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RESUMEN

El presente trabajo aborda una problematica relacionada con la evaluacion de los
complementos y los ejercicios con sobrecarga para el desarrollo de la fuerza, y el
papel de ésta en la preparacion del entrenamiento contemporaneo en el
baloncesto y su influencia en los resultados alcanzados por el equipo juvenil
femenino de Villa Clara en el curso 2010-2011. Para ello, nos propusimos el
siguiente Problema Cientifico ¢Cuél es el comportamiento del desarrollo de la
fuerza, con relacion al trabajo con sobrecarga aplicado al equipo juvenil de
Baloncesto femenino en el curso 2010-20117 Los objetivos estuvieron dirigidos a
valorar la efectividad del plan de trabajo con sobrecarga aplicada a este equipo y
ademas caracterizar los resultados obtenidos con la aplicacién de dicho trabajo y
argumentar acerca de los cambios provocados en cada atleta durante la etapa de
preparacion y la competencia fundamental. Para ello se utilizaron diferentes
métodos y técnicas de investigacion, entre las que se encontraban, el analisis
documental, histérico légico, encuestas, sblo por citar algunos. Los que nos
permitieron abordar el comportamiento de las variables objetos de estudio, tales
como las medidas antropométricas, test de fuerza, test fisico y técnico, que
aparecen en el Programa de Preparacion del Deportista, aplicadas en diferentes
momentos del ciclo de entrenamiento, aportandose lo suficiente para una
caracterizacion de los mismos. Posteriormente, basado en los resultados
estadisticos obtenidos, se procedié a emitir las conclusiones y recomendaciones

de los mismos.
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Tutroduccion



INTRODUCCION

El auge del deporte revolucionario cubano es debido entre otras cosas a la

especial atencidon que presta nuestro pais al deporte, a las tareas de la educacién
y el deporte que nuestro gobierno ha asumido a partir del triunfo revolucionario,
determinado esto por el caracter social de las leyes y los principios que la rigen se
ha hecho cada dia mas masiva la practica de actividades fisicas y cuenta con
miles de alumnos que al terminar sus estudios estan capacitados para contribuir al
desarrollo del deporte y la educacion fisica. Se ha realizado remodelaciones
integrales de las escuelas de iniciacion deportiva (EIDE) y las escuelas de
perfeccionamiento atlético (ESPA). Asi como las escuelas comunitarias de deporte
que son el primer escalén en la pirdmide del deporte cubano que contribuyen a
elevar el nivel de desarrollo garantizando con esto el relevo de nuestros atletas de
equipos provinciales y nacionales. A través de los afos el baloncesto se ha
convertido en un deporte de punta en nuestra provincia por los logros alcanzados
en el &mbito nacional, esto se debe en gran medida por la calidad que presentan
nuestros atletas que son capaces de entregarse por completo dentro del terreno y
dar el maximo de si por obtener un resultado sobresaliente en cada competencia
gue se presente. Sin embargo hay que sefialar que nunca esto hubiera ocurrido si
no estuviera los entrenadores del deporte encargados desde la base de la
ensefianza y el perfeccionamiento de estos atletas para que tengan un alto
rendimiento alcanzado por cada uno de ellos. Siempre la provincia con
entrenadores al mas alto nivel ejemplo de esto son Rafael Pequefio, Miguel de
Rio, Conrado Pérez, Leonardo Pérez, Yudit Abreu entre otros que han formado
parte en algin momento de su carrera del colectivo de entrenadores de los
diferentes equipos nacionales que por los afios han representado a Cuba en

disimiles competencias internacionales.

En las diferentes visitas realizadas por la comisién provincial de baloncesto en la
provincia de Villa Clara a los Centros Provinciales de Alto Rendimiento (EIDE y
ESPA) se pudo constatar que los métodos y formas empleados por los
entrenadores de los diferentes equipos para la planificacion de la fuerza utilizando
sobrecarga (pesas) no se proyecta de manera similar, aun cuando las deficiencias

gue declaran sean semejantes.



En algunos de los casos se agrupan los jugadores por el peso corporal y
desarrollan el trabajo, sin embargo esa definicion no les permite determinar
objetivamente que trabajo de fuerza es necesario para cada jugador segun sus
posibilidades, Matvee plantea: “...la preparacién especial de la fuerza del
deportista conduce hablando te6ricamente a desarrollar aptitudes de fuerza por el
sendero de la especializacion deportiva.” Con ello la misma juega un importante
papel en la formacion de la estructura de la fuerza conforme a las particularidades

de las realidades deportivas elegidas.

Dentro de los documentos revisados en el presente trabajo se debe citar por su
importancia los planes para el desarrollo de la fuerza con sobrecarga (pesas).
Referente a la seleccion nacional femenina de baloncesto, es necesario sefalar,
que los trabajos e investigaciones realizadas, (y que pueden catalogarse como
antecedentes), presentan insuficiencia debido a las pocas experiencias en esta
linea, de ahi que el fundamento cientifico existente conduce al empirismo, algo
gue atenta al tratamiento l6gico de la planificacion, careciendo de esta manera de
principios solidos, notandose que el trabajo con pesas hasta ese momento era
rechazado por criterios formulados, existiendo opiniones de que este deporte (las
pesas) deforma al individuo, sobre todo en el sexo femenino y lejos de ayudar
atenta sobre la salud del deportista.

Por su parte Osolin sefala: “... cuando se hacen ejercicios que no responden a la
exigencia del deporte practicado, se produce una errénea especializacion de los

organos y sistemas que obstaculizan el crecimiento deportivo”.

El libro Multifuerza del Dr. Ivdn Roman Suérez, es un valioso material de consulta
que permite una consecuencia planificacion del trabajo con sobrecarga, la que
desde edades escolares hasta categorias superiores deben aplicarse en los
entrenamientos segun lo estipulado y normado por el Programa de Preparacion
del Deportista de Baloncesto, el que sugiere aplicar el levantamiento de pesas
como deporte auxiliar, con la finalidad de mejorar los indicadores de fuerza en los

atletas para la obtencién de mejores resultados.



De todo lo expuesto se desprende que en el baloncesto, la direccién de la
preparacion de la fuerza debe estar encaminada a elevar los indices de la misma,
y dentro de ella los relacionados con la fuerza explosiva, teniendo que considerar
que, a las caracteristicas del deporte en el que las acciones se suceden con
rapidez y de manera sostenida, es necesario hablar de término resistencia de la
fuerza explosiva. Por tanto, es evidente que la preparacion general de la fuerza en
la medida que el atleta sistematiza la practica del baloncesto, va ocupando un
lugar secundario y la preparacion especial se va haciendo cada vez mas necesaria
ya que a la vez constituye el perfeccionamiento y desarrollo de la preparacion

general.

Es importante destacar que los ejercicios con sobrecargas para el desarrollo de la
fuerza especial deben tener en cuenta las particularidades de cada una de las
acciones motrices realizadas por los jugadores, segun su posicién de forma tal
que se tenga en cuenta: ¢Qué planos musculares son implicados y necesarios

desarrollar ademas del tipo de fuerza a educar?

En este proceso de preparacion especial de fuerza, tienen que considerarse las
dependencias existentes entre la fuerza de accion del hombre y las caracteristicas

de las tareas motrices como:
1.- La velocidad del miembro del cuerpo en movimiento.
2.- El sentido del movimiento.

Otros aspectos a considerar en la eleccion de la posicion del cuerpo durante el
entrenamiento de la fuerza, es imprescindible ante todo estar seguro de que en

ellos trabajaran activamente aquellos musculos cuya fuerza hay que aumentar.

En el entrenamiento de la fuerza es necesario ademas tener en cuenta los
requisitos biomecanicos que deben cumplir los ejercicios especiales de fuerza
(destinados al perfeccionamiento de la técnica y de las actividades motoras) que
se ponen de manifiesto durante la ejecucion del movimiento competitivo

fundamental.



La situacion problémica no esta relacionada solamente con la evaluacion, o

seleccion de ejercicios con sobrecargas para el desarrollo de la fuerza en el
baloncesto, sino también cuales son los ejercicios mas utilizados vy
recomendables. Es evidente que estructurar la preparacion de las fuerzas con
sobrecargas, es un tanto complejo, ya que la misma requiere de medios y
condiciones de las cuales depende su eficiencia y optimo desarrollo. Es por ello

gue surge el siguiente Problema Cientifico:
1.1 PROBLEMA CIENTIFICO:

1.2 ¢ Cual es el comportamiento del desarrollo de la fuerza con relacion al trabajo
con sobrecarga, aplicado al equipo juvenil femenino de Baloncesto en el curso
2010-2011?

Por lo que nos planteamos los siguientes objetivos:
1.2 OBJETIVO GENERAL.:

Valorar la efectividad del plan de trabajo con sobrecarga aplicada al equipo
femenino de Baloncesto juvenil de la provincia de Villa Clara en el curso 2010-
2011.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

1. Caracterizar los resultados obtenidos con la aplicacion del trabajo con
sobrecarga al equipo femenino de Baloncesto juvenil de la provincia de Villa
Clara en el curso 2010- 2011.

