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RESUMEN

Para un Equipo de Softball el lanzador ocupa la posicién mas dificil y principal a la
defensiva, tanto es asi que en la mayoria de los casos el éxito o el fracaso de un
partido dependen de sus habilidades.

La presente investigacion, sistema de ejercicios para las lanzadoras de Softball se
comenzo aplicar en el curso escolar 2006/2007 en la categoria juvenil de la
provincia de Las Tunas, tomando como muestra 4 lanzadoras de apenas un afio
de experiencia.

A través de los instrumentos de diagnostico, la encuesta y la entrevista aplicados a
atletas y entrenadores de la categoria juvenil del sexo femenino se constato que
las lanzadoras presentaban grandes insuficiencias en la realizacion de los

elementos técnicos de lanzar, producto a la no existencia de un trabajo técnico en
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la primera etapa de formaciébn a largo plazo del atleta, trayendo como
consecuencia resultados discretos.

La aplicacion del sistema de ejercicios permitio a las lanzadoras juveniles elevar el
rendimiento deportivo en correspondencia con sus edades.

Para dar cumplimiento a las tareas planteadas y al desarrollo de esta investigacion
se utilizaron varios métodos, pero el de mayor incidencia en el resultado fue el
método empirico, la observacion, permitiendo evaluar la calidad de la ejecucion en

la técnica de lanzar en cada una de las fases propuestas.

INTRODUCCION

El Softball es uno de los deportes que a pesar de los esfuerzos no ha logrado
establecer una organizacion plena en su desarrollo que le permita contar con una
base de sustentacion lo suficientemente fuerte como para considerarlo en los
niveles de avanzada del deporte cubano, sin dejar de reconocer sus resultados
deportivos alcanzados en eventos internacionales.

Se puede apreciar que en el curso 2006/2007 cuando se implemento nuestra
investigacion no estaban aprobadas las categorias inferiores que conforman la
piramide del alto rendimiento, es por ellos que debe enfocarse dicha actividad para
gue sea posible un rendimiento adecuado en la edad precisa. No se pueden
quemar etapas prematuramente, sino que el proceso debe llevarse a cabo de
forma lenta y progresiva, hasta la etapa de especializacion profunda.

El entrenamiento en el deporte es un proceso planificado y complejo, con el fin de
aumentar el rendimiento deportivo.

Por ellos se ha de exigir un rendimiento que no busque el éxito al precio que sea
necesario sino que este interesado en el incremento de los rendimientos de sus
lanzadoras en primer lugar y no en el resultado de la competencia.

El rendimiento exige la consecucion sistematica de los objetivos en un orden
determinado, si descuidamos los mismos se producird un déficit en el desarrollo
del rendimiento que seran dificimente compensables durante el desarrollo
posterior del proceso de entrenamiento. La produccion del rendimiento exige

tiempo y paciencia.



En nuestra Provincia eso se ha evidenciado desfavorablemente pues las
lanzadoras provenientes de los municipios hacia la categoria juvenil no poseen la
fluidez necesaria en la ejecucion de los elementos técnicos.

Por lo que este proceso debe acelerarse en el menor tiempo posible y por ello
resulta muy dificil prepararlas adecuadamente para enfrentar una competicion.

La calidad ha disminuido cuantiosamente, es por ello que se vienen trabajando
para mejorar esta problematica y buscar soluciones mas concretas, con el fin de
lograr mayor efectividad en esta érea.

A través de los instrumentos de diagnostico, la encuesta y la entrevista aplicados a
atletas y entrenadores de la categoria juvenil del sexo femenino se constato que
las lanzadoras presentas grandes insuficiencias en la realizacion de los
elementos técnicos de lanzar, producto a la no existencia de un trabajo técnico en
la primera etapa de formacidon a largo plazo del atleta, trayendo como
consecuencia resultados discretos.

Esto conlleva a definir como problema de la investigacion: ¢Como elevar el
rendimiento deportivo de las lanzadoras juveniles de Softball en la Provincia de
Las Tunas?

