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Estudiante
" Ericko Constantino Aresti Anleu
ECTAFIDE
Edificio
Estudiante:

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el Punto
VIGESIMO NOVENO (290.9) del Acta CIENCIENTA Y OCHO GUION DOS MIL
SIETE (58-2007), de la sesion celebrada por el Consejo Directivo el 26 de octubre
de 2007, que copiado literalmente dice:

«WIGESIMO NOVENO: El Consejo Directivo conoci6 el expediente que contiene el
Informe _ Final de Ejercicio Profesional Supervisado -EPsS-, fitulado:
“DESARROLLO DE LA FUERZA EXPLOSIVA A TRAVES DEL EJERCICIO
ANAEROBICO EN EL TREN INFERIOR EN VARONES DE 15 A 20 ANOS DE
EDAD”, de la carrera de Licenciatura en Educacién Fisica, Deporte y Recreacion,
realizado por: .

ERICKO CONSTANTINO ARESTI ANLEU CARNE No.8812093

El presente frabajo fue asesorado en la parte Técnica por el Licenciado Luis
Erancisco Rosito Lemus, en la parte Metodoldgica por el Doctor Héctor Rafael
Haeussler Paredes y el Revisor Final fue el Licenciado Byron Ronaldo Gonzélez;
M.A. Con base en lo anterlor, el Consejo Directivo AUTORIZA LA IMPRESION del
Informe Final para los tramites correspondientes de graduacion, los que deberan
estar de acuerdo con el Instructive para Elaboracién de Investigacién o Tesis, con
fines de graduacién profesional.”

Atentamente,
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Sefores:

Congejo Diractivo

Escuela de Ciencias Psicol ogicas

Centro Universitario Metropalitano ~CUM-

A

Sefiores Consejo Direclive:

Reciban un cordal saludo de la Coordinacién General de la Escuela de Ciencia y
Tecnologla dela Actividad Fisica v & Deporte -ECTAFIDE-.

Por este medio me dinjo a Usted, para informarle que he proceddo & la revision de! Informe Final
de Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-, previo a optar & Grado de la camera de
Licencialura en Educacién Fisica, Deporte y Recreacidn, del estudiante:

Nombra: ERICKO CONSTANTING ARESTI ANLEU

Carné No. 8512053

Titulado: “DESARROLLO DE LA FUERZA EXPLOSIVA A TRAVES DEL EJERCICIO
ANAEROBICO EN EL TREN INFERIOR EN VARONES DE 15 A 20 ANOS DE
EDAD

Asesor Metodoidgico: Dr. Héctor Rafael Haeussler Paredes

Asesor Técnico; Lic. Luis Francisco Resito Lemus

Revisor Final: Lic. Byron Ronaldo Gonzalez; M

Per considerar qua &l trabajo cumple con los requisitos establacides por Ectafide, smite
dctamen favorable para que contfintien con los tramites adminisiratives comespond entes,

Atentamente,
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Licenciado:

Luis Alberto Peralta Morales
Subcoordinador de Extension
ECTAFIDE, USAC

]
= Licenciado Peralta Morales:

Por este medio tengo a bien informar que he procedido a la revision del
informe final del Ejercicio Profesional Supervisado ~EPS-, del estudiante:
ERICKO CONSTANTINO ARESTI ANLEU, camé: 8812983, fitulado:
DESARROLLO DE LA FUERZA EXPLOSIVA A TRAVES DEL EJERCICIO
ANAEROBICO EN EL TREN INFERIOR EN VARONES DE 15 A 20 ANOS DE
EDAD, previo a optar el grado de Licenciatura en Educacion Fisica, Depoite
y Recreacion.

[ Y para los efectos del tramite administrativo doy la aprobacion por llenar los
requisitos del Reglamento de Elaboracion del ejercicio Profesional
: D>,

Supervisado de ECTAFIDE.
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Licenciado

Luis Alberto Peralta Morales
Coordinador de Extension

Edificio M-3

Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE-

Licenciado Luis Alberto Peralta Morales:

Atentamente le informo que se procedio a la revision del INFORME FINAL
DEL EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO -EPS-, de la Escuela de
Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte —ECTAFIDE,-
correspondiente al nivel grado: LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA,
DEPORTE Y RECREACION, elaborado por el estudiante: ERICKO
CONSTANTINO ARESTI ANLEU, carné: 8812993.

Cuyo titulo esta enunciado asi: DESARROLLO DE LA FUERZA EXPLOSIVA A
TRAVES DEL EJERCICIO ANAEROBICO EN EL TREN INFERIOR EN
VARONES DE 15 A 20 ANOS DE EDAD.

Y para los efectos del tramite administrativo doy la APROBACION, respectiva
por llenar los requisitos del Reglamento del Ejercicio Profesional
Supervisado de -ECTAFIDE-.

tentamente,

Dr. Hécto
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Licenciado

Luis Alberto Peralta Morales
Coordinador de Extension
Edificio M-3

- Escuela de Ciencia y Tecnologia de la

Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-

Licenciado Luis Alberto Peralta Morales:

Atentamente le informo que se procedio a la revision del INFORME FINAL
DEL EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO -EPS-, de la Escuela de
Ciencia y Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte —~ECTAFIDE,-
correspondiente al nivel grado: LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA,
DEPORTE Y RECREACION, elaborado por el estudiante: ERICKO
CONSTANTINO ARESTI ANLEU, carné: 8812993.

Cuyo titulo esta enunciado asi: DESARROLLO DE LA FUERZA EXPLOSIVA A
TRAVES DEL EJERCICIO ANAEROBICO EN EL TREN INFERIOR EN
VARONES DE 15 A 20 ANOS DE EDAD.

Y para los efectos del tramite administrativo doy la APROBACION, respectiva
por llenar los requisitos del Reglamento del Ejercicio Profesional
Supervisado de -ECTAFIDE-.

Atentamente,

C o R

Lic. Luis Francisco Rosito
Asesor Técnico
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Estudiante
; Ericko Constantino Aresti Anleu
| 4 '~ ECTAFIDE
Edificio

‘ Estudiante:

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el punto

f__
(

DECIMO TERCERO (130.) del Acta CATORCE GUION DOS MIL SIETE (14-
2007) de la sesién celebrada por el Consejo Directivo el 23 de marzo de 2007, que
lL. literalmente dice:
“DECIMO TERCERO: El Consejo Directivo conoci6 el expediente que contiene el
; Proyecto de Ejercicio Profesional Supervisado -EPS- itulado: “DESARROLLO DE
- LA FUERZA EXPLOSIVA A TRAVES DEL EJERCICIO ANAEROBICO EN EL
TREN INFERIOR EN VARONES DE 15 A 20 ANOS DE EDAD”, de la carrera de,
; Licenciatura en Educacién Fisica, Deporte y Recreacién, presentado por:
[~
ERICKO CONSTANTINO ARESTI ANLEU CARNE 8812993
|
= El Consejo Directivo considerando que el proyecto en referencia satisface los
requisitos metodol6gicos exigidos por la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
| Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-, resuelve APROBAR SU
- REALIZACION y nombrar como Asesor Técnico al Licenciado Luis Francisco
_ Rosifo Lemus y como Asesor Metodolégico al Doctor Héctor Rafael Haeussler
| e Paredes.”
- o\gﬂclﬂs »
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Guatemala 14 de noviembre del 2,006

Licenciada

Karla Yahara Slusher Le6n
Subcoordinadora de Extension
Ectafide

Ciudad Universitaria

Licenciada Slusher Leon:

Estimada Licenciada deseandole éxitos en sus labores me dirijo a usted para
hacer de su conocimiento que el sefior ERICKO CONSTANTINO ARESTI
ANLEU, que se identifica con el carné No. 8812993, estuvo en esta
Federacion realizando su Ejercicio Profesional Supervisado EPS, con un
total de 600 horas, titulado “DESARROLLO DE LA FUERZA EXPLOSIVA A
TRAVES DE EJERCICIO ANAEROBICO EN TREN INFERIOR EN JOVENES”,
estas se realizaron del 3 de mayo al 3 de noviembre del 2,006, dividido en
Servicio, Investigacion y Docencia.

