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RESUMEN:

El equipo de béisbol “Delfines” de la Universidad
Auténoma del Carmen (UNACAR) de Ciudad del Carmen,
Campeche; no se ha caracterizado por la obtenciéon de
buenos resultados; lo cual ha empeorado en las dltimas
etapas pues se ha evidenciado pobre efectividad en el
corrido de las bases y en otras tareas motoras que exige
el juego de béisbol relacionadas con la fuerza explosiva
del tren inferior. Esta situacion ha generado un impacto
negativo en cuanto al reconocimiento social de los resul-
tados deportivos de la casa de altos estudios. Para dar
solucion a esta problematica, la presente investigacion,
estuvo encaminada a valorar la influencia de un programa
de ejercicios con pesas sobre la fuerza explosiva del tren
inferior en los jugadores antes mencionados y lograr el
reconocimiento social anhelado, al usar el entrenamiento
deportivo como ese proceso pedagdégico indispensable
en la formacion de los estudiantes universitarios. Para el
logro de este propdsito se utilizaron métodos tedricos,
empiricos y estadisticos. Los resultados de la aplicacion
de un programa de ejercicios con pesas propiciaron un
incremento de la fuerza explosiva del tren inferior con
respecto a las mediciones iniciales. Se obtuvieron dife-
rencias estadisticas significativas mediante la prueba no

paramétrica de Wilcoxon apreciando que el 100 % de los
jugadores mejoraron en el desarrollo de su fuerza explo-
siva en el tren inferior. Los resultados propiciaron la ubi-
cacion deseada de la UNACAR en el ambito deportivo
universitario.

Palabras clave: Fuerza explosiva, Béisbol, Proceso peda-
gogico.

ABSTRACT:

The “Dolphins” baseball team of the Autonomous
University of Carmen (UNACAR) in Ciudad del Carmen,
Campeche, has not been known for achieving good re-
sults. This situation has worsened in recent seasons, as
evidenced by poor effectiveness in base running and
other motor skills required in baseball related to lower
body explosive power. This has negatively impacted the
university’s social recognition of its athletic achievements.
To address this problem, this research aimed to evaluate
the influence of a weight training program on the lower
body explosive power of the aforementioned players and
achieve the desired social recognition by using sports
training as an essential pedagogical process in the edu-
cation of university students. Theoretical, empirical, and
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statistical methods were used to achieve this objective.
The results of applying a weight training program showed
an increase in lower body explosive power compared to
the initial measurements. Statistically significant differen-
ces were obtained using the Wilcoxon non-parametric
test, showing that 100% of the players improved their
lower body explosive strength. These results supported
UNACAR’s desired position within the university sports
arena.

Keywords: Explosive strength, Baseball, Pedagogical
process.

INTRODUCCION

El entrenamiento deportivo, visto como proceso pedago-
gico, tiene un impacto marcado tanto en el entrenador
como en el atleta. En el caso del deporte universitario,
ese impacto incluye también la visibilidad y reconocimien-
to social de la universidad. Segun Cortés & Barrientos
(2025), el entrenamiento deportivo universitario es primor-
dial en los estudiantes; va mas alla de una mera prepa-
racion fisica y técnica, busca fomentar habilidades cog-
nitivas, emocionales y sociales, que contribuyen a formar
estudiantes resilientes y comprometidos con su comuni-
dad (p. 35). Rodriguez et al. (2025), conciben el entrena-
miento deportivo desde una perspectiva holistica e inte-
gradora a partir de la utilizacion de recursos didacticos
bien estructurados, destilando la esencia de lo que signi-
fica entrenar con propdésito y rigor cientifico. La aplicacion
consciente de principios, métodos y técnicas aseguran
que este proceso pedagdgico cumpla sus objetivos.

Los contenidos del entrenamiento deportivo estan diri-
gidos a lo cognoscitivo, lo valorativo y lo fisico. En este
ultimo caso, se trabajan las capacidades fisicas tanto
coordinativas como condicionales, entre ellas; la fuerza.
Para Guillermo et al. (2023), en los deportes colectivos,
la aplicacién de una fuerza y cambios de direccion son
esenciales para marcar un 6ptimo rendimiento deportivo.
Tal es el caso de la fuerza explosiva, la misma que es
determinante en acciones durante un partido. La fuerza
explosiva es la capacidad fisica de generar una mayor
fuerza muscular en un menor tiempo sin pérdida de efica-
cia, lo que es un componente determinante de la prepa-
racion deportiva y un indicador indirecto del rendimiento
deportivo (Romero et al., 2020).

