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Resumen

La natacién constituye una de las disciplinas mas importantes en el desarrollo temprano
del nifio, por considerarlo el deporte mas completo de todos, ya que incide en los
aspectos fisicos, psicologicos, y por ende, en el desarrollo psicomotriz del nifio.

Este trabajo cientifico se propone demostrar como a través de la implementacion de un
programa de habilidades motrices acuaticas para nadadores del Club de Asociacion
Deportiva Naval, en Ecuador, podria mejorar el rendimiento en el nadado, para ello se
inicié realizando un diagnostico de las técnicas del estilo crol, y su caracteristicas, el
grupo de estudio estuvo conformado por 19 nifios y adolescentes con edades
comprendidas entre 6 a 13 afios, a los cuales se les realizaron estudios antropométricos
y varias pruebas de rendimiento, posteriormente se valoraron los resultados, y se
establecieron algunas orientaciones para explicar el proceso desarrollado y los
resultados del mismo. Los resultados demostraron que existe una correlacion positiva
entre las variables estudiadas, de igual forma se comprueba la hipotesis que sefialan
gue las habilidades motrices acuéticas inciden en el mejoramiento de la técnica de
nadado estilo crol en los nifios. Eso quiere decir, que a mayor practica de las
habilidades motrices acuaticas, la técnica de nadado crol se perfeccionara. Las
conclusiones del estudio ofrecen grandes aportes para el fortalecimiento de esta
disciplina deportiva, en el empleo de técnicas que logran alcanzar los tiempos y

velocidad esperados en un rango de 12 semanas preestablecidas.

PALABRAS CLAVE:
e HABILIDADES

e MOTRICES
e ACUATICAS
e TECNICAS

e NADADORES
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Abstract

Swimming is one of the most important disciplines in the early development of the child,
considering it the most complete sport of all, since it affects the physical, psychological,
and therefore, the psychomotor development of the child. This scientific work is
proposed to demonstrate how through the implementation of a program of motor tests
for swimmers of the Naval Sports Association Club, in Ecuador, could improve the
performance in the swim, for it was started by making a diagnosis of the techniques of
the In the Criol style, and its characteristics, the study group was made up of 19 children
and adolescents aged between 7 and 13 years, who underwent anthropometric studies
and several performance tests, after which the results were assessed and established.
Some guidelines to explain the process developed and its results. The results showed
that there is a positive correlation between the studied variables, in the same way the
hypothesis is verified that they indicate that aquatic motor skills affect in the
improvement of the technique of swimming style crol in the children. That means that the
greater the practice of aquatic motor skills, the technique of swimming troll will be
perfected. The conclusions of the study offer great contributions for the strengthening of
this sport discipline, in the use of techniques that manage to reach the times and speed

expected in a range of preset weeks.

KEY WORDS:
e SKILLS
e« MOTOR
e AQUATIC
e TECHNIQUES

SWIMMERS
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CAPITULO |

Planteamiento del problema

La natacién como deporte considerado de mucha importancia para el desarrollo
integral del ser humano, esto es asi, al tenerlo como la disciplina mas completa, y por
los multiples beneficios que aporta a la salud, en ese sentido, la Federacion
Internacional de Natacién (FINA), organizacién internacional dedicada a los asuntos de
regulacion de los eventos de deporte acuatico de competiciones destaca la importancia
de la natacion para el mundo, por ello, hacen grandes esfuerzos en impulsar eventos
acuaticos internacionales como el que se llevara a cabo en la ciudad de Gwangju, en
Corea del Sur entre el 12 y el 28 de julio de este afio (FINA, 2019), al cual participaran
2400 atletas, comprendidos entre nifios, estudiantes y adultos en las competencias de

natacion, buceo y otras.

Por otro lado, es importante destacar que la natacion ademas de un deporte, es una
actividad fisica que permite beneficios como la recreacion, el esparcimiento, pero
también, es implementado como terapia para recuperacion de la salud, porque ayuda a
mejorar las funciones del sistema cardiovascular, y los movimientos de los huesos,
articulaciones y musculos. En los nifios las bondades son muy grandes, porque
previene la obesidad, regula el colesterol, ayuda en su sistema respiratorio, y pese a
ello, la Fundacion Espafiola del Corazon, (2019) considera que a pesar de los mdultiples
beneficios que otorga la practica de la natacion en los nifios, en este pais solo se

practica un 8%.
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Otro dato importante lo refiere la agencia EFE los EE.UU. se consideran como una
hegemonia mundial en natacién debido a que los resultados en las Gltimas
competencias celebradas en Rio de Janeiro, este pais se habria llevado 33 medallas
(Agencia EFE, 2016), esto dato genera una discusion entre expertos quienes afirman
gue la presencia de algunos factores econémicos, histéricos y creencias culturales
hacen que se dificulten las posibilidades de acceso de las minorias en el universo de la
natacion. Por ello, se piensa que uno de los mecanismos mas adecuados para ir
incluyendo a los nifios y jovenes en esta disciplina es a través de la ensefianza y la
practica desde la escuela.

En Ecuador la natacion es deporte que se ha ido desarrollando progresivamente a lo
largo de los afios, en este sentido, el pais ha tenido presencia en los diversos
campeonatos celebrados en el continente, evidencia de ello, se puede apreciar en
resultados de competencias internacionales en los que se ha tenido la participacion del
pais y se ha logrado obtener buenos galardones, uno de ellos, es el celebrado en Chile,
el XXVIlI campeonato suramericano juvenil, donde se obtuvieron medallas de oro y
bronce en la disciplina de natacién. De igual forma, la Federacion Ecuatoriana de
Natacién se encuentra desarrollando eventos y actividades de natacién en el pais de
manera permanente. Sin embargo, es insuficiente la cobertura que se ha dado, con
respecto a la cantidad de jovenes que poseen el talento en el pais, pero que por
diversos factores sociales, econémicos, no llegan a tener la oportunidad de recibir el
entrenamiento en la disciplina de natacién. Y especialmente en el Club Asociacion
Deportiva Naval con sede en la ciudad de Guayaquil.

En este sentido, el problema que se aborda en esta investigacion es que existen
muchos nifios que tienen el potencial por las pruebas sencillas que se han hecho
durante las préacticas en el club, pero este se desaprovecha, ya que la dedicacién es

escasa, y ho se emplean las técnicas que abarquen todo el proceso y progreso del
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entrenamiento, de manera que se esta perdiendo las posibilidades de brindarle a estos
grupos la preparacién para que puedan desarrollarse como deportistas de alto
rendimiento en el futuro.

El Club Asociacién Deportiva Naval, con ubicacién en la ciudad de Guayaquil,
Ecuador; es un espacio donde se desarrollan practicas de natacion, de alli que se ha
entrenado a un grupo de nifios en edades comprendidas entre seis y trece afos, hace
algun tiempo se ha visto la posibilidad de apoyar estas iniciativas, sin embargo, se
requiere de un programa especifico de entrenamiento en la disciplina de natacion estilo
crol en el cual se ponga especial interés en el desarrollo de las habilidades motrices
acuaticas en esta técnica crol, que es la que predomina en los grupos, que se adapte
ademds, a las necesidades y caracteristicas de los nifios y jovenes que practican la
natacion y de esta forma sirva de base para su replicacion en otros contextos de

entrenamiento.

Formulacion del problema
¢De qué forma incide el desarrollo de las habilidades motrices acuaticas en la técnica

de crol de los nadadores en edad escolar del Club Asociacién Deportiva Naval?

Objetivo de la investigacién

Objetivo General
Demostrar la incidencia de las habilidades motrices acuéticas en el método de
nadado estilo crol de los nadadores en edad escolar del Club Asociaciéon Deportiva

Naval a través de un programa de entrenamiento.

Objetivos Especificos

1. Analizar los fundamentos tedricos de la técnica de natacion del estilo crol.
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2. Diagnosticar las condiciones técnicas de los nadadores a través de un test sobre
indicadores del estilo crol de los nadadores al inicio del programa del
entrenamiento y al final para verificar progresos en su desempefio técnico.

3. Implementar un programa de entrenamiento de natacién fisico técnico,
compuesto por ejercicios de habilidades motrices acuaticas con el fin de mejorar
la técnica del estilo crol, en los nadadores del club Asociacion Deportiva Naval.

4. Valorar las destrezas y rendimiento a partir de los resultados obtenidos de las
pruebas realizadas a los hadadores del Club de Asaociacion Deportiva Naval que

permita demostrar un mejor rendimiento a partir de las técnicas implementadas.

Justificacion e importancia

La presente investigacion se realiza con la finalidad de demostrar que a través de
las técnicas implementadas bajo un programa de entrenamiento de natacién, un grupo
de nifios en edades entre seis y trece afios, pueden mejorar su desempefio. Y como
resultado del estudio, se propone el programa de entrenamiento (macrociclo) con un
tiempo de implementacion para tres meses (doce semanas), esta investigacion reviste
gran importancia puesto que representa un modelo que puede servir de ayuda en el
perfeccionamiento de la técnica en los nadadores del club, y también pueda ser puesto
en practica en otros contextos, con el fin de replicar la experiencia donde se determine
posible efectividad en los resultados que puedan ser generalizables.