Sin otro particular me despido de usted.

l— : \j\ . f)
Q‘lu Pivaral ‘ *}?%Q
Gerente Federacion Béisbo ‘ - 3

Atentamente,

Torrebiarte
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MIEMBROS CONSEJO DIRECTIVO

Licenciada Mirna Marilena Sosa Marroquin
DIRECTORA

Licenciado Helvin Velasquez Ramos; M.A.
SECRETARIO

Doctor René Vladimir LOpez Ramirez
Licenciado Luis Mariano Codorier Castillo
REPRESENTANTES DE CLAUSTRO DE CATEDRATICOS

Licenciada Loris Pérez Singer
REPRESENTANTE DE LOS PROFESIONALES
EGRESADOS

Brenda Julissa Chaman Pacay
Edgar Ramiro Arroyave Sagastume
REPRESENTANTES ESTUDIANTILES
ANTE CONSEJO DIRECTIVO



A DIOS:

A MI PATRIA:

A MIS PADRES:

A MIS HERMANOS:

A MI ESPOSA:

A MIS HIJOS:

A MI FAMILIA:

A LA PROFESORA:

A LA UNIVERSIDAD:

ACTO QUE DEDICO

Fuente de fé y fortaleza.

Por darme la oportunidad de ser uno de sus
hijos.

Emiliano Aresti Pedroza y Marta A. Anleu Soto
de Aresti, como tributo a su esfuerzo, sacrificio
y amor incondicional.

Roberto, Victor, Patty, Marlon y Fernando,
con amor fraternal.

Nancy Violeta Vargas de Aresti, por apoyarme
Y acompafiarme en el camino de mi vida.

Ericko Alexsander, Franco Paolo y a mi hija de
Corazon Michelle, por su amor incondicional.

Tios, primos y sobrinos, por su carifio y
comprension

Lucia Donis Sandoval de Sanchez, por su
Pacienciay sabiduria.

San Carlos de Guatemala —-ECTAFIDE-, por
darme la oportunidad de poder ser miembro de
esta casa de estudios.
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INTRODUCCION

El proceso del Ejercicio Profesional Supervisado (EPS.) fue realizado en la
Federacion Nacional de Béisbol, Diamante Enrique Torrebiarte zona 2
especificamente con deportistas jovenes, jugadores de béisbol de diferentes
equipos.

En esta Institucién se permitio la realizacién de la investigacién sobre los
efectos del trabajo anaerdbico en la fuerza explosiva en el tren inferior con
deportistas varones.

En el transcurso del Ejercicio Profesional Supervisado se efectud un
proceso de entrenamiento deportivo para la mejora de la capacidad
anaerdbica por medio de ejercicios de resistencia con pesas y con el propio
peso corporal de cada deportistay también se efectuo trabajo anaerdbico en
campo y pista.

La experiencia de campo tuvo una duracién de seiscientas horas. Todo el
proceso de entrenamiento fue desarrollado sobre la base de la Teoria y
Metodologia del Entrenamiento Deportivo, respetando los principios
universales de la educacion y los principios del entrenamiento deportivo.

El proceso de entrenamiento deportivo fue controlado mediante métodos de
evaluaciones fisicas. Se realiz6 un pre-test, 2 test intermedios y un post-test
con el objeto de medir los efectos de este proceso en la fuerza explosiva del
tren inferior de cada uno de los deportistas.



1. MARCO CONCEPTUAL

1.1 ANTECEDENTES.

Entrenamiento para fuerza explosiva

La tension es la clave del desarrollo de fuerza muscular. Un millar de
contracciones por dia no aumentan la fuerza si el musculo no la desarrolla
suficientemente. Si la tensién estd por encima de los dos tercios de la
capacidad méaxima, basta una sola contraccion de 6 segundos una vez por
dia, para fortalecer los musculos débiles. A medida que los musculos se
fortalecen, se aumenta la tensién o se prolonga la duracion y se aplica con
mayor frecuencia la tension, a fin de estimular un desarrollo adicional de
fuerza.

Sin embargo, la duracion y la frecuencia no pueden aumentarse hasta el
extremo de producir una fatiga que obligaria a disminuir la tension. Como la
tension es el estimulo primario para el desarrollo de la fuerza, hay que evitar
en absoluto la fatiga. Esto se consigue descansando después de una serie
de alrededor de 6 repeticiones, y repitiendo las series 3 0 mas veces en cada
sesion de entrenamiento. Si la sesion del dia produce cansancio, se ejercitan
distintos grupos de musculos en dias alternos.

El estado de entrenamiento de la fuerza explosiva que es caracteristico de la
funcion muscular se expresa como porcentaje de su fuerza limitante, que es
la fuerza méxima que se puede conseguir con el ejercicio maximo. En las
personas muy deébiles, o pacientes que se recuperan de un traumatismo, se
ha observado que el indice de aumento de fuerza con ejercicios maximos es
de alrededor de 12% por semana y que la fuerza se incrementa en forma
lineal hasta el 75% de la fuerza limite. Si no se hace otro ejercicio que el
retorno a las actividades comunes de la vida cotidiana, el indice de
incremento es mucho mas lento, y es probable que no se alcance el nivel del
75%.

Por encima del 75%, el incremento de la fuerza disminuye paulatinamente
hasta llegar a cero cuando se alcanza la fuerza limite. Muchas veces las
variaciones en las respuestas al entrenamiento, se deben a distintos grados
de longitud de estiramiento de los musculos.

El entrenamiento muscular es muy especifico; no existe una buena relacion
entre la fuerza de tipo explosivo frente a una alta resistencia y la velocidad
de la extremidad descargada. Es decir, es practicamente imposible para un
sujeto, poseer gran fuerza y una gran resistencia al mismo tiempo, ademas,
aunque puede ocurrir cierta educaciéon cruzada, el fortalecimiento de un
grupo de musculos no desarrolla fuerza en otros grupos. El desarrollo
muscular de las piernas por medio de un programa especifico, no influye en
el desarrollo de los brazos.



Al trazar un programa se deben definir las areas especificas que requieren
desarrollo muscular y es necesario aplicar el tipo de entrenamiento
relacionado con la actividad deportiva que se practica.

A medida que el desarrollo muscular mejora, el programa de entrenamiento

tiene que ser cada vez mas especializado para que el desempefio mejore sin
interrupcién.

En condiciones de falta de preparacién, una sola contraccion maxima y
breve ejerce un prolongado efecto estimulante sobre el desarrollo muscular.
Se ha observado que este efecto dura aproximadamente una semana y tal
estimulo se refuerza con contracciones maximas cada 24 horas.



1.2 JUSTIFICACION

Durante los ultimos afios han sido varias las investigaciones que se han
dedicado a profundizar sobre la interaccion del entrenamiento de varias
cualidades al mismo tiempo con el objetivo de solucionar algunas
cuestiones para mejorar el rendimiento en esfuerzos intensos de corta
duraciéon y gran intensidad.

En general parece incompatibles un entrenamiento anaerdbico y uno de
fuerza explosiva, pero no se han presentado estudios suficientemente
claros respecto a las actuaciones de la fuerza en combinacién con las
posibles manifestaciones en las que se usan como recursos energéticos
las vias predominantemente anaerdbicas.