Otros autores, como Calle et al. (2020), definen la fuerza
explosiva como esa fuerza que se manifiesta en situa-
ciones de ejecucion de la actividad deportiva donde se
acentlda un trabajo muscular isométrico y dinamico para
vencer resistencias externas de diferente magnitud. Por
otra parte, Ricart et al. (2021), consideran que la fuerza

explosiva se evidencia al superar fuerzas externas que
no logran las magnitudes limites, por lo que constituye la
capacidad de producir rapidamente una fuerza relacio-
nada con la estructuraciéon muscular, actuando el mayor
porcentaje de fibras réapidas, la frecuencia del impulso
nervioso y la sincronizacion y coordinacion intermuscular.

La valoracion de la fuerza explosiva o capacidad para ge-
nerar la mayor fuerza en el menor tiempo posible, segun
Pefia et al. (2022), resulta relevante para intentar mejorar
la metodologia del entrenamiento y adecuar la planifica-
cion del mismo en funcién de optimizar el rendimiento.
En el caso especifico del béisbol, investigadores como
Hechavarria & Candia (2021); Martinez et al. (2022);
Marin (2025); Lopez et al. (2024) coinciden en que la fuer-
za explosiva es determinante para el desempefo de los
jugadores de este deporte. Enfatizan en que el entrena-
miento de la fuerza explosiva debe realizarse de mane-
ra sistematica y progresiva para los jugadores de todas
las posiciones. Los hallazgos de sus investigaciones dan
cuenta de la efectividad de programas de ejercicios que
relacionan tanto la saltabilidad como la agilidad y destre-
za en las acciones competitivas.

Se ha observado en los jugadores que pertenecen equi-
po de Béisbol Delfines de la Universidad Auténoma del
Carmen (UNACAR) de Ciudad del Carmen, Campeche;
la deficiencia de una fuerza que les permita realizar ac-
ciones rapidas en los juegos y asi mejorar sus tacticas
defensivas y ofensivas. La importancia del presente estu-
dio radica en mejorar la fuerza explosiva del tren inferior
de los atletas antes mencionados mediante la aplicacion
de un programa de ejercicios con pesas. Se busca evi-
denciar que el entrenamiento de la fuerza explosiva sea
efectivo y significativo para el logro de resultados de-
portivos significativos que ubiquen a la UNACAR entre
las primeras universidades del Estado Campeche en el
Béisbol y tengan estos resultados un impacto social re-
levante para la visibilidad de la instituciéon en el contexto
deportivo universitario. Por lo que se propone el siguiente
objetivo: valorar la efectividad de un programa de ejer-
cicios con pesas en la mejora de la fuerza explosiva del
tren inferior en atletas de béisbol.

MATERIALES Y METODOS

La investigacion se enmarcé en un enfoque cuantitativo
siendo un estudio de alcance experimental y con un dise-
no pre-experimental, con pre-test y post-test para un solo
grupo. Participaron, como muestra, el equipo de Béisbol
Delfines de la UNACAR, con una poblacion de 20 jugado-
res que representa el 100 % del equipo; los cuales dieron
su consentimiento para participar en el estudio.
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La primera prueba fisica se aplicé en el mes de abril de
2024, a partir de la aplicacion del primer test se traba-
jo6 tres meses, cinco dias a la semana; desarrollando el
programa de ejercicios. En el mes de junio de 2024 se
aplico el post-test para analizar los resultados posterio-
res a la aplicacion del programa de ejercicios con pesas.
Para la medicién de la fuerza explosiva del tren inferior
se utilizé la prueba de salto vertical (Test de sargent) y
salto horizontal (Test de Bosco), la medicion se realizé en
centimetros.

Procedimiento para la realizacion de las pruebas
(Guillermo et al., 2023). Test de sargent: el deportista se
coloca de manera lateral a una pared en posicion firmes
extendiendo en su totalidad uno de sus brazos hacia arri-
ba y generando una marca inicial, desde la posiciéon bi-
peda con las pierdas separadas realizara una flexion de
rodillas y efectuara un salto vertical volviendo a marcar
con su mano una nueva sefal. La distancia entre la pri-
mera marca y la segunda sera el resultado del test, este
intento se realiza en tres repeticiones siendo la de mayor
altura la valida.

Test de Bosco (salto horizontal): el test consiste en rea-
lizar un salto horizontal partiendo de la posiciéon bipeda,
realizando una flexién de rodillas e impulsandose lo ma-
yor lejos posible, la caida se realiza con las pierdas flexio-
nadas, este ejercicio se efectuara en 3 intentos siendo el
de mayor distancia el valido para la aplicacion.

