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RESUMEN

El presente estudio se pretende mejorar la bilateralidad en nuestros nadadores para
lograr mejorar la trayectoria que incidira en la mejora de las marcas ya que no solamente
compiten en piscina en donde se puede seguir la linea marcada en el fondo de esta sino
gue los nadadores fondistas compiten en eventos de aguas abiertas en donde este de
punto de referencia no existe es por ello que una deficiente trayectoria daria lugar a tener
desviaciones en la trayectoria de competencia lo que provocaria un gasto de energia
insuficiente. Para poder determinar la incidencia de la lateralidad en la trayectoria de la
técnica de nado crol en nadadores fondistas del club “NAUTICO nos hemos planteado
los siguientes objetivos especificos como el analizar la lateralidad fisica, asi como la
lateralidad técnica y una vez identificado el problema de la investigacion se procedio a
disefar y aplicar ejercicios para mejorar la bilateralidad fisica — técnica de los nadadores
fondistas. El tipo de investigacién es cuasi experimental ya que fueron sometidos los
nadadores a la propuesta de mejora en donde se pudo demostrar la hipétesis de trabajo
La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria de nado
crol.
Palabras claves

e BILATERALIDAD.

e TECNIUCA DE NADO.

e NATACION

e CROL.

e TRAYECTORIA DE NADO.
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SUMMARY
The present study aims to improve the bilaterality of our swimmers to improve the
trajectory that will affect the improvement of the brands since they not only compete in a
pool where the marked line can be followed at the bottom of the pool, but also the distance
swimmers compete In open water events where this point of reference does not exist, it
is for this reason that a deficient trajectory would lead to deviations in the trajectory of
competition, which would cause insufficient energy expenditure.In order to determine the
incidence of laterality in the trajectory of the swimming technique in swimmers fondistas
club "NAUTICO we have raised the following specific objectives such as analyzing
physical laterality, as well as technical laterality and once identified the problem of The
research proceeded to design and apply exercises to improve the physical-technical
bilaterality of the fondistas swimmers.The type of research is quasi-experimental since
the swimmers were subjected to the improvement proposal where the work hypothesis
could be demonstrated. The bilaterality in the NAUTICO club swimmers improves the
trajectory of the swim.
Keywords

* BILATERALITY.

* NADO TECHNICIAN.

e SWIMMING

e CROL.

* NADO TRAJECTORY.



CAPITULO |
EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1 Planteamiento del problema.

El Club de natacién Nautico de la ciudad de Quito es creado en el afio de 1997.
Ubicandose entre los mejores clubes del pais siendo asi que hasta la presente fecha ha
ganado 17 torneos a nivel nacional y registrado mas de 45 récords nacionales, habiendo
obtenido también un sinnimero de medallas internacionales con sus deportistas. Dentro
de la vision del club es contribuir con nadadores de elite para la seleccion de la provincia
de Pichincha y del Ecuador, constituyéndose de esta manera en uno de los clubes mas
importantes a nivel provincial y nacional. Los deportistas que pertenecen al Club Nautico
son de los dos sexos y se encuentran clasificados en las categorias: infantil A y B, juvenil
Ay B, mayores y master de acuerdo a la reglamentacion FINA (Federacion Internacional

de Natacion) y FENA (Federacién Ecuatoriana de Natacion).

Un error muy frecuente en nuestros nadadores consiste en realizar la trayectoria de la
brazada de forma externa (o interna) con relacion a la linea o eje longitudinal media de
nuestro cuerpo siendo este error mas notorio hacia el lado menos diestro lo que provoca
una desviacion hacia el lado mas débil de la brazada o con mas errores técnicos,

incidiendo en la trayectoria durante los despeamientos en el agua.

Este error lo hemos intentado de corregirlo sin éxito utilizando ejercicios clasicos de
correccion. En la mayor parte de los casos estd motivado por una deficiente posicion
corporal que es provocada por una deficiente lateralidad tanto en la parte fisica como la

fuerza y resistencia asi como la técnica.
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Es asi que el presente estudio se pretende mejorar la bilateralidad en nuestros
nadadores para lograr mejorar la trayectoria que incidird en la mejora de las marcas ya
gue no solamente compiten en piscina en donde se puede seguir la linea marcada en el
fondo de esta sino que los nadadores fondistas compiten en eventos de aguas abiertas
en donde este de punto de referencia no existe es por ello que una deficiente trayectoria
daria lugar a tener desviaciones en la trayectoria de competencia lo que provocaria un

gasto de energia insuficiente..

1.2 Formulacion del problema
¢La lateralidad incide negativamente en la trayectoria de la técnica de nado crol en
nadadores fondistas del club “NAUTICO?
1.3 Objetivos de la investigacion:
1.3.1 Objetivo general
Determinar la incidencia de la lateralidad en la trayectoria de la técnica de nado crol en
nadadores fondistas del club “NAUTICO
1.3.2 Objetivos especificos
e Analizar la lateralidad fisica en los nadadores fondistas del club “NAUTICO
e Analizar la lateralidad técnica en los nadadores fondistas del club “NAUTICO
e Disefar y aplicar ejercicios para mejorar la bilateralidad fisica — técnica de los

nadadores fondistas del club “NAUTICO



1.4 Justificacién de importancia

Presente estudio se enfoca en parte técnica deportiva del nadador desde el concepto
de (MATVEIEV, 1993), quien la define como el medio para liberar la lucha deportiva. O
como (Weineck, 2005) entre otros, entienden a la técnica como el conjunto de procesos
desarrollados generalmente por la practica para resolver mas racional y econémicamente
un problema motor determinado. La técnica deportiva en natacion corresponde a un cierto
esquema ideal de motor de desplazamiento, que aun intentando realizar sus caracteres
fundamentales, puede ser modificado a particularidades individuales, constituyendo asi
el estilo personal (Weineck, 2005). En el lenguaje cotidiano, en nuestro medio laboral,
concebimos a la técnica como sinénimo del fundamento o el gesto deportivo.

La técnica de nado es muy importante tanto en edades infantiles como en la elite, en
el alto rendimiento, cuando es imposible conseguir mejorar los resultados mejorando la
parte fisica del nadador, es el entrenamiento técnico el recurso mas idéneo que posibilita
la mejora de las marcas deportivas.

La importancia de la técnica en natacion se tiene varios puntos de vista dables, entre
uno de los principales es su marcada interdependencia, con las capacidades
condicionales y condicionantes del rendimiento en entrenamiento y competicion, y por
otra sin duda con la tactica deportiva o ritmo de prueba es este caso de nadadores
fondistas, determinandose por ella al beneficio adecuado de las fuerzas al servicio de la
competicion deportiva. Con relacion tanto a la técnica como las capacidades fisicas, estas
mejorar simultdneamente en todo el proceso de cada una de las etapas formacion del

nadador, sin duda que ante la adquisicion o aplicacién de una técnica incorrecta, por
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elevado que se encuentre la forma deportiva del nadador, el éxito en competiciones
tendra muy pocas posibilidades si es que no se ha logrado producir una mejora en el
aspecto técnico. Las potencialidades de un nadador, son varias pero una técnica bien

depurada es sin duda un factor determinante para tener éxito en las competiciones



1.50peracionalizacion de las variables
1.5.1 Variable independiente.

Tabla 1

Variable independiente

VARIABLE DEFINICION DIMENSIONE SUBDIMENSIONE INDICADORES
INDEPENDIENTE CONCEPTUAL S S

(INDICADORES)




1.5.2 Variable dependiente

Tabla 2
Variable dependiente
VARIABLE DEFINICION DIMENSION SUBDIMENCIO INDICADORES
DEPENDIENTE COCEPTUAL NES
(INDICADORE

S)



1.6 Definiciones conceptuales.

Natacion: La natacion es el movimiento y el desplazamiento a través del agua mediante
el uso de las extremidades corporales y por lo general sin utilizar ningin instrumento o
apoyo para avanzar.

Velocidad: Lavelocidad como una capacidad fisica basica. La velocidad es la
capacidad que se manifiesta por completo en aquellas acciones motrices donde el
rendimiento maximo no queda limitado por el cansancio. La velocidad es la capacidad de
realizar acciones motrices con maxima intensidad en el menor tiempo posible.
Trayectoria de nado: Trayectoria es el lugar geométrico de las posiciones sucesivas por
las que pasa un cuerpo en su movimiento. La trayectoria depende del sistema de
referencia en el que se describa el movimiento; es decir el punto de vista del observador.
Lateralidad: La lateralidad es un predominio motor relacionado con las partes del cuerpo,
gue integran sus mitades derecha e izquierda. La lateralidad es el predominio funcional
de un lado del cuerpo humano sobre el otro, determinado por la supremacia que un

hemisferio cerebral ejerce sobre el otro.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1 Lateralidad en el deporte.

La lateralidad se da cuando los deportistas que practicas deportes ciclicos tienen la
tendencia a emplear un lado que es mas efectivo y menos el otro lado derecho o izquierdo
del cuerpo al ejecutar las brazadas de crol durante la trayectoria, es la preferencia que
expresan un alto porcentaje de los deportistas por la utilizacion de un lado de su propio
cuerpo. Se puede citar como ejemplo la zurdera. Un alto porcentaje de deportistas
nadadores son diestros. También la mayoria de nadadores muestra un predominio del
lado derecho. Es asi, que si tienen que elegir un lado prefieren emplear el 0jo, o el pie o
el oido derecho. Estas diferentes causas de la lateralidad no se logran entender del todo,
pero varias investigaciones coinciden que el hemisferio cerebral izquierdo controla el lado
derecho del cuerpo, y el hemisferio izquierdo resulta ser el predominante, es asi que en
un 90-92 % de los deportistas porque el hemisferio cerebral izquierdo es el encargado
del lenguaje.

Se conceptualiza a la lateralidad como a los movimientos que ocurre mas
frecuentemente a un lado del cuerpo que en el otro y que tiene una representaciéon en un
hemisferio cerebral o en el otro. Diferenciacion de cada uno de los lados corporales.

La lateralizacion es la fase final de la etapa evolutiva filogenética del cerebro en sentido
absoluto, es la preferencia en razén del uso més frecuente o acentuado de una mitad
lateral del cuerpo frente a la otra en la ejecucion de la técnica de nado de crol. Para ello
debemos referirnos al eje corporal longitudinal que divide el cuerpo en dos mitades

idénticas una derecha y otra izquierda, se distinguen por légica del lado del eje en el que



11
se encuentran el brazo, la pierna, la mano, el pie... derecho o izquierdo. De la misma
manera, el cerebro se divide por el eje longitudinal en dos mitades o hemisferios que
dada su multiplicidad de funciones de lateralizacién imponen un trabajo lateralmente
particular. Es la lateralidad cerebral es la que produce la lateralidad corporal, porque
existe una determinaciéon de los hemisferios, ya que cada uno manda a nivel motor el
hemisferio contra -lateral, esto es debido a que existe una especializacién precisa para
varias acciones de una parte del cuerpo sobre la otra, en lineas generales esto es asi, no
se puede abandonar el papel de los aprendizajes y la influencia ambiental en el proceso
de lateralizacion que constituira la lateralidad corporal, la lateralizacién se convierte en
un proceso eficiente que libremente tiende a ponernos en relacion con el ambiente; esto
seria una transformacion o evolucion de las fases de la lateralidad. La investigacion sobre
la lateralidad cerebral que es la causa que se ponga mas énfasis en un lado que el otro
ha venido especifica relevancia en los diferentes estudios de las funciones referidas al
lenguaje, es asi que se constata que los dos hemisferios son funcional y anatémicamente
asimétricos. Analizando los resultados de estos estudios se puede deducirse que el
hemisferio de derecho se caracteriza por un tratamiento global y sintético de la
informacion, no asi el hemisferio izquierdo lo hace de modo secuencial y analitico. Estos
estudios ratifican que la lateralidad corporal, la mayor habilidad de un brazo sobre el otro.

