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Entrenamiento pliométrico de miembros

superiores para el tiro por encima del hombro

en el softbol

Introducecion

En el entr i com ional para este depor-
te, l]a preparacién fisica tiene un gran énfasis en el desa-
rrollo de fuerza mixima, dejando a un lado otros méto-
dos de desarrollo de la fizerza que pueden resultar mds
beneficiosos por los diferentes componentes musculares
que involucran y la riqueza motaz que generan, como es
el caso del desarrollo de la fuerza via coordinacién inter
e mtramuscular o explosiva, que utliza amplamente el
componente elistico, ¥ que ademds, son mds coherentes
con las acciones propias de jiego.

Evaluando las falencias técnicas y la falta de sopor-
te cientifico que permita ua Sptimo desacrollo de las ea-
pacidades fisicas aplicadas al deporte, se propone este
T de ent: pliométrico para miembros
superiores, que facilite la secnencia de movimientos que
conforman tiro por encima del hombro en el softhol ¥
que esto se refleje en un movimiento efectivo, que permi-
ta finalizar las jugadas defensivas correct:

José Luis Vera B* / Paola_Andrea Calle 7%
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de partida para nuevos g de en iento en
los diferentes deportes que incluyen tiros por encima del
hombro como gesto técnico deportvo

La ejecucion del tiro en nn juego de softbol requiere
de fuerza, coordinacién y explosividad para ser efectivo,
entendiendo esto como el lanzamiento que llega en poco
tiempo y directamente al compafiere cumpliendo dos
condiciones: es ejecutado desde la posicién de cada juga-
dor v la bola llega a una altura entre la rodilla v el pecho
del jugador que la espera

Técnicamente se puede decir que un alto porcentaje
de los errores anotados en un uego de softbol (80% en
promedio de los esrores anotados) corresponden a tros
deficientes, informacion obtenida de la revision de 50
planillas de piego en las categorias especial, segnnda y pri-
mera de la liga de softbol de Antioquia. En la ejecucion
del tiro se pueden presentar errores por mala alineacién
postural, errores técnicos, déficit de fuerza o ecroren la

Con este estudio se pretendié demostrar cémo,
nsando una estrategia de fortalecimiento como la pliome-

tria y organizéndola en un ¢ de entr to
para miembros superiores, se podia mejorar la efectividad
del tiro por encima del hombro en el softbol, siendo esta
la novedad cientifica; pues hasta el momento no hay ua
protocolo avalado cientifi ¥ no empiri

que pernuta esto; que ademds, puede servir como punto
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aplicacion de la fuerza

El programa de entrenamiento actual para el softbol
contempla Ia preparacion fisica general, el componente
técnico — tictico y la competencia, basadas principalmen-
te en las experiencias previas de los entrenadores (bases
empiricas) pero en el rastreo de informacion que sicviera
como soporte cientifico a esta propuesta, no se encontra-
ron programas de entrenamiento establecidos que con-
templen el desarrollo de las capacidades fisicas con rela-
ci6n a los gestos técnicos. Para el desarrollo de la fuerza
stempre se ha trabajado en parimetros de fuerza md=zima
v la técnica se trabaja mediante meétodos globales v por
repeticiones; hasta el a0 hay un programa de
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entrenamiento basado en los requerimientos propios de
cada gesto, en este caso, del tiro por encima del hombro
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Pr - o .
Prog de F para

bros superiores

Utilizamos la estructura de planificacién de bloques
de Verkoshansky, que plantea la aplicacion de casgas con-
camadas en cortos peﬂodos de tiempo pero con altas

idades para prod 1 efectos ¥ més répido
que con cargas concentradas.

Asi como se mmestra en la grdfica 1, el plan de entre-
namiento pliométrico para el grmpo experimental com-
prendemumroclclooonetxpasgeﬂenﬂyespeualﬁsu
vez, este prende 2 , U0 donde se

ponen a puato las capacidades fisicas de los deporhstxs v
uno de blogues, donde se aplican las cargas

de pliometria de bajo 1 u:npﬂcl:n para miembros superiores.
En este se xeallm imulta

técnica.

preparacion especial ¥ prep

Estos iclos se desarroll en 17 microciclos,
con 2 o 3 sesiones de entrenamiento en cada uno, donde
semantuvoelesquemdezealmlaca:gaphomemca:l
inicio de la sesién y luego se ba con los mi

tenidos del grupo

Grifica 1. Plan grifico por bloques para grupo experi-

‘mental

BL OO OF BN TEA

g O ENTRANTE
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MESOCICLO ESTABILIZADCR

PARATORIO

PREPARATORIA l

ESFECIA

Ejercicios a realizar

Estos ejercicios estin c]am.ﬁmdosenlxesgtupos de-
liendo de los el tos v el caricter de la g 5

Todoslosqaclmssexeal&xnmlx&ssmesdem:epe

ticiones.