De alli que, la importancia es contribuir a través de estos estudios a mejorar las
técnicas que son empleadas en el Estado ecuatoriano, en diversos clubes, asociaciones
y otros espacios para brindar en los nifios mayores oportunidades de desarrollarse
como deportistas, con esto se contribuye ademas a fortalecer el deporte en la ciudad de
Guayaquil como en el pais. Es importante destacar que en el desarrollo de los deportes

la practica es fundamental para garantizar el éxito en los mismaos, y en este trabajo se
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afiade que a través de la practica se va mejorando la técnica, esto redunda en beneficio
del proceso de entrenamiento deportivo que se le hace a los nifios, se puede lograr
reducir los tiempos, estos gastan menos energias, y por tanto, se obtienen mejores
resultados.

La propuesta de un programa de entrenamiento constituye un aporte grandioso para
el entrenamiento de los nadadores principiantes, para que puedan ir adoptando las
capacidades, habilidades y técnicas que se requieren para desarrollar la natacion. Por
tanto, beneficiara a un conjunto de nifios que han demostrado capacidad e interés para
el desarrollo de esta disciplina deportiva, representando una posibilidad de que puedan
ir perfeccionando sus destrezas y técnicas y con ello poder participar en grandes
competencias.

En otro orden, la investigacion se considera factible en tanto que se cuenta con las
condiciones técnicas, logisticas y de espacio para el entrenamiento, asi como la
disposicién de los padres y representantes, y el estimulo de los nifios. También se

cuenta con el apoyo del club en el cual se llevé a cabo el mismo.

Hipotesis de la investigacion
Las hipétesis de la investigacion representan las premisas sobre la cual parte el

estudio, y que se espera poder cumplir o rechazar al finalizar el mismo.

Hipotesis de trabajo
- Hi: Las habilidades motrices acuéticas inciden en el mejoramiento de la técnica

de nadado estilo crol en los nifios.

Hipotesis operacionales
- Hil: A mayor practica de las habilidades motrices de los nifios, se perfecciona la

técnica del nadado crol.
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Hipotesis nula
- Ho: Las habilidades motrices acuaticas de los nifios no inciden en el

mejoramiento de la técnica de nadado estilo crol.

Variables de la investigacién

Las variables en el estudio representan las unidades de andlisis que se
desglosan y determinan con la finalidad de desarrollarlas 0 medirlas a través del empleo
de los procedimientos metodoldgicos, estas se plantean para evitar que el investigador

se desvie en recopilar informacion que no es del interés para el estudio, es decir recoja

datos irrelevantes. Estas se desprenden de los objetivos, por ello se representan el

norte de la investigacion, a continuacién se describen en la siguiente tabla.

Tabla 1.

Operacionalizacion de variables uno

Variable Dimensiones Dimensiones | Indicadores
Son los movimientos | Habilidad de | - Respiracion
Habilidades | Y desplazamientos | Movimiento 5
fundamentales - Flotacion
motrices coordinados y
- iones motri - Inmersién
acuaticas acciones motrices de - ersio
la persona para | Habilidad de
desenvolverse  con | Coordinacion | - Saltos
seguridad y destreza
en el medio acuatico. -Locomocién
Tabla 2. Operacionalizacion de variables dos
Operacionalizacion de variables dos
Variable Dimensiones Dimensiones | Indicadores
Técnicadel | Es el | Posiciones del | -Posicién horizontal y plana sobre el agua
desplazamiento cuerpo -Sin elevacioén de la cabeza
nadado . - . .
humano en el agua -Sin  movimiento arriba-abajo de las
crol caracterizado por caderas

una posicién ventral
del cuerpo y
movimiento

alternativo y

Movimientos
de las piernas

- Tobillos extendidos y relajados

- Los pies no salen del agua

- La pierna termina su extension al final de
la fase descendente.
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Variable

Dimensiones

Dimensiones

Indicadores

coordinado de las
extremidades
superiores e
inferiores, siendo el
movimiento de las
primeras una
circunduccién
completa y el de las
segundas un batido,
con una rotaciéon de
la cabeza,
coordinada con los
miembros superiores
para realizar la
inspiracion (Arellano,
1992).

Movimiento de
los brazos

Sincronizacion
y Respiracion

- Sin separacion lateral de piernas.

-La mano entra con el codo alto frente al
hombro.

-La mano entra entre el eje del cuerpo y
la linea de prolongacién del hombro.

- Cuando una mano agarra la otra esta en
empuje.

-La mano realiza un movimiento hacia
fuera.

-El codo alcanza su maxima flexién (90°)
al final del tiron.

-El movimiento de la mano dentro del
agua es el de una (S) invertida.

-La mano sale del agua desde el muslo.
-El codo siempre va mas alto que la mano
-El recorrido de la mano es cerca del
cuerpo.

-El giro de la cabeza se realiza al final del
empuije.

-En el estilo de dos tiempos, cuando entra
la mano derecha el pie izquierdo esta
descendiendo.

-Posicion/orientacion correcta de la
cabeza en la respiracion.

-Sin rotacion fuera del tiempo.
-Coordinacién correcta entre el batido de

piernas y la accion de las manos.

CAPITULO Il

Marco Teérico Referencial

Breves antecedentes de la natacion

El acto de nadar se ha desarrollado en el ser humano a partir de la necesidad que ha

tenido de adaptarse al contexto en el cual se ha desenvuelto, a lo largo de su

subsistencia. De alli que la natacion comprende este ejercicio, y su surgimiento tiene

larga data en la historia de la humanidad.

La natacién es un deporte que ha sido reconocido con gran importancia por las

bondades que ofrece a la salud del ser humano. Este reconocimiento se remonta al
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siglo XIX (CONADE, 2019). Posteriormente adquiere mayor auge e importancia con la
celebracion de los juegos olimpicos de Atenas en el afio 1896, es alli donde se le otorga
la figura oficialmente como un deporte. De acuerdo con la literatura existente, no es sino
a partir de la creacion de la Federacion Internacional de Natacion (FINA), en el afio
1908, en Londres que se empieza a practicar como una disciplina deportiva.

Por consiguiente, con los juegos olimpicos se han ido desarrollando varios estilos y
técnicas que poco a poco fueron adoptando mucha importancia en el desarrollo de este

deporte.

La natacién en el Ecuador parte desde la evolucion historica, ya que paralelo al resto
del mundo la difusion de este deporte como novedad deportiva en el Ecuador arrancaria
con el nacer del siglo XX por clubes privados de la ciudad de Guayaquil, actualmente
tenemos la Federacion Ecuatoriana de Natacion amateur (FENA) y a nivel local esté la
Asociacion Provincial de natacion del Guayas (APRONAG). El 27 de marzo de 1938 en
la piscina Campo de Marte de Lima, el equipo de Ecuador con solo cuatro competidores
conquisto el V campeonato sudamericano de natacién superando a las poderosas
selecciones de Per, Chile, Argentina, Brasil y Uruguay que se clasificaron en este

orden.

En mayo de 1978 se celebr6 en Guayaquil XXIV campeonato sudamericano, en el
cual Ecuador quedo campedn, obteniendo 165 medallas a diferencia de Brasil que

obtuvo 135 medallas, alcanzando el segundo lugar.

Otro de los eventos importantes realizados en nuestro pais fue el IV Campeonato
Mundial de Natacion que se celebré en Guayaquil entre el 29 de julio y el 6 de agosto

de 1982. Fue organizado por la Federacién Internacional de Natacion (FINA) y la


https://es.wikipedia.org/wiki/Campeonato_Mundial_de_Nataci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Campeonato_Mundial_de_Nataci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Guayaquil
https://es.wikipedia.org/wiki/29_de_julio
https://es.wikipedia.org/wiki/6_de_agosto
https://es.wikipedia.org/wiki/1982
https://es.wikipedia.org/wiki/Federaci%C3%B3n_Internacional_de_Nataci%C3%B3n
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Federacién Ecuatoriana de Natacién (FENA). Participaron un total de 848 atletas

representantes de 52 federaciones nacionales.

El estilo crol, en la actualidad, se puede definir como: desplazamiento humano en el
agua caracterizado por una posicion ventral del cuerpo y movimiento alternativo y
coordinado de las extremidades superiores e inferiores, siendo el movimiento de las
primeras una circunduccién completa y el de las segundas un batido, con una rotacion
de la cabeza, coordinada con los miembros superiores para realizar la inspiracion

(Arellano, 1992).

Pero no es hasta el afio 1893 que se da a conocer la forma més rudimentaria del
estilo "crawl" o crol, con movimientos alternativos de los miembros inferiores, adoptado
por primera vez por el nadador Harry Wickham Segun; pero es en realidad el nadador

Cavill el que mas difunde este estilo, introduciéndolo en el afio 1903 en EE. UU.

El crol acaba de evolucionar en 1920 en los JJ.0O0. cuando el principe hawaiano
Duke Kahanamoku, gracias a la realizacion de un batido de seis tiempos, logra obtener
una posicién mas oblicua que le permite batir todos los registros. Desde ese momento,
el estilo crol sufre pequefias variaciones: en 1928, Crabbe realiza un nado con
respiracion bilateral; en 1932, los japoneses realizan un crol con una traccién
discontinua para favorecer la eficacia del batido y, en 1955 John Weismililler, realiza la
traccion subacuatica con una importante flexién de codo en la mitad del recorrido

(Dubois y Robin, 1992).