Razén por la cual es de suma importancia realizar este tipo de
investigaciones en Guatemala, para contribuir al desarrollo del deporte en
las areas de servicio, docencia e investigacion deportiva, ademéas mejorar
el rendimiento en la practica del béisbol y otros deportes, mejorando su
técnica con el incremento de su fuerza explosiva al momento de correr
rapidamente en distancias cortas, el incremento de la fuerza explosiva se
logré tras realizar ejercicios anaerdbicos en circuito por medio de pesas y
ejercicios realizados con el peso de sus cuerpos, mejorando su
rendimiento deportivo, fisico y mental elevando su responsabilidad
deportivay social.



1.3 DETERMINACION DEL PROBLEMA

Los deportistas que participaron en la investigacion deseaban desarrollar
fuerza explosiva en el tren inferior en jovenes mejoraron su desempefio
fisico deportivo, y se beneficiaron siguiendo un plan de ejercicios
anaerobicos, en circuito por medio pesas con el cual incrementaron su
fuerza explosiva y mejoraron su desempefio personal como lo son carreras
anotadas en la temporada que era su primordial objetivo en los diferentes
equipos de Béisbol.

1.4 DEFINICION DEL PROBLEMA

El desarrollo de la fuerza explosiva en el tren inferior en jévenes de 15 a 20
afios de edad, mejor6 el desempefio deportivo tras seguir un plan de
entrenamiento de ejercicios anaerdbicos.



1.5 ALCANCES Y LIMITES

1.5.1 AMBITO GEOGRAFICO

Municipio de Guatemala, ciudad capital, Federacion Nacional de Béisbol,
Diamante Enrique Torrebiarte Zona 2.

1.5.2 AMBITO INSTITUCIONAL

Federacion Nacional de Béisbol de Guatemala.

1.5.3 AMBITO POBLACIONAL

Deportistas varones entre 15 a 20 afios de edad que asisten a esta Institucion.

1.5.4 AMBITO TEMPORAL

El Ejercicio Profesional Supervisado se realiz6 del 3 de mayo al 3 de
noviembre del 2,006, de lunes a viernes de 1:00 P.M. A 5:00 P.M.



2. MARCO METODOLOGICO

2.1 HIPOTESIS!
Por medio de la investigacion dirigida al desarrollo de la fuerza explosiva
por medio de ejercicio anaerdbico?, se estimulé la mayor cantidad de fibras

blancas tipo 1IB®que cada individuo posee, lo cual ayudé a mejorar su
desempenfio deportivo a través de incrementar la fuerza explosiva.

2.1.1. VARIABLES E INDICADORES

a. VARIABLE INDEPENDIENTE

Proceso de entrenamiento deportivo que mejor6 la capacidad anaerdbica.

b. VARIABLE DEPENDIENTE

Efectos cualitativos por medio de un programa de ejercicio anaerébico con
equipo de pesas en forma de circuito y piramidal ascendente.

c. INDICADORES

-Distancia (Carrera sobrel0, 20 y 30 metros)
-Prueba de salto vertical.

-Prueba de salto horizontal.

-Tiempo (en segundos).

! Ver explicacion de la HipGtesis en analisis e Interpretacion de Resultados
2 Anaerébico Que ocurre en ausencia de oxigeno
® Principios de Anatomia y Fisiologia Gerard J. Tortora y Nicholas P. Anagnostakos 6ta. Edicion



2.2 OBJETIVOS
2.1.1 OBJETIVOS GENERALES
DOCENCIA:

Se capacito a la sociedad con informacién sobre la Educacion Fisica.
Deportes y recreacion.

INVESTIGACION:

Efectos de un trabajo anaerdbico en el desarrollo de la fuerza explosiva en
tren interior en jovenes.

SERVICIO:

Se estableci6 con la federacion de Béisbol, sobre actividades vy
competencias planificadas y realizadas durante la practica, del EPS.

2.1.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

DOCENCIA:

Se establecié una capacitaciéon a deportistas, instructores y personas
interesadas sobre Educacion Fisica, Deporte y recreacion.

INVESTIGACION:

Se establecieron Test cientificos a cerca de los efectos fisicos de un
programa de entrenamiento anaerobico sobre el desarrollo de la fuerza
explosiva.

SERVICIO:

Se ayudo a la organizacién de actividades dentro de la Federacion Nacional
de Béisbol del Diamante Enrique Torrebiarte

e Se elaboraron documentos sobre desarrollo de fuerza explosiva dejando
4 ejemplares en forma de donacién y colaborando con documentacién
gue habla sobre el tema.



2.3 POBLACION

Que fue atendida sobre la Fase de la Docencia del Ejercicio Profesional
Supervisado —-EPS-fueron los atletas que asistieron a la federacién de
béisbol e instructores las cuales participaron en forma directa en el
Programa del —-EPS-.

2.4 FUENTES DE INFORMACION

La informacién para el desarrollo del Ejercicio Profesional Supervisado —
EPS- fue la aplicacidon de pruebas fisicas y técnicas.

Como segunda fuente de informacion que se utilizo fue la recabada de libros
de texto, Tesis, Seminarios y articulos publicados en Internet®.

2.5 TRATAMIENTO DE LA INFORMACION

La aplicacién de las diferentes pruebas fisicas y técnicas® fueron realizadas
a una poblacion de alumnos de diferentes equipos de béisbol, lo que
permitio conocer en gran medida el desarrollo fisico y técnico alcanzado por
los atletas por tal razdén se aplicaron dichas pruebas en cuatro fases del
periodo de practica.

* http://www.efdeportes. Com/Revista Digital-Buenos Aires-Afio 8-N* 48-Mayo de 2002
% Pruebas Técnicas: Salto Vertical y Salto Horizontal, Pruebas Fisicas: Carrera de 10,20 y 30 metros.
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3. MARCO TEORICO

En lo referente a la fuerza, solo hay una, la activacion muscular, y lo que si
encontraremos seran distintas MANIFESTACIONES DE DICHA FUERZA®
(activas con mayor o menor incidencia en la capacidad contractil: maxima
isométrica, dindmica maxima, explosiva, etc.; reactivas con mayor o menor
aprovechamiento del fendmeno elastico-reflejo, etc...). Asi tendriamos:

Manifestacion de Fuerza Absoluta (FAbs.): muchas veces confundida con la
manifestacion dindmica maxima y, en este caso, referida mas a una
capacidad potencial, o sea capacidad teb6rica que no se manifiesta,
normalmente, de forma voluntaria (entrenamiento) sino mas bien en
situaciones de carga psicoldgica extrema, con ayuda de “farmacologia” o
por electroestimulacion

Manifestacion de Fuerza Dinamica Maxima (FDM): referida a la expresion de
fuerza cuando la resistencia es desplazada una sola vez o se puede
desplazar ligeramente con velocidad baja (debido a la gran carga, la
velocidad debe ser maxima para esa carga).

Evidentemente si medimos la fuerza maxima dindmica por ejemplo con un
squat se produce una CEA (ciclo-estiramiento, acortamiento), y podriamos
considerarla como expresion reactiva’ ciclo doble de trabajo muscular, pero
es precisamente esa gran carga y baja velocidad lo que hace despreciable la
posible activacion pliométrica (aprovechamiento de capacidad elastica
muscular)

Manifestacion de Fuerza Dindmica Maxima Relativa (FDMR): es la maxima
fuerza expresada ante resistencias inferiores a la fuerza dinamica méaxima
(Tous, 1999). Un sujeto tendra un solo valor de FDM en un movimiento y
condiciones concretas, pero numerosos de FDMR.

Manifestacion de Fuerza Explosiva (FE): podriamos considerarla como la
habilidad o capacidad del sistema neuromuscular para desarrollar una alta
velocidad de accion para crear una gran aceleracion en la expresion de
fuerza, o sea, la manifestacion de fuerza (incremento de tension muscular)
por unidad de tiempo.

