadas por los baloncestistas durante todo el macrociclo de entrenamiento

- Contenido: es conductor de la carga de entrenamiento; este es representado por los ejercicios con pesas,
aplicado en el entrenamiento especial de fuerza explosiva por posiciones de juego

2.4.3. Componente metodolégico de la concepcion teérica para el entrenamiento de la fuerza explosiva en
el baloncesto

El componente metodoldgico de la concepcion tedrico-metodoldgica para el entrenamiento de la fuerza explosiva

a través de los ejercicios con pesas y saltos en el baloncesto tuvo en cuenta la utilizacion de diferentes métodos y
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procedimientos que intervinieron en cada uno de los mesociclos que conforman el (PDCABPJ), los mismos se
describen a continuacién.

o Métodos que se utilizaron en el mesociclo basico desarrollador

Para los ejercicios con pesas:

- Pesos y repeticiones intermedias: con un peso que permita realizar de 4-6 repeticiones por tandas. Este método
permitié un incremento de la fuerza del volumen muscular y el peso corporal

- Pocos pesos y muchas repeticiones: se realizd con pesos que permitieran realizar hasta 10 repeticiones,
generalmente entre 3- 4 series

- Contraste: fue utilizado en el trabajo de la fuerza rapida y fuerza explosiva, el mismo facilité el proceso y evitd
cambios bruscos en la forma de entrenamiento. Fueron utilizados pesos entre un 50% y 80%, con repeticiones
hasta 12 y generalmente tres series

Para los ejercicios de saltos:

- Método de repeticiones: se utilizd a traves de los ejercicios generales de salto como: vallas, aros y gradas estos
permitirian un fortalecimiento de los principales grupos musculares que posteriormente incrementaran el
rendimiento en las acciones relacionadas con el salto vertical

o Métodos utilizados en el mesociclos de choque intensivo

Para los ejercicios con pesas:

- Método de mucho peso y pocas repeticiones: con un peso que permita realizar de 1-4 repeticiones por tandas.
Este es uno de los métodos que permiti6 un mayor incremento de la fuerza muscular en comparacién con los
métodos anteriores. Fueron utilizados pesos entre un 70% y 80%

- Contraste: fue utilizado como medio de transferencia entre la fuerza explosiva y la resistencia especial, facilito el
proceso y evitd cambios bruscos en la forma de entrenamiento. Se utilizaron pesos que variaron entre 70%, 75%
y un 80%, con series de 2- 4. El método de contrastes actud sobre los factores fisioldgicos y biomecanicos de los
que depende la fuerza explosiva, el mismo es uno de los mas efectivos en la activacién de las unidades motoras

rapidas en la realizacidn de los ejercicios con pesas y saltos
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- Circuitos: la parte principal se estructur6 a través de la sucesion de ejercicios con pesas y saltos en tandas en
dos vueltas al circuito. La recuperacion entre las tandas es limitada o sea incompleta. De esta forma se desarroll6
resistencia a la fuerza especial. El método de circuito se realizd de dos formas: por tiempo y repeticiones. La
primera forma estuvo limitada al tiempo de trabajo y cambio de estacion, por ejemplo: 20 segundos de trabajo y
un minuto para el cambio con el maximo de repeticiones. En la segunda forma se realizd6 una cantidad
determinada de repeticiones en cada estacion, por ejemplo: seis y el descanso se limitd al minimo, ya que hay
que cambiar de estacion al terminar las repeticiones sefialadas.

¢ Las ventajas del entrenamiento en circuitos son las siguientes:

- Permite compactar el entrenamiento al realizar una gran cantidad de trabajo en poco tiempo

- El indice de trabajo es mucho mayor que la forma tradicional

- Esto es una ventaja para los entrenamientos con tiempo limitado

- Influye positivamente sobre los sistemas de la vida vegetativa en especial los aparatos cardiovascular,
respiratorio y locomotor

Para los ejercicios de saltos:

- Pliométrico: este estuvo disefiado para reproducir movimientos explosivos y potentes para mejorar el
rendimiento de los baloncestistas. Ademas, los ejercicios de salto se realizaron con un pie o con los dos. Los
medios utilizados fueron aros y vallas. Estos mejoraron la ejecucion técnica de los gestos especificos, las
repeticiones variaron en relacion con los objetivos para cada posicion de juego. Se utilizaron los saltos alturas
entre 20cm y 80cm

¢ Durante el mesociclo pre-competitivo se utilizaron los siguientes métodos:

Para los ejercicios con pesas:

- Circuito por tiempo. Esta forma de trabajo fue utilizada para los ejercicios con pesas y salto, estuvo
caracterizado por el tiempo de trabajo y cambio de estacidn, por ejemplo 15 segundos de trabajo y un minuto de
cambio con el maximo de repeticiones

- Maxex: se realiz6 a través de la combinacion de los ejercicios con pesas y saltos dentro de la misma sesion de

entrenamiento
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Para los ejercicios de saltos:

- Pliométrico: en este mesociclo el entrenamiento de los saltos fueron utilizados medios como: escaleras y ligas;
estos contribuyeron mejorar la técnica de las acciones relacionadas con el salto y a prevenir lesiones. Las
repeticiones variaron en relacion con los objetivos para cada posicion de juego. La altura utilizada en los saltos
fue de hasta 20cm

- Método reactivo-explosivo: se caracteriz6 por la utilizacion de cargas ligeras, escaleras y ligas con los propios
medios de competicién (balones de juegos). Ante estos implementos, la fuerza del deportista es claramente
superior a la carga y los movimientos se realizan a gran velocidad, es decir de forma balistica. Con este tipo de
entrenamiento se favorecid la coordinacion intermuscular, pues se realizan gestos especificos similares a los de
la competicion

¢ Durante el mesociclo competitivo se utilizaron los siguientes métodos:

Para los ejercicios con pesas:

- Circuito por tiempo. Esta forma de trabajo fue utilizada para los ejercicios con pesas y salto, estuvo
caracterizado por el tiempo de trabajo y cambio de estacidn, por ejemplo 15 segundos de trabajo y un minuto de
cambio con el maximo de repeticiones

Para los ejercicios de saltos:

- Maxex: se realizd utilizando la combinacién de los ejercicios de saltos con ligas y aros dentro de la misma
sesion de entrenamiento

- Balistico: fue utilizado a través de movimientos especificos del baloncesto, y lograr estabilizar la efectividad
durante un tiempo prolongado

- Influencia variable: se llevo a cabo en la ejecucion de ejercicios con balones de mayor y menor peso que el
baldn oficial y en condiciones de competencia, con balones de diferentes pesos y con el uso de las ligas

¢ En el mesociclo de transito se utiliz6 el siguiente método:

Para los ejercicios con pesas se recomendo la utilizacion de repeticiones bajas y pesos medios y para los saltos
utilizar un numero adecuado repeticiones a una altura de 30cm (vallas).

Para darle cumplimiento a estos mesociclos, el autor elaboro las siguientes indicaciones metodoldgicas:
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1. Que los baloncestistas realicen la técnica de los ejercicios con pesas y saltos correctamente en cada sesion de

entrenamiento

2. Mantener los ejercicios con pesas en la zona dos de intensidad y los saltos seleccionados

3. Dosificar el volumen de los ejercicios con pesas y saltos en correspondencia con el objetivo del mesociclo y por

posiciones de juego
4. Realizar el control de los indices de la carga y la altura del salto

5. Aplicar los ejercicios de estiramiento por los efectos positivos sobre el organismo
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Figura 2. Concepcion tedrico-metodoldgica del entrenamiento de la fuerza explosiva en baloncestistas.
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2.5.La metodologia como resultado cientifico, para el entrenamiento de la fuerza explosiva en el
baloncesto

La metodologia como resultado cientifico tiene su origen en las ciencias pedagégicas, es considerada como una
plataforma teérico-metodoldgica y practica. En tal sentido los investigadores del Centro de Estudios de Ciencias
Pedagogicas del Instituto Superior Pedagdgico Félix Varela Morales, en el (2003a), la conciben como: “una
secuencia de procedimientos, que ordenados y concatenados de manera particular conforman un todo sistémico
para dirigir la formacion integral del educando”.

La metodologia elaborada se sustenta en la concepcidn marxista sobre las relaciones sociales, mediante la
interrelacion que se establece entre entrenadores y baloncestistas, por medio de la cual se asume que la
educacién repercute en el desarrollo social, tanto del profesional en su papel de orientador y facilitador del
conocimiento, como para el educando como receptor y a la vez creador y transformador del propio proceso,
donde se concreta un procedimiento organizado de forma sistémica hacia la direccion de un fin determinado.

En el Diccionario Enciclopédico (1998), se declara que la metodologia “...es la manera de alcanzar un objetivo en
determinado procedimiento para ordenar la actividad y por ello es también un medio del conocimiento, ya que
este en su esencia es la manera de reproducir en el pensar, el objeto que se estudia’, mas adelante en (1981), en

este mismo diccionario se define la metodologia como “...el conjunto de procedimientos de investigacion
aplicados a alguna ciencia. Teoria sobre los métodos del conocimiento cientifico del mundo y la transformacién
de este”.

BermuUdez y Rodriguez (1996), consideran que:

Cuando la ciencia pedagogica requiere una via novedosa que permita al educador dirigir la
apropiacion del contenido de la educacion en los educandos y orientar la realizacion de actividades
de la practica educativa se precisa de una metodologia. p (15).

De Armas y col. (2003b), precisan que la metodologia puede ser entendida de manera mas general, mas
particular o mas especifica. En el plano mas general se define como el estudio filoséfico de los métodos del
conocimiento y transformacion de la realidad, la aplicacion de los principios de la concepcion del mundo al

proceso del conocimiento de la creacion espiritual en general y a la practica.
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Consideran ademas, que en un plano mas especifico, significa un conjunto de métodos, procedimientos y
técnicas que regulados por determinados requerimientos permite ordenar mejor el pensamiento y el modo de
actuacion para obtener y describir nuevos conocimientos en el estudio de los problemas de la teoria 0 en la
solucion de problemas de la préactica.

La metodologia propuesta se disefié a partir de las necesidades del entrenamiento de la fuerza explosiva en el
baloncesto por posiciones de juego, después de estudiar los antecedentes de la preparacion de esta capacidad y
las limitaciones que presenta el Programa Integral de Preparacion del Deportista, y el plan de entrenamiento en
correspondencia con las exigencias del deporte. Los referentes tedricos consultados revelaron inconsistencias
epistemologicas en el tratamiento de los objetivos, la dosificacion y distribucién de la carga, contenido, empleo de
métodos y el conjunto de acciones en los procedimientos empleados en el entrenamiento, asi como en el control.
En la metodologia que se presenta se reflejan las siguientes propiedades:

Instructiva: es una herramienta para la superacion profesional y el perfeccionamiento del trabajo del entrenador,
brinda una forma novedosa sobre el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto y a su vez propicia el desarrollo de esta manifestacion de la fuerza muscular en los baloncestistas.
Integradora: la estructuracion de la metodologia esta propiciada por la integracion de los contenidos que
posibilitan realizar la evaluacion del proceso de entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en
el baloncesto.

Flexible: los contenidos e indicadores declarados en la metodologia no son rigidos ya que pueden ajustarse a las
caracteristicas de las posiciones de juego segun el objetivo de trabajo propuesto y el estado actual de los
baloncestistas.

Sistematica: al seleccionar el contenido de la estructura de la metodologia, se tuvo en cuenta el objetivo, sus
relaciones internas en su caracter de sistema, lo que sustenta el orden Idgico de las etapas en su funcionabilidad
y cumple con las siguientes caracteristicas: jerarquizacion, los componentes de la metodologia se ordenan de
acuerdo a un principio a partir del cual se establece cuéles son los componentes y cudles las fases;

adaptabilidad: propiedad que tiene la metodologia de modificar sus componentes, fases o caracteristicas de
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acuerdo a las modificaciones que sufre el contexto; integracion: un cambio que se produzca en cualquiera de sus
componentes produce cambios en los demas y en la metodologia como un todo.

Objetivo general de la metodologia. Ofrecer herramientas metodoldgicas necesarias a los entrenadores de
baloncesto, con el fin de que puedan planificar, aplicar y controlar el entrenamiento de la fuerza explosiva y que
propicie un incremento en los baloncestistas por posiciones de juego; asi como el rendimiento en las acciones
relacionadas con el salto vertical.

2.6. Componente funcional de la metodologia. La metodologia como proceso

El proceder metodoldgico se demuestra en el transito por tres etapas, cada una de las cuales se despliega en
pasos que incluyen acciones especificas, de manera tal que entre ellas se establezcan estrechas relaciones de
interdependencia y encadenamiento, es decir, que en su ejecucion, aunque cada etapa tiene su propia identidad,
esta mantiene relacion con la anterior, encargada de garantizarle su éxito funcional (al asegurarle el soporte
ldgico estructural, instrumental y organizativo), para que el proceso continte con el desarrollo de las acciones de
cada etapa relacionadas con el rendimiento méaximo de fuerza explosiva, mediciones antropométricas y las
variables del salto vertical.

Este estudio de diagndstico tiene un caracter integrador, a partir de la revisién de diferentes documentos oficiales,
dentro de los cuales se encuentra: el programa integral de preparacion del deportista. Se realizaron encuestas a
los entrenadores de baloncesto, observaciones a los entrenamientos, documentos normativos para el Torneo
Nacional de Ascenso.

2.6.1. Primera etapa: diagnéstico

Durante la organizacion de esta etapa se debi6 involucrar a los sujetos en la actividad, y asi conseguir un proceso
que condujera a la continuidad de las demas etapas.

Objetivo: organizar el proceso de entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto
de primera categoria a partir del diagnéstico del resultado maximo de fuerza y salto vertical.

Diagnosticar es saber lo que sucede dentro y alrededor del sistema en el cual se va a trabajar. La praxis ha
demostrado que ninguna planificacion puede ser eficaz si el diagnostico no se ha elaborado de forma correcta.

Tambiéen, en el entrenamiento deportivo, el diagndstico inicial constituye el primer paso practico para la
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planificacion y desarrollo del rendimiento. Permiti6 una clasificacion individual y grupal de los baloncestistas para
realizar el entrenamiento a través de las siguientes pruebas:

1. Resultados maximo de fuerza

2. Area muscular transversal del muslo

3. Salto vertical

Requerimientos metodoldgicos para la implementacion de la etapa de diagnéstico:

1. Se determind en los baloncestistas el pre-prueba para evaluar la fuerza muscular méaxima (Media sentadilla).
(Anexo 20)

2. Se realizd la valoracion del area muscular transversal del muslo de los baloncestistas a través del
Departamento de Medicina Deportiva de la provincia. (Anexo 22, 23, 24 y 26)

3. Se comprobaron los resultados de los indicadores del salto vertical. (Fuerza vertical maxima, velocidad y
altura). (Anexo 21)

4. Se tuvo en cuenta el total de rebotes (ofensivos defensivos), por posiciones de juego durante las TNA del 2015
y 2017. (Anexo 25ay b)

El resultado méximo de la media sentadilla constituyé un elemento fundamental, ya que a partir de este es que se

comenzo a realizar la planificacion de los diferentes ejercicios con pesas.

Etapa de diagnéstico

A 4

A 4

Prueba %2 sentadilla —4 Prueba antropomeétrica Prueba de salto vertical

Figura 3. Representacion de la etapa diagndstico.
Otro aspecto a tener en cuenta fue la medicion antropométrica, la cual consistid en valorar la incidencia de las
cargas de los ejercicios con pesas y saltos en el area muscular transversal del muslo; sin embargo esta no se
tiene en cuenta. En consecuencia, esta medicion posibilitd una adecuada orientacion de los indicadores de la

carga por posiciones de juego.
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Por Ultimo y no menos importante resultd la medicion de las variables que componen el salto vertical, las que
intervinieron de forma categodrica en el rendimiento de las acciones relacionadas con el salto por posiciones de
juego. El diagnostico es la primera etapa en la construccion de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza
explosiva y luego dio paso a la segunda etapa que es la de planificacion e implementacién.

2.6.2. Segunda etapa: planificacion e implementacion

Para la planificacion de los entrenamientos con pesas y saltos estos fueron estructurados a través del
(PDCABPJ), en el que se asumi6 el método paralelo complejo en la distribucion sistematica de las cargas
regulares. La estructura del entrenamiento fue concebida a partir de los mesociclos y microciclos (Anexo 30).
Para su elaboracidn se asumieron las caracteristicas del sistema competitivo imperante en el Torneo Nacional de
Ascenso (TNA), donde los baloncestistas tienen poco tiempo de preparacién, y un tiempo prolongado de
competencia, donde se debe cumplir con el entrenamiento de la fuerza explosiva disefiado.

En el (PDCABPJ), se realiz6 la dosificacion y distribucion de la carga de los componentes volumen e intensidad,
con atencion a los elementos posicional e individual para cada mesociclo del entrenamiento de la fuerza explosiva
se tuvieron ademas los rangos de valores. De igual forma, se realizé la distribucion de la carga para los saltos, asi
como se ejemplifico la distribucion de estos por posiciones de juego y se comprobd la marcha de la preparacion
por posiciones de juego. (Anexo 31).

Objetivo: incrementar los valores de la fuerza rapida, explosiva y la resistencia especial, asi como el rendimiento

en las acciones relacionadas con el salto.

Etapa de planificacion e implementacion

A 4

\ 2 A 4
Mesociclos Microciclos U/de entrenamiento

| Dosificacion v distribucidn de la caraa |4—

Figura 4. Representacion de la etapa de planificacion de la fuerza explosiva con pesas y saltos.
Requerimientos metodolégicos para la implementaciéon de la etapa de planificacion:

1. Caracteristicas del sistema competitivo imperante en la (TNA)
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2. Duracién del (PDCABPJ)

3. Numero de mesociclos y microciclos en el macrociclo

4. Frecuencias de los entrenamientos con pesas y saltos en los microciclos

5. Dosificacién y distribucién del volumen e intensidad de la carga en todo el macrociclo, con atencién a las
posiciones de juego

6. Ubicacion de los controles para evaluar los resultados maximos de la fuerza rapida, explosiva, especial, junto a
las variables del salto vertical y lo antropométrico

7. Seleccionar los métodos y procedimientos adecuados para el mejoramiento de los ejercicios con pesas y saltos
Propuesta de tareas para la categoria dosificacion y distribucion de las cargas: fue realizada a través de los
cuatro mesociclos que conformaron la estructura propuesta. Por consiguiente, el volumen es uno de los
componentes prioritarios en la dosificacion de las cargas; este representa la cantidad de trabajo realizado, su
tratamiento en la direccion del proceso de entrenamiento de la fuerza muscular con pesas en el baloncesto, debe
considerar las particularidades de las manifestaciones de esta capacidad que se pretende mejorar.

En tal sentido, al trazar como objetivo en una sesidn de entrenamiento mejorar la resistencia especial; el volumen
planificado es mayor que para otras manifestaciones, y en el caso de las posiciones, delanteros y centros, por las
funciones que realizan, ejecutaran mas repeticiones que los defensas.