RESULTADOS Y DISCUSION

A continuacion, se muestran los resultados de los test an-
tes y después de aplicado el programa de ejercicios con
pesas. La tabla 1 refleja los valores obtenidos por los ate-
tas en el pre-test en el caso del salto vertical.

Tabla 1: Resultados del pre-test para el salto vertical

Atletas Altura (cm) Atletas Altura (cm)
1 38.5 11 36.2
2 36.4 12 39
3 37.2 13 34.8
4 35 14 36
5 33 15 374
6 325 16 38.2
7 34.2 17 39
8 335 18 37.6
9 37 19 38.1
10 40 20 37

Existe una variabilidad en las mediciones de los saltos,
con valores que oscilan entre 32.5 cm y 40 cm. La mayo-
ria de las mediciones se encuentran en un rango cercano
a los 37 cm, con algunas mediciones mas bajas y mas
altas dispersas. La tabla 2. refleja los valores obtenidos
por los atetas en el pre-test en el caso del salto horizontal.

Tabla 2: Resultados del pre-test para el salto horizontal.

Atletas Distancia (cm) Atletas Distancia (cm)
1 228 11 236
2 229 12 239
3 226 13 234
4 220 14 236
5 225 15 240
6 218 16 239
7 230 17 236
8 238 18 238
9 229 19 237
10 234 20 239

Con relacion al salto horizontal, se observa que la distan-
cia minima registrada fue de 218 cm, siendo la distancia
maxima registrada de 240 cm. Esto sugiere una variabi-
lidad en el rendimiento de los atletas, con una diferencia
de 22 cm entre el minimo y el maximo. La mayoria de los
atletas registraron distancias en el rango de 229 a 239
cm, las distancias de 236, 238 y 239 cm aparecen con
mayor frecuencia, indicando que muchos atletas estan
alcanzando un nivel de rendimiento similar.

Las distancias mas frecuentes (236 cm, 238 c y, 239 cm)
sugieren que hay un grupo de atletas que tienen un ren-
dimiento bastante consistente, sin embargo; se observan
atletas con distancias significativamente por debajo del
promedio (218 cm), lo cual puede indicar variabilidad en
la técnica, entrenamiento o condicion fisica. Los atletas
que registran las mayores distancias (240 cm y 239 cm)
pueden ser considerados como los de mejor rendimien-
to en este grupo, en lo que debe incidir el estado fisico,
la técnica de salto, o ambos. Los atletas que registran
distancias mas bajas (218 cm y 220 cm) pueden benefi-
ciarse de un analisis mas detallado para identificar areas
especificas de mejora en su técnica o entrenamiento.

La distribucion de las distancias muestra una tendencia
hacia un alto rendimiento, con muchas distancias agru-
padas en la parte superior del rango. Esto sugiere que,
en general, los atletas estan bien entrenados y alcanzan
distancias competitivas. Comparar las técnicas y rutinas
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de entrenamiento de los atletas con distancias superiores
(236 cm o méas) con aquellos que tienen distancias infe-
riores podria proporcionar informacion valiosa para mejo-
rar el rendimiento de todo el grupo.

En resumen, en esta primera medicion, los datos mues-
tran que la mayoria de los atletas tienen un rendimiento
bastante bueno y consistente, con algunos individuos
destacandose por sus saltos excepcionales, por lo que
identificar y trabajar en las areas de mejora para aquellos
con rendimientos mas bajos puede ayudar a elevar el ni-
vel general del grupo.

En la tabla 3 se muestran los resultados del post-test en el
caso de la prueba de salto vertical después de aplicado
el programa de ejercicios con pesas.

Tabla 3: Resultados del pos-test para el salto vertical.

Atletas Altura (cm) Atletas Altura (cm)
1 43.2 11 39.7
2 39.6 12 43
3 411 13 40
4 40.5 14 4.2
5 41 15 42
6 38.9 16 435
7 38.6 17 44.2
8 39.8 18 42.4
9 42.6 19 42.3
10 44.5 20 412

Los valores asociados al pos-test en el salto vertical reve-
laron una variacion desde un minimo de 38.6 cm hasta un
maximo de 44.5 cm. Esto indica que los datos estan rela-
tivamente cercanos entre si, o que sugiere una variacion
moderada en las medidas. Los valores mas bajos estu-
vieron cercanos a los 38.6 cm, mientras que los mas altos
alcanzaron hasta 44.2 cm, resulta necesario destacar que
hubo una ligera tendencia a tener valores en los rangos
mas altos (mas cercanos a 44 cm) en posiciones mas.