Depende muy directamente de la capacidad contractil (fuerza dinamica
maxima) y en la capacidad de reclutamiento y sincronizacién instantanea de
gran niumero de unidades motrices (mecanismos nerviosos).

6 (Gonzélez y Gorostiaga, 1,996)

" (Bosco, 1,995; Gorostiaga y cols., 1,997).
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Manifestacion de Fuerza Elastico-Explosiva (FEEXP): Dicha manifestacion de
fuerza afiade al factor de capacidad contractil (FDM/FIM) y capacidad de
sincronizacién y reclutamiento instantaneo (determinantes en las anteriores
manifestaciones) el componente de “capacidad elastica” fruto del CEA
(ciclo-estiramiento acortamiento), donde la energia cinética generada en la
fase exceéntrica, se almacena en forma de energia elastica, convirtiéndose en
energia mecanica en la fase concéntrica.

Manifestacion de Fuerza Reactivo-Elastico-Explosiva (FREEXP): Afade a la
anterior un componente de facilitaciéon neural importante como es el efecto
del reflejo miotatico de estiramiento, La CEA es mucho mas rapiday con una
fase de transicién muy corta (<240 MS).

Fuerza Rapida, se desarrolla con una alta velocidad (no maxima) teniendo
"control" sobre ambas fases de la contraccion muscular (tanto excéntrica
como concéntrica). Generalmente se utiliza para su entrenamiento en
porcentajes de trabajo que van desde los 55 al 80 % de la fuerza maxima,
medida en un ejercicio que se adapta a la Ley de Hill. EIl nimero de
repeticiones es entre 6 u 8, 3 6 4 series pasando por todos los porcentajes.
Este tipo de fuerza es caracteristico de los deportes ciclicos en donde los
movimientos se deben repetir muchas veces en forma consecutiva (ciclismo,
remo, maratén, etc.).

Muchos preparadores optan por desarrollar esta capacidad entrenando por
circuito. En el desarrollo del entrenamiento por circuito, es fundamental no
violar ningunos de los principios béasicos del entrenamiento de fuerza.
Radica en cierto numero de estaciones en las que los atletas realizan un
ejercicio determinado, por lo general dentro de un tiempo especifico. Una
vez concluidos los ejercicios de una estacion, el atleta se desplaza
rapidamente a la estaciéon siguiente, en la que se ejecutan otros ejercicios
dentro de otro plazo prescrito. Se completa cuando el atleta circula por todas
las estaciones; también puede incluirse ciclismo, piscina, carrera, ejercicios
de estiramientos etc. Esto permite que ademas de desarrollar la fuerza, se
aumentan la flexibilidad y la resistencia cardiorrespiratoria. Se recomienda
en aquellos deportes, como la lucha, que ademéas de la fuerza necesitan
potencia, resistencia a la fuerzay resistencia cardiorrespiratoria.

Fuerza Explosiva, esta en cambio, intenta desarrollar la mayor cantidad de
fuerza en la menor unidad de tiempo posible (maxima velocidad),
generalmente este tipo de movimiento se ejecuta con un tiempo de
aplicacién, que no excede los 300 milisegundos®, Los porcentajes de trabajo
oscilan entre un 55% y 80%, con un numero de repeticiones de 6 a 8 con 3 0
4 series. Es preciso comprender que en los ejercicios balisticos no es
posible controlar la velocidad de ejecucion. En un entrenamiento de caracter
explosivo siempre se intenta realizar la maxima velocidad posible.

® (Kraemer, 1,987)
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Esto solo se puede lograr cuando las articulaciones no deben frenar en sus
extremos como lo hacen en un ejercicio de cadena cerrada tipico de
movimientos rapidos pero no balisticos. Los gestos explosivos son tipicos
de movimientos aciclicos donde la culminacion del ciclo de movimiento no
da comienzo a otro ciclo de movimiento (salto para remate de voleibol,
lanzamiento en balonmano, la lucha, etc.).

Diferencia entre la fuerza Rapida y Explosiva

Creemos correcto en esta introduccion al entrenamiento de la fuerza,
exponer la diferencia entre las fuerzas rapida y explosiva ya que varios
autores la engloban como una sola. La diferencia fundamental con la fuerza
rapida es el tiempo de ejecucién y que se aplica en otros tipos de
movimientos (aciclicos). Por esto el entrenamiento de este tipo de fuerza se
plantea con ejercicios que son de alta velocidad de contraccién (balisticos)
como saltos, golpes, lanzamientos o ejercicios de sobrecarga derivados del
levantamiento de pesas.

Resistencia a la Fuerza, generalmente se estimula siempre que hay
entrenamientos de fuerza, no ocurre como en los de fuerza méaxima que se
realizan una vez en la semana, los porcentajes de trabajo oscilan entre un
35% a 55%, entre 10 y 15 repeticiones 3 0 4 series en dependencia del
objetivo y el deporte.

Respuestas Energéticas. Conjugando estas dos variables podemos
aproximarnos a las vias energéticas utilizadas.

Si tiempo menor de 8 a 10 seg. Y una frecuencia cardiaca entre 85y 100%
de la maxima, la via anaerdbica alactacida, el sistema energético posible a
partir del ATP almacenado y de la fosfocreatina. Este es el sistema que se
utiliza generalmente cuando se desarrolla la fuerza maxima, porque el
tiempo de realizacion es muy breve.

Si tiempo entre 10 a 12 seg. Hasta 3 a 4 minutos con una frecuencia
cardiaca mayor de 85% de la maxima, podemos pensar en la resistencia
anaerdbica lactacida, a partir de la glucdlisis anaer6bica con produccién
considerable de acido lactico. Este sistema es el qgue mas se emplea porque
el trabajo predominante es, en circuito (para la rapida), resistencia a la fuerza
y fuerza explosiva, para el desarrollo de grupos musculares que empleara en
su disciplina competitiva.

Respuesta Metabdlica. Cuando se tenga la posibilidad de realizarlo mediante
la determinacion del Lactato Sanguineo, los valores estan en
correspondencia con la duracion de la actividad, porque a mayor duraciéon
mas empleard el sistema de produccién de sustancias téxicas.
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4. MARCO OPERATIVO
4.1. RECOLECION DE DATOS

La recoleccién de los datos se llevo a través del registro, control e
interpretaciéon de los test elaborados para el efecto, de los resultados
obtenidos por los atletas mediante la aplicacion de:

e Test fisicos

e Test técnicos

4.2. TRABAJO DE CAMPO

Se realizaron sesiones diarias relacionadas con el macro ciclo de
actividades que tuvo una duracién de siete meses.

Se llevo un registro en el diario de campo de todas las actividades
programadas y situaciones imprevistas.

a. Test Motrices:
Micro ciclo No. 01, del 3 al 5 de mayo del 2,006.
Micro ciclo No. 15, del 7 al 11 de agosto del 2,006.
Micro ciclo No. 25, del 16 al 20 de octubre del 2,006.
Micro ciclo No. 30, del 20 al 24 de noviembre del 2,006
B. Tipos de Pruebas Fisicas:
No. 1. Prueba de salto horizontal.
No. 2. Prueba de salto vertical.
Tipos de pruebas Técnicas:

No. 1. Prueba de fuerza explosiva en carrera sobre 10, 20 y 30 mts.

Prueba de salto horizontal: En esta prueba se debera colocar la cinta métrica
sujeta al piso, en la cual el alumno se colocara sobre de ella colocando los
talones a partir de cero, flexionando sus rodillas e impulsandose con ambos
brazos hacia delante y midiendo el salto donde lleguen los talones, esta
prueba se hard 3 veces y se tomara como muestra el mejor salto.