El volumen debe estar en correspondencia con las caracteristicas de los mesociclos de entrenamientos, en el
baloncesto, estos tienen una estructura atipica, ya que al primero se le dedica un menor tiempo que al segundo, y
donde los baloncestistas alcanzan la forma deportiva en plena competencia y pueden perderla durante el
proceso.

Se deben incluir nuevos criterios en la planificacion del volumen, no con valores fijos, sino con rangos de valores
que posibilite la atencion a las posiciones de juego e individual para el entrenamiento de la fuerza explosiva;
similar proceder se debe seguir en los diferentes mesociclos, ajustandose a sus caracteristicas por posiciones de
juego.

De los volumenes planificados para cada mesociclo se deriva el de los microciclos, donde se hace necesario

proponer criterios para su distribucion, en dependencia de sus caracteristicas y del cumplimiento de los principios
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del entrenamiento deportivo. Los valores de este componente de la carga estuvieron orientados hacia las
variadas formas de fuerza, en los ejercicios con pesas para las piernas y los saltos combinados, para que
garanticen un desarrollo arménico de la musculatura de los baloncestistas.

Por estas razones a partir de las repeticiones seleccionadas por posiciones se deben orientar variantes en por
cientos de rangos en diferentes momentos del entrenamiento, lo cual tiene como referencias las manifestaciones
de la fuerza explosiva a mejorar segun la posicion y las exigencias de las acciones realizadas.

El criterio para la determinacion del volumen fue a través de los rangos de valores en los diferentes mesociclos
establecidos para el entrenamiento; de esta forma se posibilitd la distribucion por posicion de juego.

Tarea 1. Caracterizacion de los mesociclos

Tabla 3. Caracteristicas del mesociclo basico desarrollador

Mesociclo basico desarrollador

Es el primer mesociclo que conforma el periodo directo a competencia adaptado al

Ubicacion ey ) . L
baloncesto por posiciones de juego. Estd compuesto por cuatro microciclos.

Lograr que los baloncestistas adquieran un nuevo y més elevado nivel de capacidad

Objetivos de trabajo a partir de los ejercicios con pesas y saltos.

Las repeticiones fueron distribuidas segun las caracteristicas de las posiciones de

Distribucién de las cargas | .
juego.

Contenido Hay un predominio de los ejercicios con pesas y salto en relacion con los especiales.

En este mesociclo el mayor numero de repeticiones fue para las posiciones de juego delanteros y centros.

Orientaciones metodologicas:

- Incrementar la coordinacién de las acciones musculares por posiciones de juego

- Acumular fuerza eléstica

- Transferir la fuerza adquirida hacia el movimiento especifico por posiciones de juego

- Continuar con el incremento en el desarrollo del sistema cardiovascular y la respiracion

- Evitar las lesiones
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Tabla 4. Caracteristicas del mesociclo choque intensivo

Mesociclo choque intensivo

Ubicacion

Es el segundo mesociclo que conforma el periodo directo a competencia adaptado al
baloncesto por posiciones de juego. Estd compuesto por cinco microciclos.

Objetivos

Elevar la capacidad de rendimiento de los baloncestistas a través de los ejercicios con
pesas y saltos.

Distribucion de las
cargas

Incremento del componente cualitativo de la carga (intensidad).

Contenido

Aumenta la intensidad de los ejercicios especiales y especificos con pesas y saltos
durante el entrenamiento acompafiados por una adecuada relajacion y flexibilidad con el
propdsito de evitar lesiones.

En este mesociclo la altura de los saltos se incrementd por posiciones de juego, sin descuidar la variabilidad de la
zona de intensidad de los ejercicios con pesas por posiciones de juego.

Orientaciones metodolégicas

1. Incrementar la resistencia especial, a partir del nivel especial adquirido en el mesociclo anterior

2. Disminuir el tiempo de contacto y de ejecucidn de la contraccion muscular de las extremidades inferiores a

partir de la utilizacion del método pliométrico y Maxex

3. Continuar con la transferencia de la velocidad adquirida a los movimientos especificos del baloncesto, que se

mantengan con similar efectividad durante un tiempo prolongado

4. Incrementar la ejecucion de ejercicios para los rebotes con el método de influencia variable con balones de

mayor y menor peso que el balén oficial

5. Desarrollar el sistema cardiovascular y la respiracion mediante los ejercicios con el tiempo de duracion real

del baloncesto

6. Desarrollar la coordinacién de las acciones musculares en los movimientos especificos
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Tabla 5. Caracteristicas del mesociclo pre competitivo

Mesociclo pre competitivo

Es el tercer mesociclo que conforma el periodo directo a competencia adaptado al
Ubicacion baloncesto por posiciones de juego. Es fundamental dentro del periodo de competencia.
Esta compuesto por tres microciclos.

Modelar con la mayor similitud posible, el régimen de actividad que tendran los
Objetivos baloncestistas en la competicion fundamental y posibilitar alcanzar un rendimiento 6ptimo
en las acciones relacionadas con el salto.

Distribucion de las | Existe un predominio del aspecto cualitativo de las cargas basado en los ejercicios
cargas especificos con pesas y saltos.

Existe un predominio de los ejercicios especificos. Los ejercicios especiales disminuyen

Contenido
pero no desaparecen.

En este mesociclo aparecieron varias competencias preparatorias, topes y juegos de control los que permitieron
valorar el comportamiento del rendimiento que van alcanzando los baloncestistas por posiciones de juego.

- Transferir la velocidad adquirida a movimientos especificos del baloncesto, y lograr estabilizar la efectividad
durante un tiempo estable

- Ejecutar ejercicios especificos para el rebote, lo que permitira alcanzar una estabilidad en la altura de los saltos
y en la velocidad en estas acciones

- Mantener el desarrollo del sistema cardiovascular y respiratorio

Tabla 6. Caracteristicas del mesociclo competitivo

Mesociclo competitivo

Ubicacién Es el cuarto mesc_)giclo quelconforma el periodo directo a corppetencia adaptad_o al
baloncesto por posiciones de juego. Es fundamental dentro del periodo de competencia.
Objetivos Alcanzar el maximo rendimiento en la competencia fundamental.
Distribucion de las | Existe un predominio del aspecto cualitativo de las cargas basado en los ejercicios
cargas especificos con pesas y saltos.
. Existe un predominio de los ejercicios especificos. Los ejercicios especiales disminuyen
Contenido pero no desaparecen.

En este mesociclo influye el sistema de competencia y las leyes y principios que regulan el rendimiento que
alcanzan los baloncestistas por posiciones de juego.

Orientaciones metodoldgicas.

- Que se mantenga el entrenamiento dentro de la competencia

- Que la distribucion de las cargas estén en correspondencia con las exigencias competitivas

- Realizar ejercicios con pesas y saltos que permitan mantener un rendimiento favorable por posiciones de juego

- Evitar movimientos bruscos que originen lesiones
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Tabla 7. Caracteristicas del mesociclo de transito

Mesociclo de transito

L Es el quinto mesociclo que conforma el periodo directo a competencia adaptado al
Ubicacion - ,
baloncesto por posiciones de juego.
Objetivos Esta orientado a las actividades del descanso activo.
Distribucion de las | Existe una influencia hacia la disminucion del volumen y la intensidad.
cargas
. Existe un predominio de los ejercicios especiales (para ejercer una influencia de caracter
Contenido . .
local) y generales (para el trabajo multilateral).

Este mesociclo esta caracterizado por los microciclos de recuperacion después de ciclos grandes de carga,
teniendo en cuenta las posiciones de juego.

Orientaciones metodoldgicas.

Lograr el restablecimiento de la reservas energéticas

Eliminar el cansancio

Reabastecer las reservas de energia

Disminuir los indicadores de la carga (Volumen e intensidad)

Los por cientos de trabajo dedicados a la fuerza deben oscilar entre un 30-40% del resultado maximo para las
posiciones de juego

- Los por cientos de trabajo dedicados a los saltos deben oscilar hasta el 50% del resultado maximo de la altura
del salto vertical por posiciones de juego

- En el entrenamiento de los baloncestistas en este mesociclo debe dedicarsele tiempo a los musculos flexores y
extensores de los miembros inferiores, asi como de otro tipo, que no tienen por qué estar necesariamente ligados
con los gestos técnicos por posiciones de juego

Tarea 2. Distribucion de las repeticiones por microciclos.

Indicaciones metodolégicas:

Se distribuira el volumen teniendo en consideracion las caracteristicas de los microciclos por posiciones de juego.
De acuerdo con la planificacion existente se sugiere que en los mesociclos con cuatro y cinco microciclos se
emplearan rangos que van desde 27% a 40% del volumen total del mesociclo. Para mesociclos con tres

microciclos se consideran estas variantes de rangos desde un 25% a 40%.
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El entrenador debe considerar las caracteristicas de cada uno de los microciclos para realizar esta distribucion.
Con estos por cientos se deben cumplir los objetivos en cuanto al volumen para desarrollar cualquier
manifestacion de la fuerza muscular. A partir de estos argumentos, otra variante para aplicar seria: cuando en un
mesociclo aparezcan tres microciclos se suman las repeticiones, se calcula la media y ese resultado se suma al
volumen total del mesociclo, obteniéndose las repeticiones para un mesociclo de cuatro microciclos.

Con relacién a la intensidad se deben definir las zonas donde se van a desarrollar las diferentes manifestaciones
de la fuerza muscular; es decir, cinco zonas de intensidad donde, en cada una de ellas, se planifica el
entrenamiento. Estas cinco zonas de intensidad distinguen el entrenamiento de la fuerza en el baloncesto.

En esta investigacion se especifica el entrenamiento hacia diferentes manifestaciones de la fuerza para el
baloncesto por posiciones de juego. A partir de la determinacion de estas solo se tendran en cuenta tres zonas de
intensidad (zonas 1, 2, y 3)para el entrenamiento en cada mesociclos propuestos. En tal sentido, las variantes de
las intensidades en cada mesociclo deben estar en correspondencia con sus caracteristicas, las exigencias de la
manifestacion de la fuerza explosiva por posiciones de juego. Resulta esencial presentar las zonas de intensidad
con rangos de valores que identifiquen los pesos a levantar, a partir de los resultados maximos del ejercicio
patron, para cumplir con los objetivos en el entrenamiento.

Tarea 3. Definicion de las variantes por zonas de intensidad

- las zonas de intensidad son las propuestas segun criterio de Roman (1994)

Tabla 8. Zonas por cientos.

Zonas de intensidad
1 2 3 4 5

50 - 60% 61-70% 71-80% 81-90 Mas de 90

Indicaciones metodolégicas
- La zona uno fue para el entrenamiento de la resistencia especial de la fuerza
- La dos para la fuerza muscular explosiva

-La tres para la fuerza rapida
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En la investigacion solo fueron utilizadas las zonas intensidad uno, dos y tres y se hizo mayor énfasis en la zona
de intensidad tres para cada posicion de juego.

Tarea 4. Progresion de los pesos en la palanqueta

Indicaciones metodoldgicas:

En la teoria del entrenamiento deportivo se conoce la existencia de varios procedimientos para la progresion de
los pesos en la palanqueta. Entre ellos estan:

- Aumento lineal de las cargas. Ej.: 50, 60, 70 y, 80Kg

- Aumento escalonado de las cargas. Ej.: 60, 60, 70, 80Kg

- Aumento de las cargas en forma de ondas. Ej.: 50, 60, 55, 70, 80, 65Kg

- Procedimiento de choque. Ej.: 50, 80, 60, 50, 70, 80, 50Kg

Estos procedimientos en la progresion de los pesos hay que tenerlos en cuenta en el entrenamiento por su
interrelacion, los mismos posibilitan mediante cambios constantes en el organismo un mayor incremento de la
fuerza que si utilizara uno en especial.

Otro componente de la carga es la densidad, que se debe planificar en correspondencia con el volumen, la
intensidad y el ritmo de ejecucidn de los ejercicios establecidos para una sesion de entrenamiento; también esta
dirigida hacia las frecuencias determinadas para el mejoramiento de las diferentes manifestaciones de la fuerza
explosiva en los microciclos de entrenamiento. Las diferentes variantes entre la intensidad y el volumen hacen
referencia a la periodizacién de la fuerza muscular.

Sus fases deben corresponderse con el sistema competitivo imperante y de la estructura de planificacion que se
asume, cuya dindmica exige una nueva expresion. También deben ser propuestos rangos de volumen e
intensidad dirigidos al cumplimiento de los objetivos trazados para cada mesociclo: fuerza rapida, explosiva,
conversion en resistencia especial y mantencién de esta para poder realizar acciones ofensivas y defensivas en
el menor tiempo posible.

Otra de las categorias para tratar en el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto es el contenido, el
cual es conductor de la carga de entrenamiento; este es representado por los ejercicios con pesas, aplicado

durante cada uno de los mesociclos establecidos para el entrenamiento por posiciones de juego.
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La relacion objetivo contenido determina el método. En la especificidad del entrenamiento de la fuerza explosiva
por posiciones de juego en el baloncesto, el método constituye una categoria didactica fundamental para el logro
de los objetivos trazados en la preparacion de esta capacidad. En el método esta incluida la sucesion logica de
acciones y operaciones, junto al proceder planificado y sistematico para alcanzar un objetivo determinado. A
través de su aplicacion se garantiza la preparacion adecuada de la fuerza explosiva, que incidira de forma
positiva en su mejoramiento y en la ejecucion satisfactoria de las diferentes acciones en el juego.

Por citar un caso: si el objetivo de la sesion de entrenamiento de la fuerza es mejorar la fuerza rapida y explosiva,
el procedimiento que se aplicara debe iniciarse con la ejecucion de ejercicios con intensidades comprendidas en
la zona tres de intensidad. Para esperar una accién efectiva de las fibras rapidas, es necesario provocar en los
musculos tensiones submaximas y debe finalizar con acciones técnicas rapidas y explosivas requeridas por cada
posicion de juego. El caracter contrastante del estimulo de entrenamiento de los medios constituye un elemento
importante para producir esfuerzos rapidos y explosivos. Las pausas activas entre el entrenamiento con pesos
comprendidos en la zona tres, asi como los realizados en la zona dos a un ritmo répido deben garantizar una
rapida y optima recuperacion.

En esta direccion, los métodos de la fuerza muscular en el baloncesto y sus procedimientos constituyen una
herramienta para el proceso de entrenamiento de la fuerza explosiva en los baloncestistas. Estos deben ser
concebidos desde la concepcidn metodologica que todo entrenador necesita para el mejoramiento de esta
capacidad, en funcion del rendimiento de las diferentes acciones que demanda este deporte en los 6rdenes
defensivo y ofensivo.

De manera que los métodos para el mejoramiento de la fuerza explosiva a través de los ejercicios con pesas
tienen la finalidad de organizar el entrenamiento en el baloncesto por posiciones de juego. A través de la
integracion logica en la dosificaciéon de la carga, contenido, control y la atencién a las caracteristicas por
posiciones de juego de los baloncestistas, se orienta la logica del proceso de entrenamiento de la fuerza
explosiva con relacion a los objetivos establecidos: integrar las diferentes acciones del procedimiento propuesto,
con el propdsito de mejorar las manifestaciones de la fuerza explosiva, en correspondencia con el rendimiento de

los baloncestistas.
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Para determinar como marcha el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego, se necesita de la
retroalimentacion de este proceso. En tal sentido, resulté imprescindible el control, mediante la medicién y
evaluacién de esta capacidad a través de las diferentes pruebas fisicas y técnicas que demandan
manifestaciones de la fuerza explosiva por posiciones; y en el aspecto individual, reflejadas por los baloncestistas
durante todo el macrociclo de entrenamiento.

Con relacion al control de la fuerza explosiva, rapida y la resistencia especial, y las pruebas para evaluar las
acciones donde intervino la fuerza explosiva, la orientacion de las mismas permitié de forma sistematica el
comportamiento de las manifestaciones en los diferentes momentos del entrenamiento. Estas fueron
determinantes para los baloncestistas en cada una de las posiciones.

En el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto de primera categoria, lo posicional-funcional-
individual caracteriza la complejidad de las diversas acciones realizadas, tanto a la ofensiva como a la defensiva,
y con cambios constantes en las acciones como saltar, desplazarse, tirar al aro y pasar; a su vez, tiene como
punto de partida las posiciones desempefiadas en el juego.

Tarea 5. Determinacion de los ejercicios de saltos para cada posicion de juego.

Para insertar la propuesta de los saltos dentro del PDCABPJ con el fin de incrementar la fuerza explosiva los
mismos tuvieron una connotacién importante ya que estos fueron aplicados en relacion con cada uno de los
mesociclos y microciclos que conformaron el entrenamiento de los baloncestistas por posiciones de juego. La
dosificacién de los saltos por posiciones de juego se puede apreciar en el (Anexo 32). Los mismos tuvieron las
siguientes caracteristicas por posiciones de juego.

Los baloncestistas de la posicidon de juego defensas por no tener una gran responsabilidad con el rebote, el
numero de saltos que realizaron estuvieron por debajo de las posiciones de delanteros y centros. Sin embargo los
delanteros realizaron un volumen de saltos por encima de los integrantes de la posicién de juego defensas, los
mismos si tuvieron una alta responsabilidad en la participacion activa por la captura de los rebotes para el equipo.
Por Ultimo los baloncestistas integrantes de la posicién centros por ser los que mas cerca jugaron de los aros
realizaron el mayor numero de saltos con relacion a las anteriores posiciones de juego, estos tuvieron como tarea

fundamental capturar el mayor nimero de rebotes para el equipo.
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Los saltos que se utilizaron para el entrenamiento de los baloncestistas por posiciones de juego fueron: aros,
ligas, vallas y escaleras; esta propuesta le permitio a los entrenadores desarrollar en los baloncestistas una alta
coordinaciéon neuromuscular capaz de provocar un rendimiento favorable en las acciones como el rebote durante
la competicion. Los saltos que se realizaron por cada posicidn de juego se pueden apreciar en el (Anexo 18).
Indicaciones metodolégicas:

- El nimero de saltos esta en relacion con las caracteristicas por posiciones de juego

- La altura del medio debe estar entre 20cm y 80cm 'y la distancia debe ser de 50cm y un metro

- Debe existir una variabilidad del volumen de los saltos por microciclos

- Evitar lesiones

- Los ejercicios con liga solo tendrén la intencion de lograr una adecuada coordinacion segun el gesto técnico que
se realice

- Se realizara en todo momento la correccion de los errores que aparezcan en la ejecucion de los mismos

- Los saltos se realizaran después de los ejercicios con pesas

- Se debe tener en cuenta la macro pausa como elemento que permita la recuperacion entre cada serie

- El ritmo de ejecucién fue explosivo

Otro aspecto a considerar es lo relacionado con la medicion del area muscular transversal del muslo la cual tuvo
como objetivo valorar el incremento de esta a partir del entrenamiento de los ejercicios con pesas salto a través
del PDCABPJ. En tal sentido, los resultados del rendimiento de los baloncestistas, este aspecto es uno de los que
se deben tener en cuenta; sin embargo, no es objeto de andlisis en el baloncesto. Por otro lado, posibilita orientar
el entrenamiento de los ejercicios con pesas y saltos en baloncestistas de primera categoria por posiciones de
juego.

