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fundamental para su desenvolvimiento competitivo; el trabajo presenta como objetivo: elaborar 

una metodología sustentada en la aplicación del sistema de entrenamiento Zona Óptima, en su 

zona 3 de intensidad, que permita el incremento de la fuerza rápida y su mantenimiento en la 

competencia, en los bateadores de Béisbol participantes en series nacionales. Se elabora la 

concepción teórica que sustenta la metodología que se propone, la cual se valora mediante el 

criterio de expertos y la realización de un experimento en la 49 serie nacional y su réplica en la 50, 

en la cual se comprueba el incremento significativo de los índices de fuerza rápida de los 

bateadores. 
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ABSTRACT: The proper strength training in baseball hitters is a key to their competitive 

performance. The paper is aimed at designing a methodology supported in the application of the 

Optimal Zone training system, zone 3 of intensity, which allows rapid increase in strength and its 

maintenance during competition in baseball hitters who are participating in national series. The 

theoretical conception that supports the methodology is elaborated, which is assessed by expert 

judgment and an experiment was conducted in the 49
th

 and 50
th

 national series, which proves the 

significant increase of the rates of rapid force in the baseball hitters.  
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INTRODUCCIÓN. 

El trabajo que se presenta se ocupa del deporte nacional cubano, del cual todos conocemos las 

insatisfacciones que la población cubana tiene, y particularmente de la fuerza rápida y su 

importancia para los bateadores en el Béisbol, teniendo en cuenta las características de las series 

nacionales, cuya planificación  no declarada ni pensada por la generalidad de los entrenadores es 

la de un Período Directo a Competencia (PDC). 

Lo que motivó la realización de este trabajo fue la experiencia personal de más de 10 años como 

preparador físico con atletas de Béisbol y como director de equipo de la provincia de Granma en la 

49 y 50 series nacionales, donde  de un 15 lugar en la 48 fue a los play off y ocupó el cuarto lugar 

en la 50 serie nacional. 
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La actualidad del tema que se presenta está dado porque el Béisbol exige un entrenamiento que 

por sus características se acerque al calendario competitivo de las series nacionales a través del 

(PDC), tal y como lo concibió en su momento Garmury, E., y A. Sagarra
1
.  

¿Por qué la fuerza muscular y dentro de ella la fuerza rápida? Es criterio científico constituido, que 

la fuerza es capacidad básica para la preparación física de cualquier deportista. La fuerza rápida es 

necesaria para los bateadores de Béisbol, ya que de esta depende el alcance de sus conexiones, lo 

que decide la conducta ofensiva de un bateador o equipo. La esencia del trabajo que se presenta es 

¿Cómo incrementar  la fuerza rápida y su mantenimiento en la competencia en los bateadores de 

Béisbol de la provincia de Granma participantes en series nacionales? 

DESARROLLO. 

Métodos y técnicas de investigación utilizados. 

En la elaboración del marco teórico-referencial se utilizaron técnicas de búsqueda y recopilación 

bibliográfica. Los métodos estuvieron sustentados en los procesos lógicos del pensamiento (análisis-

síntesis, inducción-deducción, abstracción-concreción). 

En la recopilación de datos sobre las variables investigadas se utilizó como método general: La 

medición. Como técnicas particulares se utilizaron: Las pruebas pedagógicas de medición de la 

fuerza muscular empleadas en el equipo de Béisbol de la provincia de Granma: “Fuerza parado”, 

“Halón de clin con brazos rectos” y “Media cuclilla por detrás”. La encuesta fue de tipo grupal y 

semiestandarizada. 

En la elaboración de la metodología que se propone se utilizó como método general: la modelación 

y como método particular: El método sistémico estructural-funcional. 

En la valoración de la factibilidad y efectividad de la propuesta se utilizó el método cualimétrico: 

criterio de expertos. Se utiliza la experimentación como método general de alto grado de 

generalización en su variante pre-experimento con diseño pretest-postest sin grupo control. 

                                                           
1
 Alfonso,  J. (2006). Escuela cubana de boxeo. Confesiones de Alcides Sagarra. Ciudad de La Habana: 

Editorial Deportes.   
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En el procesamiento de los resultados se aplicaron métodos matemáticos-estadísticos: De la 

estadística descriptiva se utilizó: la distribución empírica de frecuencias, la cual se acompaña de 

una distribución porcentual y representaciones gráficas: La media y la desviación estándar.   

