":U | ONGES A (Tecnologia — Educagéo — Sustentabilidade). Publicacéo quadrimestral. ISSN 2707-353X

El control de los lanzadores del equipo de béisbol de la universidad de Moa

The control of pitchers of moa university baseball’s team

Ismael Sanamé Lobaina®”, Aliuska Hinojosa Cala 2, José Arturo Castelo Artigas 3

Lic. Metoddlogo de Béishol. Instituto Nacional de Deportes, Educacion Fisica y Recreacion (INDER)
de Moa. isaname@ismm.edu.cu. https://orcid.org/0009-0009-8009-7108

’Dra. C. Profesor Asist. Universidad de Moa Dr. Antonio NUfiez Jiménez. ahinojosa@ismm.edu.cu.
https://orcid.org/0000-0003-1030-0253

3Lic. Profesor Instructor. Universidad de Moa Dr. Antonio Nfiez Jiménez. jcastelo@ismm.edu.cu.
http://orcid.org/0000-0002-6556-6473

“ Autor para correspondencia: isaname@ismm.edu.cu

RESUMEN

En el béisbol, una de las areas mas importantes en la obtencion de resultados es el pitcheo, pues el
lanzador se encuentra situado geograficamente en el centro del terreno y es la posicién méas cerca de
los bateadores. Este trabajo se realiz6 ante la necesidad de mejorar el control de los lanzadores del
equipo de béisbol de la Universidad de Moa, evidenciado en el proceso de entrenamiento, en el
rendimiento y los resultados competitivos. Para ello se emplearon métodos tedricos, empiricos y de
procesamiento de la informacion con las técnicas estadisticas. La investigacion se propone como
objetivo: disefiar ejercicios especiales para favorecer el control de los lanzadores del equipo de béisbol
de la Universidad de Moa. La principal propuesta radica en dichos ejercicios, como via para contribuir
a mejorar las insuficiencias existentes en este equipo. La validacion del aporte investigativo evidenci6
que los ejercicios son factibles, la metodologia es adecuada y que indudablemente tendran una
influencia en el mejoramiento del control de los lanzadores de los estudiantes universitarios.

Palabras clave: proceso de entrenamiento, equipo de béisbol, estudiantes universitarios.
ABSTRACT

In baseball, one of the most important areas for achieving results is pitching, as the pitcher is
geographically positioned at the center of the field and is the closest player to the batters. This study
was conducted in response to the need to improve the pitching control of the baseball team at the
University of Moa, as evidenced during the training process, performance, and competitive results.
Theoretical, empirical, and information processing methods, including statistical techniques, were
employed. The objective of the research was to design specialized exercises to enhance the pitching
control of the University of Moa’s baseball team. The main proposal centers on these exercises as a
means to help address the existing shortcomings within the team. The validation of the research
contribution demonstrated that the exercises are feasible, the methodology is appropriate, and that
they will undoubtedly have a positive impact on improving the pitching control of the university
students.

Keywords: training process, baseball team, university students.
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Con el triunfo de la Revolucion y la creacion del Instituto Nacional de Deportes, Educacion Fisica y
Recreacion (INDER) por la Ley nimero 936, del 23 de febrero de 1961, el deporte pasé a ser derecho
del pueblo. Otro paso legislativo que trasciende el ambito nacional cubano, fue la Resolucion No. 86-
A, el 9 de marzo de 1962, la cual dispone la suspension definitiva de toda actividad deportiva de
carécter profesional, demostrando con hechos fundamentados y refrendados legalmente, cuan lejos se
proponia el estado cubano llevar el deporte al eliminar el vestigio de comercialismo y explotacion,
mediante la eliminacion del profesionalismo. Dentro de estos deportes se encontraba el Béisbol,
altamente rentado y financiado por empresarios norteamericanos afiliados a las grandes ligas
americanas.