En relacion con la implementacidn de la propuesta se tuvieron en cuenta los siguientes aspectos, en el taller de
superacién planificado se le dio tratamiento a las insuficiencias detectadas en el proceso de diagnostico, se
presentan y perfeccionan las adecuaciones a los contenidos relacionados con la propuesta de ejercicios con

pesas y saltos para cada mesociclo, microciclo y unidades de entrenamiento.
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En el orden metodologico resulta importante la organizacion del proceso el cual les permitira a los entrenadores
apropiarse de los nuevos conocimientos, en funcién de perfeccionar su desempefio durante el entrenamiento de
la fuerza explosiva por posiciones de juego. La preparacion de los entrenadores para el disefio de la metodologia
incluyé el trabajo a través de los talleres (Anexo 3).

Continua la implementacion de la metodologia mediante su aplicacién practica en las sesiones de entrenamiento,
a las que se le hicieron observaciones, con el objetivo de controlar la aplicacion correcta de las acciones
propuestas, ademas se realizan las modificaciones o aclaraciones pertinentes.

2.6.3. Tercera etapa: control

Etapa de La fuerza explosiva
evaluacion

Valoracioén de la
Antropometria metodologia

y
Salto vertical

Figura 5. Etapa de control de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva en baloncestistas de
primera categoria.

En esta etapa se utilizan diferentes tipos de evaluaciones y se llevé a cabo un grupo de acciones que permitio
comprobar si la metodologia garantizd el logro de los objetivos propuestos. También la evaluacion estuvo
presente durante el desarrollo de las etapas anteriores.

Conjunto de tareas del control:

Tarea uno. Determinacion de la fuerza muscular maxima en los baloncestistas.

Indicaciones metodolégicas:

- Esta se realiz6 a partir del célculo del resultado maximo del ejercicio basico (Media sentadilla), al inicio del
mesociclo uno y al final del mesociclo tres para cada posicion de juego

- El tiempo de recuperacién entre las tandas se efectud de la siguiente forma: Del 50% al 60% y del 61% al 70%
fue de un minuto; del 71 al 80, de minuto y medio

Tarea dos. Prueba para evaluar el diametro muscular transversal del muslo por posiciones de juego.

Indicaciones metodoldgicas:
- Las mediciones de la circunferencia del muslo y de la pierna se efectuaron de la siguiente forma: el

baloncestista de pie con las piernas ligeramente separadas y el peso distribuido equitativamente. La especialista
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en antropometria mantuvo la cinta perpendicular al eje longitudinal de la pierna. Se toman varias medidas hasta
localizar el perimetro maximo.

Tarea tres. Prueba para evaluar las variables del salto vertical por posiciones de juego.
Indicaciones metodolégicas:

- Esta prueba se realizé a través de una alfombrilla de contacto construida en la fabrica de componentes
electrénicos, como parte de un proyecto de la facultad de Cultura Fisica de Pinar del Rio. En esta se aplicé la
prueba del Squat Jump, y a partir del tiempo registrado por el PIC (Procesador de informacion computarizado),
acoplado a la alfombrilla, se determiné el tiempo de impulso, que en el caso del Squat Jump se conocen las
posiciones angulares iniciales y finales del movimiento.

- Para la evaluacion del salto vertical se tuvo en cuenta las siguientes variables (fuerza méxima desarrollada,
velocidad méxima y altura), las mediciones se produjeron en los mismos mesociclos ya mencionados y se
alcanzaron los siguientes datos. (Anexo 21).

La evaluacion del resultado contempl6 el analisis del rendimiento del rebote por posiciones de juego y del equipo.
Ambos aspectos se entrelazan al valorar la aplicacion de la metodologia, haciendo énfasis en la contribucién al
incremento de la fuerza explosiva alcanzada y a la significacion de dicha progresion en el logro de los lugares
alcanzados, sobre la base de la comparacion del estado actual del equipo y el estado inicial que sefald el
diagndstico. En este sentido, se destaca la importancia que adquiere el diagnéstico como elemento circunstancial
al incremento de la fuerza explosiva. (Anexo 25 a y b).

La retroalimentacion tuvo la funcién de asegurar el cumplimiento de lo planificado y organizado, la misma
garantizo el cumplimiento de los objetivos propuestos y la implementacion de las acciones correspondientes a
cada uno de los componentes permitio analizar, comparar, corregir y emitir juicios de valor sobre la eficacia del
entrenamiento de la fuerza explosiva a través de los ejercicios con pesas y saltos por posiciones de juego.

Los mecanismos de control y evaluacién fueron la revision de documentos, las visitas a los entrenamientos, las
comprobaciones y la observacion, que se instrumentaron en correspondencia con los procesos y resultados que

fueron controlados y evaluados.
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Autoevaluacion:

De los entrenadores: cada uno de los que participan en la elaboracion y aplicacién de la metodologia realiza la
autoevaluacion sobre su puesta en practica, el tiempo en que se desarrolld, de los conocimientos y experiencias
adquiridas, de su efectividad, las limitaciones y modificaciones que se pueden realizar. De esta forma se
desarrolla la autocritica, y se propician las modificaciones a la metodologia que se propone para el entrenamiento
de la fuerza explosiva por posiciones de juego en los baloncestistas de primera categoria.

Se promueve la autovaloracién sobre los resultados obtenidos y sobre la inclusion de la nueva forma del
entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria. Sus
opiniones contribuyeron al perfeccionamiento sistematico de la metodologia.

Criterios que se emiten:

1. Valoracion técnica: los entrenadores emitiran su opinion sobre la incidencia de la metodologia propuesta en
relacion con las acciones relacionadas con el salto vertical (rebote), tanto ofensivo como defensivo

2. Valoracion fisica: los entrenadores expresaran su opinion sobre el mejoramiento de las diferentes

manifestaciones de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria
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[Metodologl’a para el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto de primera categoria ]

ETAPA DE DIAGNOSTICO

-—-l Test de ¥2 sentadilla I— Test antropométrico == Test de salto vertical

|

| ETAPA DE PLANIFICACION E IMPLEMENTACION |

2
2 L 4

Mesociclos _ Microciclos = Unidades de entrenamiento

a

Dosificacién y distribucién de la carga

v

ETAPA DE La fuerza explosiva .
EVALUACION Valoracion de la
Antropometria metodologia
y
Salto vertical
Incremento de la fuerza explosiva por posiciones de juego

Figura 6. Representacion de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego
en el baloncesto de primera categoria.

Recomendaciones para la implementacion de la metodologia:

- La aplicacién de la metodologia requiere el aseguramiento material por parte del equipo que la implementa
como parte de su preparacion, por lo que debe asegurarse el traslado de un juego de pesas y de otros medios
necesarios junto al equipo, durante el Torneo Nacional de Ascenso para suplir su carencia en las provincias
donde no se tenga disponibilidad de estos materiales

- La organizacion para la aplicacion de los ejercicios con pesas saltos, se debe ajustar al calendario semanal de
los juegos, ademas del horario y las sesiones de préactica asignadas

- La implementacion de la metodologia requiere de un proceso de sensibilizacion, tanto de las estructuras

administrativas, como del equipo técnico pedagdgico y los baloncestistas, que debe asegurar, por una parte, el
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aseguramiento material y por otra, un estado de predisposicion adecuado para alcanzar los resultados que se
esperan de la implementacion

- El entrenador de baloncesto podra hacer modificaciones en dependencia de los mdltiples factores que pueden
presentarse al inicio o durante el desarrollo de la aplicacion de la metodologia, ademas de la evaluacién del
resultado y el rendimiento competitivo de cada baloncestista por posiciones de juego

Conclusiones parciales del capitulo

1. A partir del diagnéstico realizado, pudo constatarse que el entrenamiento de la fuerza, especificamente el
concerniente a la fuerza explosiva como una de sus manifestaciones mas importantes, resulta poco atendida
tanto en las indicaciones metodoldgicas vigentes en el (PIPDB), como en el desarrollo del trabajo practico
relacionado con el entrenamiento de los baloncestistas por posiciones de juego.

2. Se disefié la concepcion teorica para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto, sobre la base de los principios fisiolégicos y pedagogicos de la fuerza muscular, la inclusion de los
ejercicios con pesas y saltos, asi como la utilizacion de las zona de intensidad dirigida al trabajo de los grupos
musculares que intervienen en la accion de saltar, con una nueva dindmica en el entrenamiento que incluye

cambios en la direccidn de este proceso.
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CAPITULO 3. VALORACION TEORICA Y PRACTICA DE LA METODOLOGIA PARA EL ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA EXPLOSIVA EN EL BALONCESTO DE PRIMERA CATEGORIA

En el presente capitulo se muestra la factibilidad de la metodologia propuesta a través del método criterio de
expertos, la valoracion empirica en el entrenamiento de los baloncestistas de primera categoria de Holguin
mediante la realizacién de un pre-experimento con un solo grupo, donde se presentan los resultados de la
aplicacion de las pruebas inicial y final durante el (PDCABPJ).

3.1. Evaluacion de la metodologia elaborada, mediante el método de criterio de expertos

De un total de 20 candidatos a expertos, fueron seleccionados 15, que cumplieron con las exigencias
establecidas y alcanzaron altos niveles de competencia, lo cual permiti6 obtener la valoraciéon de diferentes
aspectos relacionados con la propuesta de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por
posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria de Holguin.

La aplicacién del método criterio de expertos arrojo los resultados siguientes:

Tabla con resultados en las dos rondas que aparecen en los (Anexos 11 al 17).

El criterio de expertos se desarrollé segun las siguientes etapas:

1. Elaboracién del objetivo

2. Seleccion de los expertos

3. Eleccion de la metodologia

4. Aplicacion de la metodologia seleccionada

5. Procesamiento de la informacion
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- Primera etapa: elaboracion del objetivo de la evaluacion por el método criterio de expertos

Objetivo: valorar tedricamente la metodologia propuesta, su concepcion teérico-metodoldgica y la funcionabilidad
de sus etapas en la practica.

- Segunda etapa: seleccion de los expertos

De un total de 20 candidatos a expertos, seleccionados a partir de la actividad profesional que realizan, fueron
escogidos 15 sobre la base de las exigencias siguientes:

- Méas de 15 afios de experiencia laboral en el deporte

- Poseer mas de 15 afios en el deporte

- Nivel académico de Licenciados en Cultura Fisica u otra afin

- Disposicion a participar en la encuesta

A los posibles expertos, se les aplicé una encuesta para medir su coeficiente de competencia (K), mediante su
autovaloracion.

La calificacion académica se describié a continuacion. El 53% (8) ostenta el grado cientifico de Doctor en
Ciencias de la Cultura Fisica. EI 33% (5) ostenta el titulo académico de Master en Ciencias. El 6,6% (1) ostenta el
titulo de Licenciado. EI 6,6% (1) del total son especialistas en baloncesto.

Tercera etapa: eleccion de la metodologia

En la aplicacion de la consulta a expertos, se eligid la comparacion por pares. Para Rodriguez (1999), en
la metodologia comparacién por pares cada experto confecciona una tabla en la cual los aspectos a evaluar se
encuentran ubicados tanto en sentido horizontal como vertical (tabla de contingencia), cada celda en la tabla
guarda relacién con los aspectos comparados y en ella se coloca el nimero de ellos que a juicio del experto
mejor se refleja 0 manifiesta el resultado objeto de evaluacion.

Cuarta etapa: ejecucion de la metodologia:

Comenzé con la elaboracién de la guia y sus aspectos a valorar por los expertos (Anexo 13), la cual fue
entregada a cada uno por separado; sobre la base de una escala categorica como la siguiente, evaluar cada uno
de los aspectos sometidos a su juicio y valoracion:

I - inadecuado, PA - poco adecuado, A — adecuado, BA - bastante adecuado, MA — muy adecuado.
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Los resultados de los expertos en los diferentes aspectos de la guia arrojaron que los elementos sometidos a su
criterio fueron evaluados, por todos, de adecuados y poco adecuados, pues existen evidencias suficientes para
plantear que los 15 expertos no coinciden en la calidad de la concepcion tedrico-metodologica como en la
efectividad que podra tener la metodologia una vez aplicada a los baloncestistas, por lo que se plantea que la
metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones en el baloncesto y su posible efectividad
en la practica sea satisfactoria.

Para obtener estos resultados se inicié con la elaboracién de la guia a valorar por los expertos. Se aplicd una
encuesta a cada uno por separado para recoger los criterios sobre la aplicacion de la metodologia para el
entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto sobre la base de una escala categdrica, se evaluaron todos
los aspectos sometidos a su juicio y valoracion.

A continuacion se ofrecen los aspectos de la guia:

1. Estructura y enfoque sistémico de la metodologia

2. Concepcion tedrico-metodoldgica para el entrenamiento

3. Posibilidades reales de su puesta en practica

4. Planificacion del entrenamiento con pesas por zonas de intensidad

5. Operatividad de cada etapa de la metodologia en la practica

6. Volumen de trabajo para el macrociclo

7. Contribucién de la metodologia en el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto de primera
categoria de Holguin

Quinta etapa: procesamiento de la informacion

Los resultados en la evaluacion de los expertos a los diferentes aspectos de la guia, arrojaron que los elementos
sometidos a sus criterios, en la primera ronda, no fueron evaluados de “satisfactorios” por 15 expertos (86,6%).
Los aspectos en los que se manifestaron diferencias fueron:

A1. La concepcidn tedrica y la metodologia reflejan los principios tedricos que la sustentan.

A5. Los indicadores evaluativos o de control formulados en la metodologia miden el cumplimiento del objetivo

general.
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Ambos elementos fueron perfeccionados de la siguiente manera: en el primer caso, se adicionaron las
explicaciones de los principios referidos, que no aparecian en la version sometida a consulta; en el segundo, se
profundizé en la relacion de los objetivos para los controles generales declarados en la metodologia.
Posteriormente, se aplico de nuevo la encuesta, que en la segunda ocasion mostré en sus resultados una plena
coincidencia entre todos los expertos, asi como la certeza para plantear que los 15 expertos (100%), coinciden en
la coherencia tedrico-metodologica de la metodologia y en la posibilidad de su aplicacion.

3.2. Tipo de disefio experimental

Para la verificacién de la hipotesis cientifica declarada, se realizd un pre-experimento a través de la valoracion de
intervencion practica (inicial y final). Segun Campbell & Stanley (1982) y Hernandez (2006).

Los sujetos fueron asignados de forma aleatoria en tres grupos, (defensas, delanteros y centros), los mismos
desarrollaron un entrenamiento basado en ejercicios con pesas y saltos.

El entrenamiento se realizé a través del macrociclo (PDCABPJ), el cual estuvo compuesto por tres mesociclos
como el escenario principal para desarrollar el proceso investigativo. El primero se basé en la utilizaciéon de
cargas medias, dirigidas al trabajo de los ejercicios con pesas para la fuerza rapida y explosiva, asi como los
saltos. El segundo mesociclo estuvo caracterizado por la conversion de la fuerza explosiva en resistencia
especial, la que fue denominada como entrenamiento con activacion del ciclo estiramiento acortamiento (C. E. A).
En el tercer mesociclo se desarrollé el mantenimiento de la resistencia especial. La valoracion inicial se realiz6 de
forma previa al iniciar el proceso de intervencion. La valoracion intermedia se realiz6 tras finalizado el primer
mesociclo de entrenamiento con cargas medias. La valoracion final se realizd una vez acabado el cuarto
mesociclo de entrenamiento.

El grupo experimental contd con los 21 baloncestistas del sexo masculino de primera categoria, que representa la
muestra seleccionada. Los integrantes de este equipo recibieron el entrenamiento de la fuerza explosiva y saltos
con la nueva metodologia durante el curso escolar 2016- 2017, ademés participaron en todos las pruebas

pedagagicas, topes y en el Torneo Nacional de Ascenso (TNA).
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3.3. Resultados practicos de la metodologia propuesta, mediante el pre-experimento: montaje, desarrollo
y constatacion

En el presente trabajo se valoro el efecto del entrenamiento de la fuerza explosiva a través del entrenamiento
combinado de los ejercicios con pesas y saltos para los baloncestistas por posiciones de juego. Se establecié un
disefio de pre-experimento con un solo grupo y una prueba inicial y final, para garantizar la validez interna se
establecio el control de las variables concomitantes de mayor influencia en la variable relevante, dentro de ella se
encuentran las relacionadas con los investigadores, que fueron los mismos durante las mediciones, con los
mismos instrumentos y en las mismas condiciones (areas y horarios), asi como el control de los medios
necesarios. El proceso de validacion de los ejercicios con pesas y saltos permitié evitar un efecto reactivo de los
sujetos hacia las pruebas.

El equipo de trabajo (Anexo 9), asignado para llevar a cabo la introduccion de la metodologica fue preparado por
medio de la socializacién de los aportes en las reuniones metodoldgicas y los talleres; asi con la vinculacién
estrecha y sistematica de un alumno de pregrado de la Licenciatura en Cultura Fisica, a través de su trabajo de
diploma.

3.3.1. Pasos para comprobar la hipotesis planteada a través del pre-experimento

1. Definir el problema cientifico, la hipdtesis y los objetivos

Problema: ¢ cdmo contribuir al incremento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto?
Hipdtesis: si existe diferencia significativa entre la pre-prueba y la post-prueba aplicada, entonces se puede
evaluar de positiva la aplicaciéon de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de
juego en el baloncesto.

2. Enunciar las hipotesis estadisticas que respondan a los objetivos propuestos

Hipotesis estadistica:

Ho: u = o

Ho: El incremento de la fuerza explosiva de la muestra seleccionada se mantiene igual después de aplicada la
metodologia como salida practica de esta.

H1: p # po
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H1: el incremento de la fuerza explosiva de la muestra seleccionada cambia después de aplicada la metodologia.

Si se cumple H1 se aplica la prueba no paramétrica de Wilcoxon de los rangos con signo (2 mediciones).
El nivel de confianza fijado fue de 0=0.05 equivalente a un 95% de fiabilidad.

Operacionalizacion de variables relevantes de la hipétesis

En relacion con la operacionalizacién de variables, se declaran las variables relevantes: como variable
independiente (VI), una metodologia sustentada en una concepcion tedrico-metodoldgica, a partir de los
ejercicios con pesas en su zona tres de intensidad y los saltos; definida conceptualmente como: conjunto de
etapas, métodos y requerimientos metodologicos que sustentados en la sinergia entre las dimensiones fuerza
muscular, medicion antropométrica y salto vertical sirven de base para la organizacion metodoldgica del
entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria, cuyo efecto
es superior a la suma de los efectos individuales.

Su definicion operacional estuvo dada en: el ordenamiento de los componentes que orientan el proceder
metodol6gico del entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera
categoria.

Variable dependiente (VD), incrementar el rebote en el baloncesto por posiciones de juego, se definid
conceptualmente como: el empleo eficiente de las mediciones de la fuerza, didmetro transversal del muslo y las
variables del salto vertical para la ejecucién de la metodolégica para el entrenamiento de la fuerza explosiva por
posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria.