14

Prueba de salto vertical: El alumno se coloca de pie lateralmente, a una
pared a una altura suficiente que permita un salto vertical maximo, se le pide
al ejecutante que en la posicion mencionada estire el brazo cercano a la
pared, lo mas posible, sitio donde se sefiala con una marca de tiza. A
continuacion se le indica que con solo el impulso que consiga con la flexion
de sus piernas salte verticalmente lo méas posible sin ningun otro
desplazamiento y sefialando en la pared la nueva marca el profesor anotara
los resultados entre la distancia existente en centimetros, entre la primera y
segunda marca.

Prueba de fuerza explosiva en carrera sobre 10,20 y 30 metros: En estas
pruebas el alumno se colocara de pie detrds de la linea de salida y a la seiial
de listos fuera tendran que recorrer las diferentes distancias en metros en el
menor tiempo posible.

4.2.1. SERVICIO SOCIAL:

Se pudo interactuar con la poblacion de atletas con lo cual se logro un alto
porcentaje en la coberturay alcanzar un buen nimero de beneficiados en el
trabajo de campo se planteo un mini campeonato de béisbol en forma
recreativa.

4.2.2. DOCENCIA:

Se conté con la asistencia de atletas, instructores asi como personal
administrativo al programa de entrenamiento estructurado para el efecto.

4.2.3. INVESTIGACION:

En la investigacion se realizaron cuatro evaluaciones, una en mayo, agosto,
octubre y noviembre, de los cuales se control6 el proceso de desarrollo
fisico y técnico de las personas que asistieron a dicha investigacion
(practica). Posteriormente se analizo los efectos cuantitativos que se
desarrollaron hasta el final del programa.



15

5. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Programa de Servicio Social:

El Ejercicio Profesional Supervisado —EPS- proporcion6 a los atletas de la
federacién de béisbol Diamante Enrique Trapo Torrebiarte, la oportunidad de
participar en actividades deportivas, las cuales les permitieron mejorar su
desempefio fisico al momento de la practica del béisbol, a través de haber
incrementado su fuerza explosiva en el tren inferior, lo cual fue de gran beneficio
para los diez atletas que participaron en las actividades fisicas. La practica
deportiva realizada desarrollé la fuerza explosiva a través del ejercicio anaerdbico
en el tren inferior de los atletas que participaron en la investigacion, los cuales
oscilaban entre 15y 20 Afios de edad.

Programa de Docencia:

Mediante el desarrollo del Ejercicio Profesional Supervisado —EPS- se logré
gue los atletas que participaron en la practica deportiva mejoraran su desempeiio al
momento de jugar béisbol, incrementando su fuerza explosiva tras la realizacién de
ejercicios anaer6bicos, adquiriendo a la ves conocimiento de los fundamentos
basicos y conceptos de las diferentes manifestaciones de la fuerza, asi como la
importancia de la practica deportiva.

Programa de Investigacion:

Los resultados obtenidos con la aplicacion de las pruebas técnicas y fisicas
en la muestra de atletas analizada, presentaron cambios que demuestran que la
fuerza explosiva puede incrementarse a través de un plan de entrenamiento
anaeroébico dirigido, el cual fue medido tras realizar cuatro pruebas, las cuales se
listan a continuacion:

INTERPRETACION DE HIPOTESIS:

La anterior investigacion consistio6 en el desarrollo de la fuerza explosiva
en tren inferior, de cuanto podria ayudar en el desarrollo de la fuerza
explosiva un curso de ejercicios anaer6bicos por medio de pesasy
pruebas pliométricas®. Por no contar con biopsias musculares ya los
atletas no las quieren realizar por lo doloroso que esta resulta. El estudio
me  permitié determinar que cambios cuantitativos y cualitativos se
podrian alcanzar por medio de un plan dirigido al desarrollo de dicha
manifestacion de la fuerza como lo es la fuerza explosiva y que tanto
podrian ser estimuladas las fibras blancas 1IB por medio de dicha rutina
anaerdbica en circuito y tomando como referencia las pruebas que exige
en el protocolo, en estas diferentes pruebas nos dieron un dato lo mas
exactamente posible sobre qué tanto desarrollo alcanzaron las fibras
blancas, basandonos en pruebas fisicas como lo son la prueba de salto
vertical y la prueba de salto horizontal y como pruebas técnicas
utilizamos  pruebas de carrera sobre 10, 20, 30 metros no solo para

° Pliométrico: Vekhonshansky (1,986)
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Verificar el aumento de la fuerza explosiva sino también para observar
como la depuracion de la técnica hicieron que los atletas tuvieran cada
vez un mejor desenvolvimiento y resultado reflejandose durante las 4
pruebas evaluatorias que el grupo realizd y se observa en las graficas
que existi6 una mejoria grupal en cada una de las pruebas
progresivamente, observandose que las fibras blancas fueron
estimuladas adecuadamente pues los datos recabados muestran un
incremento en su respuesta explosiva en menos de 10 segundos. Por
medio de la anterior investigacion, se llego a la comprobacién de la
hipdtesis planteada de manera continuay satisfactoria.

TIPO DE PRUEBAS % de mejoria grupal
1) SALTO VERTICAL 25.00
2) SALTO HORIZONTAL 06.66
3) CARRERA DE 10 METROS 12.87
4) CARRERA DE 20 METROS 16.68
5) CARRERA DE 30 METROS 19.96

GRAFICA No. 1
PRUEBA DE SALTO VERTICAL:

Por ser una prueba técnica los atletas, tras realizar los saltos verticales en
los cuales mejoraron en forma progresiva, en la prueba inicial obtuvieron
4%, igual que en la segunda, en la tercera aumentaron a un 7%, mostrando
asi un incremento en la fuerza del tren inferior, estimulando asi sus fibras
blancas, ademas de un incremento en la distancia recorrida en el salto, la
cual fue medida en centimetros, en la cuarta obtuvieron un 10%, logrando
una mejoria grupal del 25%, comprobando que la realizacién de esta prueba
y el ejercicio anaerdbico proporcionan informacion y un incremento en la
fuerza explosiva.

GRAFICA No. 2

PRUEBA DE SALTO HORIZONTAL:

Esta es otra prueba que nos indicara el incremento de nuestra fuerza
explosiva por medio de saltos horizontales en dicha prueba el total de
alumnos se les realizaron 4 evaluaciones como lo indican los protocolos
teniendo como dato de referencia inicial el 1%, en la segunda con un 1.20%,
incrementando en la tercera con un 1.66%, y en la cuarta a un 1.80%,
obtuviendo asi un 6.66% en la mejoria grupal.
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GRAFICA No. 3

PRUEBA DE CARRERA SOBRE 10 METROS:

Por medio de las siguientes pruebas que son totalmente fisica y de campo
se llego a establecer que tanto, desarrollaron su fuerza explosiva en las
diferentes distancias que se midieron, en el caso de los 10 metros en la
anterior investigacion fue de suma importancia pues con ello se verifica la
efectividad del curso anaerébico de la anterior investigaciéon y su efecto en
el desarrollo de fuerza explosiva, para los atletas era de suma importancia el
desarrollo de la manifestacién de esta fuerza pues en el deporte del béisbol
les es de beneficio pues necesitan correr a gran velocidad a diferentes
distancias cortas los resultados de estas fueron las siguiente, en la prueba
inicial de 1%, en la segunda del 2%, la tercera del 8% y la cuarta con un 12%,
disminuyendo el tiempo y se mostr6 que aumento la fuerza explosiva
logrando un 12.87% grupal pues se corri6 en menos tiempo la misma
cantidad de metros.