En la actualidad, la técnica de nado no varia mucho desde la utilizada por dicho
nadador; aunque en los Ultimos afos el nadador australiano Michael Klim, en ciertos
momentos de la prueba, realiza movimientos de crol del miembro superior coordinados

como batido de mariposa en los miembros inferiores; como ocurrié en los metros finales
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de la primera posta del relevo 4 x 100 m libres en los JJ.00. de Sydney (Australia) en

2000.

Fundamentos tedricos y técnicos de la Natacion

Definicion

La definicion de la natacion refiere a la asociaciéon con el deporte, en su sentido
estricto, se puede definir como el ejercicio que hace el ser humano en el agua, que
implica el desplazarse a través del agua de un lugar a otro, el mismo supone el empleo
de movimientos de forma armonica del cuerpo, sin tocar el suelo o sostenerse con un
apoyo.

Segun el CONADE, (2019) la natacion es considerada un deporte de auto
superacion, pues implica el esfuerzo, para el logro de determinadas distancias en el
menor rango de tiempo previsto. La natacién agrupa un conjunto de pruebas, reglas y

estilos, estos ultimos se describen a continuacion.

Posiciones

La posicion del cuerpo es muy importante en la practica de la natacion, de eso
depende en gran medida los logros y progresos que pueda tener el practicante, este
debe ser en primer orden, horizontal, la Baeza, los hombros y caderas, todos deben
estar alineados. En natacion las posiciones son diversas y muy importantes realizarlas

de forma correcta para lograr los efectos y el rendimiento esperado.

Estilos de la natacion
Existen varios tipos o estilos de natacion, se referiran los mas importantes:

Estilo mariposa
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Segun Carrasco & Carrasco, (s/f), para el estilo mariposa, la posicién del cuerpo
debe ser en prona, al mismo tiempo que la cabeza queda en una posicién en la que
roza justo el lugar de nacimiento del cabello con el agua.

Respiracion. La respiracion se hace cada dos propulsiones de brazos, se saca la
cabeza a la superficie en posicidn vertical y se espira bajo el agua por boca y nariz.

Piernas. El movimiento del agua con las piernas se hace de batido con el empeine al
descender, y con la planta del pie al subir. Mientras estas suben se debe dar una flexion
de rodillas, ahora bien, en el momento de la patada esta y el empeine mantiene posicion
totalmente extendidas.

Las dos piernas deben tener un movimiento arménico y paralelo como si fueran una
sola, manteniéndose siempre juntas, posee una fase ascendente donde la pierna en
forma extendida se fija en posicion, en superficie de extension plantar, mientras que la
descendente se forma extendida hacia abajo y mantiene los pies en flexion plantar.

Brazos. Los brazos van extendidos hacia adelante en movimiento de propulsion, se
sumergen y se extendiendo hacia los lados, se sumergen en el agua y salen a la

superficie con las palmas de las manos con direccion hacia los muslos.

Estilo de Espalda

Lucero & Maza, (2015) sefalan que el estilo de espaldas posee similitud con el estilo
crawl, la diferencia es la flotacion del nadador en el agua, posee una secuencia de
movimientos alternativos, el brazo al aire y la palma de la mano hacia afuera, la cual
sale por debajo de la pierna, entretanto el otro debe impulsar el cuerpo, de igual forma

se usa la patada oscilante.

Se define el estilo de espaldas como el desplazamiento de la persona en el agua,

con una posicion dorsal y movimientos alternativos y coordinados con los brazos y
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piernas, iniciando con una circunduccion completa y el batido, giros en un eje

longitudinal.

Estilo libre

Este estilo es definido por reglamentacion como aquel que puede nadarse como se
desee, de alli que el deportista adopta sus propias técnicas que le permitan tener el
mayor rendimiento posible. Este estilo fue adoptando una tendencia universal como
parte de una técnica estandarizada, y fue desarrollada por los nadadores de la época,
inicios del siglo XIX, esta técnica no admitia adaptaciones individuales. (Llana, Pérez,
Valle, & Sala, 2012). Destacan que este estilo libre también se le conoce como estilo

Crawl.

Técnica nadado Estilo Crawl

El estilo Crawl o también llamado estilo libre, de acuerdo a los aportes de Carrasco
& Carrasco, (s/f) es el estilo de natacion que se considera el mas veloz, ya que la
ejecucion alternativa de los brazos es apoyada por el batido permanente de las piernas,
generando una propulsion de forma continua.

El estilo o técnica Crawl se comprende desde dos aspectos fundamentales: las
acciones propulsivas y la posicion del cuerpo.

De acuerdo con Navarro & Arsenio, (1999) este estilo atiende a las siguientes
areas:

Posicion del cuerpo.

Movimiento de los brazos.

Movimientos de piernas.

Respiracion.

Coordinacion.
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Posicién del cuerpo. El cuerpo debe estar correctamente alineado horizontal
como lateral mientras se realice el ciclo de movimientos de propulsion y coordinacion.
Esto le permitira a la persona menor resistencia y posicién hidrodinamica. Cabe
destacar que esta posicion requiere disciplina, y de gran esfuerzo, puesto que se puede
no llegar a lograr por ejemplo cuando la persona intenta respirar girando la cabeza.
Carrasco & Carrasco, (s/f) acuiian que la posicién del cuerpo o prona varia de lado
izquierdo a derecho, y el giro favorece la propulsion, por las siguientes razones: facilita
la traccion profunda y rapida, permite una mejor respiracion, facilita el recobro del codo
y hombro.

Destacan que la cabeza acomparia al cuerpo en el giro, y en ese movimiento el nadador
saca la boca para respirar, los hombros giran al mismo tiempo que el resto del cuerpo.

Movimientos de los brazos. Este movimiento atiende a 4 momentos con
perfecta coordinacion. Estos son: Entrada y Toma, Traccién, Empuje o final y
recuperacion. La entrada se lleva a cabo girando la palma levemente de forma diagonal,
el codo se flexiona y se eleva, mientras la mano entra de forma muy ligera adentro de la
linea del hombro. Para este movimiento es imprescindible que se tome en cuenta no
cruzar demasiado la mano en la entrada, tratando de ofrecer una minima resistencia
frontal. Seguido a la entrada, se extiende hacia adelante, inicie la traccién con o
deslizar, si no que el brazo debe continuar avanzando. Aqui se considera fundamental
gue el nadador no empiece la traccion al momento de que su mano entre en contacto
con el agua, esto con el fin de evitar que intervenga en la propulsion del otro brazo que
ya va finalizando su traccion.

Seguidamente, se da una toma de agarre, donde el nadador desliza la mano en la linea

imaginaria del hombro y paralelamente gira la palma de la mano hacia afuera.
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Respiracién. Este es un momento de gran alteracién en la posicion
hidrodinamica que alcanza el nadador, puesto que la respiracion es esencial para que
pueda darsela coordinacion entre los movimientos que hace, el giro de la cabeza con el
rolido del cuerpo. La respiracion se lleva a cabo por la boca por encima del agua, en
una concavidad generada por la cabeza cuando choca con la masa de agua. Esto
conduce a una oxigenacion que debe producirse previo a la competicion de la primera
parte de la recuperacion del brazo y la cabeza, donde se vuelve a retornar a su posicion
en la fase final del movimiento. La respiracion se realiza por boca y nariz, justo después
de poner la cabeza en su posicién, la técnica del nadador busca que este respire por
ambos lados.

Coordinacion. Esta se trata de lograr entre brazos y piernas, y se influencia por
la relacion de batidos entre los ciclos de brazos. En estos movimientos de batidos se
logran 6 tiempos, los cuales deben alcanzar las repercusiones descendentes de la
pierna, y estas pos supuesto deben tener coordinacion con las tracciones del brazo,
esto significa que la pierna de forma contraria a los brazos ejecuta movimientos
ascendentes, esta coordinacién debe ser armdnica y precisa, entre patada y brazada,
puesto que requiere que coincidan justo al principio y final de los batidos y brazadas.

Traccion. Este proceso corresponde a un movimiento semicircular que continua
la accion del brazo, accién que prosigue hasta el brazo del nadador complete su
desplazamiento por debajo del cuerpo sobrepasando levemente su linea media.
Seguidamente, el brazo sube su flexiébn durante la traccion hasta lograr el Angulo de
90°. Y la palma de la mano debe girar hacia adentro de tal manera que quede con
orientacion hacia el interior y hacia arriba al finalizar la ejecucion.

Empuje final. Se refiere a la parte final de propulsiva de la brazada e inicio de

una modificacion en la inclinacién de la mano de adentro hacia afuera, la misma gira en
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esa direcciéon, mientras el nadador se desplaza con los brazos hacia afuera, arriba y
hacia atras muy rdpidamente.

Esta traccion es importante para el nadador puesto que implica una aceleracion de la
brazada, y el empuje culmina en el momento en que el nadador cologue la mano a la

altura del muslo extendiéndose totalmente hacia atras.

Recuperacion. La técnica empleada permitira tener una mayor recuperacion la
cual debe ser lo mas relajada posible, en torno a la movilidad muscular, estas inician
previo a que mano del nadador salga a la superficie, o cuando el codo se ubica en la
superficie en la fase final del empuje. Se debe dar una flexién del brazo para iniciar con

el movimiento de recuperacion.