Poco a poco durante los primeros afios de Revolucién, el Béisbol se convirtié en el pasatiempo
nacional. Tanto es asi, que es tan fuerte la influencia del Béisbol en Cuba, que desde edades muy
tempranas se pueden observar a los nifios en las calles y parques poniéndolo en practica como
entretenimiento. Muestra de la masividad e influencia a nivel nacional de este deporte. Los
extraordinarios resultados obtenidos hoy dia por los peloteros cubanos a escala mundial, revelan la
existencia de una equilibrada preparacion integral en los diferentes atletas que participan de caracter
individual y colectivo.

De acuerdo con Ledn “et al” (2022), el Béisbol, como casi la totalidad de los deportes, ha sido
estudiado minuciosamente por numerosas disciplinas cientificas; entre las cuales se pueden citar la
fisiologia, la psicologia y la biomecéanica. Es un deporte de conjunto, jugado entre dos equipos de
nueve jugadores cada uno. Se juega en un extenso campo cubierto completamente de césped cultural o
artificial con excepcion de la zona llamada linea del corredor, donde los jugadores de la ofensiva
corren para alcanzar las bases, ubicadas en los vértices del area cuadrangular llamada diamante, y
anotar, asi como el area del lanzador, donde el terreno es una loma de tierra.

Asimismo, Cruz (2021) plantea que dentro del Béisbol una de las areas méas importantes en la
obtencion de resultados es el pitcheo. Este, es una de las posiciones defensivas mas complejas, ella
ocupa un 75 % o mas de actuacion dentro de un equipo para lograr la victoria, de ellas parten todas las
jugadas defensivas que se pueden realizar. El lanzador se encuentra situado geograficamente en el
centro del terreno y es la posicién mas cerca de los bateadores. De aqui la importancia de contar con
un buen cuerpo de lanzadores derechos en los equipos. Junto con los aspectos fisicos del lanzador, la
mecanica de los lanzamientos, la concentracion y la actitud mental son determinantes en los resultados
gue pueda obtener el defensor de esta posicion. Desde edades tempranas se define practicamente esta
posicidn, pero es en la categoria juvenil donde comienza la especializacion como tal.

Es por ello que, el Beisbol es considerado un deporte de variabilidad en sus esfuerzos y de rapida
gjecucién, por las caracteristicas de sus acciones, al tenerlas que realizar de forma inesperada y
dindmica en un corto periodo de tiempo. La practica del mismo en el Cuba es de las mas populares,
pues este deporte forma parte de las raices e idiosincrasia del pueblo.

En este sentido, el proceso de entrenamiento del béisbol en estudiantes universitarios es un aspecto
fundamental para desarrollar sus habilidades, mejorar su rendimiento y prepararlos para competir a
niveles mas altos. Este proceso es complejo, colmado de dificultades que ocurren a largo plazo y
donde intervienen varios factores fisicos, técnicos, tacticos y mentales.

De acuerdo con OpenAl (2023), la fundamentacion tedrica del proceso de entrenamiento del béisbol
en estudiantes universitarios se basa en diversas disciplinas que abarcan diferentes enfoques.

Los principales enfoques tedricos que sustentan este proceso son: Fisiologia del Ejercicio, Psicologia
Deportiva, Pedagogia del Deporte, Biomecanica, Teoria del Entrenamiento Deportivo, Nutricion
Deportiva, Desarrollo Personal y Social. La integracion de estas disciplinas es esencial para maximizar
el rendimiento atlético y promover un desarrollo integral del deportista. Este enfoque
multidimensional no solo busca mejorar las habilidades especificas del Béisbol, sino también fomentar
el crecimiento personal y social de los estudiantes-atletas.

Se coincide con Oberto (2022) quien plantea que: en cuanto al aspecto psicologico estos atletas,
muestran ansiedad, contradicciones, incoherencia y agresividad excesiva, aunque tienden hacia una
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mejora progresiva estable, poseen una adecuada motivacion en la toma de decisiones, la personalidad
se encuentra en general en fase de formacién definitiva, sin embargo, poseen disposicion hacia la
préctica del deporte.

Sobre la base de todo lo anterior, y desde el aspecto socioldgico los estudiantes-atletas durante el
proceso de entrenamiento del Béisbol, se forman en un periodo decisivo para las elecciones a nivel
humano, social y politico, done conquistan progresiva y gradualmente la independencia y la capacidad
de autodeterminacion, se experimenta la maduracién creciente de cada uno de ellos.