La mayoria de los valores fluctian alrededor de 40 cm,
con algunos picos por encima de 42 cm. La diferencia
entre el valor mas alto (44.2 cm) y el valor mas bajo (38.6
cm) es de 5.6 unidades, lo que indica una dispersion mo-
derada en los datos. No se observa un patron lineal o ten-
dencia clara ascendente o descendente a lo largo de las
posiciones. Por lo que la variabilidad en los datos sugiere
que hay factores adicionales que podrian estar influyendo
en las mediciones que no son evidentes solo al observar
esta tabla.

Este andlisis indica que, aunque existié alguna variabili-
dad en los datos, estos estan relativamente agrupados en
un rango moderado, con algunas excepciones notables
que podrian ser investigadas mas a fondo para entender
las causas detras de estos valores. En la tabla 4 se mues-
tran los resultados del post-test del salto horizontal des-
pués de aplicado el programa de ejercicios con pesas.

Tabla 4. Resultados del pos-test para el salto horizontal

Atletas Distancia (cm) Atletas Distancia (cm)
1 236 11 242
2 240 12 248
3 232 13 240
4 241 14 246
5 241 15 251
6 225 16 247
7 236 17 248
8 239 18 249
9 236 19 248
10 241 20 247

En el caso del pos-test para el salto horizontal, la menor
distancia registrada es de 225 cm y un maximo de 251
cm, por lo que la diferencia entre la mayor y menor dis-
tancia fue de 26 cm. Los resultados de la mayoria de los
atletas oscilaron entre 236 cm y 248 cm. Esto indica que
la mayorfa de los atletas tienen rendimientos bastante
consistentes. Los resultados mas altos (por encima de
245 cm) son alcanzados por los atletas 12, 14, 15, 16,
17, 18, 19 y 20, sugiriendo que hacia el final de la lista
hay una ligera tendencia a resultados mas altos. Atletas
con resultados entre 240 cm y 242 cm también muestran
una consistencia considerable en su rendimiento, lo que
sugiere un grupo de alto rendimiento.

Aungue hay un rango de 26 cm en los resultados (entre
los valores maximo y minimo), la mayoria de los valores
estan agrupados en un rango més estrecho de 12 cm
(236 cm a 248 cm), lo que indica una baja varianza entre
los atletas. Muchos atletas obtienen resultados muy cer-
canos entre si, lo que sugiere un nivel de habilidad similar
en el grupo. Entre los patrones notables se destaca que
la distancia de 236 cm es comun entre los atletas 1, 7, y
9, lo que sugiere que es un valor recurrente en el grupo.
La concentracion de resultados cerca de los valores mas
altos (240 cm y mas) sugiere una alta competitividad en-
tre los atletas en este test.
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En general, los resultados del pos test en el salto horizontal; muestran que la mayoria de los atletas tuvieron un rendi-
miento similar, con una agrupacion de resultados en un rango estrecho, lo que indica consistencia en el nivel de habi-
lidad del grupo. Sin embargo; hay algunos atletas que sobresalen con distancias superiores a 245 cm, destacandose
como los mas competitivos en esta muestra.

Las Figuras. 1y 2 muestran, mediante un grafico de barras, las diferencias que existieron entre el pre-test y el pos-test
de las dos pruebas aplicadas.

Fig. 1: Resultados del pre-test y pos-test en el salto vertical.

Fig. 2: Resultados del pre-test y pos-test en el salto horizontal.

Como se observa, en todos los casos los resultados obtenidos en el pos-test son superiores al pre-test. Para cada atle-
ta, se observa la diferencia en la distancia de salto entre el pre-test y el pos-test. Todos los atletas mejoran su distancia
de salto, lo que indica una mejora generalizada en el rendimiento. Los atletas con las mejoras mas significativas fueron
el atleta 4 (+21 cm), el atleta 5 (+16 cm) y el atleta 17 (+12 cm). Estos atletas pueden haber respondido mejor a un
programa de entrenamiento o técnica especifica. Todos los atletas mejoraron en el pos-test, con una mejora promedio
de 9.1 cm.