La lateralidad corporal es una funcion consecuente del desarrollo cortical que conserva
un aceptable grado de adaptabilidad a las influencias ambientales. En la practica la
capacidad de trasformacion de la lateralidad neurolégicamente determinada en procesos
motrices simples y complejos es muy escasa aproximadamente menos del 10%, lo que

una lateralidad corporal morfolégica, que se manifestaria en las respuestas espontaneas,
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y de una lateralidad funcional o instrumental que se mejora y construye en interaccion
con el ambiente y que habitualmente coincide con la lateralidad espontanea, esto puede
ser modificada por los procesos de aprendizajes sociales o con métodos de desarrollo
técnicos en el caso de deportes. La lateralidad corporal da facilidad para la organizacion
de las referencias espaciales, orientando al propio cuerpo en el espacio y a los objetos
con respecto al propio cuerpo, proporciona los procesos de integracion perceptiva y el
desarrollo de los diferentes esquemas corporales.

Sé define como “sentimiento interno” de la direccionalidad o tropismo corporal en
relacion con el espacio circundante.

Preferencia a utilizar un lado y rechazar el otro al ejecutar numerosas acciones
técnicas motrices o de vida diaria. Puede darse en forma homogénea, cruzada e invertida.
La predominancia lateral se representa como la predominancia motriz usada sobre los
segmentos derechos o izquierdos y en relacién con una aceleracion de la maduracion de
los centros sensitivo-motores de uno de los hemisferios cerebrales. La lateralidad se
suele definir hacia los 6 afios es cuando se lo puede catalogar o ubicar en el grupo de e
los “diestros” o entre los “zurdos”. La dominancia lateral en principio debe entenderse
como la conciencia y el conocimiento de que el cuerpo humano posee un lado izquierdo
y un lado derecho (simetria corporal), y que estas nociones se encuentran también en el
espacio y en la relacion del cuerpo con el espacio y sus objetos. Se puede determinar
tres tipos de lateralidad:

La Lateralidad homogénea
La Lateralidad cruzada

La Lateralidad invertida.
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La lateralidad es un predominio motor relacionado con las partes del cuerpo, que
integran sus mitades derecha e izquierda, es el predominio funcional de un lado del
cuerpo sobre el otro, determinado por la supremacia que un hemisferio cerebral ejerce
sobre el otro, en términos generales puede definirse como: el conjunto de predominancias
particulares de una u otra de las diferentes partes simétricas del cuerpo. Es asi que no
se termina de definir por qué un deportista es diestro o zurdo, se pensaba en un principio
gue una persona diestra o zurda depende de dos factores: por herencia y el
entrenamiento. Se recomienda que la zurderia no debe considerarse un defecto o una
mania que hay que corregir que es el proceso por el que se desarrolla la lateralidad.
2.2 Parametros técnicos mas utilizados en el estilo a crol.
2.2.1 Accion de brazos: Fase acuatica o traccion
2.2.1.1 Fase de entrada

La mano entra en el agua entre el hombro y la linea media del centro del cuerpo, entra
mas alla de la cabeza con la palma girada parcialmente hacia fuera el codo alto y algo
flexionado, la mufieca se mantiene unos grados flexionados desde la linea del antebrazo
el orden de entrada en el agua: dedos, muiieca, antebrazo, codo y brazo, la palma de la
mano mira hacia abajo y afuera, para facilitar una entrada limpia del brazo.
2.2.1.2 Fase de agarre

Es la preparacion a la traccidn en la que la mano se coloca en mejor posicion para una
buena propulsion se hace en primer lugar con la mano, después con la mufieca y luego
con el brazo, como si se estuviese bordeando un barril, la trayectoria de la mano es

fundamentalmente hacia abajo, el codo mas alto que la mano.
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2.2.1.3. Fase detirdn

Es la fase mas propulsiva durante el tiron se flexiona el brazo hasta casi 90° el tirdn se
hace hacia atrés y hacia la cadera opuesta a esa mano, la maxima flexion se hace cuando
la mano esta debajo del hombro durante el tiron mantener el codo alto manteniendo los
dedos cerrados, con la palma mirando hacia atrds y la mufieca firme, traccionar con
incremento de la velocidad
2.2.1.4 Fase de empuje

El brazo comienza su extension, la direccion de la mano es hacia fuera y arriba, siendo
el final hacia afuera, arriba y atras, la mano alcanza la maxima aceleracion esta sale del
agua con la palma dirigida hacia el muslo, el empuje se efectia debajo de las caderas
2.2.2 Accion de brazos: Fase aérea o recobro

El recobro comienza cuando la mano esté dentro del agua, debido al rolido, el hombro
es lo primero que sale del agua, luego y debido a la flexién del brazo sale el codo, a
continuacion el antebrazo y, por ultimo, la mano, el recobro del brazo correspondiente al
lado que se respira, debe realizar la accion cuidando que el nadador mantenga su cabeza
girada después de haber realizado la inspiracion, hasta un instante antes de que se
produzca la entrada del brazo, para eliminar una resistencia al avance adicional, muchos
nadadores efecttan un perfecto recobro con el codo alto por el lado que se respira,
acompafado del rolido, realzando un mal recobro con el brazo contrario. Esto produce
una mala traccion del brazo que se encuentra sumergido.
2.2.3 Posicion del cuerpo

Sera aquella que permita al nadador efectuar movimientos propulsivos y disminuir las

fuerzas de resistencia al avance, romper la superficie del agua con la frente, mirar hacia
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abajo y un poco hacia adelante, se debe mantener las caderas altas, efectuarlos giros
laterales (rolidos), sobre el eje longitudinal.

2.2.4 Giros laterales o rolido

Disminuye la resistencia al avance al tener menos superficie en contacto con el agua
lo que facilita el recobro con el hombro y codo alto, permitiendo una traccién profunda y
eficiente y consigue una respiracion mas facil.
2.2.5 Larespiracion

Inspirar por ambos lados mirando como ambas manos entran en el agua, realizar la
inspiracion cuando la mano del lado por el que se inspira complete el empuje se debe
Inspirar por la boca, girar la cara lateralmente y respirar, mientras respiras, trata de
mantener un 0jo, una oreja y la mitad de la boca en el agua, espirar cuando la cara esta
sumergida, espirar por la boca y nariz
2.2.6 Lacoordinacion

Existen tres tipos de versiones del estilo de crol, que son las siguientes: A. Angulo
correcto (90°). Este tipo de coordinacion es la mas usada. Cuando un brazo entra, el
brazo opuesto esta a mitad del recorrido. B. Angulo de 45°. Antes de que el brazo del
tiron alcance la posicion adecuada mostrada en la ilustracion A. Este tipo de coordinacion
usada generalmente por nadadores con buena flotacion, una accion fuerte de piernas y
un biotipo que le permita al nadador un buen deslizamiento por el agua. C. En este tipo
de coordinacion el angulo correcto, mostrado en la ilustracion A, nunca es alcanzado en
todo el ciclo. Cuando un brazo entra, el opuesto ha pasado el punto medio de la traccion.

Este tipo de coordinacion es usada generalmente por los nadadores que realizan
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respiracion bilateral y un batido de dos tiempos. A veces es acompafiado por un giro
excesivo del brazo.

2.2.7 Accién de piernas

La patada se inicia desde la cadera (movimiento de latigo), las rodillas permanecen
casi estiradas, las piernas permaneceran cerradas y juntas, batir continuamente arriba y
abajo, girar los tobillos hacia dentro, flexionar las piernas en la parte mas alta del batido,
la pierna se estira progresivamente hasta alcanzar la maxima extension en el punto mas
bajo del batido, cuando el batido es hacia abajo, los empeines presionan el agua, los pies
deben permanecer en extension, sueltos y relajados, es importante una buena flexibilidad
del tobillo, los pies se mantienen ligeramente hacia adentro y proximos, mientras los

talones permanecen mas separados, los pies no deben de salir fuera del agua.
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CAPITULO 1l
HIPOTESIS DE INVESTIGACION
3.1.1 Hipotesis de trabajo:
Hi: La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria de
nado crol

3.1.2 Hipotesis operacionales:

Hil: La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO desmejora trayectoria

de nado crol

3.1.3 Hipotesis nula:

Ho: La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO no incide trayectoria

de nado crol.
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CAPITULO IV

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
4.1 Tipo deinvestigacion

Este estudio es una investigacion de tipo cuasi experimental y tiene como propuesta
final el disefar y aplicar un programa de ejercicios técnicos de natacion con énfasis en la
técnica de nado del eje longitudinal de la trayectoria del nadador con el objetivo de

investigar e incrementar la lateralidad en la brazada.

4.2 Poblacién y muestra

Para la presente investigacion la poblacién elegida por el investigador se encuentra
integrada por los nadadores del club de natacion “NAUTICO” de la provincia de Pichincha
la que esta constituida por los nadadores en la especialidad de fondo (1500 metros libre
y aguas abiertas) distribuidos en categoria de la siguiente manera: categoria juvenil A por
4 nadadores dos mujeres y dos varones. Categoria juvenil B por 4 nadadores dos mujeres
y dos varones y la categoria master por 6 nadadores dos mujeres y cuatro varones dando
un total de 14 nadadores.

En razon que la poblacion se la puede controlar por el tamafio la muestra se establecié

por toda la poblacion arriba descrita.

4.3 Instrumentos de investigacion

En la presente investigacion se emplearon los métodos tedricos de analisis-sintesis,
induccién-deduccion. Los instrumentos que se utilizaran en la investigacion tiene como

objetivo valorar la efectividad competitiva seran test técnicos. Y la efectividad técnica se
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evalué mediante una guia de observacién elaborada por el investigador de acuerdo a los

parametros técnicos establecidos por expertos en natacion.

Como método estadistico de analisis se aplico la estadistica descriptiva la diferencia de
medias de wilcoxon, la correlacién de Pearson para conocer el nivel de desarrollo de la
técnica de nado en la trayectoria de los nadadores.

4.3.1 Test técnico para valorar la trayectoria de nado.

Objetivo: medir la trayectoria de nado crol.