Su definicién operacional estuvo dada en: que los baloncestistas realicen los diferentes gestos relacionados con
las acciones de saltar. La operacionalizacion integra de las variables relevantes de la hipotesis se describe en el
(Anexo 27).

Momento de aplicacion de las pruebas:

Pre-prueba: se aplican las pruebas referidas con las siguientes indicaciones.

- Que todos los baloncestistas hayan pasado por los tres microciclos de adaptacion muscular

- Aplicar las pruebas de fuerza maxima, salto y antropométrica al finalizar el tercer microciclo de adaptacion

muscular
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- Realizar las pruebas que indica la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva

Momento de influencia de la variable independiente: una vez elaborada la metodologia y sometida al método
de criterio de expertos, se procede a su aplicacién al considerar sus caracteristicas en relacién con el enfoque
planteado; en el cual se definen las reglas metodologicas para su ejecucion, lo que permiti6 una mejor insercion
del entrenamiento en los baloncestistas por posiciones de juego, con las siguientes acciones:

- Se capacitaron los entrenadores a través de un taller de socializacion con temas relacionados con la fuerza
explosiva en el baloncesto por posiciones de juego

- Se realizaron reuniones metodoldgicas con los entrenadores segun el cronograma establecido

- El entrenamiento de la fuerza explosiva siempre se ubicé al final de cada sesién de entrenamiento

- Los contenidos se distribuyeron en correspondencia con las exigencias de cada mesociclo de entrenamiento

En lo relativo a la experimentacion se plantea que la metodologia que se aplicd reunio los siguientes requisitos:

a) Siha sido valorada por expertos

b) Si se parte de la adaptacion muscular

c) Siexiste continuidad en cada una de sus estructuras de entrenamiento

d) Sise fundamentan los ejercicios con pesas, zonas de intensidad y los saltos

e) Si se tienen en cuenta las reglas metodoldgicas declaradas en la metodologia

Momento de post-prueba: una vez aplicada la metodologia, se procedi6 a evaluar su influencia en la
transformacion del objeto y de los sujetos, mediante las mismas técnicas que posibilitaron el diagnéstico inicial en
una comparacién de un antes y un después de ambos estados del objeto; asi como la aplicacién de pruebas de
caracter estadistico que permitio constatar en qué medida influyé en esa transformacion. La post-prueba se aplico
antes de entrar al mesociclo pre-competitivo, con los mismos indicadores que se utilizaron en la prueba inicial y la
participacion del mismo personal.

Durante el desarrollo de la investigacion se controlaron las siguientes variables ajenas, las cuales en un momento
determinado de la investigacion pudieron alterar el resultado y su confiabilidad. Entre estas se encontraban:
planificacion de las cargas: se control6 a través de la revision del plan de entrenamiento general y por posiciones

de juego.
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Calidad de los medios en el gimnasio: se control¢ a través de la revision del estado técnico de los mismos para
realizar el entrenamiento.

Vestuario: se controlo si los baloncestistas poseen el minimo dispensable para realizar en entrenamiento.

3.4. Resultados de la valoracion practica de la metodologia propuesta, mediante el pre-experimento

En este capitulo se presenta el mecanismo de confirmacion o rechazo de la hipétesis cientifica trazada, mediante
el analisis de los datos obtenidos en la etapa empirica de la investigacion, sometido a un tratamiento estadistico
acorde al objetivo propuesto y los resultados derivados del procesamiento empleado acorde con la naturaleza de
los hechos.

La estadistica descriptiva permitié el tratamiento de los datos numéricos que comprende generalizaciones;
mediante ella se determind: la media aritmética, como medida de tendencia central; la desviacion estandar, como
medidas de variabilidad absoluta y el coeficiente de variacién como medida de variabilidad relativa. La estadistica
inferencial se utilizo en la verificacion de hipotesis estadisticas, mediante las denominadas pruebas o contrastes
de hipétesis y para determinar el grado de compatibilidad de los valores muestreados con los pardmetros de la
muestra.

Durante esta parte de discusion se analizaron los efectos producidos por el entrenamiento de contrastes entre los
ejercicios con pesas y saltos para cada una de las posiciones de juego del equipo de baloncesto de Holguin. Los
apartados de este andlisis fueron tres: la sentadilla maxima, el area muscular transversal del muslo y por ultimo
las variables relacionadas con Squat Jump: fuerza maxima desarrollada, velocidad maxima y altura del salto. El
autor precisa que estas variables fueron escogidas, ya que posibilitaron una adecuada informacion en relacién
con aspectos especificos tenidos en cuenta durante el entrenamiento de los baloncestistas por posiciones de
juego.

El anélisis efectuado se hizo sobre la base de la estadistica descriptiva, con la inclusion de medidas de tendencia
central o de posicién y las de dispersion absoluta y relativa. De ellas la media, si los datos son relativamente
homogéneos, la media aritmética es una buena medida de resumen; pero si existen valores muy alejados de la

mayoria (datos aberrantes), entonces se distorsiona mucho y deja de reflejar la realidad existente. La desviacion
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estandar, es el promedio de la desviacion de las puntuaciones respecto con la media. Se expresa en las unidades
originales de medicidn de la distribucion. Su interpretacion es en relacion con la media.

Cuanto mayor es la desviacién tipica o estandar, mayor sera la dispersion de los datos a su alrededor el
coeficiente de variacién es una medida relativa de dispersion. Se relaciona la desviacion estandar y la media,
expresada en por ciento, para su valoracidn se utilizo la escala de Zatsiorsky (1989b), pequefa entre 0-10%
media 11-20% y grande >20%.

¢ Resultados de la prueba de 1 RM " sentadilla por posiciones de juego

A modo de ejemplo se mostraron los resultados de la estadistica descriptiva, alcanzados en cada una de las
posiciones de juego. El anlisis estadistico para su mejor comprension se dividio, de la siguiente forma.

Tabla 8. Resultados por posiciones de juegos de la media sentadilla

PDJ Baloncesto 0=0,05
P1 (Kg) P2 (Kg)
Defensas X DS CV% X DS CV%
102 2,6 0.2 125 10,1 08 0,015
Diferencias +23
Delanteros 125 | 130 | 010 | 149 | 120 | 08 0.015
Diferencias +24 ’
Centros 122 [ 215 | o019 [ 141 [ 250 | 0,18 0.015
Diferencias +19 ’

Leyenda. DJ. Posicién de juego. Pruebas uno y dos. X: valor promedio. DS: desviacion estandar. CV%:
coeficiente de variacion.

En la Tabla 8, se observan los resultados maximos de la media sentadilla en las tres posiciones de juego
defensas, delanteros y centros mediante el procesamiento de los datos y se expresd lo siguiente:

Defensas

Primera medicion: hubo una tendencia hacia la homogeneidad de los resultados de la 1 RM ' sentadilla,
corroborado por los valores registrados mediante la desviacion estandar lo que expreso6 poca dispersion de los
datos alrededor de la media aritmética obtenida y el coeficiente de variacion cercano a cero.

Segunda medicion: el resultado promedio supera al de la primera medicion, las medidas de dispersién muestran

esparcimiento de los datos alrededor de la media y los resultados promedios estan cercanos al valor maximo
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registrado. El incremento de los resultados es significativo al aplicar la prueba no paramétrica de Wilcoxon en la
pre-prueba y pos- prueba.

Delanteros

Primera medicién: se observa una tendencia hacia la homogeneidad de los resultados, corroborada por los
valores registrados mediante la desviacion estandar la misma expresa poca dispersion de los datos alrededor de
la media aritmética obtenida y el coeficiente de variacién pequefio.

Los resultados de la segunda medicion tienen una mayor diferencia respecto con la primera, se pudo plantear
que la tendencia fue hacia la homogeneidad de los resultados, corroborado por los valores registrados mediante
la desviacion estandar la cual expresa poca dispersion de los datos alrededor de la media aritmética obtenida y el
coeficiente de variacion pequefio determinados por los cambios significativos a un nivel del 95%.

Centros

Primera medicion: los datos registrados indican una gran dispersion de los resultados por lo que existe una
tendencia hacia la heterogeneidad revelada por la amplitud de los valores promedios entre los baloncestistas que
ocupan esta posicion de juego.

Segunda medicion: los resultados promedios alcanzados superan a los de la primera medicion, se observan
datos extremos y por cientos grandes en la variacion relativa de los datos. Por lo que permitié plantear que en
este caso existen diferencias significativas, debido a que ha habido un desarrollo arménico en el rendimiento.

En resumen, los valores mas grandes en la variable de 1 RM "% sentadilla, fueron para los delanteros y centros,
los integrantes de la posicion defensas fueron los de menor valor. Esta circunstancia se presenté producto a la
correcta planificacion y distribucién de las cargas aplicadas durante cada mesociclo y microciclos; asi como la
adecuada utilizacion de las zonas de intensidad seleccionadas en pos de alcanzar un mayor rendimiento
individual.

Si se tiene en cuenta que la funcion especifica de los centros y delanteros es de fijar posiciones que implican
contactos estaticos durante los bloqueos con otros baloncestistas para ganar la posicion y enfrentar la lucha por
los rebotes, de esta forma puede comprenderse esa superioridad en la fuerza maxima. A continuacion se

describiran los resultados alcanzados por cada posicion de juego durante el entrenamiento entre los ejercicios de
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fuerza y salto, y el efecto producido en la variable area muscular de la seccion transversal. Esto se resume en la
siguiente tabla y se interpreto lo siguiente:

Tabla 9. Resultados del area muscular de la sesion transversal del muslo por posiciones

Baloncesto
PDJ P1 (mm) P2 (mm) 0=0,05
Defensas X DS CV% X DS CV%
59 0,2 03 6,4 0.2 03 0,015
Diferencias +0,5
Delanteros 64 | 07 | 010 68 | 01 | 015 0.014
Diferencias +0,4 ’
Centros 63 | 01 | 015 68 | 012 | o017 0.016
Diferencias +0,5 ’

Leyenda.PDJ. Posicion de juego. Pruebas uno y dos. X: valor promedio. DS: desviacion estandar. CV%:
coeficiente de variacion.
Defensas

Primera medicion: en esta prueba el objetivo fue medir el didmetro méximo del muslo, se pudo apreciar una
tendencia hacia la homogeneidad de los resultados, corroborado por los valores registrados mediante la
desviacion estandar la cual expresa poca dispersion de los datos alrededor de la media aritmética obtenida y el
coeficiente de variacion cercano a cero.

Segunda medicion: en esta variable se pudo apreciar como el resultado tiende al incremento en el valor
promedio con relacién a la primera, las medidas de dispersion muestran de igual forma una tendencia hacia la
homogeneidad de los datos alrededor de la media. Estos cambios son significativos, determinados mediante la
prueba de hipotesis aplicada al nivel de significacion establecido.

Delanteros

Primera medicion: se pudo observar la existencia de una tendencia hacia la homogeneidad de los resultados,
corroborada por los valores registrados mediante la desviacion estandar al expresar poca dispersion de los datos
alrededor de la media aritmética obtenida y el coeficiente de variacién en cero.

Segunda medicion: el resultado promedio alcanzado en esta prueba tiene una mayor diferencia con relacion a la
primera, las medidas de dispersién mostraron de igual forma una tendencia hacia la homogeneidad, ratificados
con una desviacion estandar con valoracion media y un coeficiente de variacion pequefio, por lo que es efectivo el

nivel de significacion fijado.
98



Centros

Primera medicion: se pudo apreciar la existencia de una tendencia hacia la homogeneidad de los resultados,
corroborada por los valores registrados mediante la desviacion estandar expresado por la poca dispersion de los
datos alrededor de la media aritmética obtenida y el coeficiente de variacion media.

Segunda medicioén: el resultado promedio fue mayor respecto con el de la primera, las medidas de dispersion
muestran de igual forma una tendencia hacia la homogeneidad, ratificada con una desviacién estandar con
valoracion pequefia y un coeficiente de variacion pequefio. Establecido mediante la prueba de hipétesis aplicada
al nivel de significacion establecido.

El analisis realizado demostré un incremento en los valores promedios en el area muscular de la seccion
transversal en los baloncestistas segun las posiciones que ocupan en el terreno de juego. Los centros y
delanteros fueron los que alcanzaron los mayores valores respecto con los defensas. Esto fue consecuencia de
las diferencias en cuanto a la utilizacion de las zonas de intensidades caracterizada por una mayor intensidad en
relacion con el volumen y la variada utilizacion de los métodos, ejercicios durante los mesociclos que conformaron
el entrenamiento. A continuacion se describiran los resultados alcanzados por las posiciones de juego en las
variables del salto vertical. Esto se resume en las siguientes tablas y se interpreto lo siguiente:

Fuerza vertical maxima

Primera medicion: se comprob6 la amplitud de la fuerza vertical maxima para ejecutar el salto vertical, al haber
una diferencia entre ambas mediciones de 207N. Lo que indica una tendencia hacia la heterogeneidad de los
resultados, corroborada por los valores registrados mediante la desviacion estandar al expresar una gran
dispersion de los datos alrededor de la media aritmética y el valor del coeficiente de variacion.

Segunda medicion: los resultados en esta son similares a los de la primera, lo que permite afianzar el anélisis

realizado, en cuanto a la desigualdad de los datos.
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Tabla 10. Resultados generales de las variables del salto vertical

Posicion Defensas
: 0=0,05
Variables P1 P2
Fvm (n) X DS CV% X DS CV%
18438 118,5 0,64 2050,0 154,6 0,75 0,018
Diferencias + 207
Vm (m/s) 25 | 04 | 16 | 2,7 | 010 [ 014 0.016
Diferencias + 4,7 ’
h (cm) %6 | 110 | 029 | 419 | 110 | 026
Diferencias + 53 0,018

Leyenda.PDJ. Posicion de juego. Pruebas uno y dos. Fvm: fuerza vertical maxima. N: Newton, Vm: velocidad
maxima. M/S: metros por segundo h: altura del salto: CM: centimetros.

Velocidad maxima

Primera medicion: se pudo observar como el dato de la variable velocidad méaxima desarrollada para ejecutar el
salto vertical indicé una tendencia hacia la homogeneidad de los resultados ratificado por los valores registrados
mediante la desviacién estandar cercana a cero y un coeficiente de variacidén pequefio.

Segunda medicion: se aprecié una tendencia al incremento del valor promedio de la segunda con relacién a la
primera confirmado por el valor registrado mediante la desviacion estandar cercano a cero y un coeficiente de
variacion pequefio, determinado mediante la prueba de hipdtesis aplicada al nivel de significacion establecido.
Altura del salto

Primera medicion: se pudo observar como los datos de la variable altura desarrollada para ejecutar el salto
vertical indicé una tendencia hacia la homogeneidad de los resultados ratificado por los valores registrados
mediante la desviacion estandar cercana a cero y un coeficiente de variacidn pequefio.

Segunda medicion: se aprecié una tendencia al incremento del valor promedio con relacion a la primera
confirmado por el valor registrado mediante la desviacidn estandar cercano a cero y un coeficiente de variacién
pequefio. Se aprecia un cambio significativo a un nivel del 95%. A continuacién se describiran los resultados de

los integrantes de la posicion centros.
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Tabla 11. Resultados de las variables del salto vertical

Delanteros
VARIABLES P1 P2 a=0,05
X DS CV% X DS CV%
Fvm (n)
1870,0 155,1 0,82 2089,2 131,7 0,63 0,018
Diferencias + 219
Vm (m/s) 2,6 | o5 | 02 | 28 | 06 | 02 0.011
Diferencias +0,2 ’
h (cm) 404 | 121 | 03 | 458 | 09 | 02 0.018
Diferencias + 54 ’

Fuerza vertical maxima

Primera medicion: los valores de la fuerza vertical maxima desarrollada durante la ejecucion del salto mostrd
una gran amplitud al existir una diferencia entre ambas mediciones de 219N. Esto indica la presencia de un
desarrollo desigual entre los baloncestistas que integran esta posicién de juego, corroborado por el valor
registrado mediante la desviacion estandar al expresar una gran dispersion del dato alrededor de la media
aritmética y el valor del coeficiente de variacién. Se infiere que los ejercicios aplicados son efectivos al nivel de
significacion fijado.

Segunda medicion: la dispersién del valor sigue siendo grande, donde el resultado promedio supera el de la
primera medicion, la medida de la dispersiéon mostro esparcimiento alrededor de la media, lo que permitié afianzar
el andlisis realizado, en cuanto a la desigualdad de los valores. Se apreciaron cambios significativos a un nivel de
del 95%.

Velocidad maxima

Primera medicién: se pudo observar como los datos de la variable velocidad maxima desarrollada en la
ejecucién del salto vertical indicé una tendencia hacia la homogeneidad del resultado ratificado por los valor
registrado mediante la desviacion estandar cercana a cero y un coeficiente de variacion pequefio, determinado
mediante la prueba de hipotesis aplicada al nivel de significacion establecido.

Segunda medicion: se apreci6 una tendencia al incremento del valor promedio en relacién con la primera

confirmado este mediante la desviacion estandar cercano a cero y un coeficiente de variacion pequefio.
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Altura del salto

Primera medicioén: se pudo apreciar como los datos en la variable altura desarrollada para ejecutar el salto
vertical indic6 una tendencia hacia la homogeneidad del resultado ratificado por el valor registrado mediante la
desviacion estandar cercana a cero y un coeficiente de variacion pequefio.

Segunda medicién: se apreci6 una tendencia al incremento del valor promedio de la segunda en relacion con la
primera, confirmado por el resultado registrado mediante la desviacion estandar cercano a cero y un coeficiente

de variacion pequefio. A continuacion se describiran los resultados de los integrantes de la posicion centros.

Tabla 12. Resultados de las variables del salto vertical

Centros
VARIABLES P1 P2 0=0,05
X DS CV% X DS CV%

Fmd (n) 21787 | 2565 | 012 2366.70 20511 0.86 0,018
Diferencias +188

Vm (m/s) 2,6 0,05 0,2 | 28 0,06 0,2 0.011
Diferencias +2 ’

h (cm) 40,7 1,19 03 | 46,6 2,13 05
Diferencias +4,2 0,018
Centros

Fuerza vertical maxima

Primera medicion: los valores de la fuerza vertical maxima desarrollada en la ejecucion del salto vertical mostro
una gran amplitud al haber una diferencia entre ambas mediciones de 188N. Lo que indicé un desarrollo desigual
entre los baloncestista que ocupan esta posicion de juego, corroborado por los valores registrados mediante la
desviacidn estandar al expresar una gran dispersion de los datos alrededor de la media aritmética y el valor del
coeficiente de variacion. Se infirid que los ejercicios aplicados son efectivos al nivel de significacion fijado.
Segunda medicion: se observé una diferencia mayor del valor promedio con respecto a la primera, las medidas
de dispersion muestra de igual forma una tendencia hacia la heterogeneidad, la cual se expresé mediante el valor
de la desviacion estandar respecto con los datos alrededor de la media, asi como el valor del coeficiente de

variacion.
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Velocidad maxima

Primera medicion: se pudo observar como el dato de la variable velocidad maxima desarrollada para ejecutar el
salto vertical indicé una tendencia hacia la homogeneidad del resultado ratificado por el valor registrado mediante
la desviacion estandar cercana a cero y un coeficiente de variacion pequefio.