Referidas a los diferentes elementos relacionados con el proceso de entrenamiento del Béisbol se han
desarrollado mdltiples investigaciones, entre los que se destacan Pérez (2008), Bridon (2016), Millan
(2018), Galindo y Yznaga (2020), Dinza (2022) y Matute et al.2023). Estos autores han tratado
aspectos esenciales de la metodologia para la evaluacion del rendimiento competitivo en el Béisbol, el
desarrollo de las habilidades técnico-tactico del bateo en los escolares categoria sub 12 afios del
combinado deportivo José Marti, programa de Béisbol Five para estudiantes universitarios, el béisbol
5 como juego alternativo para incrementar la motivacion en las clases de Educacién Fisica y el deporte
universitario, sistema de ejercicios e indicadores para la preparacion técnica de los atletas
universitarios del béisbol five y metodologia para la ensefianza del Béisbol en las instituciones
educativas.

Sin embargo, aunque estas investigaciones hacen valiosos aportes a la ciencia, dados al tratamiento de
elementos técnico-tacticos de caracter general en el Béisbol, lo aportado no satisface las expectativas
del objeto y campo de esta investigacion, pues se necesita profundizar preparacion técnica de los
atletas universitarios en dicho deporte.

El proceso de entrenamiento del béisbol en estudiantes universitarios, de acuerdo con OpenAl (2023),
es un aspecto fundamental para desarrollar sus habilidades, mejorar su rendimiento y prepararlos para
competir a niveles mas altos. Este proceso puede dividirse en varias etapas clave:

1. Evaluacion Inicial

* Pruebas Fisicas: Evaluaciones de fuerza, velocidad, agilidad y resistencia.

* Analisis Técnico: Observacion de habilidades especificas como el bateo, el lanzamiento y el fildeo.
2. Entrenamiento Fisico

* Condicionamiento: Programas de entrenamiento que incluyen ejercicios de resistencia, fuerza y

flexibilidad.

» Prevencion de Lesiones: Ejercicios especificos para fortalecer areas propensas a lesiones (como
hombros y rodillas).

3. Entrenamiento Técnico

* Fundamentos del Béisbol: Enfoque en habilidades basicas como el agarre del bate, la mecanica de
lanzamiento y técnicas de fildeo.

* Practicas Especificas: Sesiones dedicadas a situaciones de juego, como jugadas de equipo y tacticas
defensivas.

4. Entrenamiento Téctico
* Estrategias de Juego: Ensefianza de tacticas ofensivas y defensivas.

* Analisis de Partidos: Estudio de videos de juegos para entender mejor las estrategias y decisiones en
el campo.

5. Aspecto Mental
* Psicologia Deportiva: Desarrollo de la concentracion, la resiliencia y la gestion del estrés.

* Visualizacion: Técnicas para mejorar la confianza y la preparacion mental antes de los partidos.
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6. Competencia

* Juegos y Torneos: Participacion en partidos y competiciones para aplicar lo aprendido.

* Evaluacion Continua: Andlisis del rendimiento en juegos para identificar areas de mejora.

7. Nutricion y Recuperacion

* Planificacion Nutricional: Dietas adecuadas para maximizar el rendimiento y la recuperacion.

* Descanso y Recuperacion: Importancia del suefio y técnicas de recuperacion como estiramientos y
terapia fisica.

8. Desarrollo Personal
* Trabajo en Equipo: Fomentar la cohesion grupal y el liderazgo dentro del equipo.
« Etica Deportiva: Ensefianza de valores como el respeto, la disciplina y la dedicacion.

En el Béisbol, el pitcheo juega un papel importante, por lo que se debe comenzar su entrenamiento
desde edades tempranas para poder ensefiar las diferentes acciones técnicas, buscando formar una
depurada técnica que permita lograr buenos resultados deportivos. Cabrera (2021).

Lo anterior se complementa con el control de los lanzadores, de gran importancia dentro de la
preparacion deportiva, pues para que el entrenamiento deportivo se convierta en un proceso realmente
dirigido, es necesario que el entrenador accione teniendo en cuenta los resultados que retroalimenten
dicho proceso.