— Lanzamientos con dos manos: estos lanzamien-
tos se reali con bal dicinales de 2kg
de peso.

— Lanzamiento de pecho: el jugador se ubica en
frente de otro compaiiero, ambos con los pies
separados al ancho de los hombros ubicados pa-
ralelamente; el balén se toma entre las manos y
se lanza desde la altura del pecho con un mo-
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ESTRUCTURA DEL ENTRENAMIENTO

wvimiento horizontal al pecho del compafiero,
como se mmestra en la gréfica 2.

Grifica 2. Lanzamiento de pecho

LICENCIATURA EN EDUCACION FisiCA Y DEPORTES

— Lanzamiento por encima de la cabeza:
el jugador se ubica en frente de otro compafiero,
ambos con los pies sepﬂﬂdos al ancho de los
1 bros ubicados p 1 te o uno ligera-
‘mente adelantado; elbzlousetouum&elzsmz—
nos y se lanza por encima de la cabeza frontal al
compafiero, como se muestra en la grafica 3.

Grdfica 3. Lanzamiento por encima de la cabeza

- 1 i frontal ascend - el u-
gador se ubica en frente de otro compaifiero, am-
bos con los pies separados al ancho de los hom-
bros ubicados paralelamente; el balon se toma
entre las manos y se lanza desde las rodillas de
manera frontal realizando una paribola hasta el
compafiero, como se muestra en la gréfica 4.

Grifiza 4.1 iento frontal d
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-L iento lateral dente: el jugad
se ubica en frente de otre compafiero, ambos con los pies
separados al ancho de los hombros ubicados paralela-
mgnh%elb:lonsetomzenﬂellsmmnsysehnz:desde
las rodillas ] 1 1 ana 50 de tron-
co; el balén desarrolla una pardbola hasta el compafiero,

como en la grifica 5.
Grdfica 5. L

I de pecho d +
recepcidn: el jugador se ubica con los pies se-
parados al ancho de los hombros ubicados pa-
ralelamente; el balén se toma entre las manos, se
realiza una flexion de rodillas de 45° y se lanza el
bﬂ]mahalmddpechnhzcuambaydnus—
mo jugador hace la recepcion. Este mov
de recepcion y lanzamiento es continuo, como
en la grifica 12.




Grdfica 6. Lanzamuento de pecho ascendente + recepeidn  Grifica 8. L 3 frontal d + recepeid

- L 1 frontal ascend v hacia
atrds: el jugador se ubica dindo la espalda a ua
compaifiero ubicado al frente de él, ambos con
los pies separados al ancho de los hombros para-
lelamente; el balén se toma entre las manos y se
lanza desde las rodillas de manera frontal hacia
atris donde lo recibe el compafiero ¥ luego se
gira dando la espalda v realiza el mismo movi-
miento. El balén debe describir una paribola lo
mis lata posible hasta alcanzar al compaiiero, tal
como en la grafica 7.

Grafiea 7.1 iento frontal dente 7 hacia atras

— Lanzamiento frontal ascendente + re-
cepcién: el gador se ubica con los pies sepa-
rados al ancho de los hombros ubicados para-
lelamente; el balon se toma entre las manos, se
realiza una flexién de rodillas de 90° v se lanza
el balén a la altura de las rodillas hacia arriba v
el mismo mgador hace la recepeién. Este mowi-
miento de pcidn 7 L 3 es oa 0.
como en la grafica 8.
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Lanzamientos con una mano: estos lanzamien-
tos se realt con bal medicinales de lkg
de peso.