Materiales: piscina de 25 metros

Descripcion: el nadador realizara el nado continuo en tramos de 25 metros lo que
permitira al entrenador analizar la trayectoria de nado mediante la observaciéon de
errores en las distintas fases de la brazada y los planos de observacion:

e Eje longitudinal: divide al cuerpo humano en dos mitades una derecha e izquierda
nos permite la observacion anterior posterior posibles errores en las fases de
recobro, agarre, tirbn y empuje.

e Eje trasversal: divide al cuerpo humano en dos mitades una superior e inferior nos
permite la observacién inferior superior posibles errores en las fases de recobro,
agarre, tiron y empuje.

Valoracién: mediante una guia de observacion se calificara la técnica de ejecucidn tanto

del lado derecho como izquierdo el puntaje maximo sera sobre 10 puntos.
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4.3.2 Test técnico para medir la efectividad lateral.
Objetivo: medir la efectividad lateral de nado crol.
Materiales: piscina de 25 metros
Descripciodn: el nadador ubicado en borde de la piscina a la sefial desde el impulso en
posicion flecha ejecuta 25 metros con el brazo derecho y luego ejecuta otros 25 metros
con el brazo izquierdo. Puede descansar 10 segundos
Valoracion: se cronometra los 25 metros con el brazo derecho y los 25 metros con el
brazo izquierdo se obtienen una diferencia.
4.2.3. Propuesta de un programa de ejercicios técnicos para mejorar la lateralidad.
4.2.3.1. Generalidades del programa.

El Programa esta dirigido a la solucion del problema de la lateralidad que ha sido
identificado en el 100% de los fondistas que presentan este problema incidiendo en forma
directa en la trayectoria que sin duda traera como consecuencias graves consecuencias
en competencias de aguas abiertas en donde el nadador no tiene una guia por donde
mirar, con la aplicacién de ejercicios técnicos, de contraste y de sensibilidad al agua a los
nadadores del club de natacién Nautico, involucrandolos de forma patrticipativa el equipo
de fondistas de forma tanto individual asi como en equipo, se tratard de mejorar en forma
significativa esta problematica encontrada.
4.2.3.2. Fundamentacion del programa.

Una vez demostrada la problematica de esta investigacion es necesario disefiar y
aplicar un programa de ejercicios técnicos especificos para mejorar la lateralidad y asi
poder obtener una trayectoria mas eficiente, esto sin duda que constituye un reto muy

grande ya que debemos considerar que la mayoria de los nadadores tienen su gesto
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técnico gravado. Es por eso que este programa de ejercicios a partir de su aplicacién,
esta dirigido a elevar mejorar la técnica de nado a través de la lateralidad y que tendra
una repercusion en la trayectoria de la misma.

El fundamento tedrico u cientifico técnico metodolbgico de esta propuesta de ejercicios
técnicos para los nadadores fondistas del club Nautico, tiene el propdsito de mejorar la
lateralidad y por ende eliminar los errores en la técnica de nado encontrados,
garantizando una ejecucién técnica optima durante su trayectoria en la ejecucion de la
técnica de nado de crol en los fondistas.

El autor de este proyecto de investigacion se ha buscado en las mejores metodologias
cientificas técnicas que hicieron posible la obtener la informacién necesaria para
planificar la serie de ejercicios técnicos y podra servir de referencia a toda la poblacion
inmersa en el deporte de la natacion competitiva inclusive en nadadores velocistas.
4.2.3.3. Objetivo general del programa.

Aplicar ejercicios técnicos para mejorar la bilateralidad para la trayectoria de nado en

nadadores fondistas del Nautico.

4.2.3.4. Metas del programa.

Lograr la participacion del 100% de los nadadores fondistas del club Nautico

Lograr mejorar la bilateralidad en los nadadores fondistas del club Nautico

Mejorar la trayectoria de nado en los nadadores fondistas del club Nautico.

4.2.3.5. Estructura organizativa y funcional.

Presidente del Club Nautico.

Comision técnica del Club Nautico.

Cuerpo técnico del club Nautico.
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4.2.3.6. Guiade ejercicios técnicos.

Tabla 3
Ejercicios técnicos posicion de cuerpo

Ejercicios técnicos para la técnica de crol

Tipo de ejercicios: Objetivo:

Ejercicios técnicos posicion de cuerpo Mejorar la fase de posicion del cuerpo
mediante la ejecuciébn de ejercicios
técnicos coordinativos

Metodologia: seran ejecutados en una distancia de 25 metros con varias series y

repeticiones dependiendo del volumen de sesion planificada, el método por

repeticiones mando directo nos permitira la correccion de errores al final de cada
tramo, el ritmo de ejecucion seré entre el 60 y 70% de su méximal tanto en velocidad
como en frecuencia cardiaca.

Ejercicio Nro. 1

Desde el bordo de la piscina con los brazos extendidos hacemos un impulso en

posicion flecha, manteniendo la posicion aerodindmica la mayor distancia posible.

Ejercicio Nro. 2

Mismo ejercicio anterior ejecutamos con un brazo al frente el otro pegado al costado

luego alternamos.

Ejercicio Nro. 3

En la posicién flecha movemos la cabeza arriba — abajo concientizando la posicion

correcta.

Ejercicio Nro. 4

Ejecutando el impulso desde el borde de la piscina con las manos en diferentes

posiciones; atras, adelante, en la cabeza.

Ejercicio Nro. 5

Ejecutando el impulso desde el borde de la piscina en posicion flecha nos deslizamos

con giro en el eje longitudinal.

Observaciones metodolégicas y puntos a observar:

e Cabeza excesivamente baja.

Cabeza excesivamente alta.

Elevacion de la cabeza al inspirar.

Movimiento pendular de las piernas en el plano frontal.

Sin giro alrededor del eje longitudinal.
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Tabla 4
Ejercicios técnicos de patada

Ejercicios técnicos para la técnica de crol

Tipo de ejercicios: Objetivo:

Ejercicios técnicos de patada: Mejorar la fase de patada mediante la
ejecucion de ejercicios técnicos
coordinativos

Metodologia: seran ejecutados en una distancia de 25 metros con varias series y

repeticiones dependiendo del volumen de sesién planificada, el método por repeticiones

mando directo nos permitira la correccion de errores al final de cada tramo, el ritmo de
ejecucion sera entre el 60 y 70% de su maximal tanto en velocidad como en frecuencia
cardiaca.

Ejercicio Nro.1

El nadador en posicion de cubito ventral con los brazos extendidos al frente, con la cabeza
con la vista dirigida hacia delante y abajo realizara el batido de piernas, intentando darle
amplitud al mismo.

Ejercicio Nro.2

En posicién flecha con un brazo extendido adelante topandose el antebrazo la oreja, el
otro brazo al costado del cuerpo topandose la pierna en donde se realiza el empuije final,
realizar el batido de crol y ejecutando la respiracion lateral.

Ejercicio Nro.3

En posicion flecha ambos brazos extendidos entrelazados las manos al frente
manteniendo el eje longitudinal, realizar el batido de crol aplicando respirando hacia el
frente.

Ejercicio Nro.4

En posicion flecha un brazo al frente y el otro al costado del cuerpo totalmente extendido,
realizar el batido de crol manteniendo la trayectoria longitudinal.

Ejercicio Nro.5

Mismo ejercicio anterior alternando el batido de piernas por el lateral y en posicién ventral
y cambiando de brazo al frente.

Ejercicio Nro.6

En posicion flecha con los dos brazos pegados al costado del cuerpo y la cabeza fuera del
agua con mentén al nivel de la superficie del agua ejecutar la patada de crol.

Ejercicio Nro.7

Utilizando la parte méas profunda de la piscina y en posicién vertical, realizar el bateo de
crol, hay que controlar una posicion del cuerpo similar a la de posicion ventral horizontal.

Ejercicio Nro.8
Utilizando una tabla, tomada esta desde el borde mas préximo y con los brazos extendidos
realizar la patada de crol y alternar con respiracion frontal.
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Ejercicio Nro.9

Mismo ejercicio anterior con la variante tomando la tabla del borde distal y con la cabeza
fuera del agua realizar la patada de crol.

Ejercicio Nro.10

Con la tabla colocada en posicion vertical y parte de ella debajo del agua realizar la patada
de crol el objetivo es aumentar la resistencia al avance.

Observaciones metodoldgicas y puntos a observar:
e Flexion activa de la rodilla.
e Tobillo tenso
Rodillas rigidas.
Amplitud de la batida excesivamente amplia > 40 cm.
Amplitud de la batida pequeiia < 40 cm.
“Kick” flojo
Pies no girados adentro.
Dorsiflexion en el latigazo.
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Tabla 5
Ejercicios Técnicos de brazada

Ejercicios técnicos para la técnica de crol

Tipo de ejercicios: Objetivo:

Ejercicios Técnicos de brazada: Mejorar la fase de brazada mediante la
ejecucion de ejercicios  técnicos
coordinativos

Metodologia: seran ejecutados en una distancia de 25 metros con varias series y

repeticiones dependiendo del volumen de sesion planificada, el método por repeticiones

mando directo nos permitira la correccion de errores al final de cada tramo, el ritmo de
ejecucion sera entre el 60 y 70% de su maximal tanto en velocidad como en frecuencia
cardiaca.

Ejercicio Nro. 1

Con los dos brazos al frente realizar un movimiento completo en relevo manteniendo el

eje longitudinal ejecutamos con un brazo y luego con el otro.

Ejercicio Nro. 2

El mismo ejercicio anterior pero realizar dos, tres, etc brazadas derechas y luego

izquierdas

Ejercicio Nro. 3

Ejecutar la técnica de crol y al ejecutar el recobro intentar ir tocando el agua con la

punta de los dedos como si estuvieran caminando en la superficie del agua.

Ejercicio Nro. 4

Ejecutar la técnica de crol y durante el recobro tocarse el gliteo y luego la axila

Ejercicio Nro. 5

utiizando una tabla y agarrados del borde préximo con los brazos extendidos

ejecutamos la accién con un brazo y luego con el otro, fase de recobro no debe tocar

el agua hasta al borde de la tabla

Ejercicio Nro. 6

Con los dos brazos al frente ejecutamos la patada de crol y realizamos la parte de

traccion de brazos primero alternando los brazos, la fase recuperacion se la puede

realizar de manera subacuatica

Ejercicio Nro. 7

El mismo ejercicio anterior pero realizamos el movimiento en forma alternada y como

variante simultaneo, la recuperacion la realizamos en forma subacuatica.

Ejercicio Nro. 8

Ejecutamos la técnica de crol con la cabeza fuera del agua, controlando que no se

balance demasiado y debemos al mismo tiempo controlar un excelente ingreso de las

manos al agua.

Ejercicio Nro. 9

En posicion lateral en relacion a su eje longitudinal, con un brazo extendido al frente y

el otro al costado del cuerpo realizar la patada de crol y cada seis tiempos cambiar de

lateral sin perder la trayectoria.