Segunda medicion: se aprecid un incremento del valor promedio con relacién a la primera confirmado por el
valor registrado mediante la desviacion estandar cercano a cero y un coeficiente de variacion pequefio.

Altura del salto

Primera medicion: se pudo observar como el valor de la altura alcanzada en la ejecucién del salto vertical indicd
una tendencia hacia la homogeneidad del resultado ratificado por el valor registrado mediante la desviacion
estandar cercana a cero y un coeficiente de variacién pequefio.

Segunda medicion: se aprecié una tendencia al incremento en el valor promedio de esta con relacion a la
primera confirmado por el valor registrado mediante la desviacion estandar cercano a cero y un coeficiente de
variacion pequefio.

Con respecto al comportamiento general de los valores alcanzados en estas variables por los baloncestistas que
integran estas posiciones de juegos, se aprecio una tendencia al incremento durante las dos mediciones
efectuadas, este hecho indicd como la adecuada utilizacion de los métodos, medios y la utilizacion de los
ejercicios con pesas y saltos; ademas de la utilizacion de las zonas de intensidad provocaron en los
baloncestistas poder realizar de una forma dinamica la prueba, por lo que permitié sefialar que los delanteros y
centros fueron los que tuvieron una mayor capacidad para desarrollar la saltabilidad, aspecto este que les
permiti6 obtener un rendimiento mayor en la captura de rebotes con relacion a la posiciéon defensas. A
continuacion se describiran los resultados generales e individuales del rebote.

3.5. Incremento de los resultados competitivos por posiciones de juego durante la aplicacion de la
metodologia propuesta

A continuacién se muestran los resultados colectivos de los rebotes ofensivos y defensivos alcanzados por los

baloncestistas de la provincia de Holguin, durante el Torneo Nacional de Ascenso del 2015-2016 en la zona
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oriental antes de aplicar la metodologia, y se compard con los resultados del Torneo Nacional de Ascenso del
2016- 2017.
Tabla 13. Resultados de los rebotes alcanzados por posiciones de juego durante los Torneo Nacional de Ascenso

del 2015-2016 y el 2016-2017.

TNA JG | JJ Rebotes Defensas Delanteros Centros
Ofensivos 161 320 329
20152016 | 7 ) 16 Defensivos 209 429 434
Ofensivos 200 430 490
2016-2017 12 16 Defensivos 276" 537" 547"

Leyenda. JJ: Juegos jugados. JG: Juegos ganados. R. Of: Rebotes ofensivos. R. Df: rebotes defensivos

Nota: en letra italica subrayada representd un récords para un equipo de la provincia de Holguin: rebotes
ofensivos y defensivos. Récords actuales para la TNA zona oriental. Subrayado el valor con asterisco.

Se pudo observar que el total de rebotes alcanzados por los baloncestistas del equipo de primera categoria de
Holguin, en el Torneo Nacional de Ascenso 2015- 2016 fueron inferiores a los alcanzados en el Torneo Nacional
del 2016- 2017, logrando pasar del lugar cinco al tercer lugar. Los baloncestistas del equipo de la provincia de
Holguin, durante el Torneo Nacional de Ascenso 2017 implantaron varios récords para un equipo en este tipo
competencia, la posicion defensas en los rebotes defensivos, en la posicion delanteros en los rebotes defensivos
y en la posicion centro en los rebotes defensivos, una vez que se aplicé la metodologia para el entrenamiento de
la fuerza explosiva.

En cuanto al total de juegos ganados por el equipo de baloncesto de la provincia de Holguin en el Torneo
Nacional de Ascenso del 2015 — 2016, este fue de siete victorias, ocupando el quinto lugar en la zona oriental,
considerandose asi, un resultado deficiente. En el Torneo Nacional de Ascenso del 2016 - 2017 el equipo alcanzo
12 victorias, considerandose como ganador al obtener mas victorias que derrotas y ocupar el tercer lugar entre
cinco equipos participantes.

Este incremento de los resultados obtenidos colectivamente en el rebote, si bien no puede atribuirse Unicamente

a la efectividad de la metodologia aplicada para el entrenamiento de la fuerza explosiva a través de los ejercicios
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con pesas y saltos en los baloncestistas de este equipo, si resultd una evidencia que coincidié con los propdsitos
de la misma.

La siguiente tabla muestra los resultados individuales alcanzados por un baloncestista de la provincia de Holguin,
antes de aplicarse la metodologia propuesta y se compar6 con los resultados alcanzados por el mismo, durante
su participacion en los (TNA) 2016-2017, bajo la influencia de la aplicacidn de la propuesta realizada.

Tabla 14. Valores generales de los rebotes por un baloncestista durante los Torneos Nacional de Ascenso.

TNA Rebotes
Baloncestista Ofensivos Defensivos
2015- 2016 108 127
Simén. H 2016- 2017 121 142
’ Total 229 269

A continuacion se observa el resultado individual en cuanto al total de rebotes alcanzado por el baloncestista
seleccionado, este fue superior en la (TNA) 2016 - 2017, lo que indicé que, para el logro de este resultado se
requiere de un nivel alto de fuerza explosiva, como ocurrié durante la competicion, bajo la aplicacién de la
metodologia propuesta.

Si bien, este caso puede ser fortuito, no deja de formar parte de una serie de evidencias a favor de la metodologia
aplicada, los datos totales representan record para un baloncestista del equipo Holguin participante en los
Torneos Nacionales de Ascenso en la zona oriental. Estos valores alcanzados lo ubicaron como el mejor

reboteador de su posicion en el pais.
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Conclusiones parciales del capitulo

1. Las opiniones expresadas por el grupo de expertos, concuerdan en la coherencia tedrico-metodolégica de la
propuesta para incrementar la fuerza explosiva en los baloncestistas y en la posibilidad de su aplicacion.

2. La metodologia aplicada para enfrentar el Torneo Nacional de Ascenso 2016-2017, permitié incrementar la
fuerza explosiva de la musculatura de las extremidades inferiores en los baloncestistas, por lo que se puede
plantear que es efectiva en la practica, lo que admite confirmar parcialmente, la hipétesis sometida a prueba.

3. La evaluacion de los resultados registrados en los diferentes momentos puso de manifiesto que los valores
logrados en la medicion final resultan significativamente superiores a los alcanzados en la inicial e intermedia, en
lo que concierne al maximo de fuerza, el salto vertical y al area muscular transversal por posiciones de juego.

4. Fueron superiores los resultados colectivos e individuales en relacion con la captura de los rebotes por los
baloncestistas objeto de estudio y se progresé del quinto lugar de la (TNA) del 2016 al tercer lugar en la (TNA) del

2017 zona oriental.
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CONCLUSIONES GENERALES

1. La exploracion teérica de los referentes del entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto, permitié
constatar que los ejercicios con pesas Yy salto son vias fundamentales para el trabajo de los grupos musculares
mas relacionados en esta modalidad deportiva; asi mismo, que como cualidad esencial, la fuerza explosiva
requiere del trabajo en variadas zonas de intensidad dadas las particularidades de este deporte, lo que
generalmente no se concibe en la praxis del entrenamiento con los baloncestistas de primera categoria.

2. El diagnostico realizado demostré que existen limitaciones por parte de los entrenadores sobre el
entrenamiento de la fuerza muscular, asi como en la utilizacién de los métodos para su desarrollo, ademas el
contenido del programa integral de preparacion del deportista presenta limitaciones en la informacion acerca del
entrenamiento para la fuerza explosiva en el baloncesto.

3. La concepcion teodrica que sustenta la metodologia propuesta, distingue la Teoria y Metodologia del
Entrenamiento Deportivo como su nucleo teorico y punto de partida para revelar aquellos aspectos trascendentes
del entrenamiento de la fuerza explosiva que sufren cambios dentro de un contexto funcional y operativo (en el
ciclo anual del entrenamiento, del PDCABPJ); en ella se interpreta como se establecen las relaciones entre lo
tedrico y lo metodoldgico, al explicar, de manera ideal, el entrenamiento para la fuerza explosiva en el baloncesto.
En esta concepcion, se manifiesta lo sistémico como propiedad jerarquicamente superior.

4. La valoracion cientifica realizada por los expertos consultados permitio valorar que la concepcion tedrico-
metodol6gica y la metodologia propuesta para el entrenamiento de la fuerza explosiva en el baloncesto de
primera categoria, se encuentra en el rango de muy adecuada, bastante adecuada, lo que mostré coincidencia en
su validez, factibilidad y pertinencia para su aplicacion.

5. Los resultados del pre-experimento, con la aplicacién de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza
explosiva por posiciones de juego, revelaron resultados significativos en las variables objeto de analisis como la

fuerza, la antropometria, el salto vertical y el rebote; argumentos que permiten aceptar la hipétesis declarada.
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RECOMENDACIONES

Los resultados de la investigacidn, asi como las conclusiones descriptas permiten recomendar lo siguiente:

1. Continuar probando en la practica la relacién integradora metodologica del entrenamiento de la fuerza
explosiva en el baloncesto; entre ellas, la dosificaciéon y distribucion de la carga y el tratamiento a la
individualizacidn por posiciones de juego.

2. Profundizar en los estudios teéricos de los antecedentes del entrenamiento de la fuerza explosiva, como una
forma de contribucién al desarrollo del proceso de entrenamiento en el baloncesto, con el fin de encontrar nuevas
vias, procedimientos y métodos que posibiliten un mejor rendimiento de los baloncestistas.

3. Ejecutar en futuras investigaciones, ajustes y adecuaciones a esta metodologia, con el propdsito de dirigir el
entrenamiento, de acuerdo con las caracteristicas individuales de los baloncestistas y poder desarrollar la fuerza

explosiva que exige el baloncesto por posiciones de juego.
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Anexo 1
Encuesta realizada a los entrenadores
Datos generales

Nombre y apellidos: Edad Sexo

Afios de experiencia como entrenador: Titulo

Compaiiero:

La encuesta que se le solicita responder tiene como objetivo obtener informaciones actualizadas, relacionadas
con el entrenamiento de la fuerza explosiva que realizan los baloncestistas de primera categoria de Holguin que
participan en el Torneo Nacional de Ascenso. Sus criterios y valoraciones son indispensables para la solucion de
insuficiencias o errores que se cometen, por lo que se solicita la mayor honestidad y precision, ya que ayudaran
a conformar una metodologia que contribuya a mejorar el entrenamiento esta capacidad, en los baloncestistas
de la provincia de Holguin.

1. ¢Se planifica el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones?

Si__ No_
2. Selecciona el tipo de fuerza muscular que usted considera que deben desarrollar los baloncestistas por
posiciones de juego durante los entrenamientos?

Fuerza maxima___ Fuerzarapida___ Fuerza explosiva___ Resistencia a la fuerza___ Fuerza pliométrica___

3. ¢Qué sistema de preparacion para incrementar la fuerza muscular usted conoce? Mencionelos.

4. ;Qué tipos de controles pedagdgicos usted realiza para evaluar la fuerza muscular explosiva y con qué
frecuencias se realizan?

5. Mencione algunos métodos que utilizas para el entrenamiento de la fuerza explosiva

¢, Con qué frecuencia debe aplicar, en la etapa especial, el trabajo de la fuerza explosiva?

Una dos tres cuatro cinco nunca




6. ¢Realizas mediciones antropométricas para verificar la incidencia de la fuerza explosiva en los
baloncestistas?
Si__ No__
7. ¢Consideras que la pobre captura de rebotes de su equipo es consecuencia de la falta de fuerza explosiva
en las extremidades inferiores?

Si__ No__

8. ¢Qué por ciento usted considera debe aplicarse para el entrenamiento de la fuerza explosiva en el

baloncesto? 20%___ 30%___ 40%__ 50%__ 60%__ 70%__ 80%__ 90%___



Anexo 2

Guia de observacion al entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de

primera categoria de Holguin.

Equipo Observado
Asistencia Etapa Mesociclo Microciclo Sesion de
entrenamiento Objetivos del entrenamiento

Objetivo de la observacion

Objetivo: valorar el comportamiento de los baloncestistas por posiciones de juego, en el entrenamiento con

pesas Yy saltos, asi como la atencion que le brinda los entrenadores.

Aspectos a observar Evaluacion

No En los baloncestistas Resultados

1 | Realizan los ejercicios con pesas planificados Bueno__ Regular__ Pobre __
2 | Se ayudan entre ellos para realizar los ejercicios Bueno__ Regular__ Pobre __
3 | Realizan los ejercicios de saltos planificados Bueno__ Regular__ Pobre __
No En los entrenadores Resultados

1 | Realiza la atencion a las diferencias individuales Bien_ Mal__

2 | Corrige los errores cada vez que se presentan Bien_ Mal__

3 | Poseen la planificacion del entrenamiento para la fuerza explosiva Bien__ Mal__

4 | Estan dosificadas las cargas del entrenamiento por posiciones de juego Bien__ Mal__

5 | Emplean medios especiales para el desarrollo de los saltos Bien__ Mal__

6 | Poseen los medios para el desarrollarlos ejercicios con pasas y salto Bien__Mal__

7 | Planifica los pesos segun las zonas de intensidad Bien__ Mal__

8 | Controlan los indices de la carga Bien__ Regular__ Mal__

9 | Estan planificados los ejercicios de saltos por posiciones de juego Bien__ Mal__




Criterio para la evaluacion (cuando es B, R o M)

Criterio para los baloncestistas

1. Realizan los ejercicios con pesas planificados

- Si realizan los ejercicios planificados. La evaluacion es bien

- Si no realizan los ejercicios planificados. La evaluacion es mal

2. Se ayudan entre ellos para realizar los ejercicios

- Si se ayudan. La evaluacion es bien

- Si no se ayudan. La evaluacion es mal

Criterio para los entrenadores

1. Realiza la atencion a las diferencias individuales

- Si realizan la atencion a las diferencias individuales. La evaluacién es bien

- Si no realizan la atencion a las diferencias individuales. La evaluacion es mal

2. Corrige los errores cada vez que se presentan

- Si corrige los errores cada vez que se presentan. La evaluacion es bien

- Si no corrige los errores cada vez que se presentan. La evaluacion es mal

3. Poseen la planificacion del entrenamiento para la fuerza explosiva

- Si poseen la planificacion del entrenamiento para la fuerza explosiva. La evaluacion es bien

- Si no poseen la planificacién del entrenamiento para la fuerza explosiva. La evaluacién es mal
4. Estan dosificadas las cargas del entrenamiento por posiciones de juego

- Si estan dosificadas las cargas del entrenamiento por posiciones de juego. La evaluacion es bien
- Si no estan dosificadas las cargas del entrenamiento por posiciones de juego. La evaluacién es mal
5. Emplean medios especiales para el desarrollo de los saltos

- Si se emplean medios especiales para el desarrollo de los saltos. La evaluacién es bien

- Si no emplean medios especiales para el desarrollo de los saltos. La evaluacién es mal



6. Poseen los medios para el desarrollo de los ejercicios con pesas

- Si se poseen los medios para el desarrollo de los ejercicios con pasas. La evaluacion es bien
- Si no se poseen los medios para el desarrollo de los ejercicios con pasas. La evaluacion es mal
7. Planifica los pesos segtn las zonas de intensidad

- Si se planifica los pesos segun las zonas de intensidad. La evaluacion es bien

- Si no se planifica los pesos segun las zonas de intensidad. La evaluacion es mal

8. Controlan los indices de la carga

- Si se controlan los indices de la carga. La evaluacion es bien

- Si no se controlan los indices de la carga. La evaluacion es mal

9. Estan planificados los ejercicios de saltos por posiciones de juego

— Si estan planificados los ejercicios de saltos por posiciones de juego. La evaluacidn es bien

- Si no estan planificados los ejercicios de saltos por posiciones de juego La evaluacion es mal
10.Utilizan ejercicios especiales para el entrenamiento de los saltos

— Si se utilizan ejercicios especiales para el entrenamiento de los saltos. La evaluacion es bien

- Si no se utilizan ejercicios especiales para el entrenamiento de los saltos La evaluacién es mal



Anexo 3

Descripcion de los talleres
Taller No 1
Titulo: la construccion de una metodologia que oriente acerca del entrenamiento de la fuerza explosiva por
posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria y la construccion del macrociclo para el Torneo
Nacional de Ascenso de acuerdo con las exigencias del baloncesto contemporaneo
Objetivo del taller:
Razonar acerca de los factores que indican la necesidad del disefio de una metodologia que guie a los
entrenadores del baloncesto para organizar el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en
el baloncesto de primera categoria desde las tendencias pedagogicas, psicolégicas y con un enfoque
contemporaneo a partir de las experiencias practicas obtenidas.
Pasos para la realizacion del taller:
1. Determinar el problema principal mediante una tormenta de ideas para intercambiar criterios acerca de la
necesidad de poseer una metodologia que guie a los entrenadores a enfocar el entrenamiento de la fuerza
explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria. (Analizar si hay algo en el modelo
normal de entrenamiento que provoque la existencia del problema)
2. Debatir acerca de la concepcion del entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto de primera categoria
3. Reflexionar acerca de la distribucion del volumen y la intensidad de las cargas en el macrociclo por posiciones
de juego y su influencia en el equipo en la actualidad
4. Abrir espacios de discusidn acerca de como planificar el macrociclo de entrenamiento desde esta vision
Organizacion: en dos sub grupos inicialmente y en plenario luego para garantizar mayor y mejor produccion en

el analisis.



Recoger ideas mediante un relator.

Elaborar conclusiones acerca de las caracteristicas que debe tener la construccion del macrociclo en este nivel
bajo la vision de los aspectos discutidos.

Orientacion de la tarea.

Estudiar la concepcion realizada acerca del macrociclo y de la aplicacion del entrenamiento de la fuerza
explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria y traer en forma escrita la visién que
tienen de los ejercicios con pesas y salto que se introducen, de la relacion entre las posiciones de juego, de los
métodos que se han estado empleando, asi como de la forma que se esta evaluando. La visidn la deben traerla
en forma de criticas y de sugerencias de modo que permitan el perfeccionamiento del entrenamiento y avanzar
en la construccion de la metodologia

Taller No 2.

Titulo: Los componentes didacticos del entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto de primera categoria.

Objetivos del taller:

Contextualizando los conceptos propios del entrenamiento asi como las acciones emprendidas para fomentar el
trabajo relacionado con los ejercicios con pesas y saltos, los métodos y el control que se lleva de las acciones
(rebotes) ofensivos y defensivos durante las competencias preparatorias y fundamentales.

Determinar las debilidades que entrafia y que permitan tomar las medidas necearias para la construccion de la
metodologia.

Pasos para la realizacion del taller.

+ Partiendo de la definicién de la categoria objetivo, intercambiar acera de su derivacion en los mesociclos,
microciclos y sesiones de entrenamiento

« Definir los aspectos que abarca la categoria contenido, los tipos de métodos, las formas de organizar los

entrenamientos y de evaluar el entrenamiento



Organizacion.

+ Organizar por sub grupos para realizar el trabajo

Recoger ideas mediante un relator.

Elaborar conclusiones acerca de las caracteristicas que debe tener la construccion del macrociclo en este nivel
bajo la vision de los aspectos discutidos.