Entrenamiento de la técnica del estilo crawl

Navarro & Arsenio, (1999), sostienen que la planificaciéon global — anual que realiza
el entrenador toma especial consideracion a la frecuencia, el nivel y el volumen de las
practicas que a su vez varian en funciéon de los siguientes factores: Edad, Momento de
la temporada y las Capacidades motrices. Cabe destacar que la implementacién del
programa puede variar dependiendo de las caracteristicas y dedicacién individual de
cada entrenador y de lo que este logre en el proceso.

Se presenta seguidamente, un conjunto de ejemplos a partir de la descomposicion
gesto técnico global en partes simples, las cuales resultan claves para corregir posibles
errores localizados y perfeccionar movimientos, especialmente en donde el nadador
podria tener dificultades. Estas ejercitaciones abarcan movimientos de brazos, piernas,
coordinacion entre los cuatro estilos, en las salidas y giros, funcionado como
reforzadores y también incluye la llamada reconstitucion ante posible pérdida de la
técnica por causa de agotamiento fisico del nadador u otro imprevisto.

Ejercitaciones sugeridas por Navarro & Arsenio, (1999), con adaptaciones del autor.
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Piernas. Entre las mas recomendadas tenemos las siguientes:

Patada ventral, cabeza adentro y afuera y respiracion adelante o de costado
Batidos con brazos delante, sin tabla y cara sumergida

Se mantiene el movimiento anterior con una tabla de batir, manteniendo
respiracion adelante hacia el costado

Batidos de costado con un brazo avanzado hacia adelante y el otro permanece
en el costado del cuerpo

Batidos en posicion vertical, las manos en posicion de flotacion al costado, las
manos se toman delante de la cara y se vale de las piernas para sostenerse.
Batidos sin tabla y cabeza fuera del agua, manos hacia adelante colocando
soporte tipo brazada de pecho.

Batido con el brazo extendido hacia adelante y el otro en la espalda, logrado la
inspiracién por el lateral, este movimiento puede ser cambiado de posicién de
brazos e inspiraciones.

Batidos de ambos brazos en la espalda, respiracion lateral y rolido a 40°
Brazos. Las mas importantes son:

El primero es nadar con un brazo y el otro extendido en el costado del cuerpo,
respira y realiza movimientos repetidos

Brasear con un con un solo brazo coordinado con la respiracién, mientras que el
otro permanece adelante inmdvil adelante

El movimiento anterior se puede hacer repetido, pero en este caso aplica
recuperacion acuatica

El movimiento se mantiene igual a los anteriores, pero cuando llega un brazo,
inmediatamente sale el otro, es el estilo crawl! deslizado.

Igual se mantiene, con brazada alternada y respiracion bilateral, cambiando de

posicion cada cuatro batidos
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Nadar deslizado junto a las manos junto a las manos, adelante con batidos de 6
tiempos y respiracion bilateral

Nadado con cabeza afuera, y mirada hacia adelante

Nadar atado con una soga a la cintura usada en forma de cinturén, se puede
mantener en el sitio o trasladarse de un lado al otro extremo, implica un ejercicio
de fuerza y control técnico volver en velocidad

Nadado con brazo en la espalda, nadar con un brazo afuera del agua

Nadado con respiro cada dos, tres, cuatro y cinco ciclos de brazos

Nadado con roce de pulgares en el cuerpo en recuperacion

Nadado con roce de orejas ocasionado por los hombros

. Nadado con manos en los hombros y pulgares sujetados en las axilas
Ejercitaciones de nadados anteriores con pufios cerrados

Nadar cerca a la pared con elevacién de codo por encima de la mano, y
antebrazo rozando la pared

Nadado se seis por uno, los brazos detenidos en alternancia, seis batidos y un
cambio de posicién de los brazos, ejecutando una brazada, es decir, mientras
uno recupera el otro tracciona, se respira lateralmente en la fase de
recuperacion.

Nadado con solo un brazo llevando arrastre al dorso de la mano por el agua
cuando se recupera con un movimiento circular lateral en un angulo de 90 a 100°
aproximadamente

Nadado con manoplas para lograr un mayor empuje en la superficie, se puede
usar diversos disefios y tamafios.

Nadado con pufio cerrado, liberando un dedo, dos y asi sucesivamente, este

ejercicio es de sensibilizacion.
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Giro de Crawl y Espalda. Los ejercicios son los siguientes:

Rol en una colchoneta, y rol cerca de una pared, ubicar los pies en la pared
simulando el giro frontal del agua, formulacién de la imagen del cuerpo para
sefalar como quedan las piernas y brazos

Realizacion de todo tipo de ejercicios con el uso del andarivel, barras, brazos de
modo que se aprenda y fijar la posicion e inversion del cuerpo.

Realizacion de roles de agua, iniciando desde un salto desde el piso

Roles de agua iniciando en posicion ventral sin batido y sin batidos

Roles de agua iniciando con posicion dorsal con batidos, giros sobre el eje
longitudinal, posicion ventral y giro frontal

Posicion ventral con brazos atras y batidos, giros en el lugar sin usar la pared
Giro frontal frente a la pared a los efectos de un acostumbramiento del pasaje de
los pies cerca del borde

Igual al movimiento anterior, pero después del giro dejar los pies con contacto en
la pared en el lugar de impacto, quedando el cuerpo en posicién bolita dorsal
hacia arriba

Igual al anterior, pero con una larga salida de espaldas que supere los 5 metros
Igual al anterior, pero salir de espaldas, colocarse de costado y seguidamente se
voltea hacia abajo.

Aproximacién hacia la pared, nadando los estilos y practicas de giros y
deslizamiento

Giros de espalda lejos de la pared, batir con un brazo adelante y el tro pegado al
cuerpo, brazada con brazos, mientras que uno tracciona el otro recuperay gira.

. Nadar de espalda, girar y salir de posiciéon punto muerto, no usar la pared

Nota: se determina para los dos giros (crawl y espalda) los ejercicios pertinentes

en torno al cambio de posicién posterior al empuje de la pared.
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Normativa del estilo crawl

Hernandez, (2019), sefiala que el estilo crol o mejor conocido por su denominacion
inglesa crawl cuyo significado es gatear, reptar o arrastrarse, denominado asi por su
posicién de cubito prono, que implica la accién, movimiento y desplazamiento contante
de brazos y piernas que es desarrollado por fia propulsién, alcanzando velocidades
variables segun las capacidades, técnicas y practicas del mismo por el nadador. En
este contexto, la Federacion Internacional de Natacion en el mundo (FINA) reconoce al
estilo crol como el “estilo libre”, en este orden de ideas, la FINA ha establecido un
Reglamento para todas las competiciones que se hagan en el rango de juegos
olimpicos, campeonato internacionales como regionales, no obstante, para los casos de
grupos de nadadores jovenes no se especifica ninguna regulacion, dejando a las
federaciones y clubes realizar sus propios reglamentaos respetando las técnicas y
edades de los grupos.

El prenombrado autor, expone que las hormas para el estilo libre se orientan
basicamente en los aspectos: salida, nadado, virajes, llegadas. Todas ellas atendiendo
a las técnicas propias del estilo, y a las instrucciones del arbitro o juez, y a los sonidos

del silbato.

Definicién de Habilidades motrices

Las habilidades motrices béasicas se pueden definir como las acciones generales o
globales que implican movimientos en el ser humano, como saltar, correr, lanzar
objetos, agarrar cosas u objetos, a estas se le denominan también habilidades
locomotrices, también estan las actividades no locomotrices, la cual se basa en el
movimiento o dominio del cuerpo en el espacio, la cual no implica locomocion, como
balancearse, inclinarse, estirarse, doblarse, retorcerse, colgarse, equilibrarse,

empujarse, y estan las de manipulacién y contacto de objetos que implican ejercicios
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como decepcionar, golpear, driblar, lanzar, rodar, entre otras (Anénimo , 2019). Las
habilidades motrices basicas se clasifican en, con desplazamiento, sin desplazamiento y
manipulativas. Y desde la perspectiva del deporte, estas se conocen como las
habilidades especificas.

Prieto, (2018) define las habilidades motrices basicas como “conjunto de
movimientos fundamentales y acciones motrices que surgen en la evolucién humana de
los patrones motrices, teniendo su fundamento en la dotacién hereditaria (genética)”
(pag. 1). En este sentido, se consideran comportamientos motrices esenciales en el ser
humanos, cuya evolucion depende de los patrones de entrenamiento y ejercitacion. Las
habilidades motrices basicas se pueden entender como la capacidad que la persona
adquiere a lo largo del aprendizaje y de la practica de ejercicios motores. En este
sentido, se puede inferir que mientras méas se ejerciten los patrones motores de las

personas la posibilidad de aprender las habilidades motrices complejas.

Importancia de las habilidades motrices

La importancia de las habilidades motrices esta asociada al desarrollo evolutivo del
ser humano, que implica la salud, los movimientos, equilibrio, asi como el aprendizaje.
En las lineas siguientes se destacan los beneficios que posee la ejecucion de
actividades que favorezcan las habilidades motrices, especialmente las acuaticas,
tomando en cuenta el aporte de Tomeo, (2016):

- Mejora de la circulacién sanguinea y de las funciones cardiovasculares.

- Mejoras importantes en las funciones respiratorias.

- Incremento substancial de la resistencia.

- Estimula el metabolismo.

- Activacion de grandes grupos de musculos.

- Mejora de la tonificacion y relajacién muscular.
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Favorece el equilibrio y la coordinacion de movimientos.