Ejercicio Nro. 10
Ejecutar la técnica de crol nadar un tramo con los pufios cerrados y luego volver a la
posicion adecuada (ejercicio de contraste)

Ejercicio Nro. 11
El mismo ejercicio anterior pero deben ejecutar con los dedos de la mano abiertos y
luego volver a cerrar a la posicion correcta.
Ejercicio Nro. 12

Ejecutar la técnica de crol con paletas de diferente tamafio, para ir creando diferentes
contrastes
Ejercicio Nro. 13
Ejecutar la técnica de crol cerca de una pared, de esta manera estaran presionados a
ejecutar la fase recobro de los brazos de una mejor manera adecuada

Observaciones metodolégicas y puntos a observar:

No suelo.

Las manos mas altas que los codos.

Recobro excesivamente amplio no cerca del cuerpo.
Entrada estrecha.

Entrada excesivamente amplia.

La mano no entra en el agua antes que el codo

Realizar la fase de tiron-empuje con el brazo extendido o casi extendido.

Movimiento hacia fuera al inicio del tirbn excesivamente acentuado.
Excesiva flexion en el codo.

Retencion en el inicio del tiron.

"Codo atras".

Retencidn al sacar la mano del agua.

El movimiento atras-adentro no se acentula.

El movimiento atras-afuera no se acentla.

Incompleta la fase de tiron-empuje.

Fase de tiron-empuje lateral.
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El angulo de incidencia de la mano no se adapta a la direccion del movimiento.
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Tabla 6
Ejercicios Técnicos de movimiento completo

Ejercicios técnicos para la técnica de crol

Tipo de ejercicios: Objetivo:

Ejercicios Técnicos de movimiento Mejorar la fase de movimiento completo
completo: mediante la ejecucion de ejercicios
técnicos coordinativos

Metodologia: serdn ejecutados en una distancia de 25 metros con varias series y
repeticiones dependiendo del volumen de sesion planificada, el método por
repeticiones mando directo nos permitira la correccion de errores al final de cada
tramo, el ritmo de ejecucion sera entre el 60 y 70% de su maximal tanto en velocidad
como en frecuencia cardiaca.

Ejercicio Nro. 1

Ejecutar la técnica de crol realizando la respiracion cada dos ciclos de brazada, cada
tres cada cuatro y cada cinco.

Ejercicio Nro. 2

Ejecutar la técnica de crol utilizando un snorkel, este implemento le dard mas tiempo
para mantener controlada la posicion corporal y las diferentes acciones propulsivas
cuando se esta desplazando.

Ejercicio Nro. 3

Manteniendo el eje longitudinal en la trayectoria de nado con los brazos al frente,
ejecutamos la traccién con un brazo, luego con el otro, la recuperacion de la brazada
luego la otra brazada.

Ejercicio Nro. 4
Ejecutar la técnica de crol intentando realizar cada vez un nimero menor de brazadas
posible; pero manteniendo una ejecucién técnica correcta.

Ejercicio Nro. 5
Nadar crol intentando aumentar la velocidad a partir de una mayor frecuencia de
piernas pero manteniendo el nimero de brazadas.

Observaciones metodolégicas y puntos a observar:
e Brazo derecho sobrepasa al brazo izquierdo cerca de la cadera o delante de la
cabeza.
e Inspiracion temprana




Tabla 7
Ejercicios Técnicos de combinacion
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Ejercicios técnicos para la técnica de crol

Tipo de ejercicios: Objetivo:

Ejercicios Técnicos de combinacion: Mejorar la coordinacion total de la técnica
de nado mediante la ejecucion de
ejercicios técnicos coordinativos

Metodologia: seran ejecutados en una distancia de 25 metros con varias series y

repeticiones dependiendo del volumen de sesion planificada, el método por

repeticiones mando directo nos permitird la correccion de errores al final de cada
tramo, el ritmo de ejecucion sera entre el 60 y 70% de su maximal tanto en velocidad
como en frecuencia cardiaca.

Ejercicio Nro. 1

Ejecutar la técnica de crol con la variante de hacer con patada de pecho sin perder la

trayectoria en su eje longuitudinal.

Ejercicio Nro. 2

Ejecutar la técnica de crol con la variante de hacer con patada de mariposa sin perder

la trayectoria en su eje longuitudinal.

Ejercicio Nro. 3

Ejecutar la técnica de crol con la variante de hacer con la brazada de mariposa sin
perder la trayectoria en su eje longuitudinal.

Ejercicio Nro. 4

Ejecutar la técnica de crol con la variante de hacer con la brazada de pecho sin perder
la trayectoria en su eje longuitudinal.

Observaciones metodolégicas y puntos a observar:
Se debe ejecutar las dos técnicas en forma correcta manteniendo los puntos
observables los mejor posible.




Tabla 8
Tipo de ejercicios

Ejercicios técnicos para la técnica de crol

Tipo de ejercicios: Objetivo:

Ejercicios Técnicos de sensibilidad al Mejorar la sensibilidad al medio acuético
agua:

Metodologia: seran ejecutados en una distancia de 25 metros con varias series y
repeticiones dependiendo del volumen de sesion planificada, el método por
repeticiones mando directo nos permitira la correccion de errores al final de cada
tramo, el ritmo de ejecucion sera entre el 60 y 70% de su maximal tanto en velocidad
como en frecuencia cardiaca.

Ejercicio Nro. 1

Realizar palmoteos moviendo lateralmente las manos, adoptando infinidad de
posiciones y teniendo en cuenta las distintas fases de la brazada Este ejercicio es
utilizado para conseguir que el nadador sienta la presion del agua en el punto exacto.
Ejercicio Nro. 2

El nadador se impulsa en la pared con el cuerpo en posicion flecha con las palmas
de la mano giradas hacia fuera juntadas con la otra, Este ejercicio es de gran
importancia ya que determina la forma en la que el nadador va a introducir sus manos
en el agua y provocara una percepcion del flujo distal al cual se ven sometidos los
miembros superiores.

Observaciones metodolégicas y puntos a observar:
Se debe ejecutar las dos técnicas en forma correcta manteniendo los puntos
observables los mejor posible.
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4.4 Tratamiento y andlisis estadistico de los datos.

El procesamiento y andlisis de datos en la parte tedrica se hara a través del procesador
de palabras Word utilizando las norma apasix exigidas por la Universidad de las Fuerzas
Armadas — ESPE y los datos numéricos obtenidos de los resultados de los test aplicados
a los nadadores seran interpretados en el paquete SPSS 24 analisis descriptivo y prueba
no paramétrica de Wilcoxon, en el cual se utilizaran graficos de barras y tablas
acompafadas del analisis respectivo de la informacion obtenida. Revision de
documentos.

Se empleard la revision del plan de entrenamiento para conocer los resultados de
controles técnicos realizados en pasados meses.

Como parte del diagndstico y por la ausencia de controles para determinar el nivel
técnico de los nadadores se empleara el método de entrevista para conocer por los
entrenadores el arsenal de acciones técnicas de cada uno de los sujetos de la muestra.
4.5 Lamedicion:

Las posibilidades de trayectoria de los nadadores serian imposible sin el desarrollo
adecuado de sus posibilidades técnicas, por lo que consideramos necesario en esta
investigacion controlar esta variable, para ello empleamos el método de la medicion con
el cual conoceremos el nivel de la técnica alcanzado durante el periodo.

Los parametros a medir seran los siguientes.
5 Test técnico para valorar la trayectoria de nado.
6 Test técnico para medir la efectividad lateral.
Para la evaluacion de los diferentes pardmetros contemplados para los controles

técnicos tendremos en cuenta las normativas empleadas por los entrenadores de las
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diferentes categorias, las cuales han sido establecidas por la FEDERACION
ECUATORIANA DE NATACION FENA.

Sin una adecuada trayectoria del nadador es imposible que este logre incrementar al
mas alto nivel su técnica, por tal motivo creemos necesario controlar el desarrollo de la
trayectoria de los nadadores para lo cual se propone medir dicho nivel teniendo en cuenta
los errores cometidos en la ejecucion de los elementos técnicos durante la trayectoria de
nado.

6.1 Observacioén

Los elementos técnicos que evaluaremos

1. Trayectoria de nado

2. Brazada tomando en cuenta la efectividad con brazada derecha e izquierda

El mismo método serd empleado para determinar las acciones durante la trayectoria
gue realizan los nadadores investigados durante los entrenamientos y competiciones,
para realizar el control se observaran las competencias a nivel local y nacional.

6.2 Experimentacion.

Con el empleo de este método se pondra en practica la propuesta de aplicacion del
programa de ejercicios técnicos a las categorias declaradas en esta investigacion, el
mismo se desarrollara durante la fase general de los entrenamientos.

En la investigacion se emplearan los métodos tedricos de analisis-sintesis, induccion-

deduccion.
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6.3 Tratamiento y andlisis estadistico.

El procesamiento y andlisis de datos en la parte tedrica se hara a través del procesador
de palabras Word utilizando las norma apasix exigidas por la Universidad de las Fuerzas
Armadas — ESPE y los datos numéricos obtenidos de los resultados de los test aplicados
a los nadadores seran interpretados en el paquete de analisis SPSS Statictisc 24 andlisis
descriptivo y diferencia de medias de wilcoxon, en el cual se utilizaran graficos de barras

y tablas acompafiadas del andlisis respectivo de la informacion obtenida.



33

CAPITULO V
ANALISIS DE RESULTADOS

5.1. Analisis estadistico Test técnico para valorar la trayectoria de nado.
5.1.1. Analisis de la posicion de cuerpo.

5.1.1.1. Giro de la cabeza alrededor del eje longitudinal del cuerpo.

Tabla 9
Resultados giro de la cabeza alrededor del eje longitudinal del cuerpo

Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1 4 6

Nadador 2 6 7

Nadador 3 3 6

Nadador 4 5 7

Nadador 5 3 8

Nadador 6 6 9

Nadador 7 4 5

Nadador 8 5 8

Nadador 9 4 6

Nadador 10 4 7

Nadador 11 3 4

Nadador 12 5 7

Nadador 13 5 7

Nadador 14 5 7
Tabla 10
Estadisticos descriptivos

Desviacion
N Rango Minimo Maximo Media estandar

PRETEST 14 3,00 3,00 6,00 44,4286 1,01635
POSTEST 14 5,00 4,00 9,00 6,7143 1,26665
N valido (por 14

lista)

Analisis.- al evaluar la posicién corporal de los nadadores fondistas del club Nautico en

el pre test al observar el giro de la cabeza alrededor de su eje longitudinal dio como
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resultado una media de 4,42 puntos, un valor maximo de 6,00 puntos, un valor minimo
de 3,00 puntos, resultando un rango de 3,00 puntos. Luego de aplicar la propuesta de
ejercicios técnicos, y el pos test dio como resultado una media de 6,67 puntos mejorando
en 2,29 puntos, un valor maximo de 9,00 puntos, un valor minimo de 4,00 puntos,

obteniendo un rango de 5,00 puntos.