El autor concuerda con lo referido por T. M. Absaliamov y T. S. Timakova, citados por Hernandez
(2000) al referir que la direccion del proceso de preparacion sera mas efectiva si el entrenador dispone
de los datos de control, o sea de la informacion sobre el deportista; la variacion de su capacidad de
trabajo, el estado del organismo durante el entrenamiento, el nivel de desarrollo de las cualidades
fisicas, el grado de dominio de la técnica de los movimientos, la magnitud de la carga, el cambio de
los resultados deportivos.

En opinion de Harre (1989) el control es definido como el registro de rendimiento de cada uno de los
deportistas mediante la medicién, el conteo, la observacion y evaluacion en el deporte o disciplina, con
el objetivo de constatar el efecto entrenador de cada una de las cargas o estado de rendimiento del
deportista.

No obstante, en los lanzadores el control no siempre esta al alcance de los atletas principiantes, esto se
debe a la consecuencia de su deficiente preparacion. Por eso, a menudo, para comenzar, es necesario
ensefiar una técnica elemental y simplificada; segin las posibilidades de los novatos. Esto permite
pasar sin exceso y de forma gradual a una técnica méas acabada y compleja de la ejecucion del
gjercicio.

En el Manual de Educacién Fisica y Deportes, citado en Hernandez (2007), se reconoce al control
como: lo que estd en relacion con las medidas, siendo los test los instrumentos de medida
fundamentales. Es por ello que, se pueden utilizar estos conocimientos de acuerdo con el nivel de los
atletas y aplicarlos segun las fases del aprendizaje en que se encuentren, para poder focalizar y detectar
mejor las causas por las que se producen los errores, y determinar rdpidamente las medidas a tomar
para erradicarlo.

Diversos son los autores que han investigado y realizado aportes a la tematica del control de los
lanzadores, se destacan en este sentido: Alvarez (2000), Montero “et al” (2020), Cabrera (2021) y
Suérez (2021). Sus investigaciones estan dirigidas a los fundamentos técnicos metodoldgicos para
lanzadores, a la mejora de la técnica de los lanzadores categoria sub 12 afios, a la efectividad de la
zona de pitcheo y acciones para el mejoramiento del control de los lanzadores del equipo de béisbol.

Las investigaciones anteriores han constituido un apoyo de la presente investigacion, pues algunos de
los aspectos de las mismas han sido tomados para fundamentar tedrica y metodologicamente la
propuesta.
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Se coincide con que los lanzadores deben emplear su estilo propio, especialmente en lo que se refiere
al angulo de soltar la bola, que debe ser el que le resulte méas comodo y natural. Una gran cantidad de
lanzadores con buena perspectiva de desarrollo se han mal logrado, porque han tratado de cambiarle
los movimientos habituales de lanzar. Debido a ello, es conveniente que se le permita aplicar su propio
estilo y analizar los resultados que obtiene. Cabrera (2021)

De acuerdo con este autor, los lanzadores deben cumplir con los siguientes requerimientos basicos:

FISICOS: Somatotipo, elevado nivel de desarrollo de todas las capacidades condicionales y
coordinativas.

GENETICOS: Tipo de fibras musculares (rojas o de contraccion lenta, y fibras blancas o de
contraccion rapida).

MENTALES: Desarrollo elevado de los principales procesos psiquicos (analisis, sintesis, abstraccion,
concentracién, generalizacion, atencién, memoria, pensamiento operativo, motivaciones, sensaciones
y con una absoluta confianza que tratard de sacar out al bateador, mantener confianza en si mismo,
pues el juego depende en gran medida de sus facultades.

Por ende, para lanzar exitosamente el pitcher tiene que dominar la mecanica de los movimientos y
poner la rotacion correcta sobre la pelota al soltarla en cada lanzamiento. Si un lanzador es capaz de
utilizar la mecanica correcta de los movimientos, de mover sus lanzamientos en diferentes zonas, de
lanzar en la zona baja 0 mala en percepciones especializadas, capacidad de adaptacién y otros.