Orientacion de la tarea.

* Traer criterios acerca de como evaluar el funcionamiento y rendimiento del equipo y en qué ayudaria a la
preparacion la estructuracion de los ciclos en la competencia de modo que se puedan ir resolviendo en forma
constante las deficiencias en relacion con la captura del rebote por posiciones de juego

Taller No 3

Titulo: la evaluacion y reorientacion del entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto de primera categoria.

Objetivos del taller:

Reflexionar sobre contenido y forma de la evaluacién para conocer funcionamiento y rendimiento del equipo, asi
como el componente estructural mas propicio para resolver los problemas del entrenamiento de la fuerza
explosiva que se van presentando en la competencia de baloncesto.

Pasos para la realizacion del taller.

+ Debatir acerca de la debilidad los datos estadisticos resultantes de la actuacion del equipo para obtener
informacion de las insuficiencias técnicas relacionadas con el rebote que se presentan en la competencia

* Intercambiar criterios sobre cdmo efectuar el control de rendimiento por posiciones de juego en la competencia
Determinar la estructura de entrenamiento mas apropiada para resolver de forma operativa los problemas que
presenta el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria

en la competencia.



Anexo 4

Protocolo para la recogida de los rebotes por posiciones de juego

Rebotes
TNA JJ JG

OF DF

=
o

PDJ

DF

DF

DF

DF

DF

DF

DF

DL

DL

DL

DL

DL

DL

DL

CT

CT

CT

CT

CT

CT

N o o | A OIN~2 NOOT AN =~ NO O DO~

CT

Leyenda. PDJ: Posiciones de juego. DF = defensas. DL = delanteros. CT = Centros. JJ. Juego jugados, JG. Juegos

ganados. OF. Ofensivos. DF. Defensivos




Anexo 5

Protocolo para los valores de la fuerza maxima por posiciones de juego

Equipo de baloncesto de primera categoria de Holguin

Fecha Hora Etapa de entrenamiento
Lugar Mesociclo Microciclo
1RM 7%
sentadilla (kg) P1 P2
No PDJ
1
2
3
4
5
6
7
1
2
3
4
5
6
7
1
2
3
4
5
6
7

Leyenda: Pruebas. Uno y dos. PDJ: Posiciones de juego. DF = defensas. DL = delanteros. CT = Centros.




Anexo 6
Protocolo para los indicadores antropométricos.

Centro Provincial de Medicina del Deporte.

Equipo de baloncesto de primera categoria de Holguin

Fecha Hora Lugar Posicion de juego

Nombre y apellidos

Mesociclo Microciclo Microciclo

Pruebas P1 P2

Pliegue del muslo

Circunferencia del muslo

Longitud de la tibia

Longitud del muslo

Peso

Leyenda: Pruebas. Uno y dos.




Anexo 7

Protocolo para las variables del salto vertical por posiciones de juego

Equipo de baloncesto de primera categoria de Holguin

Fecha:

Hora:

Etapa de entrenamiento:

Lugar:

Mesociclo:

Microciclo:

Pruebas

P1

P2

=
o

PDJ

Fmd
(n)

Vm
(mls)

(cm)

Fmd
(n)

Vm
(mls)

(cm)

DF

DF

DF

DF

DF

DF

DF

DL

DL

DL

DL

DL

DL

DL

CT

CT

CT

CT

CT

CT

N [ o oA OIN =~ I NOO|AIOINN -~ NO OGO | O~

CT

Leyenda: Pruebas. Uno y dos. PDJ: Posiciones de juego. DF = defensas. DL = delanteros. CT = Centros. Fmd

=fuerza maxima desarrollada. VM= velocidad maxima h; altura del salto.




Anexo 8
Protocolo para las mediciones de las longitudes del muslo
Lugar: Fecha: Etapa de entrenamiento:
Mesociclo: Microciclo:

Objetivo. Evaluar las longitudes del muslo y pierna derecha por posiciones de juego.

Pruebas
Variables
PDJ P1 P2
DF
LMMD
DL
(cm)
CT
DF
LMPD
DL
(cm)
CT

Leyenda: Pruebas. Uno y dos. PDJ: Posiciones de juego. DF = defensas. DL = delanteros. CT = Centros. LMMD.

Longitud méaxima muslo derecho. LMPD. Longitud méxima pierna derecha




Anexo 9

Caracteristicas del equipo de trabajo con los baloncestistas de primera categoria de Holguin.

Objetivo. Controlar y evaluar el entrenamiento de la fuerza explosiva.

Personal Edad Sexo Especialidad Afos de experiencia
, Licenciado en Cultura Fisica
Entrenador 45 Masculino 20
, Licenciado en Cultura Fisica
Entrenador 50 Masculino 37
, Master en Ciencias del Deporte
Entrenador 52 Masculino 38
, Licenciado en Cultura Fisica
Entrenador 43 Masculino 26
. , Doctor en Medicina (M.G.I)
Médico 48 Masculino 23
o , Licenciado en Cultura Fisica
Psicélogo 40 Masculino 36
. , Licenciado en Cultura Fisica
Fisioterapeuta 47 Masculino 12
, Master en Ciencias
Antropdloga 42 Femenina 27
, Master en Ciencias
Ent. L/ Pesas 56 Masculino 42




Anexo 10

Listado de los expertos seleccionados

No. Nombres y apellidos Anos de experiencia | Grado cientifico Ocupacion laboral
1 Adonis Carlos Navarro 35 MS c. Entrenador de baloncesto
2 Danilo Acharchaval Pérez 34 Dr.C Profesor Universitario
3 | Geilis Sollet Manzanet 15 MS c. Entrenador de baloncesto
Especialista en Alto
4 | José Ramirez Paz 43 Comisionado nacional de Baloncesto
Rendimiento
5 | Daniel Skott Prince 38 MS c. Entrenador de baloncesto S/N
6 | Helmer A. Méndez Infante 35 Dr.C Profesor Universitario F/G
7 | Giolber Irivar Pérez 23 Dr.C Profesor Universitario F/H
8 Francisco Nufiez Aliaga 35 Dr.C Profesor Universitario F/G
9 | Orlando Pérez Cuenca 38 MS. c. Entrenador de L/Pesas
10 | Fredy Rosales Paneque 42 Dr.C Profesor Universitario F/H
11 | Barbaro Oliva Concepcién 26 Dr.C Profesor Universitario F/C
12 | Amarilys Torres Ramirez 35 Dr.C Profesora Universitaria ISCF
13 | Noelvis Alvarez Garcia 18 MS c. Profesora de baloncesto
14 | Delio Cumbrera Sénchez. 36 Dr.C Profesor Universitario F/G
15 | Flor A. Tamayo Sanchez 32 Licenciado Entrenador de baloncesto




Anexo 11
Encuesta para determinar el coeficiente de competencia de los expertos.

Nombre y Apellidos:

Organismo:

Municipio: Provincia:
Afos de experiencia:

Titulo académico:

Grado cientifico:

Categoria docente:

Usted ha sido seleccionado como posible experto para ser consultado respecto a la metodologia para el
incremento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de primera categoria de Holguin,
participantes en el Torneo Nacional de Ascenso.

Por esta razdn, le rogamos que responda las siguientes preguntas de la forma mas objetiva posible.

Marque con una equis (X) en la tabla siguiente, el valor que se corresponde con el grado de conocimientos
sobre el tema de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el baloncesto de la provincia de Holguin,
participantes en el (CNA). Considere que la escala que le presentamos es ascendente, es decir, el conocimiento

sobre el tema referido va creciendo desde 1 hasta 10.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Realice una autovaloracién del grado de influencia que cada una de las fuentes que le presentamos a
continuacion, ha tenido en su conocimiento y criterio sobre la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto, participantes en el (CNA). Para ello marque con una equis (X), segun corresponda, en A (alto), M

(medio) o B (bajo).



FUENTES DE ARGUMENTACION

Grado de influencia de cada fuente

A

(alto)

(medio

B

(bajo)

Conocimientos sobre la fuerza muscular explosiva, como resultado de
estudios realizado por usted o de su auto preparacion, expresado en

su habilidad para los entrenamientos de la fuerza.

Experiencia como entrenador en los campeonatos provinciales y

nacionales.

Conocimiento del estado actual de la fuerza muscular explosiva en

Cuba.

Conocimiento del estado actual de la fuerza muscular explosiva en el

extranjero.

Conocimiento sobre metodologia de la fuerza muscular explosiva con

los jugadores de baloncesto.

Su Intuicion.

Suma de los valores asignados a las fuentes




Anexo 12
Encuesta a los expertos para valorar la coherencia tedrico-metodoldgica y aplicabilidad de la metodologia
Compariero: Usted ha sido seleccionado dentro del grupo de expertos que valorara la metodologia para el
entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego de la provincia de Holguin.
Si esté de acuerdo en ofrecer su valiosa ayuda le solicito responda el siguiente cuestionario. Sitlie una equis (X)

en uno de los seis niveles que se ofrecen:

No ASPECTOS 1123|456

Valorar si la concepcion teorica y practica de la metodologia refleja los

principios tedricos que la sustentan.

Valorar si la concepcion estructural y metodoldgica de la propuesta favorece el

2
logro del objetivo por el cual se elabord.
3 Valorar si las etapas declaradas en la metodologia para el proceso de
preparacion, han sido ordenadas atendiendo a criterios l6gicos.
4 Valorar si se reflejan con calidad y precision las orientaciones para el
tratamiento metodoldgico de las acciones a desarrollar en cada etapa.
Valorar si los indicadores para la evaluacién y control propuestos en la
5

metodologia, son precisos y miden el cumplimiento del objetivo general.

g | Valorar el nivel de satisfaccion practica de la metodologia, como solucion al

nrohlema
7 Valorar si existe correspondencia en las actividades practicas a desarrollar por
las etapas propuestas en la metodologia.
Valorar la contribucion que realiza la metodologia para el incremento de la
8

fuerza explosiva en los baloncestistas por posiciones de juego.

La escala valorativa de los aspectos, debe hacerla dandole a cada aspecto valores de 1 a 6, donde: Excelente
(6), Muy Bueno (5), Bueno (4), Regular (3), Insuficiente (2), No tiene valor alguno (1).

Si es necesario, a su juicio, eliminar o adicionar algun elemento, se le solicita expresarlo a continuacion.



Anexo 13

Resultados del procesamiento para la determinacion del coeficiente de competencia de los expertos.

Grado de influencia de cada una de las fuentes segun sus criterios.
Expertos
1 2 3 4 5 6 Ka Kec | Kmedia Valoracion
1 10 | 08 | 09 | 10 | 1.0 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
2 10 | 08 | 09 | 10 | 1.0 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
3 10 | 08 | 09 | 10 | 1.0 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
4 10 | 08 | 09 | 10 | 1.0 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
5 10 | 08 | 09 | 10 | 1.0 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
6 09 | 10 | 10 | 08 | 08 | 09 27 5.4 9.0 ALTO
7 09 | 10 | 10 | 08 | 08 | 09 27 5.4 9.0 ALTO
8 10 | 10 | 1.0 | 09 | 09 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
9 10 | 08 | 09 | 10 | 1.0 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
10 10 | 08 | 09 | 10 | 1.0 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
1 10 | 08 | 09 | 10 | 1.0 | 09 28 5.6 9.3 ALTO
12 08 | 10 | 10 | 10 | 07 | 09 27 5.4 9.0 ALTO
13 08 | 10 | 10 | 10 | 07 | 09 27 5.4 9.0 ALTO
14 08 | 10 | 10 | 1.0 | 08 | 07 26.5 5.3 8.8 ALTO
15 08 | 1.0 | 10 | 1.0 | 07 | 07 26.5 5.2 8.6 ALTO




Ordenamiento de los rangos de puntaje ligados a cada uno de los aspectos de la guia.

EXPERTOS 1 2 3 1 ASPECTO: 6 7 3
1 5 6 6 6 6 6 6 6
2 6 6 6 6 6 6 6 6
3 6 6 6 6 5 6 6 6
4 5 6 6 6 6 6 6 6
5 6 6 6 6 6 6 6 6
6 6 6 6 6 6 6 6 6
7 6 6 6 6 6 6 6 6
8 6 6 6 6 6 6 6 6
9 5 6 6 6 5 6 6 6
10 6 6 6 6 6 6 6 6
1 6 6 6 6 6 6 6 6
12 6 6 6 6 6 6 6 6
13 5 6 6 6 6 6 6 6
14 6 6 6 6 6 6 6 6
15 6 6 6 6 5 6 6 6
RI 86 920 90 90 87 920 920 920

RIIK 5.7 6 6 6 5.8 6 6 6




Anexo 14

Resultados del método criterio de expertos. Segunda ronda. (TNA) 2016

Aspectos Excelente |Muy Bueno| Bueno Regular Suma Promedio | Evaluacion

A1 90 0 0 0 90 6 Excelente
A2 90 0 0 0 90 6 Excelente
A3 90 0 0 0 90 6 Excelente
A4 90 0 0 0 90 6 Excelente
AS 90 0 0 0 90 6 Excelente
A6 90 0 0 0 90 6 Excelente
A7 90 0 0 0 90 6 Excelente
A8 90 0 0 0 90 6 Excelente

Suma 720 0 0 0 720 6

Prom 90 0 0 0

Leyenda:

A1: Evaluar si la metodologia refleja los principios tedricos que la sustentan.

Evaluar si la estructura de la metodologia propuesta favorece el logro del objetivo previsto.

Evaluar si la etapa declarada en la metodologia para el entrenamiento de la fuerza explosiva, responden a
procedimientos y técnicas correctos.

Evaluar si las orientaciones para el tratamiento metodoldgico en la etapa especial, se reflejan con calidad y
precision.

Valorar si los indicadores evaluativos, o de control, propuestos en la metodologia miden el cumplimiento del
objetivo general.

Evaluar el nivel de aplicacidn practica de la metodologia.

Evaluar la correspondencia de las actividades practicas a desarrollar en la etapa especial.




Evaluar la contribucién de la metodologia al incremento de la fuerza explosiva por posiciones de juego en el
baloncesto, participantes en el campeonato nacional de ascenso.

Excelente (6), Muy Bueno (5), Bueno (4), Regular (3), Insuficiente (2), No tiene valor alguno (1).



Anexo 15

Resultados del método criterio de expertos. Primera ronda. (TNA) 2015.

Aspectos| Excelente | Muy Bueno Bueno Reqular Suma Promedio Evaluacion
A1 87 0 0 0 87 5.8 Muy bueno
A2 90 0 0 0 90 6 Excelente
A3 90 0 0 0 90 6 Excelente
Ad 90 0 0 0 90 6 Excelente
A5 89 0 0 0 89 5.9 Muy bueno
A6 90 0 0 0 90 6 Excelente
A7 90 0 0 0 90 6 Excelente
A8 90 0 0 0 90 6 Excelente

Suma 716 0 0 0 716 5.96
Prom. 89.5 0 0 0
Leyenda:

A1: Evaluar si la metodologia reflejan los principios teoricos que la sustentan.

Evaluar si la estructura de la metodologia propuesta favorece el logro del objetivo por el cual se elaboré.

Evaluar si la etapa para la preparacion de la fuerza explosiva, declarada en la metodologia, responde a procedimientos
y técnicas correctos.

Evaluar si las orientaciones para el tratamiento metodol6gico para la etapa especial se reflejan con calidad y precision.
Valorar si los indicadores evaluativos, o de control, propuestos en la metodologia miden el cumplimiento del objetivo
general.

Evaluar el nivel de aplicacion practica de la metodologia.

Evaluar la correspondencia de las actividades practicas a desarrollar durante la etapa especial.

Evaluar la contribucion de la metodologia para la preparacion de la fuerza explosiva en los jugadores de baloncesto
que participan en el campeonato nacional de ascenso.

Excelente (6), Muy Bueno (5), Bueno (4), Regular (3), Insuficiente (2), No tiene valor alguno

Evaluar si las etapas para el desarrollo de la fuerza explosiva, declaradas en la metodologia, responden a
procedimientos y técnicas correctos.

Evaluar si las orientaciones para el tratamiento metodoldgico en la etapa especial se reflejan con calidad y precision.




Anexo16

Resultado de las encuestas. Primera ronda

CATEGORIAS
MUY BASTANTE POCO NO TOTALES
PREGUNTAS ADECUADO
ADECUADO | ADECUADO ADECUADO | ADECUADO

1 0 0 12 18 0 30 Poco Adecuado
2

0 9 9 6 6 30 Poco Adecuado
3 6 0 9 9 6 30 Adecuado
4 9 9 0 6 6 30 Adecuado
5 0 0 15 15 0 30 Poco Adecuado
6 0 6 0 15 9 30 Poco Adecuado
7 0 0 12 12 6 30 Poco Adecuado
8 0 0 12 12 6 30 Poco Adecuado
9 0 12 12 0 6 30 Adecuado
10 0 12 12 6 0 30 Adecuado
11 0 12 12 0 6 30 Adecuado
12 0 12 0 12 6 30 Poco Adecuado
13 0 0 12 12 6 30 Poco Adecuado
14 0 0 15 15 0 30 Poco Adecuado
15 0 0 12 6 12 30 Poco Adecuado




Las frecuencias acumulativas

ASPECTOS E+ E: Es E4 Es
1 0 0 12 30 30
2 0 9 18 24 30
3 6 6 15 24 30
4 9 18 18 24 30
S 0 0 15 30 30
6 0 6 6 21 30
7 0 0 12 24 30
8 0 0 12 24 30
9 0 12 24 24 30
10 0 12 24 30 30
11 0 12 24 24 30
12 0 12 12 24 30
13 0 0 12 24 30
14 0 0 15 30 30
15 0 0 12 18 30




Tabla de las frecuencias acumulativas relativas

CASOS E1 E2 E3 E4
1 - 0,4000 1,0000
2 - 0,3000 0,6000 0,8000
3 0,2000 0,2000 0,5000 0,8000
4 0,3000 0,6000 0,6000 0,8000
S - 0,5000 1,0000
6 - 0,2000 0,2000 0,7000
7 - 0,4000 0,8000
8 - 0,4000 0,8000
9 - 0,4000 0,8000 0,8000
10 - 0,4000 0,8000 1,0000
11 - 0,4000 0,8000 0,8000
12 - 0,4000 0,4000 0,8000
13 - 0,4000 0,8000
14 - 0,5000 1,0000
15 - 0,4000 0,6000