Tabla 11
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos
POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
FRETESTT Rangos positivos 14 7,50 105,00
Empates (0
Total 14
a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST
Tabla 12
Estadisticos de prueba
POSTEST -
PRETEST
Z -3,336°
Sig. asintoética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asint6t. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de

trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
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de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre
test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.

Tabla 13
Medias resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 14
Informe
PRETEST POSTEST
Media 44286 06,7143
N 14 14
Diferencia de medias 2,29

Andlisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 4,42 puntos y en el pos
test una media de 6,71 puntos, existiendo una diferencia de 2,29 puntos, lo que se
comprueba la hipotesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.



Tabla 15
Correlaciones
PRETEST POSTEST
PRETEST Correlacion de Pearson 1 ,580"
Sig. (bilateral) ,030
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson ,580" 1
Sig. (bilateral) ,030
N 14 14

*. La correlacién es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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5.1.1.2. El angulo de incidencia del cuerpo 6ptimamente pequefio.

Tabla 16

Resultados el angulo de incidencia del cuerpo 6ptimamente pequefio

Deportistas

PRETEST

POSTEST

Nadador 1
Nadador 2
Nadador 3
Nadador 4
Nadador 5
Nadador 6
Nadador 7
Nadador 8
Nadador 9

Nadador 10
Nadador 11
Nadador 12
Nadador 13
Nadador 14
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Tabla 17

Estadisticos descriptivos

N

Rango Minimo Maximo Suma Media

Desviacioén
estandar
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PRETEST
POSTEST

N valido (por

lista)

14 3,00
14 5,00
14

2,00
4,00

5,00 49,00 3,5000
9,00 88,00 6,2857

,94054
1,58980

Analisis.- al evaluar la posicion corporal de los nadadores fondistas del club Néutico en

el pre test al observar el angulo de incidencia del cuerpo éptimamente pequefio dio como

resultado una media de 3,50 puntos, un valor maximo de 5,00 puntos, un valor minimo

de 2,00 puntos, resultando un rango de 3,00 puntos. Luego de aplicar la propuesta de

ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 6,28 puntos mejorando
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en 2,78 puntos, un valor maximo de 9,00 puntos, un valor minimo de 4,00 puntos,

obteniendo un rango de 5,00 puntos.

Tabla 18
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos
POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST
Rangos positivos 13P 7,00 91,00
Empates 1°
Total 14
a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST
Tabla 19
Estadisticos de prueba
POSTEST -
PRETEST
Z -3,205P
Sig. asintética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo, un rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asint6t. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis de

trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
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de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.

Tabla 20
Medias resumen de procesamiento de casos
Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 21
Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,5000 6,2857
N 14 14
Diferencia de medias 2,78

Anélisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,50 puntos y en el pos
test una media de 6,28 puntos, existiendo una diferencia de 2,78 puntos, lo que se
comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club
NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 22
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlacion de Pearson 1 ,051
Sig. (bilateral) ,861
N 14 14

POSTEST Correlacion de Pearson ,051 1
Sig. (bilateral) ,861

N 14 14
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5.1.1.3. Giro alrededor del eje longitudinal al lado del Tiron-Empuje

Tabla 23
Resultados giro alrededor del eje longitudinal al lado del T-E

Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1 3 5

Nadador 2 2 3

Nadador 3 4 5

Nadador 4 3 5

Nadador 5 4 7

Nadador 6 2 8

Nadador 7 4 6

Nadador 8 3 5

Nadador 9 5 7

Nadador 10 5 7

Nadador 11 4 5

Nadador 12 2 5

Nadador 13 2 5

Nadador 14 2 5
Tabla 24
Estadisticos descriptivos

Desviacion
N Rango Minimo Méaximo Suma Media estandar

PRETEST 14 3,00 2,00 5,00 45,00 3,2143 1,12171
POSTEST 14 5,00 3,00 8,00 78,00 5,5714 1,28388
N valido (por 14

lista)

Analisis.- al evaluar la posicién corporal de los nadadores fondistas del club Nautico en
el pre test al observar el Giro alrededor del eje longitudinal al lado del tirébn y empuje, dio
como resultado una media de 3,21 puntos, un valor maximo de 5,00 puntos, un valor
minimo de 2,00 puntos, resultando un rango de 3,00 puntos. Luego de aplicar la

propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 5,57
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puntos mejorando en 2,36 puntos, un valor maximo de 8,00 puntos, un valor minimo de
3,00 puntos, obteniendo un rango de 5,00 puntos.

Tabla 25
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos
POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST Rangos positivos 14b 7,50 105,00
Empates oc
Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 26
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,336°
Sig. asintotica (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecié la existencia de
14 rangos positivos, ningun rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.



Tabla 27

Medias resumen de procesamiento de casos
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Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 28
Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,2143 5,5714
N 14 14
Diferencia de medias 2,36

Andlisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,21 puntos y en el pos

test una media de 5,57 puntos, existiendo una diferencia de 2,36 puntos, lo que se

comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 29
Correlaciones

PRETEST POSTEST
PRETEST Correlacion de Pearson 1 443
Sig. (bilateral) ,113
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson 443 1
Sig. (bilateral) ,113
N 14 14
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5.1.2 Analisis Brazada fase aérea
5.1.2.1. Codo elevado (cerca del cuerpo y suelto)

Tabla 30
Resultados codo elevado (cerca del cuerpo y suelto)
Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1
Nadador 2
Nadador 3
Nadador 4
Nadador 5
Nadador 6
Nadador 7
Nadador 8
Nadador 9
Nadador 10
Nadador 11
Nadador 12
Nadador 13
Nadador 14
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Tabla 31
Estadisticos descriptivos

Minim Maxim Desviacion
N Rango 0 0 Suma Media estandar
PRETEST 14 2,00 3,00 500 55,00 3,9286 ,82874
POSTEST 14 4,00 5,00 9,00 106,00 7,5714 1,22250
N valido (por 14
lista)

Andlisis.- al evaluar brazada en su fase aérea de los nadadores fondistas del club
Nautico en el pre test al observar el Codo elevado (cerca del cuerpo y suelto), dio como
resultado una media de 3,92 puntos, un valor maximo de 5,00 puntos, un valor minimo

de 3,00 puntos, resultando un rango de 2,00 puntos. Luego de aplicar la propuesta de
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ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 7,57 puntos mejorando
en 3,65 puntos, un valor maximo de 9,00 puntos, un valor minimo de 5,00 puntos,

obteniendo un rango de 4,00 puntos.

Tabla 32
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos

POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST Rangos positivos 14P 7,50 105,00

Empates 0

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 33
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,319°
Sig. asintética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Tabla 34
Medias resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje

PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 35

Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,9286 7,5714

N 14 14

Diferencia de medias 3,65

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,92 puntos y en el pos
test una media de 7,57 puntos, existiendo una diferencia de 3,65 puntos, lo que se
comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club
NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 36
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlacion de Pearson 1 423
Sig. (bilateral) ,132
N 14 14

POSTEST Correlacion de Pearson 423 1
Sig. (bilateral) ,132

N 14 14
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5.1.2.2. Entrada con la amplitud de los hombros (el dedo pulgar es el primero en

entrar).
Tabla 37

Entrada con la amplitud de los hombros (el dedo pulgar es el primero en entrar)

Deportistas

PRETEST

POSTEST

Nadador 1
Nadador 2
Nadador 3
Nadador 4
Nadador 5
Nadador 6
Nadador 7
Nadador 8
Nadador 9
Nadador 10
Nadador 11
Nadador 12
Nadador 13
Nadador 14
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Tabla 38
Estadisticos descriptivos

N

Rango Minimo M&ximo Suma Media

Desviacion
estandar

PRETEST 14
POSTEST 14

N valido (por 14
lista)

2,00
4,00

3,00
5,00

5,00
9,00

52,00 3,7143
91,00 6,5000

,82542
1,34450

Analisis.- al evaluar brazada en su fase aérea de los nadadores fondistas del club

Nautico en el pre test al observar la entrada con la amplitud de los hombros (el dedo

pulgar es el primero en entrar, dio como resultado una media de 3,71 puntos, un valor

maximo de 5,00 puntos, un valor minimo de 3,00 puntos, resultando un rango de 2,00

puntos. Luego de aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como
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resultado una media de 6,50 puntos mejorando en 2,79 puntos, un valor maximo de 9,00
puntos, un valor minimo de 5,00 puntos, obteniendo un rango de 4,00 puntos.

Tabla 39
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos
POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST Rangos positivos 13P 7,00 91,00
Empates 1°
Total 14
a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST
Tabla 40
Estadisticos de prueba
POSTEST - PRETEST
Z -3,196°
Sig. asintotica (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo un rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asint6t. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Tabla 41
Medias resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 42
Informe
PRETEST POSTEST
Media 3,7143 6,5000
N 14 14
Diferencia de medias 2,79

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,71 puntos y en el pos
test una media de 6,50 puntos, existiendo una diferencia de 2,79 puntos, lo que se
comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club
NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 43
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlacion de Pearson 1 -,069
Sig. (bilateral) ,814
N 14 14

POSTEST Correlacion de Pearson -,069 1
Sig. (bilateral) ,814

N 14 14
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5.1.2.3. Lamano entra antes que el codo.

Tabla 44
Resultados La mano entra antes que el codo

Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1 3 7

Nadador 2 5 8

Nadador 3 4 8

Nadador 4 3 7

Nadador 5 4 9

Nadador 6 4 6

Nadador 7 4 8

Nadador 8 3 6

Nadador 9 5 7

Nadador 10 5 8

Nadador 11 4 7

Nadador 12 4 8

Nadador 13 2 6

Nadador 14 5 7
Tabla 45
Estadisticos descriptivos

Desviacién
N Rango Minimo Maximo Suma Media estandar

PRETEST 14 3,00 2,00 500 55,00 3,9286 ,91687
POSTEST 14 3,00 6,00 9,00 102,00 7,2857 ,91387
N valido (por 14

lista)

Andlisis.- al evaluar brazada en su fase aérea de los nadadores fondistas del club
Nautico en el pre test al observar la mano entra antes que el codo, dio como resultado
una media de 3,92 puntos, un valor maximo de 5,00 puntos, un valor minimo de 2,00
puntos, resultando un rango de 3,00 puntos. Luego de aplicar la propuesta de ejercicios

técnicos y el pos test dio como resultado una media de 7,28 puntos mejorando en 3,36
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puntos, un valor maximo de 9,00 puntos, un valor minimo de 6,00 puntos, obteniendo un

rango de 3,00 puntos.

Tabla 46
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST

Rangos positivos 14P 7,50 105,00

Empates 0°

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 47
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,336°
Sig. asintética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asint6t. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.



Tabla 48

Medias Resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total
N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje

PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 49

Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,9286 7,2857

N 14 14

Diferencia de medias 3,36

o1

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,92 puntos y en el pos

test una media de 7,28 puntos, existiendo una diferencia de 3,36 puntos, lo que se

comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 50
Correlaciones
PRETEST POSTEST
PRETEST Correlacion de Pearson 1 ,485
Sig. (bilateral) ,079
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson ,485 1
Sig. (bilateral) ,079
N 14 14
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5.1.2.4. Sale primero el dedo mefiique del agua.