Para darle cumplimiento a nuestra investigacion nos propusimos como Objetivo:
Aplicar un sistema de ejercicios para lanzadoras de Softball de la categoria juvenil

que permita tener un rendimiento deportivo acorde a sus edades.

DESARROLLO

Después de un andlisis amplio de diferentes bibliografias que tratan la
problematica sobre el area del picheo en el Softball en el sexo femenino, utilizando
métodos y técnicas investigativa se realiz6 un diagnostico acerca de la situacion
actual del problema.

De un total de 16 atletas que conforman la matricula del centro de alto rendimiento
ESFAR de la provincia de Las Tunas, 4 fueron seleccionadas para la aplicacion
del sistema de ejercicios, las mismas tenian edades comprendidas entre los 14 y
15 afos en el momento de comenzar esta investigacion.

Tomando orientacion de la comision nacional la aplicaciébn del sistema de

ejercicios comenzé en el macrociclo del curso escolar 2006/2007, aun sin concluir



la dltima fase propuesta, por la importancia de no apurar la ejecucion de estos
ejercicios y lograr el movimiento justo.

Durante el trabajo utilizamos indistintamente Métodos que facilitaron los
resultados de la investigacion tanto teéricos como empirico, entre los que se
destacan: andlisis- sintesis, histérico- l6gico e induccién- deduccion, entre los
empiricos la observacion fue fundamental pues nos permitié evaluar la calidad de
ejecucion en la técnica de lanzar en cada una de las fases y determinar los
principales errores de forma cualitativa.

Y por dltimo no menos importante los Métodos Matematicos: Estadistico
Matematico: Se empled en la interpretacion y valoracion cualitativa de las
magnitudes del proceso o fendbmeno que se estudia a través de la comparacion de
datos.

La muestra utilizada abarcé 4 lanzadoras de la categoria juvenil, a las mismas se
le aplico el sistema de ejercicios siguiente:

Sistema de ejercicios

Fase #1 Agarre

1 Agarre.

2 Movimiento de los dedos.(FINGER ROLE)

> Ejercicios sin pelota y con pelota.

> Trabajo de los dedos con pelota con diferente peso.

3. Movimiento de las mufiecas. (THE WRIST SHAP DRILL)
> Mufiequeo sin pelota y con pelota con distintos pesos.

> Mufiequeo con pelotas normales a corta distancia.

> Mufiequear con distintos pesos.

> Ejercicios de velocidad de la mufieca (tandas contra tiempo; y tandas con
tiempos) continuos.

> Ejercicio del ddlar. (DOLLAR DRILL)

Fase #2 El Molino
Trabajo arrodillado o en tierra
T Drill -Y Drill y MC: (one knee full Cirde)



2.
3.
4.

Molinos sin pelotas (exagerar altura del codo) sin girar los hombros y la
cabeza.

Molino con pelota (T, Y y MC).

Ejercicio arrodillado en T trabajo del brazo de la bola.

Con el otro brazo del guante se debe trabajar individualmente realizando el

golpeo contra el muslo (sin elevar mucho).

Fase #3 El Ataque

o a0k w0 N PE

Trabajo de pie.

Desde la posicién de pie de lado el movimiento completo sin o con pelota.

Con manos en la cintura realizar cierre del movimiento (rodilla con rodilla).
Igual al anterior pero levantando la pierna de ataque.

Igual al anterior pero incluyendo el trabajo de los brazos (sin o con pelota).
Sin paso realizar movimiento completo con cierre.

Con paso realizar movimiento completo con cierre.

Fase #4 Movimientos preliminares

1.

o bk 0N

Entrada a la tabla.

Parada reglamentaria.

Pasos para lanzar.

Preparacion de la respiracion para un esfuerzo.

Preparacion logica para el ataque.

Fase #5 Union de todas las fases

vV VvV v NP

Imitacion de la técnica completa sin pelota.

Ejercicio con receptor de pie.

Lanzamiento del pecho hasta la careta.

Lanzamiento por debajo de la cintura hasta debajo de la rodilla.