2. Argumentar los cambios producidos en cada atleta por la aplicacion del
trabajo con sobrecarga durante la etapa de preparacion y la competencia

fundamental.
1.3 HIPOTESIS:

El trabajo con sobrecarga, aplicado correctamente, y teniendo en cuenta las
caracteristicas individuales de las jugadoras de Baloncesto Femenino Juvenil, de
la provincia de Villa Clara, del curso escolar 2010- 2011 contribuira al

mejoramiento de la fuerza.
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DESARROLLO

2.1.- Fundamentacion teorica.

En el Programa de Preparacion del Deportista de Baloncesto, aparece un acéapite
donde rezan: Aspectos a mejorar nacionalmente, en este no se hace referencia a
la problematica relacionada con la constitucion fisica de las jévenes baloncestistas
0 a la recomendacion del uso de las pesas para el aumento del volumen muscular
y a la fuerza general y especial, con la sugerencia u orientacion desde el punto de
vista técnico y metodoldgico de determinados ejercicios, métodos o sistemas para
el desarrollo de la fuerza con sobrecarga. También se orienta que el comienzo del

trabajo con pesas es a partir de la categoria 15-16 para ambos sexos.

De todo lo expuesto se desprende que en el baloncesto, la direccién y
preparacion de la fuerza debe encaminarse a elevar los indices de la misma y
dentro de ellas, las relacionadas con la fuerza rapida y explosiva, al considerar
que dadas las caracteristicas del deporte las acciones se suceden con rapidez y

de manera sostenida.

Es importante destacar que los ejercicios con sobrecarga para el desarrollo de la
fuerza tanto general como especial, deben tener en cuenta, qué planos
musculares son implicados y necesarios desarrollar, ademas del tipo de fuerza a

educar.

El entrenamiento deportivo es y ha sido una de las principales vertientes de la
actividad fisica del hombre hacia donde mas se han dirigido las investigaciones
desde sus inicios, durante muchos afos la lucha del entrenamiento deportivo es
de lograr posibilidades mayores en el atleta, o sea, ser cada vez mas rapido, mas
resistente, mas fuerte, etc. Si bien cada afio son superiores la generalidad de las
marcas y de los resultados personales, en los deportes colectivos establecemos

modelos de comparacion, tales como:

No existira un atleta mejor que Jordan (Michael), pero ¢no habia antes de Jordan

otro modelo del cual se pensaba lo mismo?



Tales son los casos del Dr. "J" (Julios Irving), o de Karen Adul Jhabar (Louis
Alsindor), o de otros muchos que en su época sentaron catedra y dejaron pautas
de comparacién, en algunos casos se puede pensar que insalvables, lo cierto es
gue ninguno fue el relevo de otro sino la consecuencia de un desarrollo superior

de destrezas y condiciones fisicas extraordinarias.

En el deporte contemporaneo una de las corrientes mas generalizadas es la de
hacer lo justo, necesario y posible que pretendemos para ser aplicado en la
competencia, de esta positiva relacion y objetivo primordial de trabajo, no ofrece

dudas que el méas beneficiado es el propio deportista.

Dentro de los rasgos del entrenamiento deportivo expresa Matveev: "...forma
principal de poner en practica la preparacion del deportista." Y agregariamos:
Siempre considerando la ineludible sostenibilidad del deporte, pues de lo contrario
la preparacion del deportista si no estd encaminada a un propdsito y fin marcados
no beneficiara la adecuada preparacion deseada, se explica, que si la preparacion
ha sido pobre y por debajo de 'as expectativas, no permitira el esfuerzo légico del
deportista por alcanzar un notable resultado en detrimento de su propia salud, o
por el contrario la carga recibida estd muy por encima del esfuerzo a realizar y
creard una imagen virtual del proceso de entrenamiento empleado y de la
respuesta en muchos casos positiva desde el punto de vista competitivo, pero
siempre poco duradera, pues la l6gica respuesta de defensa del organismo no se
hard esperar y los rendimientos decrecerdn paulatinamente y en muchos casos

laceraran de manera profunda el organismo y la salud del deportista.

Como concepto novedoso en el deporte a partir de una minuciosa revision de la
bibliografia consultada en este trabajo, se ha considerado conveniente colegiar una
propuesta de conceptos para el tipo de fuerza que a nuestro juicio caracteriza al

Baloncesto y que no es otra que la resistencia a la fuerza explosiva, donde

establecemos que es: La capacidad de mantener la calidad de una respuesta
muscular de manera rapida y acelerada en el menor tiempo posible sin que
decaiga la efectividad de la magnitud de la fuerza necesaria en la aplicacion del

gesto técnico-tactico.



Mas adelante refiriéndose a esta propia temética el propio autor sefiala: "...en su
forma tipica y mas eficiente representa un proceso didacticamente organizado..."
La légica de la preparacion lleva implicito un orden y estructura que posibilite el
desarrollo eficaz de las potencialidades del deportista, mediante la utilizacion de
los ejercicios fisicos, sobre estos, expresa:"... el sistema metodolégico de los
ejercicios fisicos constituye la base del entrenamiento deportivo con el fin de lograr
el mayor efecto en el desarrollo..." (Matveev, L.P. Fundamentos del entrenamiento
deportivo; 1983.- -p 23). Lo subrayado no es del autor, sino es recomendable
apreciar que desde hace afios una de las preocupantes de los teoricos del
entrenamiento tiene estrecha relacion con las posibilidades del efecto de los
ejercicios fisicos en el organismo humano en la lucha contra los record, las

marcas y el desarrollo potencial del hombre.

"La preparacion deportiva alcanza el rango o la calificacién de sostenible cuando
esta orientada no solo a la obtencion de los maximos resultados deportivos de un
atleta bajo la premisa de la proteccion de su calidad de vida, sino también durante

su paso por el alto rendimiento y después de éste." (Santana Lugones J.L.1998).

La Ley Basica del entrenamiento deportivo es la denominada Ley de
Bioadaptacion, referida por el Dr. Forteza (Forteza de la Rosa, A.1997), donde
expresa que la carga de entrenamiento agrede, en e! buen sentido de la palabra,
el equilibrio entre los procesos de sintesis y degeneracion, lo que es conocido
como homeostasis, estos procesos se manifiestan mientras dure la carga y casi
inmediatamente después aumentan los procesos constitutivos anabdlicos o
generativos a manera de recuperacion, la que no solo vuelve al punto de partida,
sino que tiende a sobrepasar los niveles iniciales de capacidad
(supercompensacion), lo que justifica que para aumentar las capacidades del
organismo, el atleta tiene que ser sometido a un aumento progresivo de la carga
de entrenamiento, re sintetizar cada uno de los sustratos energéticos necesarios
para realizar de manera positiva los diferentes movimientos y acciones propios de

deporte.

Por supuesto, de lo antes expuesto se desprende que la carga aplicada tiene

efectos particulares en cada deportista, es por ello que en la actualidad una de las

v



direcciones fundamentales del proceso de entrenamiento deportivo se vincula
de manera muy estrecha con este propdésito, Grosser expresa refiriendose a la

113

individualizacion del entrenamiento: “... considerar el caracter de los atletas en
individual (predisposiciones, motivos, disposicion de rendimiento, temperamento,

etc.)..." (Grosser, Stephan Starischka, Zimmerman, E.1988.)

A lo que se afiade que vale mas el deseo y el reconocimiento de la necesidad
consciente desde el punto de vista individual por parte del deportista de recibir la
carga que el propésito de aplicarla, en ello tiene mucho que ver la efectividad,
diversidad, calidad y cantidad del medios (ejercicios) necesarios de manera
individual para darle solucion a los objetivos del entrenamiento, de la competicion,
del control, etc. ElI entrenamiento personalizado, es una de las formas mas
eficaces, para la preparacion del deportista en las diferentes direcciones de la
preparacion, ya sea fisica, técnico-tactica, psicoldgica, tedrica. Se individualizan la
carga, los pronosticos de competicién, de cumplimiento de parametros técnicos,

de resultados en la responsabilidad tactica, etc.

Uno de los aspectos que en los juegos deportivos en general y en el baloncesto
en especial han preocupado y ocupan la direccion de las investigaciones, es el
relacionado con los componentes fisicos, dentro de estos componentes uno de los
mas necesarios en el baloncesto cubano es encontrar la manera de aumentar la
constitucién fisica de las jugadores, para ello Matveev ha dicho: "Las
actividades de fuerza son imprescindibles en todas las modalidades deportivas
principales, pero en medida y correlacién distintas. En unas modalidades se
requieren en mayor medida, aptitudes de fuerza propiamente dicha y en otras de
fuerza velocidad o de fuerza resistencia.” (Matveev, L.P.1983).

La fuerza como capacidad condicional, parte de dos elementos fundamentales:
La relacién de la fuerza con el aparato neuromuscular y su capacidad de vencer a

través de este sistema cualquier tipo de resistencia exterior.