— Lanzamiento por encima de la cabe-
za (grifica 9): el mgador se nbica en frente de
otro compafiero, ambos con los pies separados
al ancho de los | bros ubicados paralel
o uno ligeramente adelantado; el balon se toma
con la mano dominante y se lanza por encima de
la cabeza frontal al compasiero.

Grdfica 9. Lanzamiento por encima de la cabeza

— Lanzamiento de pitcher (grafica 10): el
mgador se ubica en frente de otro compaidero,
ambos con el pie contratio a la mano del lan-
zamiento adelantado; el balon se toma con una
mano 7 se descrbe un péndule desde extension
hasta flemidn a 43° de hombro donde es lanzado
el balén.

LICENCIATURA EN EDUCACION FisiCa ¥ DEPORTES

Grifica 10. Lanzamiento de pitcher

— Recepcidn y lanzamiento de frente (gra-
fica 11): el gador se ubica frente a nn compa-
fiero ambos con los pies separados al ancho de
los hombros paralelamente; el balén se toma con
una mano, se realiza una flexion de rodillas de
45° y se lanza el balon a la altura del pecho hacia
el frente donde esta el otro compaiiero.

Grifica 11. Recepeién y lanzamiento de frente

E

— Recepcidn y lanzamiento lateral (grifica
12): el mgador se nbica frente a un compafiero
de manera lateral, ambos con los pies separados
al ancho de los hombros paralelamente; el balon
se toma con una mano, se realiza una flexion de
rodillas de 45° y una rotacion de tronco de 45% y
se lanza el balén a la altura del pecho en la direc-
cién donde estd el otro compafiero.

UnnversinaD D 10s LLaxos

Grifica 12. Recepeitn v lanzamiento lateral

— Ejercicios con Theratubing: estos ejercicios se
1 1

de 1
de color gas.

idual con theratubing

— Lanzamiento por encima del hombro: el
mgador se ubica uno o dos pasos mds adelante
del theratubing v lateral a él, un extremo fijo a
la altura del hombro v al otro extremo lo agarra
con la mano a trabajar, el pie contradio a la mano
del lanzamiento adelantado; parte desde rotacién
externa 907, extensién 43° v abduccion de hom-
bro a 90° y flexién de codo a 90° descdbiendo
una diagonal hasta tecminac en flexién 07, adue-
cién de 30° y rotacidn interna 80° de hombro v
extenzién de 0° en code, como en la grifica 13.

Grifica 1.1 iento por encima del homb

- Lanzamiento de pitcher: el mgador se
ubica uno o dos pasos mas adelante del theratubing y la-
teral a €l, un extremo fijo a la altura del hombro y al otro
extremo lo agarra con la mano a trabajar, el pie contrario
a la mano del lanzamiento adelantado; con el codo en
Lgera extension, realiza un péndulo desde extension hasta
flexion a 45° de hombro realizando la tensién, como en

la gréfica 20.
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Grifica 14. Lanzamiento de pitcher

Grifica 16. Arranque inverso

- Triceps acco: el jugador se ubica uno o dos pasos
mis adelante del theratubing y lateral a €], un extremo fijo
a la altura del hombro y al otro extremo lo agarra con la
mano a trabajar, el pie contratio a la mano del ejescicio
adelantado; con el hombro fijo a 90° de flexion y abduc-
cién y neutro de rotacién; se realiza un péndulo partiendo
de flexion maxima de codo a extension maxima de codo,
tal como se muestra en la grifica 15.

Gridfica 15. Triceps arco

- Arranque inverso: el jugador se ubica uno o dos
pasos mis adelante del theratubing y lateral 2 €1, un extre-
mo fijo a la altura del hombro y al otro extremo lo agacra
con la mano a trabajar, los pies estin paralelos abiestos al
ancho de los hombros. Desde la posicién de abducciéon
de hombro de 160°, flexién de 1807 y rotacién externa de
90°, con el codo en extension, sealiza una diagonal hasta
terminar en flexién 0°, aduccién de 30° y rotacién interna
80° de hombro y extension de 0° en codo, como se ve en
la grifica 16.
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Desarrollo y explicacion de las pruebas

Liail

La bateria de test seleccionada para ser ap en
el pre y post test, corresponde a la literatura especifica de
este deporte y las herramientas de control técnico en la
Liga de softbol de Antioquia para sus diferentes seleccio-
nados y el Inder de Cuba.