Mejora la actitud y corrige la postura.

Fortalece todo el sistema muscular.

Afianza la descarga de la columna vertebral.

Las habilidades motrices si se desarrollar con total disciplina y constancia pueden no
solo favorecer la salud de las personas y especialmente de los nifios, sino que, ademas,
a nivel emocional y conductual trae innumerables beneficios, como aumentar la
confianza en si mismos, mejorar la autoestima, genera animos y energias positivas,
alivia las posibles tensiones, estrés, ansiedad, y sobre todo incrementa la confianza en
el nifo. Por ello, las préacticas de las primeras habilidades motrices bésicas conllevan a
que el niflo pueda desarrollar con mayor rapidez las habilidades acuéticas o dentro del
agua, por tanto, la natacién es muy recomendable para nifios en su primera etapa del

desarrollo.

Habilidades motrices acuaticas

Las habilidades motrices acuéticas son todos los movimientos y desplazamientos
gue puede realizar la persona dentro del agua como saltos, respiracion, propulsion,
flotacion, equilibrio, giros, entre otras, que le permiten al nadador tener seguridad y
autonomia durante su desenvolvimiento en el agua. Estas son las habilidades motrices
acuéticas iniciales que el nifio debe aprender a dominar en el agua para lograr un mejor
rendimiento y desempefio en la practica de la natacion. Su éxito va a depender ademas
de un correcto aprendizaje postural y del nimero de ejercitaciones que haga, donde se
destaca la flotacién ventral como la principal, aunque muchos la consideran simple,
requiere de una correcta postura y ejercitacion, de alli se pasa a la flotaciéon con o sin

desplazamiento con batido.
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De alli que, la Universidad de Murcia, (2019), define cada una de estas habilidades
motrices acuéticas.

Saltos. Los altos de son gran importancia en la natacion al igual que las caidas al
momento de imbuirse en el agua. El acto de saltar es una habilidad que puede ser en
movimiento o desde un punto estético, el cual exige de la persona un impulso desde las
piernas que le permite empujar el cuerpo desde cualquier posicion de altura o longitud
para caer en el agua. Estos saltos requieren de constantes ejercitaciones para lograr
una caida adecuada en el agua, se puede desarrollar desde cualquier piscina y las
formas de caida varian dentro de estas pueden ser arrodillados, de pie, sentados, en
posicion de cuclillas, de cabeza, otros.

Respiracion. La respiracion se reconoce como una habilidad que posee la persona
gue le permite subsistir en el ambiente terrestre y acuético. Es una funcion fisiolégica
inherente al ser humano, que supone la toma de oxigeno del aire para poder realizar
movimientos en cualquier medio, y en el agua especificamente la respiracién se
encuentra invertida, por eso es vital adoptar un nuevo automatismo. De alli que se
requiere un trabajo de ejercitacion previa de inmersién, saber que inspiracion es la toma
de aire (Preferiblemente por la boca) y espiracion es la expulsién del mismo (por ambos,
boca y nariz).

Propulsion. La propulsién se conoce como la fuerza que le da impulso a la persona
en todas las direcciones (hacia adelante, hacia atras, arriba o abajo), la cual es
provocada por la accién de brazos y piernas, aqui se aplican los principios de “accion y

reaccion™, y por el principio de Bernoulli?, estos principios permiten entender que el

1 Toda accién genera una reaccion igual y de sentido opuesto, es decir si u cuerpo actta sobre el otro con
una fuerza (accidn), este reaccionard contra aquel, con otra fuerza de igual valory direccidn, pero de sentido
contrario (reaccion).

2 Este principio establece que la suma de las energias potenciales y cinéticas en varios puntos del sistema
es constante, si el flujo es constante, pero cuando el didmetro del tubo se modifica la velocidad también lo
hara. Donde la energia de un fluido posee 3 elementos: cinético, potencial gravitacional y energia de flujo,
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rendimiento de los nadadores dependera de la forma que adopte la manoy la
inclinacion correcta.

Flotacién. Es una habilidad que se logra cuando el cuerpo mantiene una posicion
estética en el agua, producto de la unién de dos fuerzas: el peso y el empuje; en cuyo
caso, el peso lo compone la fuerza gravitatoria que lanza abajo el cuerpo, mientras que
el empuje representa la fuerza que actua hacia arriba, contrarrestando el peso. Es
interesante recalcar que, las personas que posean un peso superior al agua se
hundiran, porque se aplica (el principio de Arquimedes?®), el cual establece que la
magnitud de la fuerza de empuje es equivalente al peso del agua, desalojada por el
cuerpo parcial o total.

Es importante detallar, que la flotacion va a depender de la cantidad de aire que la
persona tenga en sus pulmones, lo cual explica que, a mayor capacidad pulmonar, la
flotacién serd mayor. Otro punto importante en la discusién es que la flotacion puede ser
mayor en el mar o agua salada, que en una piscina o un rio de agua dulce, esto debido
a que el agua salda es mas densa que el agua dulce. Finalmente el estudio de Murcia,
(2019), recalca que las mujeres poseen una tendencia mayor de flotacion que los
hombres y esto obedece a que poseen mayor proporcidn de tejido adiposo. Por lo cual

se recomienda facilitar la flotacién en principiantes con ayuda de material auxiliar.

en el primero es la cantidad de energia dada por la velocidad del fluido, en la segunda es la energia por la
altitud del fluido y en el tercer cado es la energia del fluido dad por la presién que posee.

3 Este principio afirma que todo cuerpo sumergido en un fluido experimenta un empuje vertical y en
direccidén hacia arriba, similar al peso de fluido desalojado.
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Equilibrio. Esta posicién de equilibrio se vincula con el mantenimiento de una
posicion relativa del centro de gravedad y de equilibrio durante la flotacion. Este punto lo
alcanza por la fuerza del peso del cuerpo logrando un punto donde se unen todas las
fuerzas de flotacion.

Giros. Los giros poseen un papel de relevancia en la natacion, es una habilidad
acudtica que puede combinarse perfectamente con el desarrollo de otras habilidades.
De acuerdo con el Manual del entrenador de la Federacion espafiola de natacién (s/f) se
expone que se puede combinar con los desplazamientos, o con los saltos, el mismo
atiende a tres ejes: longitudinales, transversal y anteroposterior. Los giros son
movimientos o habilidades que le permiten al nadador lograr variantes en sus

desplazamientos.

Procedimiento de entrenamiento deportivo

La preparacion del deportista implica un proceso paulatino que abarca una serie de
fase o etapas, en la cual se toman en consideracion los medios, los métodos y las
condiciones, que de alguna forma garantizan el crecimiento o progreso en su
rendimiento.

Dentro de los aspectos que abarcan la preparacion y entrenamiento deportivo de la
natacion se menciona: la preparacion fisica, técnica, tactica, psicoldgica y teérica. (Mora
& Cruz, 2019). Es decir, se refiere a un proceso de preparacion integral del deportista,
donde se pueda verificar de forma completa sus capacidades motrices y capacidades.

La preparacion o entrenamiento deportivo implica un conjunto de técnicas que deben
ser cuidadosamente disefiadas antes de ser ejecutadas. De alli que las técnicas se
centran en dos procesos a saber, el primero se encuentra relacionado con poseer el

dominio del medio o contexto, y en segundo lugar, la coordinacién de los movimientos
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gue debe desarrollar con el propésito de lograr el tiempo y la velocidad esperada (Mora

& Cruz, 2019).

Desarrollo de una planificacién del entrenamiento fisico del nadador.

Aspectos basicos
Las unidades que componen el sistema de planificacién del programa de
entrenamiento atienden a las siguientes unidades:
e Sesion
e Microciclo
e Macrociclo
e Plan Anual
e ElPlan alargo plazo

Estos procesos son sistematicos, y se ajustan dependiendo de los contenidos que
se requieran ensefar o desarrollar en los nadadores y a los procesos de adaptacion,
estos son llamados también ciclos de entrenamiento, estos a su vez agrupan
macrociclos o periodos mas pequefios como de una semana, mediano comprendidos
entre 6 y 7 semanas, 12 hasta 24 semanas.

En torno a los modelos de planificacion se refiere el de Matveyev, (1965); (2001).
Que a su vez han sido referidos en el trabajo de (Aldas & Gutiérrez, 2015). Este modelo
se subdivide en lapsos preparatorios, competitivos y transitorios, cada periodo posee su
objetivo concreto dentro del desarrollo del entrenamiento, el cual debera tratar de
lograrse a través de tareas, medios y estructuras de carga. El modelo de ciclacién en
los entrenamientos busca en primer lugar lograra una preparacién a nivel del sistema
nervioso central y la estimulacién oportuna de todo el organismo, pues la preparacién
fisica inicial es fundamental para que los objetivos basado en los contenidos logre su

resultado eficaz.
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Periodizacion del entrenamiento

Los periodos de entrenamiento son los siguientes:

Periodo preparatorio. Este primer periodo se atiende a dos etapas, la general y la
especial; en la general se desarrollan lo que constituye las bases del rendimiento en la
natacion, el cual prevé un aumento progresivo en el volumen de la carga, en cuyo caso
se crean las condiciones fisicas, psiquicas y técnico tacticas requeridas para un mayor y
mejor logro en torno al rendimiento en la disciplina de competicion. Aqui se toma en
cuenta el desarrollo del sistema aerobico, la fuerza de los musculos. Este primer
periodo es clave para el logro posterior del rendimiento que se necesita para el periodo
competitivo.