TEMPERAMENTO: Autocontrol, coraje, valentia, liderazgo, tenacidad, creatividad, seguridad,
combatividad, decision de vencer.

El lanzador debe concentrarse en el trabajo que va realizar frente al bateador y tener una idea del sitio
donde dirigiré sus lanzamientos, determinados momentos y variar la velocidad en los envios, entonces
se convierte en un arte su pitcheo.

Hay una frase muy importante que dice: “la practica hace llegar a la perfeccion” por lo tanto hay que
practicar, pero a conciencia, con entusiasmo, fe, positivismo y tesén, porque casi nunca salen las cosas
como lo ideamos en primera instancia. Hay que insistir, hay que sacrificarse dedicandole tiempo a ello
hasta conseguir el objetivo. Cabrera (2021).

En esta direccion, el autor antes mencionado asevera que: en el béisbol como en la mayoria de las
actividades de la vida, se necesita abnegacion, perseverancia, abstinencia, valor, malicia, y el poder
mental para poder prever las jugadas futuras y tomar las medidas necesarias para evitarlas o
efectuarlas.

Al respecto, es valido aclarara que el bateador es el principal problema con que se encuentra el
lanzador para escoger sus lanzamientos. El lanzador se enfrenta en una batalla con el bateador al que
debe vencer, y para vencerlo su mejor arma es el control; control para lanzarle a sus debilidades; cada
bateador tiene por lo menos una.

Por otra parte, en la provincia de Holguin, actualmente se efectta la Serie Provincial de Béisbol con 15
equipos, representado por cada uno de sus municipios y el equipo juvenil de la EIDE, que luchan por
llenar de orgullo a su pueblo con la victoria. Por lo que se preparan durante una etapa para
perfeccionar y corregir deficiencias de los campeonatos precedentes. Cada vez se hace necesario la
aplicacion de la ciencia y la técnica para logros superiores.

Varios autores han realizado estudios sobre el tema del Béisbol, entre ellos se destacan: Rodriguez y
Troya (2004), Saiz y Calvo (2005), Alfonso “et al” (2020), Primelles y Gonzalez (2024), quienes
aportan en sus investigaciones consejos para lanzadores; factores asociados al desarrollo de la pericia
en los entrenadores, el beisbol en el alma de Cuba y la superacion profesional a profesores de
Educacion Fisica que imparten el Béisbol Five.

Estos trabajos constituyen un valioso precedente para la investigacién, sin embargo, se aprecia una
carencia esencial dada en la necesidad de profundizar en el control, que es el aspecto mas importante
en el éxito de un pitcher y la Unica forma en que puede ser obtenido es mediante las practicas
destinadas a este fin, pues no hay defensa contra las bases por bolas.
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A través de la busqueda realizada se precisa como la mayor incidencia que repercute en la provincia,
el infimo repertorio con que cuentan los lanzadores, unido esto a su control. En este sentido, los
lanzadores del equipo juvenil de Béisbol en la Universidad de Moa no estan ajeno a estas deficiencias,
a pesar que actualmente los entrenadores de pitcheo han logrado estabilizar un grupo de lanzadores
gue se han ubicado entre los primeros de la provincia. No obstante, persisten ciertas insuficiencias que
se concretan en:

e Insuficiente aplicacion de los ejercicios que son ultimas tendencias en el tratamiento al control
de los lanzadores del Beisbol.

e Deficiente técnica del movimiento de lanzar la recta y la curva.

e Escasa sistematizacion en el sistema de ejercicios técnicos para el control de los lanzadores del
Beisbol.

Debido a la situacion antes planteada y por la necesidad que tiene el Béisbol en las universidades de la
provincia de Holguin, de elevar los resultados deportivos a nivel nacional, es decisivo realizar un
trabajo que aporte de forma méas novedosa y cientifica en relacion al control de los lanzadores en los
envios hacia home.

Consecuentemente se persigue como objetivo: disefiar ejercicios especiales para favorecer el control
de los lanzadores del equipo de Béisbol de la Universidad de Moa.