Tabla de los percentiles y puntos de corte. Primera ronda

ASPECTOS E1 E2 E3 E4 SUMA P NP
1 -4,7684 | -4,7684 -0,2533 4,7684 -5,0217 0,3007
2 -4,7684 | -0,5244 0,2533 0,8416 -4,1978 0,0947
3 -0,8416 | -0,8416 0,0000 0,8416 -0,8416 -0,7443
4 -0,5244 | 10,2533 0,2533 0,8416 0,8239 0,2060 -1,1607
5 -4,7684 | -4,7684 0,0000 4,7684 -4,7684 0,2374
6 -4,7684 | -0,8416 -0,8416 0,5244 -5,9272 0,5271
7 -4,7684 | -4,7684 -0,2533 0,8416 -8,9485 1,2824
8 -4,7684 | -4,7684 -0,2533 0,8416 -8,9485 1,2824
9 -4,7684 | -0,2533 0,8416 0,8416 -3,3385 -0,1201
10 -4,7684 | -0,2533 0,8416 4,7684 0,5883 0,1471 -1,1018
11 -4,7684 | -0,2533 0,8416 0,8416 -3,3385 -0,1201
12 -4,7684 | -0,2533 -0,2533 0,8416 -4,4334 0,1536
13 -4,7684 | -4,7684 -0,2533 0,8416 -8,9485 1,2824
14 -4,7684 | -4,7684 0,0000 4,7684 -4,7684 0,2374
15 -4,7684 | -4,7684 -0,2533 0,2533 -9,5367 1,4294
MA BA PA
= 4,2236 = 24230 0,0446 1,8283




Anexo 17

Resultado de las encuestas. Segunda ronda

CATEGORIAS
PREGUNTAS TOTALES
MUY BASTANTE POCO NO
ADECUADO | ADECUADO ADECUADO ADECUADO | ADECUADO
1 20 10 0 0 0 30 Muy adecuado
2 12 10 8 0 0 30 Bastante adecuado
3 10 20 0 0 0 30 Muy Adecuado
4 15 10 5 0 0 30 Muy Adecuado
5 12 18 0 0 0 30 Muy Adecuado
6 14 16 0 0 0 30 Muy Adecuado
7 14 16 0 0 0 30 Muy Adecuado
8 14 16 0 0 0 30 Muy Adecuado
9 20 10 0 0 0 30 Muy Adecuado
10 20 5 5 0 0 30 Muy Adecuado
1 10 15 5 0 0 30 Bastante Adecuado
12 17 13 0 0 0 30 Muy Adecuado
13 10 20 0 0 0 30 Muy Adecuado
14 15 15 0 0 0 30 Muy Adecuado
15 20 5 5 0 0 30 Muy Adecuado




Las frecuencias acumulativas

CASOS E1 E2 E3 E4 ES
1 20 30 30 30 30
2 12 22 30 30 30
3 10 30 30 30 30
4 15 25 30 30 30
5 12 30 30 30 30
6 14 30 30 30 30
7 14 30 30 30 30
8 14 30 30 30 30
9 20 30 30 30 30
10 20 25 30 30 30
11 10 25 30 30 30
12 17 30 30 30 30
13 10 30 30 30 30
14 15 30 30 30 30
15 20 25 30 30 30




Tabla de las frecuencias acumulativas relativas

CASOS E1 E2 E3 E4
1 0,6667 1,0000 1,0000 1,0000
2 0,4000 0,7333 1,0000 1,0000
3 0,3333 1,0000 1,0000 1,0000
4 0,5000 0,8333 1,0000 1,0000
5 0,4000 1,0000 1,0000 1,0000
6 0,4667 1,0000 1,0000 1,0000
7 0,4667 1,0000 1,0000 1,0000
8 0,4667 1,0000 1,0000 1,0000
9 0,6667 1,0000 1,0000 1,0000
10 0,6667 0,8333 1,0000 1,0000
11 0,3333 0,8333 1,0000 1,0000
12 0,5667 1,0000 1,0000 1,0000
13 0,3333 1,0000 1,0000 1,0000
14 0,5000 1,0000 1,0000 1,0000
15 0,6667 0,8333 1,0000 1,0000




Tabla de los percentiles y puntos de corte. Segunda ronda

ASPECTOS E1 E2 E3 E4 SUMA P NP
1 0,4307 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 14,7358 3,6840 -1,0830
2 -0,2533 | 0,6229 | 4,7684 4,7684 9,9063 2,4766 0,1243
3 -0,4307 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 13,8744 3,4686 -0,8677
4 0,0000 | 0,9674 | 4,7684 4,7684 10,5042 2,6260 -0,0251
5 -0,2533 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 14,0518 3,5129 -0,9120
6 -0,0837 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 14,2215 3,5554 -0,9545
7 -0,0837 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 14,2215 3,5554 -0,9545
8 -0,0837 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 14,2215 3,5554 -0,9545
9 0,4307 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 14,7358 3,6840 -1,0830
10 0,4307 | 0,9674 | 4,7684 4,7684 10,9349 2,7337 -0,1328
11 -0,4307 | 0,9674 | 4,7684 4,7684 10,0734 2,5184 0,0826
12 0,1679 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 14,4730 3,6183 -1,0173
13 -0,4307 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 13,8744 3,4686 -0,8677
14 0,0000 | 4,7684 | 4,7684 4,7684 14,3051 3,5763 -0,9754
15 0,4307 | 0,9674 | 4,7684 4,7684 10,9349 2,7337 -0,1328

I 4,7633 I

I 4,7683 I




Ejercicios especiales combinacion de fuerza y saltos

Anexo 18

No EJERCICIOS Rep. Tandas
Y2 cuclillas + Saltos de Vallas
1 16
F. Répida 70% 5 3 5 2
Saltillos con pesos + Saltos de coordinacidn + saltos al cajon
2 . . . 34 3
Resistencia especial 10 8 10
25%
3 Y, cuclillas + Saltos de Vallas + saltos en escalera 28 )
F. Rapida 70% 6 8 6
Péndulo + Saltos de coordinacién + saltos al cajon
4 Resistencia especial
20% 8 10 10 36 3
Y2 cuclillas + Saltos de Vallas + Imitacion de rebote
5 F. Rapida 75% 5 6 6 26 2
Y, Cuclillas + salto rana (escalera) 2x1 + tocar el aro
6 | Resistencia especial 32 4
5% 10 8 6
Gemelos +Saltos de Valla + cajon 28 2
7
F. Rapida 70% 6 8 8
Péndulo + Saltos de coordinacion + imitacion de rebote
8 Resistencia especial
20% 6 5 5 22 4
%2 cuclillas + Saltos de Vallas + donqueos 22 3
9 F. Rapida 75% 5 6 6
Gemelos + Saltos de Valla + cajén 30 3
10 Resistencia especial 5 8 10

25%




Anexo 19

Valores generales para el célculo de la fuerza maxima desarrollada en el salto vertical

No Nombres y apellidos PDJ PESO LMD LMTD v

(Kg) (cm) (cm) (s9)
1 Victor de la Cruz Ramirez DF 87 61 40 0.59
2 Adonis Fonseca Rodriguez DF 85,5 99 34 0.58
3 Jorge Luis Cuesta Montafié DF 89,5 62 42 0.91
4 Yaisel Rodriguez Aguilera DF 86,5 60 41 0.62
5 Luis Nadier Sdnchez Campafia DF 85,5 63 42 0.58
6 Eliécer de la Cruz Reynoza DF 87 60 34 0.63
7 Leonardo Maso Moncada DF 89,5 61 38 0.59
1 Alexei Fonseca Rodriguez DL 90 62 39 0.69
2 Yandri Santiago Pérez DL 90,5 63 42 0.66
3 Reynier Fangier Videaux DL 97,5 64 43 0.89
4 Henry E, Simon Moisés DL 93,5 65 44 0.64
5 Yoice Daudinot Paez DL 81,5 62 40 0.89
6 Yoan A Reyes Pérez DL 89 61 42 0.59
7 Alberto Kindelan Biceps DL 88,5 63 43 0.57
1 Eloino Llorente Reyes CT 107,2 64 42 0.58
2 Fernando C, Caballero Cutifio CT 86,5 65 44 0.58
3 Tomas E, Garcia Napoles CT 112,5 66 45 0.59
4 Yannier Gonzéles Mesa CT 100 65 45 0.58
5 Marino Bruzdn Iznaga CT 91 66 43 0.64
6 | Alejandro Copin Roja CT 88,5 62 42 0.60
7 Eliadismir Blanco Santiesteban CT 91,5 65 45 0.58

Leyenda: LMMD: Longitud maxima muslo derecho. LMTD: Longitud méxima tibia derecha. TV: tiempo de vuelo.



Anexo 20

Valores generales de la fuerza maxima

Prueba maxima de fuerza P1 P2

Sentadillas Sentadillas

No Nombres y apellidos PDJ por detras por detras
(kg) (kg)
1 Victor de la Cruz Ramirez DF 100 125
2 Adonis Fonseca Rodriguez DF 105 120
3 Jorge Luis Cuesta Montaiié DF 105 135
4 Yaisel Rodriguez Aguilera DF 105 140
5 | Luis N. Sanchez Campafia DF 105 130
6 Eliécer de la Cruz Reynoza DF 100 120
7 Leonardo Maso Moncada DF 100 110
1 Alexei Fonseca Rodriguez DL 115 135
2 Yandri Santiago Pérez DL 100 130
3 Reynier Fangier Videaux DL 125 160
4 Henry E. Simdn Moisés DL 135 160
5 | Yoice Daudinot Paez DL 135 160
6 | Yoan A.Reyes Pérez DL 130 150
7 Alberto Kindelan Biceps DL 135 150
1 Eloino Llorente Reyes CT 130 160
2 Fernando C. Caballero Cutifio CT 145 160
3 Tomas E. Garcia Napoles CT 145 160
4 | Yannier Gonzales Mesa CT 95 105
5 | Marino Bruzén Iznaga CT 105 135
6 | Alejandro Copin Roja CcT 135 160
7 Eliadismir Blanco Santiesteban CT 100 110

Leyenda. Pruebas. Uno y dos. PDJ. Posicion de juego. DF: defensas. DL: delanteros. CT: centros.




Anexo 21

Resultados generales de las variables biomecanicas del Squat jump por posiciones de juego

BALONCESTO (N=21)
Pruebas P1 P2

No PDJ fmd Vm h fmd Vm h
(n) (m/s) (cm) (n) (mis) (cm)
1 DF 1763,92 2,5 38,18 1999,92 2,8 42,12
2 DF 2000,36 2,5 37,63 2253,38 2,7 41,27
3 DF 1934,40 2,6 38,08 2249,74 2,8 43,26
4 DF 1763,97 2,6 35,63 2090,73 2,9 44,75
5 DF 1708,78 2,5 38,63 1854,71 2,7 42,90
6 DF 1966,64 2,5 34,63 1940,76 2,7 38,61
7 DF 1769,03 2,5 33,63 1960,76 2,6 40,81
1 DL 1966,64 2,6 40,00 2020,87 2,8 46,00
2 DL 1884,12 2,5 38,30 2091,06 2,7 45,12
3 DL 1651,05 2,6 41,42 2148,55 2,9 47,00
4 DL 1915,57 2,7 40,06 2104,02 2,9 45,00
5 DL 2026,22 2,6 42,12 229217 2,8 47,00
6 DL 1993,60 2,6 40,30 2111,12 2,8 46,00
7 DL 1657,27 2,6 40,86 1856,83 2,8 45,00
1 CT 2578,19 2,6 40,06 2650,74 2,8 44,41
2 CT 2437,09 2,6 41,41 2446,23 2,9 46,41
3 CT 2122,54 2,6 40,41 2330,73 2,8 46,05
4 CT 2130,09 2,5 39,06 2570,53 2,7 41,08
5 CT 1807,66 2,6 41,06 2066,02 2,8 45,30
6 CT 2021,98 2,7 42,86 2304,07 2,9 47,63
7 CT 2152,67 2,6 40,41 2198,58 2,8 43,80

Leyenda. Pruebas. Uno y dos. PDJ. Posicion de juego. DF: defensas. DL: delanteros. CT: centros. Fmd: fuerza

maxima desarrollada. Vm: velocidad maxima. h: altura del salto.




Resultados general del area muscular transversal del muslo por posiciones de juego

Anexo 22

Pruebas P1 P2

No Nombres y apellidos PDJ AN AN
(mm) (mm)

1 Victor de la Cruz Ramirez DF 6,0 6,6
2 Adonis Fonseca Rodriguez DF 6,2 6,6
3 Jorge Luis Cuesta Montafié DF 6,0 6,6
4 Yaisel Rodriguez Aguilera DF 6,2 6,6
5 Luis N. Sanchez Campana DF 6,0 6,6
6 Eliécer de la Cruz Reynoza DF 5,6 6,0
7 Leonardo Maso Moncada DF 5,8 6,2
1 Alexei Fonseca Rodriguez DL 6,4 6,8
2 Yandri Santiago Pérez DL 6,4 6,7
3 Reynier Fangier Videaux DL 6,4 6,8
4 Henry E. Simon Moisés DL 6,4 6,8
5 Yoice Daudinot Paez DL 6,6 6,9
6 Yoan A Reyes Pérez DL 6,4 6,8
7 Alberto Kindelan Biceps DL 6,4 6,8
1 Eloino Llorente Reyes CT 6,4 6,8
2 Fernando C. Caballero Cutifio CT 6,4 6,9
3 Tomas E. Garcia Napoles CT 6,4 6,9
4 Yannier Gonzales Mesa CT 6,2 6,6
5 Marino Bruzdn Iznaga CT 6,2 6,8
6 Alejandro Copin Roja CT 6,4 6,8
7 Eliadismir Blanco Santiesteban CT 6,2 6,6

Leyenda. Prueba uno y dos. PDJ. Posicién de juego. DF = defensas. DL = delanteros.

CT = Centros. AMMd. Area muscular transversal del muslo derecho.




Anexo 23

Resultados general de las circunferencias maximas de la pierna por posiciones de juego

Pruebas P1 P2

No Nombres y apellidos PDJ CMPD CMPD
(cm) (cm)

1 Victor de la Cruz Ramirez DF 27 27,5
2 Adonis Fonseca Rodriguez DF 24 245
3 Jorge Luis Cuesta Montafié DF 23 24
4 Yaisel Rodriguez Aguilera DF 25 25,5
5 Luis N. Sanchez Campafia DF 25 25,5
6 Eliécer de la Cruz Reynoza DF 24 245
7 Leonardo Maso Moncada DF 23 24
1 Alexei Fonseca Rodriguez DL 25,5 25,5
2 Yandri Santiago Pérez DL 25 25,5
3 Reynier Fangier Videaux DL 24 25
4 Henry E. Simon Moisés DL 24 24,5
5 Yoice Daudinot Paez DL 245 24,5
6 Yoan A Reyes Pérez DL 24 24,5
7 Alberto Kindelan Biceps DL 24 25
1 Eloino Llorente Reyes CT 23 24
2 Fernando C. Caballero Cutifio CT 24 25,5
3 Tomas E. Garcia Napoles CT 23 24
4 Yannier Gonzéles Mesa CT 28 28
5 Marino Bruzén Iznaga CT 23 24
6 Alejandro Copin Roja CT 26 26,5
7 Eliadismir Blanco Santiesteban CT 25 25,5

Leyenda. Prueba. Pruebas uno y dos. PDJ. Posicion de juego. DF = defensas. DL = delanteros. CT = Centros.

CMMP: circunferencia maxima pierna derecha.



Anexo 24

Resultados generales de las circunferencias méaximas del muslo por posiciones de juego

Pruebas P1 P2

No Nombres y apellidos PDJ chid chid
(cm) (cm)

1 Victor de la Cruz Ramirez DF 95 59
2 Adonis Fonseca Rodriguez DF 56 59
3 Jorge Luis Cuesta Montafié DF 55 61
4 Yaisel Rodriguez Aguilera DF o6 62
5 Luis N. Séanchez Campafia DF 56 60
6 Eliécer de la Cruz Reynoza DF 95 59
7 Leonardo Maso Moncada DF 56 59
1 Alexei Fonseca Rodriguez DL 57,5 64
2 Yandri Santiago Pérez DL 59,5 65
3 Reynier Fangier Videaux DL o8 67
4 Henry E, Simén Moisés DL 59 68
5 Yoice Daudinot Péaez DL 61 68
6 Yoan A Reyes Pérez DL 60 68
7 Alberto Kindelan Biceps DL 58 68
1 Eloino Llorente Reyes CT 59 65
2 Fernando C. Caballero Cutifio CT 61 67
3 Tomas E, Garcia Napoles CT 63 68
4 Yannier Gonzales Mesa CT 64 68
5 Marino Bruzén Iznaga CT 61 65
6 Alejandro Copin Roja CT 64 67
7 Eliadismir Blanco Santiesteban CT 58 62

Leyenda. Prueba uno y dos. PDJ. Posicién de juego. DF = defensas. DL = delanteros. CT = Centros.
CMMd. Circunferencia maxima muslo derecho.




Anexo 25 a

Total de los rebotes por posiciones de juego. Torneo nacional de ascenso 2015-2016

Vueltas I Il
No Nombres y apellidos PDJ Ofensi\llaoe bOtI.')e:fensivo Ofensisg bo:;e:fensivo
1 Victor de la Cruz Ramirez DF 9 5 13 10
2 | Adonis Fonseca Rodriguez DF 3 7 7 15
3 | Jorge Luis Cuesta Montafie DF 16 18 23 30
4 | Yaisel Rodriguez Aguilera DF 10 13 18 33
5 Luis N. Sanchez Campana DF 12 16 21 28
6 Eliécer de la Cruz Reynoza DF 9 6 12 15
7 Leonardo Maso Moncada DF 3 5 5 8
1 Alexei Fonseca Rodriguez DL 15 18 25 28
2 | Yandri Santiago Pérez DL 7 10 10 15
3 Reynier Fangier Videaux DL 19 15 30 25
4 Henry E. Simon Moisés DL 43 o7 65 70
5 | Yoice Daudinot Paez DL 18 34 25 35
6 Yoan A Reyes Pérez DL 14 25 19 29
7 | Alberto Kindelan Biceps DL 13 20 17 28
1 Eloino Llorente Reyes CT 10 23 14 29
2 Fernando C. Caballero Cutifio CT 35 40 47 53
3 | Tomas E. Garcia Napoles CT 40 35 46 50
4 | Yannier Gonzales Mesa CT 2 4 S 7
5 Marino Bruzén Iznaga CT 17 18 24 32
6 | Alejandro Copin Roja CT 30 36 26 41
7 Eliadismir Blanco Santiesteban CT 18 28 15 38

Leyenda: PDJ. Posiciones de juego. DF: defensas. DL: delanteros. CT: Centros. Of: ofensivos. Df: defensivos.




Anexo25b

Total de rebotes por posiciones de juego. Torneo Nacional de Ascenso 2016-2017

Vueltas I I
No Nombres y apellidos PDJ Rebotes Rebotes
Ofensivo | Defensivo | Ofensivo | Defensivo

1 Victor de la Cruz Ramirez DF 9 11 15 19
2 Adonis Fonseca Rodriguez DF 7 10 9 17
3 Jorge Luis Cuesta Montafié DF 10 18 33 35
4 Yaisel Rodriguez Aguilera DF 10 20 26 37
5 Luis N. Sanchez Campania DF 13 22 30 38
6 Eliécer de la Cruz Reynoza DF 9 10 14 19
7 Leonardo Maso Moncada DF 6 8 9 12
1 Alexei Fonseca Rodriguez DL 16 25 29 32
2 Yandri Santiago Pérez DL 13 15 19 28
3 Reynier Fangier Videaux DL 25 30 35 35
4 Henry E. Simon Moisés DL 53 67 68 75
5 Yoice Daudinot Péez DL 48 54 35 43
6 | Yoan A Reyes Pérez DL 23 39 30 34
7 Alberto Kindelan Biceps DL 22 32 24 30
1 Eloino Llorente Reyes CT 25 41 26 38
2 Fernando C. Caballero Cutifio CT 50 52 56 60
3 Tomas E. Garcia Napoles CT 47 55 50 57
4 Yannier Gonzales Mesa CT 15 18 10 10
5 Marino Bruzén Iznaga CT 30 38 34 39
6 | Alejandro Copin Roja CT 32 57 39 50
7 Eliadismir Blanco Santiesteban CT 40 45 36 42




Resultados generales del pliegue del muslo durante las dos mediciones.