Es innegable la importancia que la fuerza posee y su combinacién con el resto de
las capacidades fisicas, ademas de ser probado que los gestos técnicos se
interrelacionan con las capacidades fisicas y con la fuerza, en particular, su

componente, de una forma u otra esta presente en todos esos movimientos.
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Analizando la ldgica interna del baloncesto, se pone de manifiesto que en las
acciones técnico-tacticas se manifiestan distintos tipos de fuerza y éstos no se
presentan de manera pura y Unica. De esta idea se desprende el criterio tratado
hace afios por diferentes especialistas, de que debemos crear una sélida base
general que nos provea de una amplia gama de posibilidades y recursos
especificos. Es por ello que podemos decir que en los gestos y acciones técnico-

tacticas en el baloncesto, la caracteristica de fuerza siempre esta presente.

Zatziorski define la fuerza como: "... la capacidad para superar la resistencia
exterior y resistirlas a través de esfuerzos musculares." (Zatziorski V.M. 1995).
Otra definicién algo mas actual es: "... la capacidad neuromuscular de superar
resistencias externas o internas, gracias a la contraccion muscular..." (Grosser, M;
Zimmerman, E; 1990.). Estos conceptos no defieren de los expresados por otros
renombrados especialistas como Kuznetsov (1980, Novikov (1977), Roman
(1998). Al analizar los diferentes conceptos de fuerza, encontramos en todos una
integracion de los aspectos fisicos y psiquicos lo que es sumamente dificil dado la
multiplicidad de factores que inciden en la contraccién muscular humana, por tal
motivo Matveev (1983), con el objetivo de no confundir los conceptos utiliza el
término de amplitud de fuerza propiamente dicha, aptitudes de fuerza-velocidad,
etc. Mientras Novikov (1977), prefiere sefialar, posibilidades de fuerza,

capacidades de fuerza muscular.

Matveev plantea: "La preparacion especial de fuerza del deportista, conduce
hablando metaféricamente, a desarrollar aptitudes de fuerza por el sendero de la
especializacion deportiva. Con ello la misma juega un importante papel en la
formacion de la estructura de las aptitudes de fuerza conforme a las
particularidades de la realidad deportiva elegida.” (Matveev, L.P. Fundamentos
del entrenamiento deportivo; 1983.-p13). Tomado el criterio de diferentes autores,
Verjoshanski (1974), Novikov (1977), Frey (1977), Hollman, Hetinguer (1980),

Borrell, Matveev (1983), Grosser, Roman (1998), la fuerza muscular desde el

punto de vista metodolégico podemos clasificarla de la manera siguiente:

» Por los planos musculares que participan: local, regional y total.

» Atendiendo el peso del deportista: Absoluta y relativa.

9



» Atendiendo a la accion de la actividad muscular. Fuerza méaxima, Fuerza
rapida y Resistencia a la fuerza.

» Atendiendo al tipo de trabajo muscular: Concéntrico o biométrico y
excéntrico o pliométrico.

» Atendiendo a la variedad del trabajo muscular: Propulsor o de aceleracion,
de fijacion, de frenado.

» Por el régimen de la contraccion muscular: isotonica, isométrica,
auxotonica.

» Por el cardcter de la contraccion muscular: Velocidad ciclica, velocidad

aciclica, explosiva reactiva, explosiva tonica, fasica y tonica.

En el baloncesto, el entrenamiento de fuerza como deporte auxiliar nos ofrece la
posibilidad de poder efectuar una dosificacion correcta, atendiendo a las
particularidades individuales de los jugadores, brinda ventajas en cuanto a la
evaluacion con exactitud de la carga que reciben los atletas y por sobre todas las
cosas nos permite una amplia oportunidad de andlisis de ejercicios auxiliares que
inciden en el desarrollo de los diferentes planos musculares necesarios para un

basquetbolista integral.
El desarrollo de la fuerza se manifiesta en dos vertientes fundamentales:
FUERZA GENERAL.

Es el desarrollo general de la musculatura, lo que produce una alta capacidad de
fuerza en diferentes regimenes de contraccion muscular. La fuerza general
garantiza el incremento de la capacidad fisica de trabajo general, ademas de
posibilitar una mayor preparacion para la aplicacion de entrenamiento especifico
de fuerza, una mayor adaptacion a las cargas de entrenamiento, mejora los

estados de salud del atleta, etc.
FUERZA ESPECIAL.

Es la fuerza 6ptima y necesaria para el deporte y para el deportista en particular,
la que se caracteriza por una elevada capacidad de la musculatura para beneficiar
tensiones musculares propias del deporte especifico, sin que esta pierda la belleza

y plasticidad del gesto técnico-tactico.
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La mayoria de los autores, entre los que se encuentran Bompa (1983), Grosser

(1988), Platonov (1991), Roman (1988), sefalan tres tipos principales de fuerza:

1.-_Fuerza maxima: Considerando autores como Novihov (1977) Matveev (1984),

Forteza (1988), lo denominan como fuerza propiamente dicha y la definen como
fuerza superior que puede ejecutar un grupo muscular con una maxima oposicion.
Otros autores como Bompa (1983), Grosser (1988), Roman (1998) al determinar
un concepto de fuerza maxima giran en su contexto en coincidir que es la
capacidad de efectuar una maxima contraccion muscular voluntaria ante una alta
magnitud de fuerza en régimen de trabajo estatico o dindmico. En sentido general

es la mayor fuerza que una persona puede desarrollar.

La fuerza maxima depende de:

» Hipertrofia (sarcoplasmética y miofibrillar).

» Coordinacioén intermuscular.

La coordinacion intermuscular esta determinada por:

» La interaccion de los musculos en la armonia de las acciones.

» Diferenciacion en los musculos agonistas y antagonistas.

La coordinacion intramuscular, por su parte, se asegura por:

» Laregulacion de las unidades motoras.

» Reclutamiento: Numeros de unidades motoras que se activan en un
ejercicio 0
movimiento dado.

» Frecuencia del estimulo.

» Sincronizacion: Ciclo de actividad concéntrica y excéntrica.

2.-_Fuerza rapida o fuerza-velocidad; Es la posibilidad de vencer resistencias a

una alta velocidad de contraccion muscular. Dentro de ella encontramos dos tipos:

a) Fuerza veloz: Es la capacidad neuromuscular de superar con ella la

velocidad de ejecucidon y/o con una alta frecuencia ejecutiva, resistencias

bastantes elevadas.
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b) Fuerza explosiva: Grosser la define como: "La fuerza que funciona en un

tiempo mas breve" (Grosser, M; Z jmerman, E, y Col. 1990).

Considerando la opinién de los autores mencionados y de otros, sintetizamos en
conceptuar la fuerza explosiva como: La capacidad de desarrollar una maxima y
acelerada respuesta muscular ante una resistencia dada en el menor tiempo

posible.

3. Fuerza-resistencia: Es la capacidad metabdlico-muscular del organismo de

resistir la fatiga ante una relevante y prolongada actividad de fuerza.

El trabajo de fuerza con la utilizacién del levantamiento de pesas o sobrecarga
como deporte auxiliar garantiza el desarrollo de las diferencias de fuerza y de los
diferentes planos musculares, la mayoria de los equipos y atletas de nuestro pais
que presentan resultados de nivel mundial dentro del campo competitivo utilizan las
pesas 0 sobrecargas como deporte auxiliar y le erogan una vital importancia para

el desarrollo de las capacidades fisicas, en general y para la fuerza en especial.

Ansemi expresa: "... para una buena preparacion fisica es necesario contar con
un adecuado nivel de fuerza, potencia y velocidad." (Anseimi, Horacio. Fuerza:

Concepto, importancia, tipos, potencia, Revista Digital. -4pp.).

Kuznetsov refiere: "El perfeccionamiento de la maestria de los deportistas de
cualquier especialidad, esta relacionado, ante todo, con la elevacién del nivel
especial de fuerza de los mismo." (Kuznetsov, V. V. Andlisis de la preparacion
velocidad-fuerza en los deportistas de alta calificacion. Ciudad de la Habana.
1983. -136p.)

Varios autores como Forteza, Roman, Grosser, etc., ubican a la fuerza en un
lugar privilegiado, debido a que la consideran como promotora de otras
capacidades, pues influyen en la potencia, la velocidad y en la resistencia. En los
deportes donde se juega" uno contra otros "o sea del grupo de los Juegos
Deportivos, los autores antes mencionados y otros coinciden en que la fuerza
rapida o fuerza-velocidad es la caracteristica fundamental. En el caso del

baloncesto no escapa de esta clasificacion y es necesario aclarar que por las
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caracteristicas de las acciones técnico-tacticas el tipo de fuerza que mas aparece
aplicado es la fuerza explosiva, ahora bien, es necesario detenernos en esta

clasificacion.

El preparador principal de la Seleccion Nacional Masculino de Baloncesto
durante la etapa dorada del Baloncesto masculino y que llevo al mismo a varios
juegos Olimpicos Licenciado Carmelo Ortega, establece un predominio para los
jugadores de perimetro (defensas y delanteros) de la fuerza rapida y de la

resistencia a la fuerza para los jugadores interiores (centros).