DESARROLLO

En aras de darle cumplimiento al objetivo propuesto, se utilizaron diferentes métodos y técnicas para
la orientacion del proceso investigativo. Para ello, se contd con una poblacién de 25 lanzadores del
equipo de Beisbol de la Universidad de Moa, de los cuales se tom6 una muestra censal, lo que
representa el 100 por ciento de la poblacion.

Entre los métodos y técnicas que se utilizan, se destacan:
De nivel teorico:

Analitico-Sintético: este se evidencia a través del estudio y busqueda de informacién sobre el tema
investigado.

Induccién-Deduccién: para determinar los principales fundamentos tedricos considerados de gran
importancia dejar plasmado en el cuerpo de la investigacion.

Historico Logico: Fue utilizado en la busqueda de los antecedentes que permitieron argumentar el
problema cientifico. De igual manera se pudo conocer los puntos de vista de algunos autores y sus
comparaciones en cuanto al entrenamiento de los lanzadores universitarios.

De nivel empirico:

Observacion: usada para constatar los principales errores técnicos y el desconocimiento en algunos de
los casos sobre la diversidad de agarres que existen para realizar los lanzamientos de rompimientos
entre otros, ademas se mantiene vigente en todo momento del proceso de investigacion.

Revision de documental: Revision del programa de preparacion del deportista.

Encuesta: Se aplicaron tres encuestas, en los diferentes momentos de la investigacion, con el objetivo
de conocer diversos puntos de vista de los lanzadores.

Entrevistas: se les aplicaron dos entrevistas a especialistas en la materia y a entrenadores para
conocer cudles eran las deficiencias que mas incidian en el descontrol de los lanzamientos, asi como
indagar e investigar la forma, vias y procedimientos de contribuir al desarrollo del control de los
lanzadores del equipo de béisbol de la universidad de Moa.

Triangulacion: se realizd con el objetivo de triangular las informaciones recopiladas de los diferentes
métodos y técnicas aplicadas durante el diagnostico inicial para determinar los elementos de
coincidencia.
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Criterio de especialistas: se orientd hacia la recoleccion de informacion clave relacionada con las
percepciones, las actitudes, las opiniones, las experiencias tedricas y practicas y los conocimientos
sobre el problema objeto de analisis, asi como, la factibilidad de la propuesta.

Técnicas estadisticas.
El célculo porcentual permiti6 conocer la efectividad de los virajes y compararlos.
La sabermetria se utilizé para el analisis empirico de las estadisticas que miden la actividad del juego.

Consecuentemente, la aplicacion de dichos métodos y técnicas permitieron determinar las
regularidades siguientes:

e Escaso tratamiento metddico para la ensefianza de la técnica del movimiento de lanzar la recta
y la curva.

e Limitado empleo de ejercicios actuales para mejorar el tratamiento al control de los lanzadores
del Beisbol.

¢ Insuficiente practica de los ejercicios técnicos para el control de los lanzadores del Beisbol.
RESULTADOS Y DISCUSION

Una vez aplicado el diagnostico inicial se aplicaron los ejercicios especiales para mejorar el control de
los lanzamientos. Para la propuesta se tuvo en cuenta el programa de preparacion del deportista,
adaptando las orientaciones de la direccion nacional y aplicando los ejercicios de acuerdo a la semana
y dia de entrenamiento.

De igual manera el investigador se baso en ejercicios propuestos en la Guia Técnica para Lanzadores
de Béishol, elaborada por el destacado entrenador de pitcheo Pedro Pérez Delgado en el afio 2012 a la
cual se le realizaron adecuaciones para los lanzadores juveniles segin los criterios y aportes de los
entrenadores del municipio que participaron en la investigaciéon. Estos ejercicios se encuentran
ordenados metodoldgicamente, pues se aplicaron en el orden en que aparecen en esta propuesta, dos
veces por semanas en los dias de lunes y jueves.

Consideraciones para un mejor trabajo y obtencion de resultados favorables.

1 - Independientemente de la dosificacion del ejercicio, es necesario detectar y pulir los errores
técnicos observados en cada repeticion.

2- Controlar sistematicamente el trabajo individual y su progresion en cada entrenamiento.