De la estadística inferencial, para la comparación de los resultados obtenidos en las diferentes 

pruebas pedagógicas en las que se observó variables cuantitativas, se aplicó el método de pruebas 

de rangos de signos de Wilcoxon, prueba no paramétrica disponible en el paquete estadístico 

SPSS, versión 11.5, debido a que las variables procesadas son continuas, sin distribución normal. 

En el análisis de los resultados de las pruebas pedagógicas aplicadas, así como al concebir la lógica 

de la investigación y llegar a conclusiones, se utilizaron los procesos lógicos del pensamiento 

análisis-síntesis, inducción-deducción, abstracción-concreción, y generalización, entre otros. 

La concepción que se presenta consiste en un conjunto de ideas sobre el entrenamiento de la 

fuerza rápida de los bateadores de Béisbol, que se sistematizan alrededor de la Teoría y 

Metodología del entrenamiento deportivo, en tanto cuerpo teórico en el que se sustenta su praxis. 

De tal forma, dentro de un contexto funcional y operativo (en el ciclo anual del entrenamiento, el 

PDC), se interpreta como se establecen las relaciones entre lo teórico y lo metodológico, lo que se 

abstrae del “núcleo” disciplinar de la concepción en forma de conceptos, leyes, principios, 

métodos, medios ineludibles al explicar, de manera ideal, el entrenamiento para la fuerza rápida de 

los bateadores de Béisbol, por lo que dicha explicación, se convierte en su sustento. También, en 

el entorno delimitado, aparecen las propiedades que se revelan como características de esta 

concepción, donde aparece lo sistémico como propiedad jerárquicamente superior.  
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Figura 1. Concepción teórica para el entrenamiento de la fuerza rápida en los bateadores de 

Béisbol. 

 
 

Metodología propuesta para el entrenamiento de la fuerza rápida en los bateadores de 

Béisbol. 

La siguiente propuesta tiene la finalidad de brindar las herramientas necesarias a los entrenadores 

de Béisbol con el fin de que puedan aplicar el  sistema de Zona Óptima en su zona 3 de intensidad, 

para el incremento de la capacidad fuerza rápida y su mantenimiento durante la competencia en 

los bateadores de Béisbol de la provincia de Granma, acorde con los requerimientos de la 

actividad competitiva en las series nacionales de este deporte. 

La metodología se organiza en tres etapas íntimamente relacionadas: Diagnóstico y planificación, 

aplicación, y evaluación.  
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El esquema, que se presenta a continuación, revela el funcionamiento externo de la metodología, 

mediante el conjunto de etapas, pasos condicionantes, y dependientes, que ordenados de manera 

particular y flexible permiten la obtención del objetivo propuesto. Este es un esquema del “Cómo 

proceder”.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    Figura 2. Metodología para la fuerza rápida de los bateadores  de Béisbol. 

 

El funcionamiento de la metodología se demuestra en su tránsito por tres etapas: Etapa de 

diagnóstico y planificación, etapa de aplicación, y etapa de evaluación, de manera tal, que entre 

ellas se establezcan estrechas relaciones de interdependencia y continuidad; es decir, que en su 

funcionamiento, aunque cada etapa tiene su propia identidad, esta mantiene relación con la 

anterior, encargada de garantizarle su éxito funcional (al asegurarle el soporte lógico estructural, 

instrumental y organizativo). 
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Resultados de la valoración teórica de la metodología propuesta, mediante el método criterio 

de expertos. 

Se aplicó el método de criterio de expertos con el siguiente objetivo: Valorar la metodología 

elaborada, según criterios sobre la coherencia teórico-metodológica y la aplicabilidad de la 

metodología para la preparación de la fuerza muscular rápida en los bateadores de Béisbol. 

Los resultados de la evaluación de los expertos, a los diferentes aspectos de la guía, arrojaron que 

los elementos sometidos a su criterio, en la primera ronda, fueron evaluados de “excelente” por 13 

expertos de 15 (86,6%).  

Los aspectos en los que se manifestaron discrepancias fueron: 

A1. La concepción teórica y la metodología reflejan los principios teóricos que la sustentan. 

A5. Los indicadores evaluativos o de control propuestos en la metodología miden el cumplimiento 

del objetivo general. 

Ambos aspectos fueron perfeccionados de la siguiente manera: En el primer caso, se adicionaron 

las explicaciones de los principios referidos, que no aparecían en la versión sometida a consulta; 

en el segundo, se profundizó en la relación de los objetivos de los controles con el objetivo general 

declarado para la metodología. 