Se puede considerar valida esta clasificacidon, pero no se puede dejar de
reconocer que junto a la resistencia a la fuerza aparecen de manera mas marcada
la fuerza explosiva. Cuando se hacen ejercicios que no responden a las exigencias
del deporte practicado se produce una errénea Especializacion de los érganos y
sistemas que obstaculizan el crecimiento deportivo. (Osolin N.G. Sistema
contemporaneo de Entrenamiento Deportivo; Ciudad de La Habana; Editorial
Cientifico-Técnico, 1983. —p288).

Para el uso del levantamiento de pesas como deporte auxiliar existen
antecedentes desde hace varios afios pero en ningun caso las proposiciones de
ejercicios estan avaladas por las necesidades por posiciones de juego (defensa,
delanteros centros), por etapas de trabajo dentro de la periodizacién, por las
caracteristicas actuales del deporte en cuanto a los cambios suscitados en el
tiempo de juego, antes eran dos tiempos de 20 minutos cada uno y 10 de
descanso entre ambos, ahora (desde el 2001) son cuatro cuartos de 10 6 12
minutos cada uno, con dos minutos de descanso entre el primero y segundo
cuartos y entre el tercero y cuarto y 15 minutos de descanso entre el segundo y

tercer cuarto.

Uno de los problemas mas acuciantes existentes en cuanto a la determinacion de
los pesos que debe levantar una persona para la planificacion de su
entrenamiento de fuerza utilizando las pesas o sobrecargas, alrededor de esta

problematica existen tres criterios fundamentales:

» A través del peso corporal de la persona.
» A partir del nimero de repeticiones.
13



» Por el resultado maximo del ejercicio.

De todos los criterios, el mas empleado, es el ultimo, ya que se realiza una prueba
hasta el maximo de posibilidades en un ejercicio, lo cual representa el 100% de la

fuerza maxima y a partir de ahi se planifica el entrenamiento.

El Dr. Ivan Roman propone diferentes ejercicios auxiliares para el desarrollo de la
fuerza mediante el levantamiento de pesas o sobrecarga, especifica que estos
ejercicios deben ser seleccionados de acuerdo a las necesidades del deporte y
del atleta, establece que los ejercicios son los siguientes:

» Ejercicios para los brazos.
» Ejercicios para las piernas.
» Ejercicios para el tronco.

» Ejercicios combinados.

(Roman Suéarez, Ivan. Mult. Fuerza. -1998), como antecedentes de este trabajo,
se revisaron algunas investigaciones del MsC. Hipdlito Rodriguez, donde destaco

la conclusion siguiente:

» Los deportes que menos utilizan los ejercicios con pesas son los deportes

con pelotas.

En el afio 2002 el Master en Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo,
Francisco Diaz Bello establecié algunas orientaciones para la determinacién y
seleccion de ejercicios utilizando sobrecargas (pesas) por la categoria juvenil, de

las mismas destacan las siguientes:

1.- Determinar la planificacion del entrenamiento de la fuerza con sobrecargas
(pesas)

a partir de:
» La fuerza méaxima que posee cada atleta.

» Posicion de juego en que se desempefia el atleta (centro, defensa o

delantero).
> Es necesario tener en consideracion, que coincidir el resultado de la prueba
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de fuerza maxima con la posicibn que desempefia el baloncestista en el

equipo, mucho mas facil

entrenamiento de fuerza.

se podra hacer

la planificacion de su

2.- Los ejercicios que se proponen para el trabajo general son los siguientes:

Fuerza de brazos.

Fuerza parado.
Fuerza acostado.
Fuerza por detras.
Fuerza sentado.
Antebrazo sentado.
Biceps.

Braquial.

YV V.V V V V VYV V

Remo entre piernas.

Fuerza de piernas.

Cuclilla sentado por detras.
Medias cuclillas por detrés.
Recuperacion de cuclillas.
Gemelos.

Péndulo.

Tijera entre piernas.

vV V. V V V VYV V

Tijera al frente.

Fuerza de tronco.

» Torsion parado.
» Torsion sentado.
» Despegue con flexion.

> Reverencia con flexion.

3.- Los ejercicios que cumplen con el requisito de ser considerados medios de

desarrollo general y especial en el trabajo de preparacion de fuerza con

sobrecargas (pesas), por su estructura y forma de ejecucion, son los siguientes:
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Fuerza de brazos.

>

YV V. V VYV V

Fuerza parado: Lanzamientos (tiros al aro desde el perimetro), trabajo de
los brazos en el rebote.

Fuerza acostado: Recepcion y pases.

Fuerza por detras: Momento final de los lanzamientos.

Fuerza sentado: Lanzamientos.

Antebrazos sentados: Impulso final de los lanzamientos.

Triceps: Lanzamientos.

Fuerza de piernas.

>

Cuclillas sentado por detras: Postura defensiva, preparacion para el salto y
la caida.

Media cuclillas por detras: Posturas ofensivas y defensivas, preparacion
para el salto.

Recuperacion de cuclillas: Momento de despegue en los saltos.

Gemelos: Momento de despegue en los saltos, de manera particular en
los tiros.

Péndulo: Trabajo de pierna contraria a la de despegue en los tiros
en movimientos bajo el aro (penetraciones al aro) y en los saltos
despegando con una pierna en general.

Tijera entre piernas: Primer paso en los tiros en movimientos bajo el aro
(penetraciones al aro).

Tijera al frente: Igual al anterior, ademéas de ayudar en la amplitud de los

pasos en las carreras en general como desplazamientos.

Fuerza de tronco.

YV V V V V V

Torsién parado: Amagos de tronco, movimientos sin balon.

Torsién sentado: Amagos de tronco.

Reverencia con flexion: Posicion defensiva ante el jugador con baldn.
Despegue con flexion: Posicion de alerta defensiva.

Todo tipo de tiros (especialmente en suspension o de remate)

En acciones de salto entre dos.
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> En defensa a los tiros.

Fuerza para desplazamientos especiales.

En estos apartados (tres), hemos tratados de reunir otros gestos o acciones
técnico-tacticas que no se incluyen en las clasificaciones anteriores.
» Desplazamientos defensivos con predominio de la  Fuerza-
resistencia:
» Pasos defensivos donde el jugador debe permanecer con las piernas
flexionadas durante un tiempo considerable.

» Desplazamientos defensivos con contribucion de la Fuerza explosiva:

Gestos 0 acciones caracterizadas por la rapidez que requiere su ejecucion.
» Saltos hacia la ayuda, saltar al desplazamiento del jugador que se
desplaza.
» Desplazamientos ofensivos laterales con contribucion de la Fuerza

explosiva:
» Pasos de salida en drible (abiertas y cruzadas), etc.

Fuerza explosiva para lanzamientos.

Los tiros no son incluidos en esta clasificacion por considerarlos una accion de
alta precision, en la que el mévil no tiene que ser acelerado a la maxima velocidad

posible, sino respecto a la distancia del aro y a la posicion de la defensa.

Medidas para el mejoramiento de alqgunas capacidades condicionales en el equipo

juvenil femenino en el curso 2010-2011

FUERZA.- Desarrollo de la fuerza de brazos, y piernas, mediante el trabajo con
pesas, asi como la masa muscular, trabajar con los atletas y llegar a que efectien
un promedio en los de ler afio de 35 — 45 planchas, en 30 segundos y los de 2do
afo de 45 — 50 planchas. Abdominales de 30 a 40 también en 30 segundos, para
todo el grupo y Tracciones por lo menos 10 en 45 segundos también se trabajara
la Polimetria para todos los alumnos y en se les pueda llegar a aumentar un 25 %
de su fuerza con respecto al test inicial en todos los planos musculares el trabajo
con pesas se hard de la siguiente forma empleando este método lo que

necesitamos son los medios.
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RESISTENCIA.- En la preparacion general buscar aumento del trabajo aerobio
realizando carreras continuas en un tiempo maximo de 15 minutos y como minimo
de 10, también trabajar tramos de 2000,1600,1200 metros en serie de 2 0 3
después trabajar una base mixta Aerébica ,Anaerébica. con tramos entre 300 y 80
metros donde segun las repeticiones asi serd la base, que se adquiera. o para

poder hacer lo que queremos dentro del terreno con gran agresividad.

RAPIDEZ.- Se trabajara la rapidez en base a tramos cortos buscando rapidez de
reaccion entre 10 y 15 metros y también ejercicios de agilidad donde se le ira
incrementando el grado de complejidad para un trabajo de 10 segundos como
méaximo la rapidez de traslacion se haré el planos inclinados y también con tramos
entre 30 metros y 50 y la de resistencia con tramos hasta de 150 metros hasta

200metros.

» Rapidez de reaccion.
» Rapidez de movimiento.