El periodo competitivo. En este segundo periodo el objetivo es desarrollar y estabilizar
el rendimiento en el momento de competicién, es decir aqui se prepara al nadador para
gue logre desarrollar las competencias especificas, en este caso de la natacion, del
estilo, las habilidades motrices acuaticas propias del estilo en el cual se especializara, y
las demas de la disciplina. Las cargas de actividad en esta segunda fase se elevan a
un nivel mas intensivo. Lo esperado es que los nadadores en esta etapa alcancen sus
marcas entre 4 y 6 semanas posteriores al inicio de la fase competitiva.

Periodo transitorio. Es este puto el objetivo es la regeneracién psiquica y fisica del
nadador, la extension es de maximo 4 semanas. El nadador ya aqui debe estar en
permanente ejercitacion, y aumento progresivo de la intensidad y la carga de

entrenamiento.

Ciclizacién
En la ciclizacion, el macrociclo constituye la estructura base constante durante
toda la periodizacion. En el desarrollo de los macrociclos los contenidos pueden variar,

en su disefio se respetan los principios y las normativas que rigen la disciplina, asi como
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también se contemplan las necesidades del nadador que permitan incrementar su
rendimiento, de alli que los macrociclos pueden estar integrado de la forma siguiente:
Macrociclo integrado por 10 semanas: Este macrociclo lo comprenden diez microciclos,
los cuales se distribuyen en cinco fases: (A,B,C,C,D,E)

Fase A: se desarrolla el sistema anaerdbico alactico (velocidad), es decir la resistencia
anaerdbica y la técnica de nado, se desarrolla un trabajo de resistencia muscular,
aunque el volumen total a la semana no es muy elevado.

Fase B. Se prosigue con el desarrollo de la resistencia aerdbica, se incorpora la
potencia de forma gradual, en un maximo consumo de oxigeno, y se procede al trabajo
anaerdbico lactico, el volumen aumenta progresivamente.

Fase C. Se prueba la resistencia aerdbica a plenitud, la tarea es el inicio de la tarea de
prueba de resistencia muscular, la velocidad, la fuerza méaxima.

Fase D. Preparacion especifico de la prueba especifica al nadador, donde el trabajo del
ritmo se eleva al maximo, se da atencién especial al desarrollo del sistema anaerdbico
lactico, se mantiene el trabajo de entrenamiento y de resistencia anaerdbica.

Fase E. En esta fase se permite el asentamiento y la supercompensacion del
entrenamiento de las semanas anteriores. Se reduce el nUmero de sesiones y se

trabajan de forma global los aspectos del entrenamiento
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CAPITULO I
Marco Metodoldgico
Tipo de investigacién
El tipo de investigacion hace referencia a la forma de tratamiento que el investigador
hace a los datos que recaba, en este sentido, el estudio se llevé a cabo bajo un disefio

no experimental, y enfoque cuantitativo, de corte descriptivo y correlacional.

Pallella & Martins, (2006) definen el disefio no experimental como aquella que se
realiza sin manipular variables de forma deliberada, es decir, el investigador no
reemplaza intencionalmente las variables independientes, observandose los hechos tal
y como suceden en su contexto determinado y en el tiempo en el cual se realiza el
estudio. Las variables solo se miden tomando en cuenta los avances que han
demostrado los nadadores a lo largo de las ejercitaciones bajo las técnicas aplicadas

por el instructor.

Poblacion y muestra
La poblaciéon esta compuesta por el universo de estudio, este se define como el
universo o la totalidad de sujetos que rednen las mismas caracteristicas requeridas para

el estudio, de alli que Pallella & Martins, (2006) la definen como:

La poblacién de una investigacion es el conjunto de unidades de las que se desea
obtener informacién y sobre las que se va a generar conclusiones. La poblacién puede
definirse como el conjunto finito e infinito de elementos, personas o cosas pertinentes a

una investigacion y que generalmente suele ser inaccesible (pag. 115).

En este caso, el grupo estudiado estuvo compuesto por 19 nifios en edades

comprendidas entre 6 y 13 afios, los cuales desarrollan sus ejercitaciones de forma
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periddica en el Club. Cabe destacar que no fue necesaria la seleccion de muestreos por

cuanto se trabajo con la totalidad de la poblacién conocida.

Métodos de investigacion

Métodos empiricos

Esta se basa en la observacion y la recopilacién de evidencias que son llevadas a
procesamiento para comprobar hipétesis o dar respuestas a objetivos predeterminados.
Este método se basa en el experimento y la légica empirica, aunado a la observacion
del comportamiento del fenémeno. Este método se selecciona puesto que el fenbmeno
es observado en dos tiempos, al inicio del proceso y al final, y para cada uno se aplica
la medicién de indicadores necesarias para determinar el progreso que se espera

realicen los sujetos en estudio.

Investigacién de Campo. La investigacion de campo, tal como su nombre lo indica
es aquella que se realiza en el contexto natural donde se encuentra el fenémeno o
hecho de estudio, en este sentido, Nifio, (2011) la definen como el trabajo de campo en
el que se emplean técnicas propias para levantar informacién de primera fuente como

encuesta, instrumento de observacion, entrevistas, entre otras.

Tomando en cuenta estas ideas, esta investigacion es la que se lleva a cabo
directamente en la realidad o contexto donde se encuentra el objeto de investigacion, y
se levanta la informacién de primera mano, es decir de fuentes primarias. Es asi como
esta investigacion recogio los datos directamente de los nadadores o jovenes que
ejercitan en el Club en base a ciertos criterios técnicos empleados por el investigador y

experto en el area.
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Métodos tedricos. Los métodos tedricos son aquellos que permiten develar en
el objeto investigado, las relaciones basicas y caracteristicas esenciales que a simple
vista son imperceptibles (Martinez & Rodriguez, 2019), por ello, bajo la aplicacion de
técnicas de analisis de contenido se apoya en los procesos de abstraccion, analisis
sintesis, e interpretacion de informacion, a partir de los datos estudiados.

En este contexto, las revisiones y examinaciones tedricas se refieren a la
seleccidn de fuentes y documentos relacionados con la temética estudiada, es decir,
datos e informacion que ya ha sido publicada en documentos, 0 se encuentran en base
de datos, archivos, etc., son de fuentes secundarias. Estas informaciones son
relevantes para verificar el estado en cuestion del tema, los referentes conceptuales, los
datos y conclusiones a las que han llegado otros investigadores, etc. Los métodos
tedricos contemplan la investigacion documental bajo niveles descriptivos y analiticos
de la informacion.

Investigacion documental

Desde esta perspectiva, para la presente investigacion se hicieron revisiones
tedricas la natacion y el estilo Crawl, y todos sus fundamentos teéricos, donde se
destacan los autores: Cancela, Baglietto, Camifia, & Ricardo, (2008); Navarro &
Arsenio, (1999), pero principalmente, se hizo revision de algunas experiencias como la
de Sanchez, (2018), quien desarrollé un estudio para mejorar la salida y vueltas en el
estilo libre a través de un programa de ejercicios de fuerza explosiva en extremidades

inferiores en los nadadores con edades entre 11y 17 afios.

Procedimiento para larecoleccion de datos
Los procedimientos aplicados para desarrollar las pruebas en estudio se hicieron
atendiendo en primer lugar a ciertos criterios planteados por el experto e investigador, y

otros tomados de estudios y modelos de autores.
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Técnica e instrumentos empleados

Se aplicaron dos pruebas de 50 metros para medir las habilidades motrices
acudticas y las técnicas del estilo crol. Una al inicio del programa como diagnéstico y
otra al final, estas en un rango de 3 meses, en dichas pruebas se utilizé una ficha
técnica para analizar mediante el método de la observacion la ejecucion correcta o no
de los gestos técnicos de cada uno de los movimientos de las diferentes partes del

cuerpo en la realizacion del nado estilo crol.

Técnica de observacién directa

Esta fue la técnica utilizada y a de mas se realiz6 filmaciones, tanto en la prueba de
diagnéstico como en la prueba final, con lo que se edit6é un video en el cual se puede
evidenciar claramente los cambios favorables en los gestos técnicos del estilo crol de

los integrantes de este estudio.

Instrumentos utilizados

Lista de cotejo. Con estos indicadores de la ficha técnica se medira lo
siguiente: la correcta posicion del cuerpo, movimientos de las piernas, movimiento de
los brazos, sincronizacion y respiracion de los nadadores participantes.

Prueba de rendimiento. A través de la medicion del tiempo alcanzado por cada

uno de los nadadores se realiz6 una comparacion entre la evaluacion inicial y la final.
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CAPITULO IV

Analisis de los resultados

Datos sociodemograficos del grupo estudiado

Tabla 3.
Sexo
Frecuencia % % valido % acumulado
Vélido ,0 4 21,1 211 21,1
1,0 15 78,9 78,9 100,0
Total 19 100,0 100,0

Nota: El porcentaje mayor es de hombres con el 78%, mientras que las mujeres ocupan

el 21%.

Tabla 4.