GRAFICA No. 4

PRUEBA DE CARRERA SOBRE 20 METROS:

En la prueba de los 20 metros en la anterior investigacion fue importante
también la realizacion sobre esta distancia pues se observo por cuanto
tiempo prolongaban dicha manifestacion de fuerza pues con dicha prueba
se pudo observar una mayor destreza en la realizaciéon de la misma los
resultados de estas fueron las siguiente, en la prueba inicial de 4%, en la
segunda del 6%, la tercera del 6% y la cuarta con un 9%, disminuyendo el
tiempo y se mostré que aumento la fuerza explosiva logrando un 16.68%
grupal, pues se corri6 en menos tiempo la misma cantidad de metros
durante las tres pruebas.

GRAFICA No. 5

PRUEBA DE CARRERA SOBRE 30 METROS:

En esta ultima prueba de 30 metros se logro observar de una mejor forma el
desenvolvimiento de cada atleta por lo cual se pudo ver de mejor forma que
no todos los atletas lograron mantener dicha fuerza ya en una distancia mas
largas se analizo que los atletas como en el cuadro en No. 10 no pudo
mantenerse como los demés los resultados de esta fueron los siguientes: en
la prueba inicial un 6%, en la segunda un 9%, en la tercera un 2%y la cuarta
con un 3% logrando un 19.96% grupal.

Ver Anexo: Pruebas Técnicas,
Pruebas Fisicas
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO (E.P.S)

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA

DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE - ECTAFIDE -
EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO -EPS-
UNIDAD DE PESAS ( FUERZA EXPLOSIVA)

MES MAYO JUNIO JULIO AGOSTO | SEPTIEMBRE | OCTUBRE |NOVIEMBRE
SEMANA 3| 4] 5| 6] 5| 7 8] 9[{10]|12] 7| 8)10{11]}18[{19]|20({21]|22]16[{18]|19 20]J20|21|24|24
FECHA DE INICIACION 3 DE MAYO
EVALUACION INICIAL X X
EVALUACION INTERMEDIA 1 X [X
EVALUACION INTERMEDIA 2 X X
EVALUACION FINAL X [X
CAPACITCION A PERSONAL DE DICHAS INSTITUCIONES (Docencia) X X X X X X X
CAPACITACION
APOYO SOBRE ACTIVIDADES (Servicio) QUE LA FEDERACION REALICE, ASI COMO INVITACIONES QUE TENGA
INVESTIGACION DOCUMENTAL EN TODO EL PROCESO DE PRACTICA, (4 DOCUMENTOS SOBRE EDUCACION FISICA)
INVESTIGACION LOS DIAS LUNES SE CUBRIRA DICHA AREA
FECHA DE CULMINACION 3 DE NOVIEMBRE

20
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INFORMACION GENERAL
a. INTROCUCION:

El programa fue disefiado para la ensefianza de los fundamentos de los efectos de
la fuerza explosiva a través de ejercicio anaerdbico en el tren inferior en jévenes
atletas varones que participaron en el Gimnasio de la Federaciéon de Béisbol del
Diamante Enrique Trapo Torrebiarte.

b. No. De Alumnos varones (atletas) 10
c. OBJETIVOS:
c.1. OBJETIVOS FISICOS:

v" Se logr6 desarrollar la capacidad fisica condicional de la fuerza
explosiva.

v Se estimularon a los atletas de acuerdo a sus condiciones y limites.
c.2. OBJETIVOS TECNICOS Y TACTICOS:

v Desarrollaron los fundamentos basicos de fuerza explosiva a través de la
practica.

v" Incrementaron las habilidades de respuesta en casos supuestos y reales.
c.3. OBJETIVOS TEORICOS:
v' Se ensefaron los fundamentos del desarrollo de la fuerza explosiva.

INFORMACION ESPECIFICA:

a. Fecha de inicio: 3 de mayo.

b. Fecha de culminacion: 3 de noviembre.

c. Horario: 13:00 a 17:00 HR.
d. Dias de lunes a sabado.
e. Cantidad de semanas 27

f. Cantidad de dias: 160



g. Periodo Preparatorio:
No. de semanas:
16 Semanas (3 de mayo al 19 de agosto).
Total de dias:
94 dias.
Tiempo de trabajo en minutos:

22,560 minutos.

h. Periodo Competitivo:
No. De semanas:
9 Semanas (21 de agosto al 21 de octubre).
Total de dias:
54 dias
Tiempo de trabajo por minutos:

12,960 minutos.

i. Periodo de Transito:
No. de Semanas:
2 Semanas (23 de octubre al 3 de noviembre)
Total de dias:
11 dias:
Tiempo de trabajo en minutos:

2,640 minutos.



Distribucion del tiempo en Cada Tipo de Preparacion.

a. Preparaciéon General:
No De semanas:
11 semanas (3 de mayo al 15 de julio)
Total de dias:
64 dias:
Tiempo de trabajo en minutos:
15,360 minutos.

b. Preparacion especial:
No. De semanas
7 semanas (17 de julio al 2 de septiembre)
Total de dias:
42 dias:
Tiempo de trabajo en minutos:
10,080 minutos.

c. Preparacion de obtencion de la forma deportiva:
No. de semanas:
4 semanas (4 septiembre al 30 de septiembre)
Total de dias:
24 dias.
Tiempo de trabajo en minutos:
5,760 minutos

d. Preparacion de estabilizacion de la forma deportiva:
No. de semanas:
3 semanas (2 de octubre al 21 de octubre.)
Total de dias:

21 dias



Tiempo de trabajo en minutos:

5,040 minutos.

Volumen de Trabajo por Tipo de Preparacion:

a.
Preparacién General Volumen en minutos
PFG 50% 1,970 minutos
PFE 10% 396 minutos
PTT 30% 1,188 minutos
PT 10% 396 minutos
Total 3,950 minutos
b.
Preparacion Especial Volumen en minutos
PFG 40% 1,176 minutos
PFE 20% 550 minutos
PTT 30% 294 minutos
PT 10% 2,940 minutos
Total 4,960 minutos

24
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C.
Preparacion de Obter_lcién de la Forma Volumen en minutos
Deportiva
PFG 30% 1,035 minutos
PFE 30% 1,035 minutos
PTT 35% 304 minutos
PT 5% 172 minutos
Total 2,546 minutos
d.
Preparacién estabilizacién de la Forma Volumen en minutos
Deportiva
PFG 20% 372 minutos
PFE 30% 558 minutos
PTT 40% 744 minutos
PT 10% 196 minutos
Total 1,870 minutos
CODIFICACION
PDF: Preparacion Fisica General
PFE: Preparacion Fisica Especial
PTT: Periodo Técnico Tactico
PTP.: Periodo Técnico Psicoldgico




UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE -ECTAFIDE-
FEDERACION DE DE BEISBOL DIAMANTE ENRIQUE TORREBIARTE

EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO -EPS- PLAN GRAFICO
UNIDAD DE PESAS ( FUERZA EXPLOSIVA )
SEMANAS 2 3 4 b 5] 7 8 911011 [12] 13| 14| 15| 16|17 ]| 18| 19|20 (21| 22| 23| 24| 25| 26| 27
DIAS 3 15| 22 | 29 12 191268 3 | 10|17 24031 | 7 | 14121 128) 4 | 11| 18| 25| 2 9|16 | 23| 30
6 |18 120 | 27| 3 |10 17 ] 24| 1 8 1161821295 | 12| 19| 28] 2 9 | 16123130 7 |14 21| 28] 3
MESES MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOV.
TAREASFUNDAMENTALES |TF|TT| | | F] | | TF T FITF] 1T il | | | I I i |
|PERIODOS PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO P.TRANS.
OBTENCION DE LA | MANTENIMIENTO
ETAPAS GENERAL ESPECIAL FORMA DEPORTIVA| DELAFORMA | RECUP.
IMESOCICLOS INTRODUCTORIO DESARROLLADOS ESTABILIZADOR DE PREPARACION | COMPETITIVO | RECUP.
ImicrocCICLOS G| G|G|G|G|CH|G|G|G|G|cH]| G| G| G|cH| G| G| G|lcH|Gc|c|clcH|l el el ag]|a
% VOLUMEN 50| 55| 50| 55(60|55)|55(60)|55|60|65|60|60|65| 7 |65|65|70|75|70[70]| 75| 70| 75| 70|65/ 65
VOLUMEN 480| 720( 720|720| 720)| 720| 720| 720| 720 | 720| 720| 720| 720 | 720 720| 720| 720 720| 720| 720| 720| 720| 720| 720| 720 | 720| 720
%PREP. GENERAL 50% 40% 30% 20% 40%
%PREP, ESPECIAL 10% 20% 30% 30% 20%
%PREP. TECNICA 30% 30% 35% 40% 30%
%PREP.T.PEDAGOGICO 10% 10% 5% 10% 10%
TOTAL DE DIAS 64 42 24 21 11
TOTAL SEMANAS 11 SEMANAS 7 semanas 4 semanas 3 semanas | 2 semanas]
TIEMPO/TRABAJO 3,950 4,960 2,546 1,870 1,246
PREP.FISICA GENERAL 150[ 165[170] 165|165| 180| 195( 195|180 | 195|210 156 | 144 | 156| 168| 180 | 192| 180| 225|250 210| 350| 150| 96 | 126 | 156| 144
Resistencia 8019090 |80 f70]|60|70|80) 70| 70| 70| 50| 40|50 40| 40| 90| 80|50|40| 40| 40| 30| 25| 25| 60| 50
Fuerza 20| 20 | 30 |40 [ B0 | 45 | 50 | 45 | 40 | 45| 50 | 50 | 60 | 50 | 40 | 30 | 30| 50| 40| 40 | 50| 40| 20| 20| 30 | 30| 30
Velocidad 201 35/30|25(30| 40| 45| 40| 40| 50| 60| 20| 20| 30| 50|60|40|30(20|30(30|40[30]|31] 3020/ 30
Flexibilidad 30|30 30)|20(35|30|35|25|25|35|40 (36| 24|26 38|40| 22| 20| 34|43 (42| 5222|2024 | 46| 34
PREP. FISICA ESPECAL 301 33[36)|33[33|3|39|39|36|39|42|70|72|78|64|090]| 86| 90|225|250|210]|350(195|186|177| 78 | 72
Fuerza de reaccién 15 18 | 20 15 20 | 20 35| 20 30 31 30| 40| 50 ) 28| 40 | 30 | 40
Resistencia de rapidez 15 ] 18 | 18 15 19 | 20 20 43 30 | 36| 30| 30]|50]|40[40) 45| 45| 50 | 45 | 28
|Resistencia de la fuerza 15| 15 18 19 20| 22| 38 | 40 201 30| 30|30)|30|40|40| 50| 40| 40| 35| 23| 36
|PREP.TECNICO TACTICO 90| 99 [108) 99 | 99 | 108|117 117|108|117|126| 35 | 42 | 55| 40 | 50 | 30 | 42 | 65 | 80 | 95 | 64 | 190| 250 304 | 178 180
Técnica individual 60| 65| 70| 60| 50| 40| 50| 45 | 40 | 40 | 30 201 30| 20| 20| 25| 25| 34| 50| 45| 45 | 50
Técnica colectiva 6 8 8 8 7 (o] [ Fa JES) 8 i 9110|1010 10| 10| 10| 10| 21| 20| 20| 21|20 20| 20| 12| 14
|PREP.PEDAGOGICA 30 | 33| 36|33 [33)|36|39|39| 42|36/ 39|150|240|300|590|495|500|665| 45| 50| 45| 35| 55| 65| 76 | 27 | 26
|DOCENCIA Y SERVICIO | s [ DI [S]D]I S| D] I SilD: () S|DJ| S
CODIFICACION: F. Fogueo P.Trans: Descanso S. Serrvicio C. Competitivo
T.F: Test Fisico I. Investigacion G. Gradual
T.T. Test Técnico D. Docencia CH. Chogque
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Requisitos Minimos:

1.
2.

3
4,
5

Ropa deportiva.

Tenis.

. Toalla.

Agua.

. Contar con un 80% de asistencia.
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DIARIO DE CAMPO:

Universidad de San Carlos de Guatemala
Escuela de Ciencias y Tecnologia de la

Actividad Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE_
Unidad de Deporte Fuerza Explosiva

Diamante de BEISBOL Enrique Trapo Torrebiarte

ACTIVIDADES:

28

CONTENIDOS:

PARTE INICIAL:

PARTE PRINCIPAL:

PARTE FINAL:

FECHA:

HORA:




MARCO ADMINISTRATIVO

RECURSOS

Humanos:

e Deportistas

e Entrenadoras

e Preparador Fisico

Materiales:

Silbato

Ligas

Reloj, cronémetro.
Conos
Computadora
Pizarra

Hojas de control.
Hojas de asistencia
Gimnasio

Cinta métrica

29



PRESUPUESTO

30

Cadigo Clase de Gasto | Financiado Financiado Otras Total
por otras Fuentes
instituciones
1 Combustible Estudiante Ninguna Ninguna | Q 200.00
2 Hojas de papel Estudiante Ninguna Ninguna | Q 100.00
3 Poner impresora | Estudiante Ninguna Ninguna | Q 250.00
4 Energia Eléctrica | Estudiante Ninguna Ninguna Q70.00
5 Gastos varios Estudiante Ninguna Ninguna | Q 100.00
PRESUPUESTO

Proyecto: Protocolo de EPS

Duraciéon: 7 meses

Unidad Responsable: Universidad de San Carlos de Guatemala (ECTAFIDE)
Investigador Responsable: Ericko C. Aresti Anleu
Fecha prevista para el inicio: 3 de Mayo de 2006

TOTAL

Q 720.00




TABLA No. 1

RESULTADOS DE LA PRUEBA DE SALTO VERTICAL

31

ATLETA PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 PRUEBA 4 % DE MEJORIA
1 30 35 40 40 33%
2 40 41 39 43 8%

3 30 35 39 40 33%
4 51 51 53 53 4%

5 29 32 38 40 38%
6 25 27 34 33 32%
7 30 35 37 40 33%
8 32 37 40 43 34%
9 30 34 34 38 27%
10 28 30 30 31 11%

MEJORIA
GRUPAL 25%
GRAFICA No. 1
RESULTADOS DE LA PRUEBA DE
SALTO VERTICAL
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TABLA No. 2

RESULTADO DE LA PRUEBA DE SALTO HORIZONTAL

ALTLETA PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 PRUEBA 4 % DE MEJORIA
1 141 149 152 154 9.21%
2 152 156 159 160 5.26%
3 132 137 139 141 6.38%
4 131 136 138 140 6.42%
5 153 158 150 151 9.27%
6 130 135 138 140 7.14%
7 145 150 152 153 5.23%
8 150 155 158 160 6.25%
9 143 148 150 152 5.92%
10 155 160 163 164 5.49%

MEJORIA
GRUPAL 6.66%
GRAFICA No. 2
RESULTADOS DE LA PRUEBA DE SALTO
HORIZONTAL
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TABLA No. 3
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RESULTADOS DE CARRERA SOBRE 10 METROS (FUERZA EXPLOSIVA)