2.2- Metodologia
2.2.1 Seleccion del sujeto

Para realizar este trabajo se utilizaron atletas de la categoria juvenil del sexo
femenino del equipo de baloncesto de la EIDE provincial “Héctor Ruiz Pérez” de
Villa Clara en el curso escolar 2010-2011. El equipo estd compuesto por 10
atletas, 6 son de ler afio y 4 de 2do afio en la categoria, donde las 6 de ler afio
participaron en los JENAR y las 4 de segundo no tuvieron competencias
nacionales juveniles por lo que podemos sefialar que el 60% es de nuevo ingreso

en esta categoria, ya que proceden de la categoria 15-16 afios.

En el grupo existe una forma heterogénea donde podemos decir que existen 6
atletas de piel mestiza, 2 de piel negra y una de piel blanca, también podemos
afadir que politicamente el grupo no presenta dificultad al igual que la de los
padres, aspecto importante a la situacién actual del deporte .Existen dentro de los
padres 2 intelectuales y 8 de procedencia obrera, no hay ninguno de procedencia
campesina. El grupo presenta buena trascendencia revolucionaria por lo que
llegamos a la conclusién que tenemos un buen grupo este aspecto y un colectivo

de padres lo cual facilitara el trabajo con el fin de alcanzar mejores resultados.
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Realizando un analisis general del grupo se puede observar que el promedio de
talla es de 169,8 metros no siendo la talla promedio que exige la comision
nacional, podemos decir que las atletas altas no son tan altas para esta categoria
.En la parte fisica las mayores dificultadselas encontramos en la fuerza donde
fueron evaluadas la mayoria de regular .En la parte técnico tactico la mayor
deficiencia esta en los tiros de media y larga distancia ,asi como en los tiros de
corta pero no es muy significativo de forma general estan evaluadas 4 de mal y 6

de regular.

Anadlisis técnico tactico

Este equipo fundamentalmente presenta problemas con la efectividad en los tiros
de corta, media y larga distancia asi como en los tiros libres, se tiene que mejorar
el blogueo al rebote, balance defensivo, algunas jugadoras del perimetro
presentan dificultad en el rebote por lo que se debe hacer énfasis, ya que el
promedio de estatura es bajo y mejorar en la defensa a los postes y en la rotacion

defensiva.

Anédlisis tedrico

Al ser pocas las dificultades en este aspecto la preparacion estd encaminada
hacia la reafirmacién de las modificaciones de las reglas y la preparacion para los
sistemas y principios del juego.

Anédlisis politico ideoldgico

Este grupo posee una disciplina principalmente las atletas de 2do afio de la
categoria, buen espiritu de lucha y colectivismo, se debe mejorar en el aspecto
critico y autocritico asi como la participacion de todas las atletas en los debates.
Por lo demas se cree que no tendran problemas para alcanzar los resultados

propuestos.
2.2.2 Métodos y técnicas de investigacion.

Durante el desarrollo del trabajo se aplicaron diversos métodos de nivel empirico y
tedricos asi como diferentes técnicas de investigacion, entre ellas: Test

pedagogico, medicion, el andlisis documental y la observacion.
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Analitico —Sintético se empled para realizar el andlisis e integralidad de la

informacion obtenida mediante la busqueda documental y bibliografica facilitando
la elaboracion de los fundamentos tedricos y metodolégicos de la investigacion,
asi como la interpretacién de los datos empiricos obtenidos como resultantes de

los instrumentos aplicados.

El analisis documental facilitdé la obtencion de la informacion necesaria, siendo de

gran utilidad permitiendo profundizar en diversos tipos de documentos tanto
oficiales como personales, entre ellos se encuentran: Programa de preparacion del

deportista de baloncesto, planes de entrenamiento, planes de clases y otros.

La observacion que es un método que explota el canal de la informacion visual se

utiliz6 como método complementario con la finalidad de valorar la calidad en la
aplicacion de los diversos test pedagdgicos que fueron seleccionados, se aplicd de

forma estructurada y sistematica.

La encuesta se le aplico a las atletas previamente elaboradas y con una estructura

l6gica.
PRUEBAS REALIZADAS:

1.- Medidas Antropométricas: Son de gran importancia, ya que aportan la

valoracion de como se encuentra el deportista con relacion a su masa muscular.

Las pruebas son las siguientes:

» Peso.

» Talla.

» Por ciento de grasa. (Es el aproximado del nivel de los recursos energéticos
idoneo para la etapa de entrenamiento)

» Kilogramos/grasa. (Es el peso en kilogramos del tejido adiposo)

» Masa Corporal Activa (M. C. A)

> Indice de masa corporal (A. K. S.)

Es bueno sefialar que independientemente de nuestro aporte, todo este analisis y
su correspondiente procesamiento fueron realizados conjuntamente con los

doctores de Medicina Deportiva.
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2.- Test de Fuerza:

» Fuerza de brazo. Ejercicio patrén, (fuerza acostado). La barra va en los
hombros, se emplea para desarrollar la fuerza de los musculos en su
ejecucion, posterior al agarre se elevan los brazos arriba hasta su completa
extension.

» Fuerza de pierna. Ejercicio patron (semicuclilla). La barra se apoyada en los
hombros, se flexionan las piernas hasta un angulo de 90 grados, entre las
piernas y los muslos. El agarre es medio y la sujecidon normal.

» Fuerza de tronco. Ejercicio patron. (reverencia).

3.- Pruebas fisicas:

-Rapidez 30m

-Salto de longitud S/I
-Alcance al despegar
-Planchas

-cuclillas

-Abdominales
-Resistencia (3200mts)

4 .- Pruebas técnicas:

-Tiro en suspension
-Tiro libre

5.- Procedimientos metodolégicos para el desarrollo de las pruebas:

Pruebas fisicas

Rapidez (30M):

Tomar el tiempo en segundos, realizando la carrera con arrancada media dos
veces, se anota el menor resultado obtenido de las dos carreras. Puede realizarse

esta prueba en la pista o en el terreno.
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Salto largo sin impulso:

Pararse de tal forma que la parte anterior de los pies quede detrds de la linea de
despegue. Saltar buscando la maxima distancia. Despegar con ambas piernas al
mismo tiempo, la distancia se mide en cm. y se tomara el mejor de los dos

intentos.
Alcance al despegar:

Salto vertical con un pie atras de impulso, lo adelantard, flexionara, y saltara con
los dos pies, se marcaré el tablero o la pared. Se mide el despegue y el alcance

con un brazo extendido, se anota la diferencia de ambas mediciones.
Planchas 30”:

Se anota la cantidad de Planchas que se ejecute en 30 segundos. Observar que
se ejecute con calidad técnica, solo se anotara las que su terminacion sean con

los brazos extendidos.
Abdominales 30”:

Se aplican abdominales de tronco con un comparfiero aguantando los pies. Se
cuenta la cantidad de movimientos completos “de sentarse” que se realicen en 30

segundos.
Resistencia: (3200mts)

Aplicar segun el nivel de experiencia deportiva y bajo criterio clinico, que se
acerque a los valores V02 maximo oOptimo del baloncesto. Se realiza el test de
2000m, de carrera continua.

Pruebas técnicas:

Tiro en suspension

Objetivo: Medir la coordinacion, uso de los pies, la efectividad en el tiro y la técnica

Descripcion: Se realizan 50 tiros, en cinco tandas de diez.
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Tiros libres:
Objetivo: Medir la técnica de ejecucion y efectividad de los tiros.

Descripcion: Se coloca el tirador en la linea de tiro libre a su alrededor cerca de la
zona de restriccion los compafieros que lo siguen. Cada jugador efectua 30 tiros

libres.

Evaluacion: Técnica de ejecucion y por ciento de efectividad en tiros.

Pruebas Tacticas

Las pruebas realizadas fueron: 2vs 2y el 3vs 3

En estas pruebas se tuvo en cuenta el desmarque para recibir el balén, la postura,
jugadas de desmarque y pantalla, y la terminacion debajo del aro o en tiro en

suspension
2.2.3- Técnica estadistica y procesamiento para el analisis de los resultados:

Con el objetivo de garantizar la calidad requerida en el procesamiento de la
informacion recolectada se procedié a la seleccion de las técnicas estadisticas
mas adecuadas. De la estadistica descriptiva, el trabajo se apoya en la aplicacién
de diversas medidas de posicién y de dispersidén entre las que se encuentran la
media aritmética (x), la desviacion tipica (s) y coeficiente de variacion, (c.v.) y de
la estadistica inferencial se seleccionaron diferentes pruebas de comparaciones,
meétodo porcentual, las pruebas para muestras relacionadas Friedman y Wilcoxon

trabajandose con un nivel de significacion de 0.05.