3- Variar los ejercicios utilizando el cambio de la distancia entre el que lanza y el que recibe.
4- Variar el peso de las pelotas comenzando por las mas pesadas buscando rapidez en la adaptacion del
agarre, angulo de soltar la bola y precision.

5- Variar la altura del box para lograr una adaptacion a la variacion del movimiento, asi como, rapidez
en la adaptacion del agarre, angulo de soltar la bola y precision.

6- Con lanzamientos de pelotas oficiales, crear simulaciones de juegos para obligarlos lanzar en una
ubicacion deseada dentro de la zona de strike.

7- Tener en cuenta que la zona de strike no es lanzar al medio del home, sebe delimitar el trabajo por
zonas influyendo en el movimiento del cuerpo y angulo de soltar la bola.

Ejercicio 1

Posicidn inicial: parado frente al lugar donde se desea lanzar, piernas separadas, brazo de lanzar sobre
el hombro, flexionado por la articulacion del hombro, el codo y la mufieca, lanzar la pelota hacia
delante y abajo con la extension sucesiva del brazo, antebrazo y mano, continuar el movimiento del
brazo abajo, al lado y atrés.

Obijetivo: Lograr el mayor rango de movimiento posible en cada una de las articulaciones y transmitir
energia mediante una secuencia de accion de brazo, antebrazo, mano y dedos.

Dosificacion: 2 tandas 8-10 repeticiones.
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Indicaciones metodoldgicas: Se debe cuidar que exista fluidez en la parte alta del cuerpo durante el
frenaje del brazo.

Ejercicio 2

Posicion inicial: igual al ejercicio anterior, se realiza un paso corto en direccién al lanzamiento al
mismo tiempo que se arquea el tronco y a continuacion se extiende el tronco y se incorporan el brazo,
el antebrazo, la mano y los dedos.

Obijetivo: Fortalecer el impulso del brazo mediante la incorporacion de la accion del tronco.
Dosificacion: 2 tandas de 10 a 12 repeticiones.

Indicaciones metodoldgicas: Se debe cuidar que exista fluidez en la parte alta del cuerpo durante el
frenaje del brazo.

Ejercicio 3
Posicidn inicial: igual que el ejercicio anterior, pero en el paso dado, el peso del cuerpo en la pierna de
pivot y el tronco arqueado. Iniciar la ejecucion del lanzamiento con un desplazamiento del cuerpo

hacia la pierna de paso y a continuacion incorporar consecutivamente el tronco, el brazo, al antebrazo
y lamano.

Objetivo: Eliminar la tendencia de disminuir la velocidad del brazo antes de soltar la bola (no afectar
la velocidad ni el control).

Dosificacion: 2 tandas 10-12 repeticiones.

Indicaciones metodoldgicas: Se debe lograr lo mayor coordinacion posible entre las piernas, el tronco
y los brazos.

Ejercicio 4
Posicidn inicial: parado frente al lugar donde se desea lanzar, piernas separadas, brazos extendidos al
frente. Realizar el lanzamiento poniendo énfasis en el recorrido total del brazo de lanzar.

Obijetivo: Orientar de la mejor manera posible el retroceso del brazo en sentido contrario donde se va a
lanzar para lograr ampliar la funcion de la palanca y el vuelo de la mano.

Dosificacion: 2 tandas 10-12 repeticiones.

Indicaciones metodoldgicas: Se debe cuidar porque después de liberada la pelota el brazo continte el
recorrido, y la mano pase frente al cuerpo a la altura de los hombros.

Ejercicio 5

Posicidn inicial: Igual al ejercicio anterior, pero con el paso dado. Cuando el brazo de lanzar inicia el

movimiento hacia atras, al mismo tiempo se pasa el peso del cuerpo a la pierna de pivot para luego
desplazarla a la pierna del paso y realizar el lanzamiento.

Objetivo: Coordinar el desplazamiento de la rodilla de la pierna de pivot con la flexion del brazo,
consiguiendo que no se produzca un cambio brusco de direccidn en la articulacion del hombro durante
la transicion de la fase preparatoria a la fase lanzamiento.