ATLETAS PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 PRUEBA 4 % DE MEJORIA
1 2.85 2.80 2.75 2.51 10.91%
2 3.76 3.71 3.69 3.24 14.40%
3 2.94 2.88 2.85 2.34 11.01%
4 3.88 3.48 3.45 3.43 14.21%
5 2.84 2.83 2.82 2.40 10.89%
6 3.82 3.83 3.83 3.38 14.86%
7 2.99 2.97 2.94 2.74 11.64%
8 3.99 3.97 3.94 3.54 15.44%
9 3.82 3.76 3.69 3.34 14.61%
10 2.83 2.77 2.75 2.37 10.72%

MEJORIA
GRUPAL 12.87%
GRAFICA No. 3
RESULTADOS DE LA CARRERA SOBRE 10
METROS (FUERZA EXPLOSIVA)
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TABLA No 4
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RESULTADOS DE CARRERA SOBRE 20 METROS (FUERZA EXPLOSIVA)

ATLETAS PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 PRUEBA 4 % DE MEJORIA
1 4.42 4.39 4.00 3.45 28.12
2 4.41 4.39 4.06 3.33 32.43
3 3.39 3.37 3.10 2.96 14.53
4 4.44 4.40 3.98 3.87 14.73
5 4.40 4.37 4.07 3.99 10.28
6 4.45 4.43 414 4.00 11.25
7 4.43 4.41 4.36 3.97 11.59
8 4.41 4.39 4.09 3.99 10.53
9 3.39 3.37 3.13 2.99 13.38
10 4.44 4.40 410 3.70 20.00

MEJORIA
GRUPAL 16.68
GRAFICA No. 4
RESULTADOS DE LA CARRERA SOBRE 20
METROS (FUERZA EXPLOSIVA)
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TABLA No. 5
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RESULTADOS DE CARRERA SOBRE 30 METROS (FUERZA EXPLOSIVA)

ATLETAS PRUEBA 1 PRUEBA 2 PRUEBA 3 PRUEBA 4 % DE MEJORIA
1 5.80 5.58 5.00 4.82 20.33%
2 5.78 5.56 5.09 4.79 20.67%
3 5.79 5.68 5.05 4.80 20.63%
4 5.71 5.69 5.12 4.75 20.21%
5 5.76 5.63 5.10 4.76 21.01%
6 5.74 5.68 5.11 4.78 20.08%
7 5.83 5.59 5.55 4.79 21.71%
8 5.82 5.56 3.94 4.87 19.51%
9 5.80 5.68 3.69 4.89 18.61%
10 5.84 6.69 2.75 5.00 16.80%
MEJORIA
GRUPAL 19.96%
GRAFICA No.5
RESULTADOS DE LA CARRERA SOBRE 30
METROS (FUERZA EXPLOSIVA)
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I Fuerza Absoluta
Potencial /\
Isomeétrica Amsomeétiica
Tipo de mrénmca
Achivacion A
Isométrica | (Dinamica| | Explosiva Reactiva Isﬂn.'lé.trica
Maxima Maxima /\ Maxima
)
: 1
l—_— - Dm_am:ra Elastico Elastico-
Iﬁi?n{“a Explosiva Explosiva-
elativa R tl.
Mamfestacion sibsicas

Manifestaciones de la fuerza (Gonzalez y Rivas; 2002)
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REF. ECTAFIDE No. 57-2006
EXTENSION

Guatemala, 26 de junio de 2006

Ingeniero:
Hugo Pivaral
Diamante de Béisbol Enrique Tomebiarte.

Ingeniero Pivaral:

Reciba un cordial saludo de la Subcoordinacién de Extensida de la Escuela
de Ciencia y Toumlogia de IaActividad Fisicay el Deporte _ —FL‘I‘AP]DE—

Por este medio me dm_w a usted, para informare .que el edudlatg Ehoo,,
Constantino Aresti ‘Anleu, cerné No. 8812993, “quien” resliza su. prictlca do’
Ejercicio Profesional Supermdo ~EPS-, cuyo titulo es “Efectos de'la Fucra
explosiva a través de ejercicio ‘serébico en tren inferior, en jévenas ymlllu:' !
motivo por el cusl solicito ante sus buenos oficios, le permita al estudiante Aresti
Anleu, usar el gimnasio de pasas, do la Institucién que d:,gnmnanle dmge de 13 00
217:00 lmru. : : %

Agmdeciendo por su stencién y en espera de lmamspnestnfwu'dﬂe me
suscribo de usted,

Atentamm:la

g bl

I.lCBllﬂlld?. K.m%s‘Yohm Slusher Le6n
Subcoordinadora de Extennon

ECTAFIDE Gwin
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Guatemala 5 de octubre del 2,006

Licenciada

Karla Yohara Slusher Ledn
Subcoordinadora de extencién
Ectafide

Ciudad Universitaria

Licenciada Slusher Ledn:

Estimada Licenciada, deseandole éxitos en sus labores, me dirijo a usted
para hacer de su conocimiento que el sefior ERICKO CONSTANTINO ARESTI
ANLEU, que se identifica con el carné 8812993 se encuentra en esta
Federacion realizando su Ejercicio Profesional Supervizado EPS, titulado
Desarrollo de la Fuerza Explosiva a través de Ejercicio Anaerdbico en Tren
Inferior en Jovenes,con alumnos que asinten al Diamante de Beisbol, estas
se bienen realizando apartir del 3 de mayo del 2,006, hasta la actual fecha en
un horario de 13:00 a 17:00, dividido en servicio, investigacion y docencia.

Sin otro particular me despido de usteed,

Atentamente,

N )

\n? VAN N
jg.Hu Pivaral| Ing. Walter H. Chia
Gerente Federacion de Beisbol E *—"]_ —. Gerente Diamante Enrique
ST Torrebiarte

(

——

s

RECIBIDOC
ESCUEL i.i: CIENCIS PSICOLOGICAS-EC™ - [0t
SECRETARIA
i HORA:

~iHMA
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REF. ECTAFIDE No. 55-2006
EXTENSION
i Guatemals, 26 de junio de 2006
Ingeniero: ; ol
Gerente e
‘Campos de Beisbol
'Ingemam Chug:

mummumamwman de Extensién dnh&mnln
de Cienciay Toawlosiade l;Actmdad Fisicay el Deporte —ECTAFIDE-,

/"Pﬁ’hﬁ{madlumodmoamtad,mmmmmbuenmoﬁmw, le
pém.m al estudiante Erico Constantino Aresti Anleu, camé No. 8812993, la
mdnmﬂ:dahm&wohnfmmdw -EPS-. myatﬂnlo

es “Efectos de la Fuerza explosiva a través de ejerdcie aerdhico em trem i
lnln-lor,-jbvuuydulud"- lacual debe comprender un total de 600 horas
yuummanom&mmoaMmmhmdumem

~Educacién Fisica, Wykommn,locdhmwtoammacuypmb

13:00 2 17:00 horas. .

Asradooundu por su atencién y en espera de una respuesta favorable, me
suscribo de usted,

Atentamente,
Liceiiciada Ksrla Yohara Slusher Le6n

Subcodrdinadora do Extensién
", ECTAFIDE
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Son multiples las cuestiones que, entorno a la capacidad de fuerza y
su relacién con el entrenamiento deportivo y la salud son difundidas y
aceptadas cuando, en muchas ocasiones, son visiones excesivamente
reduccionistas de la misma, o los avances en el conocimiento de las
ciencias de la actividad fisica y el deporte muestran perspectivas distintas
en dichas cuestiones. Partiendo del concepto béasico de dicha capacidad
de fuerza, y la inexistencia de distintos tipos de fuerza.

LIC. Luis Francisco Rosito Lemus
Asesor Técnico

Dr. Héctor Rafael Haeussler Paredes
Asesor Metodoldgico

Lic. Byron Ronaldo Gonzéalez, M.A.
Revisor Final

UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE —ECTAFIDE-