Anexo 26

Pruebas P1 P2

No Nombres y apellidos PDJ Pmd Pmd

(mm) (mm)
1 Victor de la Cruz Ramirez DF 6,6 6,2
2 Adonis Fonseca Rodriguez DF 6,6 6,2
3 Jorge Luis Cuesta Montarié DF 6,8 6,2
4 Yaisel Rodriguez Aguilera DF 6,4 6,0
5 Luis N. Sanchez Campafia DF 6,4 6,0
6 Eliécer de la Cruz Reynoza DF 7,0 6,6
7 Leonardo Maso Moncada DF 9,6 9,2
8 Alexei Fonseca Rodriguez DL 8,2 7,8
9 Yandri Santiago Pérez DL 9,8 9,4
10 Reynier Fangier Videaux DL 6,6 6,2
11 Henry E, Simén Moisés DL 9,0 9,0
12 Yoice Daudinot Paez DL 8,4 8,0
13 Yoan A Reyes Pérez DL 9,0 8,6
14 Alberto Kindelan Biceps DL 8,2 78
15 Eloino Llorente Reyes CT 8,4 8,0
16 Fernando C. Caballero Cutifio CT 10,0 9,6
17 Tomas E, Garcia Napoles CT 6,2 58
18 Yannier Gonzéales Mesa CT 8,6 8,0
19 Marino Bruzén Iznaga CT 7,0 6,6
20 Alejandro Copin Roja CT 9,8 9,4
21 Eliadismir Blanco Santiesteban CT 6,4 6,0

Leyenda. Prueba uno y dos. PDJ. Posiciones de juego. DF = defensas. DL = delanteros. CT = Centros.

PMD= Pliegue del muslo.




Anexo 27

Operacionalizacién de las variables relevantes de la hipétesis cientifica

Variables

Formas de control

Variable Independiente:

permitira incrementar el
rebote en el baloncesto

por posiciones de juego

Dimension Indicadores
Test Instrumentos
Resultados maximos Resultados 1 RM Soportes para
de la fuerza muscular | maximos de la (Sentadillas) sentadillas
fuerza por

posiciones de

Protocolo (Anexo

5)
juego
Diametro transversal Resultados
Cinta métrica
del muslo maximos del Mediciones del
. . Antropoémetro
diametro del muslo y la pierna
Protocolo (Anexo
muslo por
y 6)
posiciones de
juego
Salto vertical Resultados
maximos de las Salto Vertical
variables del (SJ) Alfombrilla de
salto por Fmd contacto
posiciones de Vm Protocolo (Anexo
juego h

7)




Anexo 28

Principios para el entrenamiento de la fuerza explosiva por posiciones de juego aportados
- Principio de la sobrecarga: la fuerza muscular se desarrolla de manera mas efectiva cuando el musculo
estd sobrecargado, es decir, cuando se le ejercita contra una resistencia que excede a los esfuerzos con los
que normalmente trabaja, el uso de resistencia que sobrecarguen al musculo estimula las adaptaciones
fisiolégicas que conducen a un aumento de la fuerza muscular.
- Principio del ordenamiento de los ejercicios: los programas de entrenamiento deben ordenarse de tal
manera que dos ejercicios no involucren el mismo grupo muscular. Esto asegura un tiempo adecuado de
recuperacion después de cada levantamiento.
- Principio de la especificidad: los programas de entrenamiento con pesas son especificos en diversos
sentidos. El desarrollo de la fuerza explosiva es especifico para el baloncesto, ademas de los grupos de
musculos que se ejercitan, sino también, para los patrones de movimientos que ellos producen.
Los cambios de adaptacién que se manifiestan en el organismo por el efecto de la sobrecarga, solo pueden
ser alcanzados cuando los esfuerzos fisicos aplicados en el proceso de entrenamiento, incidan, en medida
suficiente, la funcion a entrenar y de este modo estimulen su desarrollo. La magnitud de los esfuerzos fisicos
que originan la adaptacién no queda constante; sino que aumenta con el proceso del entrenamiento. Por eso,
con el fin de proporcionar el estimulo necesario para mejorar constantemente la capacidad de trabajo, la
magnitud del esfuerzo aplicado debe crecer paulatinamente.
Desde la teoria y metodologia del entrenamiento deportivo Zatsiorski (1988a), declard cuatro principios para el
desarrollo de la fuerza muscular.
- Principio de la eficacia: la eficacia de un ejercicio se mide por la rapidez en el aumento de fuerza y de la
posibilidad de transferencia o incidencia sobre los gestos de las acciones técnicas del deporte que se practica.
- Principio de la variacion: proviene del principio de versatilidad ya que existen varios tipos de variaciones, a

largo plazo que se realiza mediante la alternancia de las cargas en los microciclos de entrenamiento, a corto



plazo en la propia sesion de entrenamiento, variacion de la carga de entrenamiento, variacion de los métodos
de entrenamiento y variacion del ritmo de ejecucion.

- Principio de la continuidad: una fuerza muscular ganada rapidamente disminuye rapidamente tras cesar el
entrenamiento, la fuerza adquirida se mantiene mas tiempo si va acompafiada de incremento del volumen,
para los primeros efectos debe emplearse como minimo seis semanas de entrenamiento.

Muchos autores se han referido a sistemas de principios del entrenamiento deportivo: Matvéev (1967a), Ozolin
(1983), Harre (1988), Forteza (1999a), Grosser (1996b), Weineck (1988) y Collazo (2003a). De todos ellos se
asumen los planteados por Ozolin (1983a).

- Principio de lo gradual: exige la necesidad de elevar gradualmente las cargas fisicas en los
entrenamientos, mediante el aumento gradual del volumen, la intensidad de los ejercicios, la complicacion de
los movimientos y acciones, asi como el crecimiento del nivel de tension psiquica. Ir de lo simple a lo
complejo, de lo fécil a lo dificil, de lo conocido a lo desconocido.

- Principio de la repeticion: es aconsejable recomendar el término repeticion para el ejercicio fisico y el de
continuidad para el proceso del entrenamiento deportivo de forma global. La repeticion garantiza la fijacion de
los habitos y conocimientos, la estabilidad de la técnica y los resultados deportivos, y la adquisicion de
experiencias.

- Principio de la individualizacion: correspondencia entre las verdaderas potencialidades del deportista y las
exigencias que se le formulan, por lo que tiene que haber una correspondencia entre la estructura de los
gjercicios seleccionados con la edad del practicante, sexo, nivel de sus posibilidades fisicas, de su
preparacion deportiva, su estado de salud, asi como tener en cuenta las cualidades psicologicas de la
personalidad de cada uno. Para cumplir con este principio se hace necesario crear condiciones que permitan
establecer un minucioso estudio de las particularidades individuales de cada deportista, mediante el control

pedagogico, médico, biologico, psicoldgico y socioldgico por posiciones de juego.



- Principio de transferencia: es la influencia de un tipo de accion motriz (ejercicio) sobre el rendimiento de
otra acciéon motriz distinta. Por ejemplo, el principio de transferencia es aquél por el cual un ejercicio de

sentadillas puede influir en el rendimiento de la carrera, del salto.
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Leyes basicas del entrenamiento para la fuerza muscular
Estas reglas aseguran una metodologia de base para asegurar el éxito del entrenamiento de la fuerza,
partiendo de garantizar una buena adaptacion anatémica sobre la cual se base el rendimiento posterior en la
especialidad y direccion de fuerza deseada, de esta manera se lograra un atleta con pocas posibilidades de
lesion a menos por factores que dependan del entrenamiento en si.
El programa de prevencion para garantizar una adaptacion articular adecuada, se denomina adaptacion
anatomica (a), este garantiza que las estructuras articular y mio6 tendinosas estén fortificadas los eficientemente
bien como para tolerar tensiones altas de fuerza maxima o hipertrofia.
Los tendones y ligamentos son estructuras perfectamente entrenables ya que se adaptan a las sobrecargas por
medio del engrosamiento de sus tejidos y aumentan la capacidad de hacer frente a las tensiones crecientes que
desarrolle el aparato muscular.
Ley 3, antes de fortalecer la musculatura de los miembros desarrollar la fuerza de los grupos musculares mas
grandes y estabilizadores del centro del cuerpo.
El tronco constituye el eje central de union entre los miembros superiores inferiores. Y constituye la base de
apoyo para los movimientos especificos a desarrollarse con los miembros, entonces si el tronco esta débil la
base es débil y por lo tanto el movimiento sera deficiente. (Los grupos basicos de estabilidad lo constituyen los
abdominales, lumbares, musculos para vertebrales).
Ley 4, cuando realizamos una traccion, es decir, cuando generamos tension, los musculos principales trabajan
con mayor eficacia si son ayudados por los potentes musculos estabilizadores.
Bompa (1995) dice que en el programa de formacion de entrenamiento de la fuerza se debe comenzar desde la
seccion central del cuerpo y a partir de alli dirigirse hacia las extremidades (1° desarrollar la base de apoyo y
enlace entre los musculos periféricos de las extremidades).
Musculos de la espalda: musculos abdominales (anteriores, laterales y oblicuos), todos los musculos del tronco
pueden trabajar como una unidad para estabilizar y mantener el tronco fijo o estable cunado se desarrollo un

movimiento especifico con brazos o piernas.
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Distribucion de las repeticiones en el macrociclo por posiciones de juego

PDCABPJ REPETICIONES

PARTICIPACION EN EL TORNEO NACIONAL DE ASCENSO 2017

V. General 5720
% Repeticiones 30% 25% 20% 15%
V. Del mesociclo 1548 1290 1032 774
Meses Julio Agosto Septiembre Octubre
Pre
Mesociclos Béasico desarrollador Choque intensivo Comptitivo
competitivo
Microciclos 1 2 3 4 6 7 8 10 | 1 12 | 13 | 14 15
T. De micros O |CH|CH| R CH|CH | O 0 A R |CP| CP | CP
U / entrenamiento 4 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2
DEFENSAS 30% 27% 30% 25%
Repeticiones 464 348 310 193
DELANTERO 36% 33% 37% 35%
Repeticiones 557 426 382 270
CENTROS 34% 40% 33% 40%
Repeticiones 526 516 340 310

T. DE FUERZAS

Fuerza rapida

y

Fuerza explosiva

Conversion de fuerza

explosiva en

resistencia especial

Mantenimiento
de la resistencia

especial

Mantenimiento
de la resistencia

especial




Ejemplo de la distribucion de los ejercicios con pesas en el mesociclo basico desarrollador. Microciclo

Posicion defensas.

Tipos de fuerza

Métodos

Medios

Dosificacion de la carga

intensidad 70% - 80%
Contraste acentuado
Fuerza rapida No de ejercicios 2
Por ejemplo: con carga + sin
No series 2
carga.
Descanso entre tandas 60 a 90 seg.
Barras, discos, pesas
Intensidad 60% - 65%
Contraste en la serie y soportes
No de ejercicios 2
Por ejemplo:
Fuerza explosiva No series 3
2 ligeras + 2 pesadas
Descanso entre tandas 60 seg.
Frecuencia 2
Posicion delanteros.
Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga

Fuerza rapida

Contraste acentuado
Por ejemplo: con carga-

sin carga.

Fuerza explosiva

Contraste en la serie
Por ejemplo:

2 ligeras + 2 pesadas

intensidad 75% - 80%
No de ejercicios 3
No series 3

Barras, discos, pesas y

Descanso entre tandas 60 a 90 seg.

soportes

Intensidad 65%- 70%
No de ejercicios 4
No series 2

Descanso entre tandas 60 seg.

Frecuencia 2




Ejemplo de la distribucion de los ejercicios con pesas en el mesociclo Choque intensivo. Microciclo 7. Posicion

defensas.
Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga
intensidad 30% - 40%
No de ejercicios 2-3
Conversion de fuerza Circuitos No series 2-3
explosiva Barras, discos, pesasy | Descanso entre tandas 60 a 90 segundos
en resistencia muscular Contraste soportes Frecuencia 1-2
especial Tiempo de trabajo 12 a 24 seg.
Ritmo de ejecucion Explosivo
Frecuencia semanal 1
Posicion delanteros.
Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga
intensidad 30% - 40%
No de gjercicios 2-3
Conversion de fuerza Circuitos No series 2-4
explosiva Descanso entre tandas 60 a 90 segundos
Barras, discos y soportes
en resistencia muscular Contraste Frecuencia 1-2
especial Tiempo de trabajo 12 a 24 seg.
Ritmo de ejecucion Explosivo
Frecuencia semanal 1




Posicion centros.

Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga
intensidad 30% - 40%
Circuitos No de ejercicios 2-3
Conversion de fuerza
No series 2-4
explosiva Barras, discos y
Descanso entre tandas 60 a 90 segundos
en resistencia muscular soportes
Contraste Frecuencia 1-2
especial
Tiempo de trabajo 12 a 24 seg.
Ritmo de ejecucion Explosivo

Rango de valores para la distribucién de las repeticiones por mesociclos y posiciones de juego

Mesociclos Basico desarrollador Choque intensivo Control preparatorio
Defensas % 27 30 30
Delanteros % 33 36 37
Centros % 40 34 33
Total 100 100 100




Ejemplo de la distribucion de los ejercicios con pesas en el mesociclo pre competitivo. Microciclo 10.

Posicion defensas.

Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga
intensidad 30% - 40%
No de ejercicios 2-3
Circuitos No series 2-3
Mantenimiento de la
Barras, discos, pesas y Descanso entre tandas 60 a 90 segundos
resistencia muscular
Contraste soportes Frecuencia 1-2
especial
Tiempo de trabajo 12 a 24 seg.
Ritmo de ejecucion Explosivo
Frecuencia semanal 1
Posicion delanteros.
Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga
intensidad 30% - 40%
No de ejercicios 2-3
Circuitos No series 2-4
Mantenimiento de la
Descanso entre tandas 60 a 90 segundos
resistencia muscular Barras, discos y soportes
Contraste Frecuencia 1-2
especial
Tiempo de trabajo 12 a 24 seg.
Ritmo de ejecucién Explosivo

Frecuencia semanal 1




Posicion centros.

Tipos de fuerza Métodos Medios Dosificacion de la carga
intensidad 30% - 40%
Circuitos No de ejercicios 2-3
Conversion de fuerza
No series 2-4
explosiva Barras, discos y
Descanso entre tandas 60 a 90 segundos
en resistencia muscular soportes
Contraste Frecuencia 1-2
especial
Tiempo de trabajo 12 a 24 seg.
Ritmo de ejecucion Explosivo




Anexo. 31

Estructura del macrociclo de entrenamiento para los saltos

MACROCICLO PDCABPJ

TORNEO NACIONAL DE ASCENSO 2016- 2017

V. General 3300
% Repeticiones 30% 25% 20% 10% 5%
V. Del mesociclo 990 825 660 330 165
Meses Julio Agosto Septiembre Octubre Noviembre
Pre
Mesociclos Basico desarrollador Choque intensivo Comptitivo Transito
competitivo
Microciclos 112 [3]4]| 5 718 10 | 11 12 13 | 14 | 15 | 16 17
T. De micros O|CH|O|R|CH CH| O O | A R CP | CP| CP R R
U / entrenamiento 2 2 2 12| 2 2 |2 2 2 2 2 2 2 2 2
Tipos Vallas Escaleras Vallas
de % Vallas + + + Aros
saltos aros ligas ligas
DEFENSAS |25% 198 25% 206 28% | 185 |25%| 82 |40%| 66
DELANTERO |40% 247 35% 289 40% | 264 |35%| 115 |30%| 49
CENTROS |35% 267 40% 330 32% | 211 |40%| 132 |30%| 49
Test X




Ejemplos de distribucion de los saltos mesociclo basico desarrollador. Posicion defensas

Micros 1 2 3 4
T. de micros 0 CH 0 R
Volumen de saltos 198
% del microciclo 28 30 25 17
Volumen de saltos 55 59 49 30
Dias M Vv M Vv M V M V
% por dias 40% 60% 60% 40% 50% 50% 40% 60%
22 Vallas 24 Vallas
33 24 25 18
Vallas 35 Vallas 12
Ejemplos de distribucion de los saltos. Posicidn delanteros
Micros 1 2 3 4
T. de micros 0 CH 0 R
Volumen de saltos 247
% del microciclo 28 30 25 17
Volumen de saltos 69 74 62 42
Dias M V M vV M V M V
% por dias 40% 60% 60% 40% 50% 50% 40% 60%
28 Vallas 31 Vallas
41 30 31 25
Vallas 44 Vallas 17




Distribucidn de los saltos en el mesociclo de chogue intensivo. Microciclo 6.

Posicion defensas

Total de saltos 289
Pausa
No. T. Saltos Métodos M J Intensidad Frecuencia
(seg)
60% 40%
1 Aros Balistico 173 60 Medio impacto una
Pliométrico 116
2 Vallas 60 Bajo impacto una
Maxex -especial
Posicion delanteros
Total de saltos 330
Pausa
No. T. Saltos Métodos M J Intensidad Frecuencia
(seg)
60% 40%
1 Aros Balistico 198 60 Medio impacto una
Pliométrico 132
2 Vallas 60 Bajo impacto una
Maxex -especial
Posicion centros
Micros 1 2 3 4
T. de micros 0 CH 0 R
Volumen de saltos 267
% del microciclo 28 30 25 17
Volumen de saltos 75 80 67 45
Dias M V M \Y M \Y M Y
% por dias 40% 60% 60% 40% 50% 50% 40% 60%
30 Vallas 33 Vallas
45 32 34 27
Vallas 48 Vallas 18




Ejemplo de la distribucion de los ejercicios con pesas en el mesociclo pre competitivo. Microciclo 10.

Posicion defensas

Dosificacién Pausa
No. Medios Métodos Intensidad Frecuencia
Series Repeticiones (seg)
1 Vallas Pliométrico 4 15 60 Alto impacto una
2 Ligas Balistico 4 10 90 Mediano impacto una
Posicion delanteros
Dosificacion Pausa
No. Medios Métodos Intensidad Frecuencia
Series Repeticiones (seg)
1 Vallas Pliométrico 6 16 60 Alto impacto una
2 Ligas Balistico 4 16 90. Mediano impacto una
Posicion centros
Dosificacion Pausa
No. | Medios Métodos Intensidad Frecuencia
Series Repeticiones (seg)
1 Vallas Pliométrico 6 14 60 Alto impacto una
2 Ligas Balistico 4 14 90 Mediano impacto una
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Alfombrilla de contacto