Dosificacion: 2 tandas 15 repeticiones.

Indicaciones metodoldgicas: Se debe lograr lo mayor coordinacion posible entre las piernas, el tronco
y los brazos.

Ejercicio 6

Posicidn inicial: paso dado, manos unidas frente a los pectorales, pro el cuerpo sobre la pierna trasera

(situar un obstaculo unas doce pulgadas de distancia delante de la goma de lanzar en direccion al
home) 2-3. Realizar el lanzamiento finalizando con la pierna de pivot elevada detras del cuerpo.

Obijetivo: No arrastrar el pie de pivot para que la fluidez de la parte alta del cuerpo no se vea afectada.
Dosificacion: 2 tandas 8-10 repeticiones.
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Indicaciones metodoldgicas: Se debe cuidar porque después de liberada la pelota, la rodilla de la
pierna de pivot continGe en un movimiento lineal detras y cerca de la pierna de paso y el pie se eleve
detras del cuerpo.

Ejercicio 7

Posicion inicial: de frente y de lado efectuando la mecéanica completa de movimiento, realizando
lanzamientos a determinadas zonas del medio creado para estos fines (maqueta de la zona de strike,
anexo 7) donde lo méas importante es cumplir las metas que fueron orientadas, estos ejercicios son los
siguientes:

- Ejecutar lanzamientos buscando la mayor puntuacién de la maqueta.

- Ejecutar lanzamientos a 30 pies lanzando en zigzag, a las diferentes zonas marcadas
bordeando las esquinas. Segln se va dominando el ejercicio se aleja la maqueta hasta llegar a
la distancia de 60,6 pulgadas del box.

Obijetivo: Familiarizarse con la zona de strike, primero a una distancia media hasta llegar a la distancia
reglamentaria.

Dosificacion: 1 tanda de 15 repeticiones.

Indicaciones metodoldgicas: Se debe cuidar porque se realice correctamente la mecanica de los
movimientos y que los lanzamientos caigan en lo zona de strike.

Ejercicio 8
Posicion inicial: de frente y de lado efectuando la mecéanica completa de movimiento, ejecutar

lanzamientos a 30 pies lanzando en L, a las diferentes zonas marcadas, bordeando las esquinas.
Segun se va dominando el ejercicio se aleja la maqueta hasta llegar a la distancia de 60.6 pulgadas.

Obijetivo: Dominar las diferentes zonas de strike, primero a una distancia media, hasta llegar a la
distancia reglamentaria.

Dosificacion: 1 tanda de 15 repeticiones.

Indicaciones metodolégicas: Se debe cuidar porque se realice correctamente la mecénica de los
movimientos y que los lanzamientos caigan en lo zona de strike.
Ejercicio 9

Posicion inicial: de frente y de lado efectuando la mecénica completa de movimiento, ejecutar
lanzamientos desde la distancia reglamentada y desde ambas posiciones para lanzar ubicando
bateadores zurdos y derechos cada 5 lanzamientos.

Objetivo: Lanzar la mayor cantidad de lanzamientos posibles en zona de strike.
Dosificacion: 1 tanda de 20 repeticiones.

Indicaciones metodolégicas: Se debe cuidar porque se realice correctamente la mecanica de los
movimientos y que los lanzamientos caigan en lo zona de strike.

CONCLUSIONES

El estudio de los referentes tedricos constaté que existen numerosos autores que hacen referencia al
tema investigado, aportando elementos significativos para la investigacion, que fueron tenidos en
cuenta para enriquecer los conocimientos acerca del trabajo del control en los lanzadores del equipo de
Béisbol de la Universidad de Moa.

Asimismo, la aplicacién de los método y técnicas estadisticas permitieron determinar las regularidades
presentes en el control de los lanzadores del equipo de Béisbol de la Universidad de Moa.

La propuesta de ejercicios especiales dirigidos a mejorar el control en los lanzadores de dicho equipo
de estudiantes universitarios, cuenta en su disefio con una estructura acorde con los indicadores
evaluados para esta categoria, capaz de darle solucidn al problema de la investigacion.
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