Test de fuerza de brazos o alcance

Este test basado en la propuesta de Jaime Portal Ga-
llardo y cols, en 2007 segiin las habilidades basicas para el
bal , v los test empleados por la Fed 16n Cuba-
na de Béisbol de Aficionados (1996), Ia Liga de Softbol
de Antioquia y Stephens y cols, (2005), cuyo objetivo es
lanzar la pelota lo mas lejos posible, como se muestra en
la grifica 23.

Grdfica 17. Evaluacion de fuerza del brazo

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA Y DEPORTES

En esta prueba se realizan 2 lanzamientos con bola
de softbol; el primero sin impulso y el segundo con im-
pulso de 2 metros. El objetivo es lanzar la bola lo mas
lejos posible. El resultado se dari en metros alcanzados
tomando como valor final el promedio entre el tiro con
impulso y el tiro sin impulso. La puntuacién para este test
se muestra en la tabla 1.

Tabia 1. Puntuacion y valoracion para el alcance del tico

VALORACION MEDICION PUNTAJE
EXCELENTE = 60,1 5
MUY BUENO 60—51 4

BUENO 50,9 — 41 3
ACEPTABLE 40931 2
DEFICIENTE < 309 1

Test de precision del tiro

Este test se ha empleado en la preparacién del de-
portista de softbol de la Comision Nacional del Deporte
(Cuba), Ia Liga de softbol de Antioquia, la Federacion cu-
bana de Béisbol de Aficionados (1996), el Inder de Cuba,
y también se propone en el trabajo de Stephens y cols
(2005), de realizar 1 1 >s con la mayor pre-
cisién posible, basindose en la diana del tiro con arco,
como se ve en la grafica 18.
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Grdfica 18. Evaluacién de precision

IR

Todos los jugadores realizarin el tiro desde la posi-
cién de para cortos, ubicado a 4mt desde la segunda base
¥ a 4mt de profundidad a la primera base. Se realizan 10
lanzamientos y se puntiia en 3 si el tiro estd a una altu-
ra entre la cintura y el pecho, Para obtener los cinco (3)
puatos, el tiro debe ser desde la cintura hasta la cabeza y
aproximadamente al ancho del térax del atleta que recibe
el tiro, Los tiros que se desvien hacia arsiba, abajo o hacia
la derecha del atleta que recibe el tiro se evaluaran con el
criterio de la diana. Finalmente, se realizard la sumatoria
del total de los tiros y esa serd la calificacién final. La cali-
ficacion se valorara tal como lo muestra la tabla 10.

Tabla 2. Puntuacién y valoracion para la precision del tiro

VALORACION MEDICION PUNTAJE
EXCELENTE 50-41 5
MUY BUENO 41-31 4

BUENO 30-21 3
ACEPTABLE 20-11 2
DEFICIENTE <10 1

Finalmente, se determind el resultado de la efect:-
vidad del tiro por encima del hombro mediante la su-
matoria de los valores finales del alcance (test de fuerza
de brazo) y la precision, y serd val
como se muestra en la tabla 3.

da categdri e
3
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Takbia 3. Valoracién de la efectividad del tiro por encima
del hombro

VALORACION PUNTAJE
EXCELENTE 9-10
MUY BUENO

BUENC
ACEPTABLE
DEFICIENTE

Teniendo como base los resultados obtenidos en
la efectrmadad del tiro, se realizé el andlisis pertinente y
las respectivas recomendaciones en cada caso, como se
mmestra en la tabla 4.

Tabia 4. Recomendacién para cada valoracién de la efec-
tividad del tiro por encima del hombro

VALORACION RECOMENDACION
EXCELENTE Continnar con el entzenamiente phométrco
¥ las acciones técnucas del o, como lo ha
venido realizando.

MUY BUENO Continnar con el entrenamiente pliométrico
7 las acciones técnicas del tiro, como loha
wemdo realizando, perfeccionando la téenica

71a secnencia de movimientos.