Para lograr precision en el procesamiento de los datos se utilizé el paquete

estadistico SPSS para Windows.
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2.3.- Analisis e interpretacion de los resultados
TABLA #1

Medidas antropométricas

||Peso Talla % Grasa  [Kg Grasa  [MCA AKS

1 ||60 |60.3 1.74 1.745f19.018.0 114 |16.7 86 |87 |0.88 |O.88
2 ||64 |63 1.70.2J1.70.6 [30.6 [31.2 [19.7 J19.4 J48 2.7 ||o.91 |0.86
3 ||54.3 |55 1.65.4)1.66.2[29.2]29.4 [15.9 |16.2 384 [38.9 ||0.85 |O.85
4 ||54 |56 1.68.8J1.69 [16.01.12 [[s.6 2.0 k54 J4s4 ||o.94 |o.92
5 ||59 |6O 1.65.3|1.64.5[23.223.2 [15.2 146 [s0.2 Jos5 ||0.86 IO.82
6 ||64 |64.8 1.78 .79 f126|325 [16.7 J1as J6s5 3.9 ||o.93 |0.88
7 ||63 I65 1.75 [1.76 J11.0J20.8 [8.3 J115 W38 P73 ||0.86 IO.87
8 ||56 |52 169 170 fisofieo [s5 .0 |83 [ss ||o.95 |o.93
9

||64.2 I64.2 1.71.11.71.1 721256 [17.7 lhhes W72 J48.8 ||0.99 |0.99

10 ||58.5 I58.7 1658166 Ih7oli7o |71 |74 347 [I36.1 ||0.89 |0.88

En la tabla # 1 aparecen los resultados de las medidas antropométricas, las
gue se realizaron como bien se habia dicho, al inicio de la Preparacion General
y al final de la etapa de la Preparacién Especial, al igual que los test de fuerza,
es bueno destacar que los test fisico- técnico y tacticos se realizaron en cuatro
momentos, un primer test fue realizado al inicio de la etapa de preparacion
especial, en el micro 2 del meso introductorio, el segundo test se realiz6 en la
misma etapa, en el micro 8 coincidiendo con el final del meso basico
desarrollador , el tercero fue realizado al final de la etapa de preparacion
general, en el microciclo 16 del meso desarrollador 1l y el cuarto fue al final de
la etapa de preparacion especial coincidiendo con el meso de modelaje. En el
caso de las medidas antropométricas y de fuerza los entrenadores entendieron

que solamente con dos obtenian la informacion que necesitaban.
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En este anexo aparecen los resultados iniciales y finales de peso, talla, % de
grasa, que no es mas que el aproximado del nivel de las reservas energéticas
gue es idoneo para la etapa de entrenamiento, también los kilogramos/grasa,
que es el peso en kilogramos del tejido adiposo. La masa corporal activa
(M.C.A.) es el peso magro, excepto la grasa, como los ligamentos, tendones,
huesos, musculos, etc., y el AKS, que es el estimador del desarrollo musculo-

esquelético para la actividad deportiva.

TABLA# 2

VALORACION DE LOS ANALISIS DESCRIPTIVOS DE RESULTADOS DE
LAS MEDICIONES ANTROPOMETRICAS

N | Minimo | Maximo | Media DTeiZV. CcVv
peso inicial | 10 54 64 59,70 4,021 6,7%
peso final 10 52 64,8 59,75 4,321 7,2%

talla inicial 10 1,67| 1,73.1 170,8| 4,59.1 27%

talla final 10 1,68 1,74.2| 170,72 4,62,0 28%

0,
%Grasa |, 11 31| 2008 7038|| 35%
inicial
0,
6 Grasa |, 16 33| 2348| 5975/ | 25%
final
KgGrasa |, 71|  197| 129| 462||358%
inicial
:r?alGrasa 10 62| 19.4| 1276| 433||33.9%

MCA inicial | 10 34,7 50,2 44,79 4,81| | 10,7%

MCA final 10 36,1 48,8 43,95 4,42 10%

AKS inicial | 10 0,85(0,99 0,906| 0,046 44%

AKS final 10 0,82 0,99 0,888 0,478 53%
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En esta tabla como se habia explicado con anterioridad, aparecen los
resultados de los analisis descriptivos de las medidas antropométricas, % de
grasa, Kgs. /grasa, masa corporal activa y el indice de masa corporal, a simple
vista se observa el incremento de los valores en todas las mediciones, es
bueno tener en cuenta que estas medidas antropométricas, no en todos los
deportes se analiza de la misma forma, hay que tener en cuenta, el sexo, la
etapa en que se encuentran, etc. Por ejemplo, hay deportes que los valores en
el tejido adiposo disminuyen y solamente el incremento es, en los valores
absolutos y relativos de la masa muscular, que ese no es nuestro caso, ya que
estas muchachas estan en pleno desarrollo, creciendo, y eso desde el punto de
vista del peso y la talla, se puede ver a simple vista, no obstante los resultados
alcanzados en el % de grasa, no estan como corresponde ya que se
encuentran por encima de la media que es entre 17y 20, para esta categoria
y sexo, por lo que podemos afirmar que el trabajo con sobrecarga incidio
positivamente en que existiera un incremento en los valores finales de la masa

muscular.
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TABLA #3

RESULTADOS DE LOS TEST DE FUERZA

FUERZA

PARADOS CUCLILLAS REVERENCIA
o BRAZOS |BRAZOS | PIERNA | PIERNA | TRONCO | TRONCO

1 2 1 2 1 2
1 39 40,5 109 110 20 22,5
2 40 42,5 110 115 22,5 23
3 35 38 119 120 25 27
4 44 45 115 120 30 33
5 40 42,5 98 105 25 27
6 37 40 96 100 25 27,5
7 45 45,5 115 117 27,5 30
8 39 40 97 100 22 25
9 40 42,5 100 105 25 27,5
10 36 38 97 100 27 30

En la tabla # 3, aparecen los resultados de los test de fuerza, que al igual que
las medidas antropométricas, se realizan al inicio y al final de la etapa
preparatoria, es decir, solamente en dos pruebas, los test ejecutados para los
brazos, fueron fuerza acostado, para las piernas, semicuclilla y para el torso re

verencia.
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TABLA# 4

RESULTADO DE LOS ANALISIS DESCRPTIVOS DE LOS TEST DE FUERZA

N Minimo | Maximo Media |Desuv. tip. Ccv
BRAZOS 1 10 35 45 39,50 3,171 8%
BRAZQOS 2 10 38 46 41,40 2,633 6%
PIERNA 1 10 96 119| 105,60 8,922| 8,8%
PIERNA 2 10 100 120 109.20 8,284 7,5%
TRONCO 1 10 20 30 24,90 2,894| 11,6%
TRONCO 2 10 22,5 33| 27,250 3,233| 11,8%

En la tabla # 4, se muestran las medidas descriptivas de estos test
representados en las minimas, maximas, medias aritméticas, desviacion tipica
y el coeficiente de variacion, observamos como existe una mejoria notable a
simple vista, al aumentar los valores minimos y maximos con relacion entre una

y otra prueba en todas las extremidades y por supuesto entre el valor medio.

También hubo una mejoria considerable, siendo algo l6gico después de un
trabajo con sobrecarga, lo que demuestra que el mismo fue efectivo, al igual
que los bajos % del coeficiente de variacion, que nos indican que desde un
inicio los resultados no estaban tan dispersos ,en las pruebas finales mejoraron

mucho mas en las piernas y brazos.
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TABLA#5

COMPARACIONES ENTRE LAS PRUEBAS DE FUERZA AL APLICAR

FRIEDMAN Y WILCOXON:

BRAZOS.
WILCOXON | PROGRESION
FRIEDMAN 1-2 1-2
0,005 0,002 10
TRONCO.
WILCOXON | PROGRESION
FRIEDMAN 1-2 1-2
0.005 0.003 10
PIERNAS.
WILCOXON | PROGRESION
FRIEDMAN 1-2 1-2
0.005 0.002 10

Se puede observar con mayor claridad el resultado favorable del trabajo con
sobrecarga efectuado durante la preparacion del equipo juvenil femenino en el
curso escolar 2010-2011, al existir diferencias significativas en todos los casos

y en todos los planos musculares con una progresion del 100 % de los atletas.
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TABLA #6