Edad

Frecuencia % % valido % acumulado

Valido 1,0 3 15,8 15,8 15,8
2,0 8 421 42.1 57,9
3,0 8 421 42.1 100,0
Total 19 100,0 100,0

Nota: Para el rango edad, se obtuvo que el 57,9% se encuentran entre 9 y 10 afos,

mientras que el 15,8% se ubican en edades entre 7 y 8 afios.

Tabla 5.
Peso
% % % valido % acumulado

Vélido 1,0 9 47 .4 47 .4 47 .4
2,0 2 10,5 10,5 57.9
3,0 1 53 5,3 63,2
4,0 6 31,6 31,6 94,7
5,0 1 53 5,3 100,0
Total 19 100,0 100,0

Nota: Para el rango peso, predomina un 47,4%, el cual se ubica entre 55y 73 libras.



Tabla 6.
Estatura
Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 1,0 1 53 53 53
2,0 1 53 53 10,5
3,0 3 15,8 15,8 26,3
4,0 9 47,4 47,4 73,7
5,0 5 26,3 26,3 100,0
Total 19 100,0 100,0

Nota: Se obtuvo que el 47,4% poseen una estatura entre 130 y 141 cm.
Se puede evidenciar los resultados obtenidos para las pruebas iniciales realizadas al
grupo de los diecinueves nadadores, en la cual se calcula el parametro estadistico chi

cuadrado para comprobar las hipétesis, los resultados se exponen a continuacion.

Tabla 7.

Resultado para la prueba de chi-cuadrado

Sig. asintotica (2
Valor gl caras)

Chi-cuadrado de Pearson

,1412 2
Razon de verosimilitud

,141 2
Asociacién lineal por lineal

,001 1
N de casos validos 19
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Nota: Para rechazar la HO la significancia tiene que ser menor a 0,10, esto demuestra

qgue no se rechaza la hipétesis nula, por tanto, la variable es independiente. (Crol y

habilidades motrices)
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Seguidamente en la tabla 2, se puede evidenciar los resultados iniciales obtenidos

por los nadadores en las diferentes pruebas realizadas.

a. 5 casillas (83,3%) han esperado un recuento menor que 5. El recuento
minimo esperado es, 84.

HO variables independientes

H1 variables relacionadas

Tabla 8.

Analisis de correlacion entre las variables estudiadas

Error estandar Aprox.
Valor asintotico® | Aprox. SP Sig.

Intervalo por R de persona
_ -,008 ,232 -,035 ,973¢
intervalo
Ordinal por Correlacion de

_ -,021 ,232 -,089 ,930°¢
ordinal Spearman
N de casos validos 19

Nota: El estudio arrojé un resultado negativo, en este sentido, un coeficiente de
correlacion negativo indica que a medida que incrementa una variable (crol) la otra
disminuye (habilidades motrices) estos resultados se pueden evidenciar en la correlacion
de Spearman -,021.
HO coeficiente no significativo
H1 coeficiente significativo

Para rechazar la HO la significancia tiene que ser menor a 0,10, esto demuestra
gue no se rechaza la hipétesis nula, por tanto, el estadistico es significativo. El nivel de
significancia es mayor a 0,10, se concluye que el coeficiente de correlaciébn no es

significativo en la prueba inicial.
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a. No se supone la hipotesis nula.
b. Utilizacion del error estandar asint6tico que asume la hip6tesis nula.

c. Se basa en aproximacién normal.

Resultados finales
A continuacion, se muestran los resultados finales de las pruebas realizadas al grupo
de nadadores estudiados.

Tabla 9.

Analisis del Chi Cuadrado para las pruebas finales

Valor gl Sig. asintotica (2 caras)
Chi-cuadrado de Pearson 28,1482 9 ,001
Razoén de verosimilitud 25,150 9 ,003
Asociacion lineal por lineal 14,407 1 ,000
N de casos validos 19

Nota: Se puede concluir que, existe evidencia estadistica que demuestra que la técnica
del crol esta relacionada con las habilidades motrices, dado que el coeficiente o nivel de
significancia del chi cuadrado es menor a 0,10. En la tabla 6, se puede evidenciar los
resultados para el estudio de correlacion entre las variables habilidades motrices
acudticas y la técnica de nadado crol. a.15 casillas (93,8%) han esperado un recuento
menor que 5. El recuento minimo esperado es ,05.

Tabla 10.

Correlacion entre las pruebas finales

Error
estandar | Aprox. | Aprox.
Valor | asintético? sP Sig.
_Intervalo por R de persona 895 044| 8256 000°
intervalo
Ord_lnal por Correlacion de 806 089| 5,609 000°
ordinal Spearman
N de casos validos 19
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Nota: Se concluye gue el coeficiente de correlaciéon es positivo (0,806) indicando que a

mayor practica de habilidades motrices se mejora la técnica del crol, y el coeficiente de

correlacion es significativo. Estos resultados permiten demostrar que la correlacion es

positiva entre ambas variables.

a. No se supone la hipotesis nula.

b. Utilizacion del error estandar.

c. Se basa en aproximacion normal.

Estadistica descriptiva media, desviacion estandar

Tabla 11.

Estadisticas de muestras emparejadas

Desviacion Media de
Media N estandar error estandar
Par 1 Prueba diagnosticos
77,553 19 24,4403 5,6070
segundos
prueba final segundos 53,521 19 17,8674 4,0991

Nota: que un promedio de 77,553 de tiempo alcanzado en la primera prueba, mientras

gue para la prueba final se redujo a un promedio de tiempo de 53,521 alcanzado, lo cual

indica que si hay diferencias importantes en los promedios alcanzados. De igual forma,

las estadisticas descriptivas reportan una desviacion estandar de 24,4403 para la prueba

inicial, y parta la final de 17,8674.




Tabla 12.

Correlaciones de muestras emparejadas
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Correlacion

Sig.

Par 1

Prueba diagnosticos

segundos & prueba final

segundos

19

,814

,000

Nota: Los resultados de las pruebas estadisticas indican una correlacion positiva en

ambas pruebas realizadas y elevado nivel de significancia.

Diferencia de medias

Tabla 13.

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo

Desviaci| Media | de confianza de la
Medi 6n de error diferencia Sig.

a |estandar|estandar| Inferior | Superior t gl | (bilateral)
| Prueba
diagnésticos 24.0
| segundos - 31’6 14,3314| 3,2878| 17,1241 30,9391|7,309| 18 ,000
. prueba final
final segundos

Andlisis: Los estadisticos demostraron que en las muestras hay una diferencia de medias

de 24,031 segundos. Con una desviacion estandar de 14,3314 y un nivel de significancia

inferior al 10%, lo cual indica que al ser menor a este 10% se rechaza la hipotesis nula 'y

se concluye que existe evidencia estadistica que los tiempos de la prueba diagndstica

son distintos a la prueba final.
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Cuadros comparativos en la técnica de crol entre los resultados iniciales y finales

Figura 1.

El recorrido de la mano es cerca del cuerpo

Porcentaje

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
INICIALES

M8, El recorrido de [a mana es cerca del cuempe INCIAL

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

FINALES

ME. El recarrido de la mans es cerca del cusrpa FINAL

Forcantaje

T
r

ME. El reconmids & L mins &4 cered dal cuerpo INCIAL

Figura 2.

[: T
hiz

MB, El recorids de L mans &4 cared dal cuerpa FINAL

El recorrido de la mano es cerca del cuerpo

Porcartaje

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
INICIALES

RP. Fosleknier entasicn cormista de la cabeza an la respracian INICIAL

10

3 AT
%

=

T
2 1
RP. Pesicidnicrientacian carresta de la cabeza wn la respiracian CIAL

L T

Poreentaje

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
FINALES

FF. Poslelonier entasion cormista de la cabaza en la mespiracian FIMAL

ir

T T
[ L]

AP. Pesicidniorientacion corrests s |a cabeza en b respiracion FINAL
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Figura 3. Cuando una mano agarra la otra esta en empuje

Cuando una mano agarra la otra esta en empuje

Parantaje

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
INICIALES

ME. Cuando una manc agarra ka oira astd &n empuje RICLAL

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
FINALES

M8, Cuandn una mans agama fa ofra estd en empuje FINAL

.57%
T L
A -

M. Cuands una mana agarra ka efra esta en empuje INICIAL

Figura 4.

Porcentaje

W

Wil Cuanda una mano agarma la stra esta en empape FIAL

Coordinacioén entre el batido de piernas y la accion de las manos

RP, Coordinacién correcta enére el batide de piernas yla accion de las manos

Porcentaje

]

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
INICIALES

INICIAL

100 007%

RP. Coordinacion carresta entre el batido de piemas y la accion de las
manes INCIAL

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
FINALES

RP, Conrdinacian correcta entre el balido de piernas iy la accion de las mancs

FINAL
.
o
A
=
[
H
2 ar
4 o]
Y
530
T T
L] 5

RP. Caordinacion cornesta entre el batide de piernas yla acsien de las manos
FINAL
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Porcentajes de las marcas logradas en la técnica de crol para las pruebas finales
Figura 5.

Posicion horizontal y plana sobre el agua

PC. Posicién horizontal v plana sobre el agua FINAL
| Bl

Nota: Para este indicador se obtuvo que el 100% de los nadadores lograron hacerlo
correctamente en la prueba final.
Figura 6.

Sin elevacién de la cabeza

PC. Sin elevacion de la cabeza FINAL

Nota: En esta marca se obtuvo que el 89,47% de los nadadores lograron hacerla

correctamente, mientras que el 10,53% no lo alcanzo.