Las mejoras varian entre +1 cm y +21 cm, lo que muestra diferentes niveles de respuesta al entrenamiento. Algunos
atletas tienen mejoras notables, lo que sugiere que ciertas técnicas o programas de entrenamiento han sido especial-
mente efectivos para ellos. En resumen, el grupo de atletas muestra una mejora general significativa en su rendimiento
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de salto, con algunas variaciones individuales destacadas. No obstante, se procede a analizar los resultados mediante
la prueba no paramétrica de Wilcoxon para detectar las diferencias de distribucién en cuanto al comportamiento de la
misma variable en el mismo grupo de sujetos y en los dos momentos de aplicacion del test.

La prueba no paramétrica de Wilcoxon establece las decisiones de aceptar o no las diferencias intragrupales, las que
deben comportarse por debajo de valores de 0,05 lo que indica que la variable difiere en su distribucion. Los resulta-

dos se muestran en las tablas 5 y tabla 6.

Tabla 5: Resultado de la prueba de Wilcoxon para salto vertical

N Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 02 0.00 0.00
Positive Ranks 20° 10.50 210.00
Pos-test— pre-test salto vertical
Ties 0°
Total 20
Pos-test — pre-test salto vertical
VA -3.922°
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

Tabla 6. Resultado de la prueba de Wilcoxon para salto horizontal.

N Mean Rank Sum of Ranks
Negative Ranks 02 0.00 0.00
Positive Ranks 20° 10.50 210.00
Pos-test — pre-test salto horizontal
Ties 0°
Total 20
Pos-test — pre-test salto horizontal
VA -3.930°
Asymp. Sig. (2-tailed) 0.000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.
Los resultados de las pruebas de Wilcoxon arrojan que la significacion asintética bilateral de ambas pruebas es 0.000,

menor que el nivel de significacion de a = 0.05; por tanto, se acepta la hipdtesis alternativa, concluyendo que el pro-
grama de ejercicios con pesas aplicado fue eficaz.

DISCUSION

Este estudio se disefia principalmente para provocar efectos importantes en el incremento de la fuerza en los miem-
bros inferiores, y conlleva un incremento en la potencia de los mismos. Otro aspecto a tener en cuenta es que la realiza-
cién de un movimiento con implementos activa a la potencia de los musculos contribuyendo positivamente al aumento
de la velocidad en los jugadores de Béisbol.

Los hallazgos de la investigacion, después de realizar ejercicios con pesas mediante la utilizacion de diferentes mé-
todos como el empuje de pierna, polimetria para los miembros inferiores y ejercicios de carreras, cuyo propoésito
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es maximizar la fuerza y la velocidad de los miembros
inferiores, coinciden con los resultados de Ricart et al.
(2021), manejando para ello los denominados ejercicios
de transferencia valorados como basicos para tal desem-
peno. Entre el 70 al 75% de las acciones en el Béisbol,
son manifestadas en una distancia inferior a 30 m, lo que
es igual a 90 pies. Por lo tanto, las capacidades motrices
como la fuerza deben ser entrenadas con sistematicidad
durante el periodo de preparacion del deportista para la
competencia.

Los resultados muestran que los test pedagdgicos cum-
plen una funcion técnica, y también pedagodgica y so-
cial, lo que coincide con lo planteado por Rodriguez et
al. (2025). En el aspecto técnico, las mejoras del equipo
objeto de estudio resultan evidentes; con relacion a lo pe-
dagogico, el entrenamiento deportivo influye de manera
positiva en la asimilacion de los contenidos y desde el
punto de vista social; el equipo de béisbol “Delfines” de
la UNACAR consolida su supremacia en este deporte y
posiciona a la institucion universitaria dentro de las mas
reconocidas en el contexto universitario.

CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos permiten afirmar que la aplica-
cion sistematica del método cientifico corroboré la efecti-
vidad del programa de ejercicios con pesas en el desarro-
llo de la fuerza explosiva de los jugadores de béisbol del
equipo Delfines de la UNACAR de Ciudad del Carmen.
Las mejoras significativas registradas entre el pre-test y el
pos-test en las pruebas de salto vertical y horizontal, con-
firmadas mediante la prueba estadistica no paramétrica
de Wilcoxon con un nivel de confiabilidad del 95%, evi-
dencian que el entrenamiento con pesas constituye una
estrategia vélida y eficaz para potenciar el rendimiento
fisico en el ambito universitario.

En este sentido, se destaca la importancia de implemen-
tar programas de preparacion fisica basados en eviden-
cia cientifica dentro de las instituciones de educacion su-
perior, ya que contribuyen al desarrollo deportivo de los
estudiantes-atletas, y fortalecen la calidad de los proce-
sos de formacion integral en las universidades.
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