BUENO Correpit esrores técnicos gue puedan estar
altesando La efectividad del tiro;

sea por precisién o por alcance
ACEPTAELE L el i liomético,
mejoeands la conciencia en la sjecncion
de cada ejeccicio, 7 sealizar mayor énfasis

en el componente téenico del tiro.
DEFICIENTE Mejoras las ejecnciones en evalnacisa,
concentrarse mis en los ejescicios

propuestos, mejoras la condicién volitiva

Resultados

Para realizar el tratamiento estadistico de los resul-
tados obtenidos en los test aplicados a los deportistas
(alcance ¥ precisién del tiro por encima del hombro) se
empled la base de datos Excel, donde se aplico la estadis-
tica descoptiva v el paquete estadistico Statgraphics Plus
5.1, ntilizando la prueba T de Smdent para comparar las
pruebas realizadas y los grupos conformados.veamos al-
gnnas comparaciones como ejemplos.

&
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Comparativos de efectividad pre test vs post test

Para determinar finalmente que la mejora en la efec-
trmidad del tiro por encima del hombro estd relaciona-
da con la aplicacién de este programa de entrenamiento
pliométrico, se preseatardn en las grificas 19 y 20 los
resultados obtenudos jugador a jugador en el pre test y
post test por el grupo experimental ¥ el grupo control.

En la grafica 19 se puede verificar la mejora obte-
nida por 3 mugadores, correspondientes al 41,66% que
incrementaron su efectividad, los restantes 7 jugadores,
correspondientes al 58,33% se mantuvieron igual, lo que
significa que este tipo de programas aporta positivamente
en el desarrollo técnico de este gesto

Grifica 79. Efectrvidad del tiro por eacima del hombro
pze test vs post test grupo expenmental

Grdfica 20. Efectividad del tiro por encima del hombro
pre test vs post test grupo control

Grifica 22. Comparacion post test alcance total gru-
po experimental vs grupo control

Efectividad del tiro grupo control

N N ]

Efectividad del tiro grupo experimental

T )

Del grupo control, 3 deportistas, correspondiente al
25% dismianyeron su valoracién del pre test al post test,
8 mgadores equuvalentes al 66,67% mantienen la misma
valoracién inicial con el mismo puntaje y 1 mgador, co-
rrespondiente al 8,33% mejora; esto demuestsa que las
cargas de entrenamuento técnico tictico no son suficien-
tes para mejorar la efectividad del tiro por encima del
hombro, incluso, como sucedic en algunos deportistas ¥
en el promedio colectivo, tenden a dismunmda, como se
aprecia en la grafica 20.

LICENCIATURA EN EDUCACION FisicA ¥ DEPORTES

Comparacién pre test v post test grupo experimental
vs grupo control

Fuerza del brazo o aleance

En el pre test, se puede observar que 6 ugadores del
grmipo experimental, correspondientes al 50% presentan
un mejor alcance del tiro, 4 jugadoses del grupo control
correspondientes al 33,33% nenen un mejor alcance v 2
mgadores que representan el 16,67% tienen ignal puntia-
cién; el promedio del grupo experimental es mayor que el
del grupo control, esto se ve en la grafica 21.

Grifica 21. Comparacién del alcance del tiro en el pre test
grupo expecrimental vs grupo control

Comparacion del alcance en pre test

=G EXP
=G CONTROL

EE T YL

AR L IR L R R

Si se comparan los resultados del post test para la
fuerza de brazo o alcance total, se puede encontrar que 8
jugadores del grupo experimental equivalentes al 66,67%
presentaron mejores resultados que los del grupo con-
trol, donde sélo 3 mgadores que representan el 25% esti-
wieron por encima de los que recibieron el entrenamiento
pliométrico, el otro, correspondiente al 8,33% mmeron
los mismos resultados; finalmente, el promedio del grupe
experimental fue superior al del grupo control como se
muestra en la grafica 22
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Comparativo post testen alcance
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Precisidn del firo por encimsa def bombro

En el pre test, se puede ohservar que 4 ugadores
del grmpo experimental, correspondientes al 33,33% pre-
sentan mayor precision en el tiro y 8 jugadores del grupo
control correspondientes al 66,67% tienen mejor preci-
sién; el promedio del grupo experimental es menor que
el del grupo control, esto se ve en la grafica 23.