Tabla 51
Resultados sale primero el dedo meifiique del agua

Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1 3 7

Nadador 2 3 8

Nadador 3 4 9

Nadador 4 3 6

Nadador 5 4 7

Nadador 6 3 5

Nadador 7 4 6

Nadador 8 3 5

Nadador 9 5 6

Nadador 10 5 7

Nadador 11 4 8

Nadador 12 2 9

Nadador 13 4 9

Nadador 14 2 9
Tabla 52
Estadisticos descriptivos

Maxim Desviacion
N Rango Minimo 0 Suma Media estandar

PRETEST 14 3,00 2,00 5,00 49,00 3,5000 ,94054
POSTEST 14 4,00 5,00 9,00 101,00 7,2143 1,47693
N vélido (por 14

lista)

Analisis.- al evaluar brazada en su fase aérea de los nadadores fondistas del club
Nautico en el pre test al observar sale primero el dedo mefique del agua, dio como
resultado una media de 3,50 puntos, un valor maximo de 5,00 puntos, un valor minimo
de 2,00 puntos, resultando un rango de 3,00 puntos. Luego de aplicar la propuesta de

ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 7,21 puntos mejorando
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en 3,71 puntos, un valor maximo de 9,00 puntos, un valor minimo de 5,00 puntos,

obteniendo un rango de 4,00 puntos.

Tabla 53
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos

POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST

Rangos positivos 14> 7,50 105,00

Empates 0°

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 54
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,310°
Sig. asintotica (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningun rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Tabla 55
Medias resumen de procesamiento de casos
Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 56
Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,5000 7,2143
N 14 14
Diferencia de medias 3,71

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,50 puntos y en el pos

test una media de 7,21 puntos, existiendo una diferencia de 3,71 puntos, lo que se

comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 57
Correlaciones

PRETEST POSTEST
PRETEST Correlacion de Pearson 1 -,194
Sig. (bilateral) ,507
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson -,194 1
Sig. (bilateral) ,507
N 14 14
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5.1.3. Anadlisis brazada sub acuatica.
5.1.3.1. Inicio extendido (movimiento hacia abajo acentuado): flexion apoyo

(articulacién del codo).

Tabla 58
Inicio extendido (movimiento hacia abajo acentuado): flexion apoyo (articulacion del
codo)

NUumero de casos PRETEST POSTEST

Nadador 1 3 4

Nadador 2 4 5

Nadador 3 2 4

Nadador 4 3 5

Nadador 5 3 5

Nadador 6 3 4

Nadador 7 3 6

Nadador 8 2 4

Nadador 9 4 5

Nadador 10 5 6

Nadador 11 3 4

Nadador 12 4 6

Nadador 13 3 6

Nadador 14 2 4
Tabla 59
Estadisticos descriptivos

Maxim Desviacion
N Rango Minimo 0 Suma Media estandar

PRETEST 14 3,00 2,00 5,00 44,00 3,1429 ,86444
POSTEST 14 2,00 4,00 6,00 68,00 4,8571 ,86444
N valido (por 14

lista)

Andlisis.- al evaluar brazada en su fase sub acuatica de los nadadores fondistas del club
Nautico en el pre test al observar el inicio extendido (movimiento hacia abajo acentuado):

flexibn apoyo (articulaciéon del codo), dio como resultado una media de 3,14 puntos, un
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valor maximo de 5,00 puntos, un valor minimo de 2,00 puntos, resultando un rango de
3,00 puntos. Luego de aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como
resultado una media de 4,85 puntos mejorando en 1,71 puntos, un valor maximo de 6,00
puntos, un valor minimo de 4,00 puntos, obteniendo un rango de 2,00 puntos.

Tabla 60
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos

POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST

Rangos positivos 14P 7,50 105,00

Empates 0c

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 61
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,355°
Sig. asintética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipdtesis de

trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria



57
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre
test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.

Tabla 62
Medias resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 63
Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,1429 4 8571
N 14 14
Diferencia de medias 1,71

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,14 puntos y en el pos
test una media de 4,85 puntos, existiendo una diferencia de 1,71 puntos, lo que se
comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.



Tabla 64
Correlaciones
PRETEST POSTEST
PRETEST Correlacion de Pearson 1 647"
Sig. (bilateral) ,012
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson 647" 1
Sig. (bilateral) ,012
N 14 14

*. La correlacién es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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5.1.3.2.

Tabla 65

59

Rotacion interna del brazo ("mantener los codos adelante").

Rotacion interna del brazo ("mantener los codos adelante")

Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1 2 6

Nadador 2 3 5

Nadador 3 3 5

Nadador 4 2 6

Nadador 5 4 6

Nadador 6 3 4

Nadador 7 3 6

Nadador 8 3 5

Nadador 9 2 4

Nadador 10 3 5

Nadador 11 2 4

Nadador 12 3 7

Nadador 13 3 6

Nadador 14 4 4
Tabla 66
Estadisticos descriptivos

Maxim Desviacion
N Rango Minimo 0 Suma Media estandar

PRETEST 14 2,00 2,00 400 40,00 2,8571 ,66299
POSTEST 14 3,00 4,00 7,00 73,00 5,2143 , 97496
N valido (por 14
lista)

Analisis.- al evaluar brazada en su fase sub acuatica de los nadadores fondistas del club

Nautico en el pre test al observar la rotacion interna del brazo ("mantener los codos

adelante"), dio como resultado una media de 2,85 puntos, un valor maximo de 4,00

puntos, un valor minimo de 2,00 puntos, resultando un rango de 2,00 puntos. Luego de

aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de
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5,21 puntos mejorando en 2,36 puntos, un valor maximo de 7,00 puntos, un valor minimo

de 4,00 puntos, obteniendo un rango de 3,00 puntos.

Tabla 67
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos
POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST
Rangos positivos 13P 7,00 91,00
Empates 1¢
Total 14
a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST
Tabla 68
Estadisticos de prueba
POSTEST -
PRETEST
Z -3,241°
Sig. asintética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo, un rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asint6t. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Tabla 69
Medias resumen de procesamiento de casos
Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 70
Informe

PRETEST POSTEST

Media 2,8571 5,2143
N 14 14

Diferencia de medias

2,36

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 2,85 puntos y en el pos

test una media de 5,21 puntos, existiendo una diferencia de 2,36 puntos, lo que se

comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 71
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST

POSTEST

Correlacién de Pearson
Sig. (bilateral)

N

Correlacién de Pearson

Sig. (bilateral)
N

1 ,051
,863
14 14
,051 1
,863

14 14
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5.1.3.3. Movimiento atras-adentro y movimiento atras afuera acentuado.

Tabla 72
Movimiento atras y adentro y movimiento atras afuera acentuado
Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1
Nadador 2
Nadador 3
Nadador 4
Nadador 5
Nadador 6
Nadador 7
Nadador 8
Nadador 9
Nadador 10
Nadador 11
Nadador 12
Nadador 13
Nadador 14
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Tabla 73
Estadisticos descriptivos

Maxim Desviacion
N Rango Minimo 0 Suma Media estandar
PRETEST 14 1,00 3,00 4,00 46,00 3,2857 ,46881
POSTEST 14 3,00 4,00 7,00 86,00 6,1429 1,02711
N valido (por 14
lista)

Anélisis.- al evaluar brazada en su fase sub acuatica de los nadadores fondistas del club
Nautico en el pre test al observar el movimiento atras y adentro y movimiento atras afuera
acentuado, dio como resultado una media de 3,28 puntos, un valor maximo de 4,00
puntos, un valor minimo de 3,00 puntos, resultando un rango de 1,00 puntos. Luego de

aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de
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6,14 puntos mejorando en 2,86 puntos, un valor maximo de 7,00 puntos, un valor minimo
de 4,00 puntos, obteniendo un rango de 3,00 puntos.

Tabla 74
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST

Rangos positivos 13° 7,00 91,00

Empates 1°

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 75
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,246"
Sig. asintotica (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo, un rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Tabla 76
Medias resumen de procesamiento de casos
Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 77
Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,2857 6,1429
N 14 14
Diferencia de medias 2,86

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,28 puntos y en el pos

test una media de 6,14 puntos, existiendo una diferencia de 2,86 puntos, lo que se

comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 78
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST

POSTEST

Correlacion de Pearson
Sig. (bilateral)

N

Correlaciéon de Pearson

Sig. (bilateral)
N

1 -,091

, 756

14 14

-,091 1
, 756

14 14
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5.1.3.4. Movimiento atras y adentro hasta la mitad del cuerpo.

Tabla 79
Movimiento atras y adentro hasta la mitad del cuerpo
Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1
Nadador 2
Nadador 3
Nadador 4
Nadador 5
Nadador 6
Nadador 7
Nadador 8
Nadador 9
Nadador 10
Nadador 11
Nadador 12
Nadador 13
Nadador 14
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Tabla 80
Estadisticos descriptivos

Méaxim Desviacion

N Rango Minimo 0 Suma Media estandar
PRETEST 14 2,00 3,00 5,00 48,00 3,4286 ,64621
POSTEST 14 3,00 6,00 9,00 101,00 7,2143 1,12171

N valido (por 14
lista)

Analisis.- al evaluar brazada en su fase sub acuética de los nadadores fondistas del club
Nautico en el pre test al observar el movimiento atrds y adentro hasta la mitad del cuerpo,
dio como resultado una media de 3,42 puntos, un valor maximo de 5,00 puntos, un valor
minimo de 3,00 puntos, resultando un rango de 2,00 puntos. Luego de aplicar la

propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 7,21
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puntos mejorando en 3,79 puntos, un valor maximo de 9,00 puntos, un valor minimo de

6,00 puntos, obteniendo un rango de 3,00 puntos.

Tabla 81
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos

POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST

Rangos positivos 14b 7,50 105,00

Empates 0°

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 82
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,318°
Sig. asintética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”’, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Tabla 83
Medias resumen de procesamiento de casos
Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 84
Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,4286 7,2143
N 14 14

Diferencia de medias

3,79

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,42 puntos y en el pos

test una media de 7,21 puntos, existiendo una diferencia de 3,79 puntos, lo que se

comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”

Tabla 85
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST

POSTEST

Correlacion de Pearson

Sig. (bilateral)
N
Correlacion de Pearson

Sig. (bilateral)
N

1 -,030
,918
14 14
-,030 1
,918

14 14
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5.1.3.5. Sin retencion en el inicio del tirén y al sacar la mano del agua.