Posteriormente, se aplicó de nuevo la encuesta, que en la segunda ocasión mostró en sus 

resultados plena coincidencia entre todos los expertos, existiendo evidencias para plantear que los 

15 expertos (100%), concuerdan en la coherencia teórico-metodológica de la metodología y en la 

posibilidad de su aplicación. 

Resultados de la valoración práctica de la metodología propuesta mediante el pre-

experimento. 

El pretest realizado en la tercera semana o microciclo se utilizó como punto de partida para 

comenzar la planificación y dosificación de las cargas en los ejercicios dirigidos al desarrollo y 

mantenimiento de la fuerza rápida en todos los bateadores de Béisbol de la muestra seleccionada. 
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El postest aplicado en la semana o microciclo 10 permitió valorar de manera objetiva el 

incremento  de la fuerza rápida, y su  mantenimiento durante la competencia en los bateadores de 

Béisbol participantes en las 49 y 50 series nacionales del equipo de la provincia de Granma.  

Resultados del análisis de la dócima de prueba de rangos de signos de  Wilcoxon, derivados 

de los registros pertenecientes a la etapa de la 49 y 50 series nacionales de Béisbol.  

Del estudio horizontal de comparación de muestras relacionadas de la capacidad fuerza rápida en 

los ejercicios: fuerza parado, halón de clin con brazos rectos, y media cuclilla, la variable presente 

en cada ejercicio patrón es continua sin una distribución normal, por lo que se aplica esta dócima 

no paramétrica.  

La probabilidad de la dócima aplicada para cada ejercicio patrón en comparación es inferior al 

nivel de significación fijado  (α = 0,05), por lo que existe diferencia significativa entre los 

momentos del postest con relación al pretest en la 49 y 50 series nacionales, demostrándose la 

efectividad de la metodología aplicada. 

CONCLUSIONES. 

Se presentan las siguientes conclusiones del estudio: 

1. La fuerza rápida representa la capacidad del sistema neuromuscular para superar resistencias 

con una alta velocidad de contracción, por lo que el trabajo en la zona 3 de intensidad con la 

aplicación de los principios del entrenamiento deportivo sustenta la propuesta metodológica de la 

presente investigación. 

2. Las manifestaciones externas e internas, develadas en la exploración empírica, muestran 

deficiencias en el proceso de preparación de fuerza rápida relacionadas con el conocimiento 

teórico-metodológico de los entrenadores sobre esta capacidad física y con la orientación técnica 

metodológica de la dirección de este deporte a nivel nacional.  

3. La concepción teórica, que sustenta la metodología propuesta, distingue la Teoría y 

Metodología del Entrenamiento Deportivo como su núcleo teórico y punto de partida para revelar 
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aquellos aspectos trascendentes del proceso de preparación de la fuerza rápida que sufren cambios 

dentro de un contexto funcional y operativo (en el ciclo anual del entrenamiento, del PDC); en ella 

se interpreta como se establecen las relaciones entre lo teórico y lo metodológico, al explicar, de 

manera ideal, el entrenamiento para la fuerza rápida de los bateadores de Béisbol. En esta 

concepción se manifiesta lo sistémico como propiedad jerárquicamente superior.  

4. La  metodología que se propone es la expresión funcional de la concepción del diseño y de sus 

componentes teórico y metodológico, donde la aplicación del sistema de entrenamiento Zona 

Óptima en su zona 3 de intensidad, bajo principios del entrenamiento deportivo y del desarrollo de 

las capacidades físicas, operan hacia el incremento de la fuerza rápida de los deportistas 

estudiados, dada la manifestación de las propiedades que la distinguen: instructiva-educativa. 

flexible-normativa y  integradora-particularizada.  

5. La valoración de la metodología para la fuerza rápida, con la aplicación del sistema de 

entrenamiento Zona Óptima en su zona 3 de intensidad en los bateadores de Béisbol, corroboró su 

coherencia teórico-metodológica y su aplicabilidad mediante el criterio de expertos y el pre-

experimento realizado. 

6. Los resultados de la aplicación de la metodología para la fuerza rápida de los bateadores de 

Béisbol de la provincia de Granma, participantes en las series nacionales especificadas, mostró el 

incremento de la fuerza rápida y su mantenimiento durante la competencia, lo que manifiesta una 

contribución a la solución del problema científico y la constatación de la hipótesis de 

investigación declarada.  
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