Lanzamiento adentro y lanzamiento afuera.

Nota: No se debe pasar a la fase siguiente sin tener un dominio de los

movimientos técnicos que las conforman.

Aun cuando se pase a la proxima fase, las anteriores se contindan ejecutando.



Andlisis de los Resultados.

De un total de 16 integrantes de la categoria juvenil, fueron seleccionadas 4
jugadoras para la aplicacion de el sistema de ejercicios con vistas a elevar el
rendimiento deportivo del area de picheo en la provincia.

La guia de observacion nos permitié evaluar la calidad de ejecucion en la técnica
de lanzar en cada una de las fases propuestas.

El grafico a continuacibn muestra como se comportaron cada una de las
lanzadoras en las diferentes fases atendiendo al nUmero de semanas, para un

total de 52 hasta la cuarta fase.
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En el agarre, fase # 1 la principal deficiencia estuvo dada en la incorrecta forma de
sostener la pelota, esto se vio mas marcado en las lanzadoras 1 y 3 que
demoraron 3 semanas para la asimilacion de este elemento.

La fase # 2 el molino, por su complejidad requiri6 un mayor nimero de semanas
oscilando entre 18 y 22 respectivamente, los principales errores por los que se
dilataron en esta fase fueron: excesiva separacion del codo con respecto al
cuerpo, incorrecto giro de la mano en el momento de lanzar la pelota; liberacion
inadecuada de la pelota, demasiado pronto o demasiado retardado; golpeo
erroneo del guante sobre el muslo con el dedo mefique; incorrecta flexion del

brazo de lanzar, giro prematuro de los hombros.



Las lanzadoras 2 y 4 emplearon un menor nimero de semanas para la asimilacion
de la técnica realizdndola en menor tiempo con la calidad requerida.

La fase # 3 también requiri6 un elevado nimero de semanas, esto esta dado
porque al igual que la anterior son las mas importantes dentro del sistema de
ejercicios por la tanto se exigen mayor esfuerzo y coordinacion.

Las principales deficiencias de forma general fueron las siguientes: pobre
elevacion de la pierna de ataque; ataque de frente, no dar el paso correctamente
en direccion al receptor; inadecuado desplazamiento de la pierna de pivot al
concluir el cierre.

Hasta el momento de procesar estos datos todavia se cometen algunos errores
por lo que no se ha pasado a la fase de unién de todas, aunque las lanzadoras 2 y
4 tienen un mayor numero de semanas en esta, estimando concluyan la
asimilacion de estos ejercicios primero que las lanzadoras 1y 3.

Loa movimientos preliminares por su facil ejecucion se trabajaron conjuntamente a
las fases 2 y 3, iniciando su ejecucion a partir de la segunda semana
independientemente del trabajo y de la asimilacion de las deméas fases.

Las insuficiencias fundamentales en esta cuarta fase, estuvieron dadas por la
colocacion inadecuada de la pelota detras del cuerpo; exagerada inclinacion del
tronco hacia atras, no contacto de alguno de los pies a la tabla de lanzar;
separacién de las manos anticipadamente, inadecuada inspiracion.

Las lanzadoras 1 y 3 necesitaron 5 y 6 semanas respectivamente para la
asimilacion apropiada de dicho movimiento, las lanzadoras 2 y 4 solo necesitaron
4 semanas para su asimilacion.

De forma general las lanzadoras 2 y 4 necesitaron un menor nimero de semanas

para la asimilacion de las fases con respecto a las lanzadoras 1y 3.

CONCLUSIONES

Después de analizar los resultados obtenidos llegamos a las siguientes

conclusiones:

1. Aceptamos nuestra hipétesis, es decir, la aplicacion del sistema de ejercicios
en la preparacion de las lanzadoras juveniles de Softball de la Provincia de Las

Tunas permitié un rendimiento deportivo acorde a sus edades.



2. Aun cuando las fases del molino y del ataque aumentan su complejidad en la

ejecucion se observa una disminucion en la cantidad de errores.
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