Tabla 86
Resultados sin retencion en el inicio del tiron y al sacar la mano del agua
Deportistas PRETEST POSTEST
Nadador 1 3 7
Nadador 2 3 6
Nadador 3 5 7
Nadador 4 3 5
Nadador 5 4 5
Nadador 6 3 4
Nadador 7 3 5
Nadador 8 4 6
Nadador 9 3 6
Nadador 10 4 4
Nadador 11 3 6
Nadador 12 4 7
Nadador 13 3 8
Nadador 14 3 7
Tabla 87
Estadisticos descriptivos
Maxim Desviacion
N Rango Minimo 0 Suma Media estandar
PRETEST 14 2,00 3,00 500 48,00 3,4286 ,64621
POSTEST 14 4,00 4,00 8,00 83,00 5,9286 1,20667
N valido (por 14
lista)

Analisis.- al evaluar brazada en su fase sub acuética de los nadadores fondistas del club
Nautico en el pre test al observar sin retencion en el inicio del tiron y al sacar la mano del
agua, dio como resultado una media de 3,42 puntos, un valor maximo de 5,00 puntos, un
valor minimo de 3,00 puntos, resultando un rango de 2,00 puntos. Luego de aplicar la

propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 5,92
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puntos mejorando en 2,50 puntos, un valor maximo de 8,00 puntos, un valor minimo de

4,00 puntos, obteniendo un rango de 4,00 puntos.

Tabla 88
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos
POSTEST - Rangos 02 ,00 ,00
PRETEST negativos
Rangos positivos 13 7,00 91,00

Empates 1°
Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 89
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST

Z
Sig. asintética (bilateral)

-3,201°
,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de

14 rangos positivos, ningun rango negativo, un rango de empate, el estadistico de

contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipodtesis de

trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
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de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.

Tabla 90
Medias resumen de procesamiento de casos
Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 91
Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,4286 5,9286
N 14 14
Diferencia de medias 2,50

Anélisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,42 puntos y en el pos
test una media de 5,92 puntos, existiendo una diferencia de 2,50 puntos, lo que se
comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club
NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 92
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlacion de Pearson 1 ,042
Sig. (bilateral) ,886
N 14 14

POSTEST Correlacion de Pearson ,042 1
Sig. (bilateral) ,886

N 14 14
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5.1.3.6. Angulo de incidencia de la mano adaptado a la direccion del
movimiento.

Tabla 93
Angulo de incidencia de la mano adaptado a la direccién del movimiento
Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1
Nadador 2
Nadador 3
Nadador 4
Nadador 5
Nadador 6
Nadador 7
Nadador 8
Nadador 9
Nadador 10
Nadador 11
Nadador 12
Nadador 13
Nadador 14
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Tabla 94
Estadisticos descriptivos

Minim Maxim Desviacion
N Rango 0 0 Suma Media estandar
PRETEST 14 1,00 2,00 3,00 35,00 2,5000 ,51887
POSTEST 14 4,00 3,00 7,00 67,00 4,7857 1,31140
N valido (por 14
lista)

Andlisis.- al evaluar brazada en su fase sub acuética de los nadadores fondistas del club
Nautico en el pre test al observar el angulo de incidencia de la mano adaptado a la
direccién del movimiento, dio como resultado una media de 2,50 puntos, un valor maximo
de 3,00 puntos, un valor minimo de 2,00 puntos, resultando un rango de 1,00 puntos.

Luego de aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una
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media de 4,78 puntos mejorando en 2,28 puntos, un valor maximo de 7,00 puntos, un
valor minimo de 3,00 puntos, obteniendo un rango de 4,00 puntos.

Tabla 95
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos
POSTEST - Rangos negativos 02 ,00 ,00
PRETEST
Rangos positivos 14P 7,50 105,00
Empates 0
Total 14
a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST
Tabla 96
Estadisticos de prueba
POSTEST -
PRETEST
Z -3,369°
Sig. asintética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningun rango negativo ni rango de empate, el estadistico de

contraste muestra que el p-valor “Sig. Asint6t. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de

trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
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de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.

Tabla 97

Medias resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 98
Informe

PRETEST POSTEST

Media 2,5000 4,7857
N 14 14
Diferencia de medias 2,28

Andlisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 2,50 puntos y en el pos

test una media de 4,78 puntos, existiendo una diferencia de 2,28 puntos, lo que se

comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club

NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 99
Correlaciones
PRETEST POSTEST
PRETEST  Correlacion de Pearson 1 ,848™
Sig. (bilateral) ,000
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson ,848™ 1
Sig. (bilateral) ,000
N 14 14

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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5.1.4. Analisis movimiento completo
5.1.4.1. El brazo izquierdo entra en el agua, el brazo derecho pasa de la fase de

Tir6n al Empuje.

Tabla 100
El brazo izquierdo entra en el agua, el brazo derecho pasa de lafase de T al E
NUumero de casos PRETEST POSTEST

Nadador 1 5 8

Nadador 2 4 8

Nadador 3 4 8

Nadador 4 5 8

Nadador 5 6 9

Nadador 6 5 9

Nadador 7 6 8

Nadador 8 5 7

Nadador 9 4 7

Nadador 10 6 8

Nadador 11 5 8

Nadador 12 4 6

Nadador 13 4 7

Nadador 14 4 6
Tabla 101
Estadisticos descriptivos

Maxim Desviacién
N Rango Minimo 0 Suma Media estandar

PRETEST 14 2,00 4,00 6,00 67,00 4,7857 ,80178
POSTEST 14 3,00 6,00 9,00 107,00 7,6429 ,92878
N valido (por 14

lista)

Andlisis.- al evaluar el movimiento completo de los nadadores fondistas del club Nautico
en el pre test al observar el brazo izquierdo entra en el agua, el brazo derecho pasa de

la fase de T al E, dio como resultado una media de 4,78 puntos, un valor maximo de 6,00
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puntos, un valor minimo de 4,00 puntos, resultando un rango de 2,00 puntos. Luego de
aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de
7,64 puntos mejorando en 2,86 puntos, un valor maximo de 9,00 puntos, un valor minimo
de 6,00 puntos, obteniendo un rango de 3,00 puntos.

Tabla 102
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos
POSTEST - Rangos 02 ,00 ,00
PRETEST negativos
Rangos positivos 14° 7,50 105,00
Empates 0°
Total 14
a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST
Tabla 103
Estadisticos de prueba
POSTEST -
PRETEST
z -3,345°P
Sig. asintotica (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asint6t. = ,001 < 0.05 se confirma la hipétesis de

trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
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de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.

Tabla 104
Medias resumen de procesamiento de casos
Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 105
Informe

PRETEST POSTEST

Media 4,7857 7,6429
N 14 14
Diferencia de medias 2,86

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 4,78 puntos y en el pos
test una media de 7,64 puntos, existiendo una diferencia de 2,86 puntos, lo que se
comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club
NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 106
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlaciéon de Pearson 1 ,612"
Sig. (bilateral) ,020
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson ,612" 1
Sig. (bilateral) ,020
N 14 14

*. La correlacién es significativa en el nivel 0,05 (bilateral).
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5.1.4.2. Inspiracion al final de la fase Tirbn y Empuje.

Tabla 107
Inspiracion al final de la fase T-E

Numero de casos PRETEST POSTEST

Nadador 1 4 6

Nadador 2 2 7

Nadador 3 3 7

Nadador 4 4 7

Nadador 5 4 6

Nadador 6 5 8

Nadador 7 5 7

Nadador 8 3 7

Nadador 9 4 8

Nadador 10 5 6

Nadador 11 3 6

Nadador 12 4 7

Nadador 13 3 7

Nadador 14 3 7
Tabla 108
Estadisticos descriptivos

Maxim Desviacion
N Rango  Minimo 0 Suma Media estandar

PRETEST 14 3,00 2,00 5,00 52,00 3,7143 ,91387
POSTEST 14 2,00 6,00 8,00 96,00 6,8571 ,66299
N valido (por 14

lista)

Andlisis.- al evaluar el movimiento completo de los nadadores fondistas del club Nautico
en el pre test al observar Inspiracion al final de la fase Tiron y Empuje, dio como resultado
una media de 3,71 puntos, un valor maximo de 5,00 puntos, un valor minimo de 2,00
puntos, resultando un rango de 3,00 puntos. Luego de aplicar la propuesta de ejercicios
técnicos y el pos test dio como resultado una media de 6,85 puntos mejorando en 3,14
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puntos, un valor maximo de 8,00 puntos, un valor minimo de 6,00 puntos, obteniendo un
rango de 2,00 puntos.

Tabla 109
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

POSTEST - Rangos 0@ ,00 ,00
PRETEST negativos

Rangos positivos 14P 7,50 105,00

Empates 0°

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 110
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,324°
Sig. asintética (bilateral) ,001
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”’, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Tabla 111
Medias resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total
Porcentaj Porcentaj

N e N e N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 112
Informe

PRETEST POSTEST

Media 3,7143 6,8571
N 14 14
Diferencia de medias 2,87

Analisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 3,71 puntos y en el pos
test una media de 6,58 puntos, existiendo una diferencia de 2,87 puntos, lo que se
comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club
NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”

Tabla 113
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlacion de Pearson 1 ,054
Sig. (bilateral) ,853
N 14 14

POSTEST Correlacion de Pearson ,054 1
Sig. (bilateral) ,853

N 14 14




5.2. Andlisis estadistico Test técnico para medir la efectividad lateral.

5.2.1. Anédlisis brazo derecho.

Tabla 114
Resultados nado 25 metros Analisis brazo derecho.
NADO 25 METROS

Brazo derecho

Deportistas PRETEST POSTEST
Nadador 1 22,78 22,23
Nadador 2 23,45 22,45
Nadador 3 21,23 20,56
Nadador 4 20,34 19,39
Nadador 5 23,42 22,23
Nadador 6 22,91 20,34
Nadador 7 21,23 19,89
Nadador 8 24.10 22,67
Nadador 9 23,78 22,45
Nadador 10 21,99 20,79
Nadador 11 21,23 19,78
Nadador 12 22,35 20,90
Nadador 13 23,49 20,78
Nadador 14 24.23 21,67
Tabla 115

Estadisticos descriptivos
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Desviacion
N Rango Minimo Maximo estandar
PRETEST 14 3,89 20,34 24,23 22,6093 1,23371
POSTEST 14 3,28 19,39 22,67 21,1521 1,11593
N vélido (por 14

lista)

Andlisis.- al aplicar el test técnico para medir la efectividad lateral con brazada derecha,

dio como resultado una media de 22,60 segundos, un valor maximo de 24,23 segundos,

un valor minimo de 20,34 segundos, resultando un rango de 3,89 segundos. Luego de
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aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de
21,15 segundos mejorando en 1,45 segundos, un valor maximo de 22,67 segundos, un
valor minimo de 19,39 segundos, obteniendo un rango de 3,28 segundos.

Tabla 116
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos

POSTEST - Rangos 142 7,50 105,00
PRETEST negativos

Rangos positivos QP ,00 ,00

Empates 0°

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 117
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
Z -3,297°
Sig. asintotica (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asint6t. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Medias resumen de procesamiento de casos
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Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 119
Informe

PRETEST POSTEST

Media 22,6093 21,1521
N 14 14
Diferencia de medias 1,45

Andlisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 22,60 segundos y en el

pos test una media de 21,15 segundos , existiendo una diferencia de 1,45 segundos, lo

gue se comprueba la hipotesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas

del club NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 120
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlacion de Pearson 1 ,835"
Sig. (bilateral) ,000
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson ,835™ 1
Sig. (bilateral) ,000
N 14 14

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).