RESULTADO DE LAS PRUEBAS FiSICAS

Nro. Rapidez (30 mts) S. Largo Alcance Abdominales Planchas Cuclillas Resistencia (3200 mts)
Pruebas | 1ra | 2da | 3ra | 4ta | 1ra | 2da | 3ra | 4ta | 1ra | 2da | 3ra | 4ta | 1lra | 2da | 3ra | 4ta | 1ra | 2da | 3ra | 4ta | 1ra | 2da | 3ra | 4ta | 1lra 2da 3ra 4ta
1 524 | 522 | 520 | 5.14 | 2.07 | 210 | 214 | 217 | 31 32 32 34 22 25 28 29 49 54 54 56 37 40 43 46 | 18.47 | 18.13 | 17.20 | 17.00
2 574 | 540 | 540 | 539 | 1.80 | 1.89 | 1.93 | 1.96 | 32 32 32 33 26 29 29 32 42 50 54 54 35 40 43 45 | 21.40 | 19.28 | 18.20 | 15.14
3 524 | 520 | 525 | 518 | 1.90 | 1.95 | 2.00 | 2.04 | 35 35 35 37 35 37 39 41 41 45 47 51 40 42 44 46 | 19.08 | 19.20 | 17.20 | 17.14
4 5.12 | 510 | 5.10 | 5.10 | 2.07 | 2.10 | 2.10 | 2.13 | 48 38 50 50 20 27 31 31 44 51 53 56 79 80 80 82 | 20.09 | 19.26 | 17.35 | 17.21
5 5.08 | 5.15 | 5.08 | 5.06 | 2.02 | 2.10 | 2.13 | 2.16 | 36 36 38 38 30 32 36 38 42 46 46 50 38 42 44 46 | 19.91 | 18.33 | 18.21 | 17.20
6 484 | 470 | 4.70 | 4.60 | 2.00 | 2.05 | 2.08 | 2.10 | 42 42 44 46 30 34 34 38 52 56 56 58 40 40 42 45 | 19.08 | 17.52 | 18.21 | 18.16
7 5.24 | 525 | 520 | 420 | 1.90 | 2.00 | 2.04 | 2.08 | 40 40 40 43 26 28 34 35 42 48 50 54 40 40 41 43 | 21.40 | 21.10 | 18.31 | 18.14
8 480 | 470 | 470 | 415 | 2.16 | 2.20 | 2.20 | 2.24 | 46 46 46 48 40 41 43 45 32 40 46 48 40 42 46 47 | 27.40 | 19.53 | 19.51 | 18.33
9 508 | 490 | 490 | 490 | 1.90 | 1.95 | 2.00 | 2.06 | 39 40 40 | 42 36 36 38 38 | 32 35 40 44 | 38 45 45 47 | 21.30 | 19.42 | 18.27 | 18.21
10 515|510 | 510 | 495 | 1.80 | 1.84 | 1.86 | 1.86 | 29 30 30 32 25 28 30 30 | 34 34 36 40 | 40 46 46 48 | 21.40 | 20.55 | 19.20 | 19.00
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En la tabla # 6 aparecen los resultados de las pruebas fisicas, rapidez que en esta ocasion se corrid 30m, salto largo sin impulso,
alcance, abdominales, cuclillas, resistencia (3200m) y por ultimo las Planchas. Recordarle que las mismas se hicieron en cuatro

momentos de la preparacion, tres en la etapa de la preparacion general y uno al final de la preparacion especial.
TABLA #7

MEDIDAS DESCRIPTIVAS

PRUEBAS 1ERA PRUEBA 2DA PRUEBA 3ERA PRUEBA 4TA PRUEBA

X S Cv X S CVv X S CcVv X S Cv
30 MTS 5,15 0,259 5% 5,07 0,234 4,6% 5,06 0,231 4,5% 4,87 0,418 8,5 %
SALTO L. 1,96 0,120 6% 2,01 0,111 5,5% 2,04 0,103 5% 2,08 0,109 5%
ALCANCE 37,8 6,35 16,7% 38,1 6,11 16,2% 28,1 6,60 14% 40,3 6,44 15,9%
CUCLILLAS 42,7 12,8 29% 45,7 12,2 26,6% 48,4 11,5 23 ,7% 49,5 11,5 19,2%
ABDOMINALES | 29,0 6,42 22% 31,7 5,16 16% 34,2 4,84 14% 35,7 5,20 14%
RESISTENCIA 20,28 1,16 5,7% 19,27 1,03 5,3% 18,17 0,43 2,3% 17,39 1,04 8%
PLANCHAS. 40,6 7,29 17% 45,9 7,53 16% 48,0 6,94 14% 50,07 6,66 13%
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En la tabla # 7 aparecen las medidas descriptivas de las pruebas antes
mencionadas, Media Aritmética (X), La desviacion Tipica(S) y el Coeficiente de
variacion (CV), los resultados de la primera prueba podemos catalogarlos de
discretos, porque son con los que entran 0 comienzan estos alumnos su
preparacion y que se hacen en la segunda semana de la etapa de preparacion
general coincidiendo con el Meso introductorio. De igual manera los resultados
menos homogéneos se van a poder ver en esta primera prueba al presentar
valores por encima el 20% las cuclillas y abdominales, también hay que tener
en cuenta que en este grupo hay 6 atletas de nuevo ingreso en la categoria,

que representan el 60 %.

Sin embargo en la segunda medicion comienza a verse una notable mejoria
con relacion a la disminucion y aumento de las medias, algo muy normal
después de 6 semanas de trabajo, este segundo test se realiz6 en la semana 8
coincidiendo con el mesociclo basico desarrollador. También podemos ver
como en esta oportunidad la Unica capacidad que se encuentra por encima del
20% en el coeficiente de variacion es las cuclillas. Los resultados alcanzados
por las atletas en los abdominales se encuentran dentro del rango de

homogeniedad.

Algo similar ocurre al realizar la tercera prueba en la semana 16, ultima
semana de la etapa de preparacion general del meso desarrollador II, con
excepcion del alcance todos los resultados mejoraron considerablemente,
existiendo homogeniedad al comportarse los valores de coeficiente de
variacion por debajo del 10%, con la particularidad de las cuclillas que sigue

comportandose de la misma forma.

.Ahora bien y como era de esperarse después de los resultados alcanzados
durante la tercera medicidn y continuando con un trabajo serio y planificado,
los mejores resultados se logran en la cuarta prueba donde las medias (X)
continlan aumentando y disminuyendo y en esta ocasion todos los resultados

siguiendo el criterio de Zatziorski son homogéneos.

Esa mejoria en los aspectos fisicos esta indirectamente relacionada con el
trabajo con sobrecarga ya que la fuerza en la practica deportiva no se
manifiesta de forma absoluta e independiente si no que siempre va ha estar

acompafada de otra o varias capacidades fisicas.
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TABLA #8

RESULTADO DE LAS COMPARACIONES FISICAS

Comparaciones
PRUEBAS lera-2da 2da-3era 3era-4ta 4ta-lera
Rapidez(30mts) | 0,005 0,005 0,012* 0,005
Salto largo s/l 0,005 0,001 0,005 0,003
Alcance 0,003 0,083* 0,005 0,002
Cuclillas 0,002 0,007* 0,068* 0,005
Abdominales 0,005 0,001 0,003 0,003
Resistencia 0,007 0,009* 0,005 0,005
Planchas 0,005 0,003 0,002 0,005

Leyenda: *representa que no existe diferencia significativa entre las
pruebas
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En la tabla # 8 aparecen los resultados de las comparaciones fisicas entre la
lera y la 2da medicién, 2da y 3ra, 3ra y 4ta y lera y 4ta, en esta ocasion para
ser mas precisos se aplicaron las pruebas de Friedman y Wilcoxon a un nivel
de significacion de 0,05, teniendo en cuenta que los valores por debajo de esta
significacion denotan una diferencia significativa entre las muestras. Como bien
se puede apreciar se observa una diferencia significativa en la mayoria de las

pruebas comparadas en los 4 momentos de esta preparacion

Con relacion a las pruebas técnicas se realizaron, el Tiro en suspension vy

Tiros libres,

La fuerza es una de las capacidades dominantes con respecto a las demas

capacidades fisicas.
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TABLA#9

CARACTERIZACION TECNICA

TIROS EN SUSPENSION

ler test 2do test 3er test 4to test

Nro. intentos anotados % intentos Anotados % intentos anotados % Intentos anotados %
1 50 23 46% 50 17 345 50 26 52% 50 31 66%
2 50 21 42% 50 19 38% 50 20 40% 50 17 34%
3 50 20 40% 50 20 40% 50 23 46% 50 23 46%
4 50 21 42% 50 23 46% 50 24 48% 50 26 52%
5 50 19 38% 50 22 44% 50 24 48 50 27 54%
6 50 18 36% 50 22 44% 505 21 42% 50 15 30%
7 50 19 38% 50 22 44% 05 19 38% 50 19 38%
8 50 20 40% 50 21 42% 05 22 44% 50 27 54%
9 50 24 48% 50 26 52% 50 26 52% 50 28 56%
10 50 25 50% 50 19 38% 50 24 48% 50 26 52%

Total 500 210 42% 500 211 425 500 227 45% 500 239 47%
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En la tabla # 9 aparecen los resultados de los Tiros en suspension

Aqui se puede observar como en el primer test de tiro en suspension los por cientos
de efectividad (42%), no se acercan a los propésitos a alcanzar en la competencia
fundamental que estan dentro del rango 30% a 35% de efectividad de 3 ptos y 50%
o mas de media distancia. Es bueno destacar que la autora no tuvo en cuenta esta
clasificacion al evaluar esta técnica .Esto estda dado en gran medida por la
conformacion del grupo al contar con seis jugadoras de su primer afilo en esta

categoria.

Los resultados en la segunda, tercera y cuarta medicion aunque fueron mejorando
considerablemente con relacion de una a otra, lo mejor que se pudo obtener, fue un
47% en la cuarta (239 de 500) no llegando a lo esperado (50% o mas), es bueno
destacar que esta Ultima prueba se realiz6 en la semana 23 de la etapa de
preparacion especial, coincidiendo con el meso de modelaje faltando dos semanas

para la etapa competitiva.