Griéfica 23. Comparacién de la precision del tiro en el pre
test grupo expedmental vs gmpo coatrol

Pre test precision del tiro

E

F 1

o

i =G EXP

10 mG. CONTROL
5

o

Si se comparan los resultados del post test para la
precision del tiro, se puede encontrar que 4 jugadores del
grupo experimental equivalentes al 33,33% presentaron
mejores resultados que los del gmipo control, 3 jugado-
res que representan el 23% estuvieron por encima de los
que recibieron el entrenanuento phiométrico, v 5 de ellos,
equivalente al 41,66% presentaron los mismos resultados,
sin embargo, el promedio del grupo expenmental se ubi-
¢ por encima del gmipo control como se mmestea en la

grifica 24.
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Grifica 24. Precisién post test gmipo experimental ws

grupo control

Grifica 26. Efectrvidad del tiro post test grmipo experi-
mental vs grupo control

Comparacidn post test precision

35
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Comparativo post test en efectividad
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Efectividad del tiro por encima del hambro

En el pre test, se puede observar que 6 jugadores del
gmpo experimental, correspondientes al 50% presentan
mayor precision en el tiro, 4 mgadores del grupo control
correspondientes al 33,33% tenen mejor precsion v 2
jngadores que representan el 16,67% tienen igual puntua-
cion; el promedio del grupo experimental es ligperamente
mayos que el del grupo control, esto se ve en la grafica 25,

Grifica 25, Comparacion de la efectimidad del tuo en el
pre test gmipo experimental vs gmipo control

Comparacién de la efectividaden pre test
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Finalmente, al revisar la efectividad del tiro por en-
cima del hombro en el post test comparando los grupos
de estudio se puede observar que 8 mgadores del grupo
experimental equivalentes al 66,67% presentaron mejores
resultados que los del grupo control, | jugador equivalen-
te al 8,3% de cada grupo tuve la musma puntiacién v sélo
3 mgadores que representan el 25% del gmpo control
fueron superiores a los del grupo expermental; el pro-
medio del grupo expenimental fue supenior al del grupo
control como se muestra en la grafica 26
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De ignal manera, si se comparan los valores del post
test entre el grupo control v el expenmental, como se
muestra en la grifica 53, se encuentra como los resulta-
dos arrojados son significativamente mayores en el grupo
experimental, teniendo que el 83,3% del grupo expes-
mental obtiwo mayeres puntuaciones finales en compa-
racién con el 16,7% del gmpo control que mejord s
puntuacion final

Esto demmestra como la efectividad del tiro por
encima del hombro es mucho mejor en el grupo expe-
nmental, es decur, esta cualidad del two se ve signufica-
tivamente afectada por la aplicacién de nn programa de
entrenamiento pliométrico para miembros superiores.

Discusién

Este es un resultado interesante como punto de
partida, pues ubica al grupo en una buena valoracion, si-
tuacién que, segiin Verkoshansky y Bompa, hace que sea
mas dificll generar mejoras en las condiciones técnicas
desde el entrenamiento pliométrico; estos antores plan-
tean que entre menor sea la condicidn del deportista ma-
yores serdn las ganancias obtenidas con el entrenamien-
to y entre mejor esté preparado el deportista, cualquier
modificacién en cualidades como la efectividad del tro,
serdn mas dificiles de consegnir.

Los resultados obtemudos son un fueste respaldo al
trabajo realizado por Stephens y cols., que a pesar de no
obtener significancia en sus resultados dieron la panta
para realizar un estudio mds estructurado que permitiera
encontrar mejores resultados. También es importante en-
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marcar, que estudiando variables diferentes, este estudio
corrobora lo propuesto por Newton, Valadés y Mc Evoy
con relacion a las mejoras en las ejecuciones o cnalida-
des técnicas lnego de un entrenamiento con el método
pliométrico.

Por otro lado, se pueden resaltar los resultados ob-
tenidos en el estmdio regresmvo, que presentan 1una corre-
lacién interesante entre el programa v las mejoras alcan-
zadas, pancipalmente en lo referente a la precision en el
tiro de softbol Esto mmestra una relacién del 87%, lo
que implica un gran acierto en el desarrollo de este tipo
de programas, pues es bien sabido, que la literatura no ha
presentado muichas referencias en este tema, a excepeion
de las escuelas cubanas que tienen programas de aprendi-
zaje mas no de perfeccionanmuento.

Frente a la relacién, se puede determinar que este
programa = influye directamente en la efectividad del tiro
de sofibol, especialmente en la mejora de la precision del
tiro.
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