5.2.2. Analisis brazo izquierdo.

Tabla 121
Resultados nado 25 metros analisis brazo izquierdo
NADO 25 METROS

Brazo izquierdo

83

Deportistas PRETEST POSTEST

Nadador 1 24,45 22,79

Nadador 2 25,78 22,34

Nadador 3 22,21 21,64

Nadador 4 23,54 20,45

Nadador 5 25,73 22,9

Nadador 6 24,56 21,12

Nadador 7 22,98 20,56

Nadador 8 24,9 22,9

Nadador 9 25,21 21,16

Nadador 10 22,34 21,76

Nadador 11 24,78 19,22

Nadador 12 24,36 21,32

Nadador 13 26,34 22,02

Nadador 14 25,78 22,56
Tabla 122
Estadisticos descriptivos

Desviacién
N Rango Minimo Maximo estandar

PRETEST 14 4,13 22,21 26,34 24,4971
POSTEST 14 3,68 19,22 22,90 21,6243
N valido (por 14

lista)

Andlisis.- al aplicar el test técnico para medir la efectividad lateral con brazada izquierda,

dio como resultado una media de 24,49 segundos, un valor maximo de 26,34 segundos,

un valor minimo de 22,21 segundos, resultando un rango de 4,13 segundos. Luego de

aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de

21,62 segundos mejorando en 2,87 segundos, un valor maximo de 22,90 segundos, un

valor minimo de 19,22 segundos, obteniendo un rango de 3,68 segundos.
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Tabla 123
Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
Rangos
Rango Sumade
N promedio rangos

POSTEST - Rangos 142 7,50 105,00
PRETEST negativos

Rangos positivos oP ,00 ,00

Empates 0

Total 14

a. POSTEST < PRETEST
b. POSTEST > PRETEST
c. POSTEST = PRETEST

Tabla 124
Estadisticos de prueba

POSTEST - PRETEST
z -3,297°
Sig. asintética (bilateral) ,001

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

ANALISIS. - La Prueba de los Rangos con Signo de Wilcoxon establecio la existencia de
14 rangos positivos, ningln rango negativo ni rango de empate, el estadistico de
contraste muestra que el p-valor “Sig. Asintot. = ,001 < 0.05 se confirma la hipotesis de
trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del club NAUTICO mejora trayectoria
de nado crol”, por lo que se concluye que existe una mejoria significativa entre el pre

test y pos test luego de aplicar los ejercicios técnicos de crol.
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Tabla 125
Medias resumen de procesamiento de casos

Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 126
Informe

PRETEST POSTEST

Media 24,4971 21,6243
N 14 14
Diferencia de medias 2,87

Andlisis: se observa que en el pre test se obtiene una media de 24,49 segundos y en el
pos test una media de 21,62 segundos , existiendo una diferencia de 2,87 segundos, lo
gue se comprueba la hipotesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas
del club NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.

Tabla 127
Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlacion de Pearson 1 ,345
Sig. (bilateral) ,227
N 14 14

POSTEST Correlacion de Pearson ,345 1
Sig. (bilateral) 227

N 14 14
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5.2.3. Analisis Brazadas en pos test.

Tabla 128
Resultados analisis de la brazada en pos test
NADO 25 METROS NADO 25 METROS
Brazada derecha Brazada izquierda
Deportistas POSTEST Deportistas POSTEST
Nadador 1 22,23 Nadador 1 22,79
Nadador 2 22,45 Nadador 2 22,34
Nadador 3 20,56 Nadador 3 21,64
Nadador 4 19,39 Nadador 4 20,45
Nadador 5 22,23 Nadador 5 22,9
Nadador 6 20,34 Nadador 6 21,12
Nadador 7 19,89 Nadador 7 20,56
Nadador 8 22,67 Nadador 8 22,9
Nadador 9 22,45 Nadador 9 21,16
Nadador 10 20,79 Nadador 10 21,76
Nadador 11 19,78 Nadador 11 19,22
Nadador 12 20,90 Nadador 12 21,32
Nadador 13 20,78 Nadador 13 22,02
Nadador 14 21,67 Nadador 14 22,56
Tabla 129
Estadisticos descriptivos
Desviacion
N Rango Minimo Maximo Media estandar
POSTEST 14 3,28 19,39 22,67 21,1521 1,11593
BRAZADA
DERECHA
POSTEST 14 3,68 19,22 22,90 21,6243 1,07530
BRAZADA
IZQUIERDA
N valido (por 14
lista)

Andlisis.- al analizar los pos test para medir la efectividad lateral con brazada derecha

e izquierda, dio como resultado en la brazada derecha una media de 21,15 segundos, un
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valor maximo de 22,67 segundos, un valor minimo de 19.39 segundos, resultando un
rango de 3,28 segundos. En la brazada izquierda dio como resultado una media de 21,62
segundos existiendo una diferencia de 0,42 segundos, un valor maximo de 22,90

segundos, un valor minimo de 19,22 segundos, obteniendo un rango de 3,68 segundos.

Tabla 130
Medias resumen de procesamiento de casos
Casos
Incluido Excluido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
PRETEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
POSTEST 14 100,0% 0 0,0% 14 100,0%
Tabla 131
Informe

PRETEST POSTEST

Media 21,1521 21,6243
N 14 14
Desviacion estandar 1,11593 1,07530
Tabla 132

Correlaciones

PRETEST POSTEST

PRETEST Correlacion de Pearson 1 793"
Sig. (bilateral) ,001
N 14 14
POSTEST Correlacion de Pearson , 793" 1
Sig. (bilateral) ,001
N 14 14

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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CONCLUSIONES

e EIl test técnico para valorar la trayectoria de nado se bas6 en el andlisis de las
diferentes fases de nado por cuanto esta inciden directamente en la misma.

e En el andlisis de la posicion del cuerpo cuando los nadadores ejecutan durante el nado
el giro de la cabeza alrededor del eje longitudinal de su cuerpo se obtiene una
calificacion promedio de 4,42 puntos sobre 10 posibles los que nos da una calificacién
baja para luego mejorar en el post test a un promedio de 6,67 puntos obteniendo una
mejora considerable.

e El 4ngulo de incidencia del cuerpo éptimamente pequefio dio como resultado una
media de 3,50 puntos. Luego de aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el pos
test dio como resultado una media de 6,28 obteniendo una considerable mejoria.

e Cuando se analiza la posicion del cuerpo en ejecucion de brazada el giro del eje
longitudinal para realizar la respiracion este coincide con la fase sub acuatica de tirén
y empuje siendo este uno los puntos técnicos mas débiles de la trayectoria obteniendo
3,21 puntos sin embargo se logré una mejoria a 5,57 puntos, significa una mejoria
considerable.

e Al evaluar brazada en su fase aérea de los nadadores fondistas del club Néutico en el
pre test al observar el Codo elevado (cerca del cuerpo y suelto), dio como resultado
una media de 3,92 para obtener una mejoria a 7,57 puntos siendo esta una fase en la

gue mas se pudo obtener resultados positivos.
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Al observar la entrada con la amplitud de los hombros el dedo pulgar es el primero
debe entrar en la superficie del agua, dio como resultado una media de 3,71 puntos,
mejorando a 6,50 puntos encontrando una mejoria considerable.
Al ejecutar el nadador la técnica de nado se debe observar si la mano entra antes que
el codo, esto dio como resultado una media de 3,92 puntos y mejorando a 7,28 puntos,
se considera un factor importante en la técnica de nado que es el fin de la fase aérea
y comienzo de fase sub acuatica.
AL finalizar la fase sub acuatica lo primero que debe salir de la superficie del agua para
luego continuar con la fase aérea es el dedo mefiique donde obtuvieron una
calificacion media de 3,50 puntos y una mejora a 7,21 puntos.
Al evaluar brazada en su fase sub acuatica de los nadadores fondistas del club Nautico
en el pre test al observar el inicio extendido (movimiento hacia abajo acentuado):
flexion apoyo (articulacion del codo), dio como resultado una media de 3,14 puntos,
mejorando 4.58 puntos, considerandose una mejoria no muy considerable y una de
las fase en donde se encuentra un progreso lento.
La rotacion interna del brazo al intentar mantener los codos adelante, siendo esta una
de la ms fases mas complejas dentro de la técnica de nado y que incide en la
trayectoria de nado nos dio como resultado una media de 2,85 puntos y una mejora de
5,21 puntos.
El movimiento atras y adentro y movimiento atras afuera acentuado, en donde se hace
una aceleracion de la brazada dio como resultado una media de 3,28 puntos,

mejorando a 6,14 puntos.
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e Al observar el movimiento atras y adentro hasta la mitad del cuerpo, dio como resultado
una media de 3,42 puntos. Luego de aplicar la propuesta de ejercicios técnicos y el
pos test dio como resultado una media de 7,21 puntos mejorando en 3,79 puntos.

e Al evaluar brazada en su fase sub acuética de los nadadores fondistas del club Nautico
en el pre test al observar sin retencion en el inicio del tiron y al sacar la mano del agua,
dio como resultado una media de 3,42 puntos. Luego de aplicar la propuesta de
ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 5,92 puntos.

e Al evaluar brazada en su fase sub acuética de los nadadores fondistas del club Nautico
en el pre test al observar el angulo de incidencia de la mano adaptado a la direccion
del movimiento, dio como resultado una media de 2,50 puntos. Luego de aplicar la
propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 4,78
puntos.

e El movimiento completo de los nadadores fondistas del club Nautico en el pre test al
observar el brazo izquierdo entra en el agua, el brazo derecho pasa de la fase de T al
E, dio como resultado una media de 4,78 puntos, un valor maximo de 6,00 puntos, un
valor minimo de 4,00 puntos, resultando un rango de 2,00 puntos. Luego de aplicar la
propuesta de ejercicios técnicos y el pos test dio como resultado una media de 7,64
puntos.

e Al final de la fase Tirbn y Empuje, dio como resultado una media de 3,71 puntos,
mejorando a 6,85 puntos.

e Al analizar el pos test para medir la efectividad lateral con brazada derecha e izquierda,

dio como resultado en la brazada derecha una media de 21,15 segundos. En la
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brazada izquierda dio como resultado una media de 21,62 segundos existiendo una
diferencia de 0,42 segundos.

e Se comprueba la hipétesis de trabajo: “La bilateralidad en los nadadores fondistas del

club NAUTICO mejora trayectoria de nado crol”.
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RECOMENDACIONES

e Aplicar este tipo de instrumentos de evaluacion para determinar la con exactitud las
deficiencias en la trayectoria de nado y ademas una idea clara y cientifica de la
condicion técnica en la que se encuentran cada nadador.

e La metodologia utilizada disefiada y propuesta en esta investigacion debe ser
socializada por todos los entrenadores de los clubes a nivel nacional con la finalidad

de que pongan en préactica por el desarrollo de la natacion competitiva.
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