La fuerza desempefia un papel decisivo en la buena ejecucién técnica. En muchos
casos el fallo técnico no se produce por falta de coordinacién o habilidad del sujeto, si
no por falta de fuerza en los grupos musculares que intervienen en una fase correcta
del movimiento y eso se puede presentar en nuestro deporte y sobre todo en este

Sexo.
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TIROS LIBRES

ler Test 2do Test 3er Test 4to Test

Nro. Intentados | Anotados % Intentados | Anotados % Intentados | Anotados % Intentados | Anotados %
1 30 23 46 30 23 76 30 24 80 30 19 63
2 30 19 63 30 19 63 30 20 66 30 21 70
3 30 22 73 30 22 73 30 23 76 30 23 76
4 30 24 84 30 23 76 30 20 66 30 24 80
5 30 19 63 30 20 66 30 23 76 30 21 70
6 30 20 66 30 21 70 30 25 83 30 25 83
7 30 18 36 30 20 66 30 25 83 30 19 63
8 30 20 66 30 22 73 30 20 66 30 23 76
9 30 25 83 30 25 83 30 23 76 30 25 83
10 30 20 66 30 20 66 30 20 66 30 21 70
300 210 70 300 215 71 300 203 67 300 221 73

Con relacion a los tiros libres, la situacién se comporté de diferente forma, ya que con la excepcién de la 3era prueba 67% de

efectividad, los demas resultados estuvieron a corde con los principales objetivos competitivos, 70% o mas por partido.
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CARACTERIZACION TACTICA

ler Test 2do Test 3er Test 4to Test

Nro. 2vs?2 3vs3 2vs?2 3vs3 2vs?2 3vs3 2vs?2 3vs3
1 B R MB B MB MB MB MB
2 R R B B B MB MB MB
3 R R B R MB B MB B
4 R B R R B B MB MB
5 R R B MB MB MB MB MB
6 R R B B MB B MB MB
7 R R R B B MB MB MB
8 B B MB R MB B MB MB
9 R R B R MB B MB MB
10 R R R B B MB MB MB

La caracterizacion tactica estuvo reflejada en el 2 vs 2 y 3 vs 3 respectivamente, evaluado de bien y muy bien desde la 3era prueba en
adelante jugando durante tres minutos y teniendo en cuenta las diferentes acciones individuales y de grupo, como el desmarcarse y
salir a recibir a un lugar libre, pasar y cortar, pasar y pantallar, salto al tiro y bloqueo al rebote. Los resultados fueron mejorando
considerablemente en la medida que avanzaba la preparacion. Desde un100% evaluado de regular y bien en la primera prueba hasta
un100%.
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TABLA # 10

PROPOSITOS Y OBJETIVOS TECNICOS Y
TACTICOS A CUMPLIR EN LA COMPETENCIA

FUNDAMENTAL
OBJETIVOS J.E.N.A.R. CUMPLIMIENTO
-FI;IlTI\(I)TSO[;E TRES 30-35% 35 %
TIROS DE DOS PUNTOS 50% o mas 58%
TOTAL DE TIROS 47 - 50 % 48%
TIROS LIBRES 70 % o0 mas 73%
REBOTES OFENSIVOS 7 0 mas
REBOTES DEFENSIVOS 12 o mas o
BALONES GANADOS 12 o mas 14
BALONES PERDIDOS Menos de 10 15
PUNTOS A FAVOR 70 o méas 77
PUNTOS EN CONTRA 62 0 menos 60

En la tabla # 10 aparecen los propésitos y metas a lograr en la competencia,
vemos como de 10 propuestas se cumplieron con 9 para un 90% de
cumplimiento, se cumplié con los tiros de 2 y de 3 puntos, con el total de tiros,
con los rebotes defensivos, ofensivos, balones ganados, puntos a favor y en

contra, tiros libres, no cumpliendo en los balones perdidos.
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TABL A#11

LUGARES ALCANZADOS EN LA COMPETENCIA

LUGAR PROVINCIAS
ler VCL
2do C.HAB
3ero GTMO
4to STGO DE CUBA
5to P.RIO
6to CMGUEY
7mo C.DE AVILA
8vo GRANMA
9no S.S

En la tabla # 11 del lugar en la competencia se puede observar que se cumplié
ampliamente el prondstico, al lograrse el primer lugar.
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ENCUESTAS:

Compairieros atletas:

Con el objetivo de recopilar informacién testimonial del Baloncesto en el trabajo de
la fuerza que ustedes han realizado, se quiere que contesten con sinceridad, las
ventajas y desventajas obtenidas del trabajo con sobre carga.

GRACIAS por su contribucion.

CUESTIONARIO:

1.- ¢ De qué manera considera que ha influido el trabajo desarrollado con sobre
carga en sus resultados deportivos? Marque con una cruz su respuesta.

Mucho: Regular: Poco:

2.- ¢ Siente que han mejorado sus indices de fuerza especifico?

Si: No: Fundamente su respuesta:

3.- ¢ Cudles son a su juicio los aspectos de juego que mas han mejorado producto
del trabajo desarrollado con sobre cargas?
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CONCLUSIONES

1.- El trabajo con sobre carga desarrollado por el equipo juvenil femenino de
baloncesto, durante su preparacion en el curso 2010-2011, fue efectivo, al
mejorar las atletas considerablemente su masa muscular y fuerza maxima

en los diferentes planos musculares.

2.- Los resultados alcanzados en las pruebas fisicas estuvieron estrechamente
relacionados con el trabajo de fuerza llevado a cabo por el equipo juvenil

femenino durante el curso 2010-2011.

3.- El trabajo con sobrecarga llevado a efecto por el equipo, en la preparaciéon
del curso en cuestién, contribuyé a que el mismo cumpliera con los

propésitos y metas a alcanzar en la competencia fundamental.
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RECOMENDACIONES

Continuar investigando y profundizando en esta direccion en el préximo curso
escolar, sobre todo con los continuantes de este grupo, para poder darle

seguimiento y comparar, si la efectividad del proceso continda.
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ANEXOS

Para el desarrollo de la fuerza de brazos y piernas mediante el trabajo con
pesas, asi como la masa muscular, trabajar con las atletas y llegar a que
efectien un promedio en las de primer afio de 35- 40 planchas en 30 segundos
y en las de segundo afio de 45- 50 planchas, en los abdominales de 30- 40 en
30 segundos para todo el grupo y tracciones por lo menos 10 en 45 segundos.
También se trabajara la pliometria para todas las alumnas y se le aumenté un
25 % de su fuerza con respecto al test inicial; en todos los planos musculares el

trabajo con pesas se realizé empleando este método.

Planificacion del entrenamiento para la fuerza

Fases Hipertrofia Fuerza Fuerzay Puesta a
Basica Potencia punto

Series 3-10 3-5 3-5 1- 3

Repeticiones 8- 12 4- 6 2-3 1- 3

Dias de 4-5 3-5 3-5 1- 5

entrenamiento

Entrenamientos 1 1 2-1 1

diarios

Intensidad Baja Alta Alta De muy alta a
baja

Volumen Alto Moderado Bajo Muy bajo a
bajo
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RESULTADOS DE LA ENCUESTA A LAS JUGADORAS.

En la encuesta aplicada a las jugadoras del equipo juvenil femenino de
baloncesto, se constaté que el 100 % de los casos, consideran que el trabajo

con sobrecarga, ha influido positivamente en sus resultados deportivos.

El 100 % de las jugadoras expresan con seguridad que el trabajo aplicado para
el desarrollo de la fuerza ha incidido de manera decisiva en el mejoramiento de

sus indices de fuerza, sobre todo en su tren inferior.

Refieren que los aspectos de juego, ha mejorado a consecuencia del trabajo
con sobre carga aplicado, y lo sefialan en el orden siguiente:

¢ Rebotes ofensivos y defensivos.
e Tiros de larga distancia.

e Solidez y presion de la defensa.
e Ofensiva rapida y transiciones.

Después de este andlisis llegamos a las siguientes conclusiones.
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Medidas Descriptivas

rapidezl rapidez2 rapidez3 rapidez4
Media 0:00:05,15 0:00:05,07 0:00:05,06 0:00:04,87
Desuv. tip. 0:00:00,259 | 0:00:00,234 0:00:00,231 | 0:00:00,418
saltolargol saltolargo2 saltolargo3 saltolargo4
Media 1,9621 2,0180 2,0480 2,0800
Desuv. tip. ,12066 , 11153 ,10326 , 10944
alcancel alcance2 alcance3 alcance4
Media 37,80 38,10 38,70 40,30
Desv. tip. 6,356 6,118 6,601 6,447
abd1l abd2 abd3 abd4
Media 29,00 31,70 34,20 35,70
Desv. tip. 6,429 5,165 4,849 5,208
planchas
planchas1 planchas2 planchas3 4
Media 40,60 45,90 48,00 50,70
Desv. tip. 7,291 7,534 6,944 6,667
cuclillas1 cuclillas2 cuclillas3 cuclillas4
Media 42,70 45,70 48,40 49,50
Desuv. tip. 12,867 12,239 11,578 11,501
resistl resist2 resist3 resist4
Media 0:20:28 0:19:27 0:18:17 0:17:39
Desv. tip. 0:01:16 0:01:03 0:00:43 0:01:04
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