Figura 7.
Sin movimiento arriba debajo de las caderas

PC. Sin movimiento arriba debajo de las caderas FINAL

o o
HE1.0

Nota: Del 100% del grupo, solo 89,47% lo alcanzaron hacer correctamente, mientras

que solo un 10, 53% no lo logro.

Figura 8.

Tobillos extendidos y relajados

MP. Tobillos extendidos y relajados FINAL

Nota: En este indicador, se pudo evidenciar que el 94,74% logr6 hacerlo, y solo un

5,26% dejo de hacerlo.
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Figura 9.

Los pies no salen del agua

MP. Los pies no salen del agua FINAL

Nota: En este indicador del 100% de los nadadores, el 89, 47% alcanz6 la marca

satisfactoriamente, mientras que el 10,53 no lo hizo.

Figura 10.

La pierna termina su ext final fase descendente

MP. La pierna termina su ext. final fase descendente FINAL

Mo
[ = RG]

Nota: del 100% del grupo, los resultados demostraron que el 57, 87% logro alcanzar el

dominio de la técnica, mientras que el 42,11% no lo logro.
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Figura 11.

La mano entra con el codo alto frente al hombro

MB. La mano entra con el codo alto frente al hombro FINA
[~ B

Nota: En este indicador el 100% del grupo logro obtener este dominio.

Figura 12.
Cuando una mano agarra, la otra esta en empuje

MB. Cuando una mano agarra la otra esta en empuje FINAL

Nota: Del 100% se obtuvo que el 63% alcanzo el dominio de la técnica, mientras que el

36,84% no lo logro.
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CAPITULO V

Propuesta del plan de entrenamiento

Descripcion de la propuesta

El programa de entrenamiento se encuentra dirigido para nifios y adolescentes en
edades comprendidas entre 6 y 13 afios, con aptitud y habilidades motrices orientadas
hacia la natacion, el mismo se encuentra comprendido en microciclos que abarcan doce
(12) semanas, para un cumplimento de 2 horas diarias el mismo que esta disefiado de
tal forma que en la parte inicial de cada sesién de entrenamiento consta de diferentes
tipos de habilidades motrices acuaticas como son: giros, saltos, deslizamientos,

diferentes formas de accién de piernas y de brazos etc.

Fundamentacion

En primer lugar, se fundamenta en los resultados y marcas logradas por los
estudiantes que fueron objeto de estudio, los cuales tuvieron un progreso importante.
Este se encuentra basado en estudios empiricos, nhormas de la disciplina y

requerimientos propios de los grupos en esta edad.

Objetivo

Implementar en un programa de ensefianza-aprendizaje y entrenamiento la practica
habitual de las Habilidades motrices acuaticas en el estilo crol en los nadadores, con el
fin de mejorar significativamente la técnica del estilo crol, en el menor tiempo posible, lo
gue se vera reflejado en la mejora de sus gestos técnicos, evitando movimientos

innecesarios, ahorrando energia y bajando sus marcas.



Plan de entrenamiento de natacion (12 semanas, 3 meses)

Plan grafico del macrociclo de entrenamiento de natacion de ADN 2019

VOLUMEN TOTAL 90
ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
38 32 20
Numero de semanas 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Volumen del micro 567| 6,80| 945| 832 756| 6,80| 842| 9,72\ 7,45| 5,94 7,92| 5,94
20,00
1000 567 680 24 832 756 g 842 272 s 504 92 594
NT A RRRERRERE
1 2 3 4 5 ngriesl 7 8 9 10 11 12
CALENTAMIENTO |A 1,98| 2,38] 3,31| 291| 265| 2,38| 295| 340 261| 2,08 2, 77| 2,08
UMBRAL
AEROBICO All 346| 4,15| 5,76 5,07| 461| 4,15| 5,14| 593| 455| 3,62 483| 3,62
UMBRAL
ANAEROBICA Alll 0,00 0,00 0,00 O,00f 0,00| 000 O,00| 0,00/, 000 0,00 0,00, 0,00
VO2MAX MCO 0,00 0,00 0,00 O,00f 0,00| 000 O,00| 0,00| 0,00 0,00 0,00, 0,00
PRODUCCION
LACTATO A5PL| 0,00 0,00 0,00/ 0,00/ 0,00 0,00 0,00/ 0,00/ 0,00 0,00 0,00/ 0,00
TOLERANCIA
LACTATO A5TL| 0,00| 0,00, o0,00f 0,00, 000 0O,00f 0,00| 000| 0O,00f 0,00 0,00, 0,00
RITMO DE PRUEBA | A5R 0,00 0,00/ 0,00, 0,00 0,00 0,00/ 0,00/ 0,00 0,00/ 0,00 0,00/ 0,00
ANAEROBICA
ALACTICA A6 0,23 0,27 0,38 0,33| 0,30| 0,27 0,34, 0,39| 0,30| 0,24 0,32| 0,24
567| 6,80| 945| 832, 756| 6,80| 842| 9,72| 7,45| 5,94 7,92 5,94
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ACUMULACION TRANSFORMACION REALIZACION
42% 36% 22%
1] 2| 3] a4 5 6 71 8 9| 10| 11] 12
ENERO FEBRERO MARZO
VOLUMEN % 15,0% | 18,0% | 25.0% | 22,0% | 20,0% | 21,0% | 26,0% | 30,0% | 23,0% | 30,0% | 40,0% | 30,0%
CALENTAMIENTO |A | 3506 | 35%| 35%| 35%| 35%| 35%| 35%| 35%| 35%| 35%| 35%| 35%
UMBRAL
AEROBICO All | 61%| 61%| 61%| 61%| 61%| 61%| 61%| 61%| 61%| 61%| 61%| 61%
UMBRAL
ANAEROBICA Al
VO2MAX MCO
PRODUCCION
LACTATO A5PL
TOLERANCIA
LACTATO A5TL
RITMO DE PRUEBA | A5R
ANAEROBICA
ALACTICA A6

100%

100% | 100%

100%

100%

100%

100% | 100%

100%

100%

100%

100%

Nota: A continuacion, se muestran los doce micros ciclos que corresponden a las doce semanas (3 meses) del programa de

entrenamiento en la técnica del nadado crol, dirigidos a los nifios entre 6 y 13 afios.
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CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO
"ASOCIACION DEPORTIVA NAVAL"

MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO [ FR-DTM-NAT-004-31 J
ENTRENADOR: JACINTO LEON DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
MACRO: 1|ETAPA ACUMULACION MICROCICLO #: |
PERIODO ACUMULACION MESOCICLO ACUMULACION SEMANA DEL: 07 AL 11 ENE. DEL 2019
HORA LUGAR
13HO0O0 - 17HO0 BASNOR 13HO0O - 17HO00 BASNOR [13HO0O0 - 17H00 BASNC 13H00 - 177HO0 BASNOR|13H00 - 17HO0 BASNOR 08HOO - 10H30 BASNOR
LUNES 7 MARTES 8 MIERCOLES 9 JUEVES 10 VIERNES 11 SABADO DOMINGO
50 nado suave 50 Nado suave 50 nado suave 50 Nado suave 50 nado suave
H. tri flotacio i H. tri flotacio
D (H. mo r!c.els) otacion en (H. motriz) 10X10m despl. en (H. motriz) 30rep. De pat. (H. motriz) 10X10m despl. (H. mo r!c.e,S) otacionen
posicién ventral N N Desde el fondo, con alta N N posicién ventral
E flecha, estilo Libre R R B en flecha, estilo Libre
s intesidad Libre
A 100 corr. Pat. Libre (H. Motriz) 100 corr. Pat. Libre (H.
R (H. motriz)200 correccién pat crol pat. Con tabla brazos . Motriz) crol pat. Con tabla (H. motriz)200 correccién pat L.
— . extend.patear lateral, en (H. motriz) 200m patada, brazos extend.patear .
R L. pie crol, con tabla cabeza A R . . pie crol, con tabla cabeza
o s sumeergida. Respirar de frente mariposabrazo pegado al en diferentes posiciones lateral, en mariposabrazo sumeergida. Respirar de frente
o ) cuerpo y piernas rigidas, pegado al cuerpo y piernas :
L E respiracion frontal rigidas, respiracién frontal
L
2 .
© D 100 Braz. L. M en lib. Bracear (H. motriz) 100m Buceo, 100 Braz. L. M en lib. Bracear
tocando con el pulgarel buscando tesoro tocando con el pulgarel
A . . . s
D (H- To:r:]z;]j(i;:;r;zt;mour:lbraz tronco/ M. 4 brazada tronco/ M. 4 brazada (H. mo;rrl]z():r](;(?ci;:;rr:z(;mour:lbraz L
E s B P mariposa sin pateary 2 100m brazada L, con codo mariposa sin pateary 2 P
E pateando en alto pateando
A
c S
T 1 UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO
| g — 9X12,5 C /45" Libre . 9X12,5C /45" Libre
\% = 2(10X25)/10" Libre 2(8X50/10"/1" nado Libre 2(10X25)/10" Libre
1 G UMBRAL AEROBICO UMBRAL AEROBICO
D =
A oc
o . .
D 7X100/20" Libre 7X100/20" Libre
100m nado libre 100m nado libre
E
S
-
<Zt 50 Aflojamiento 50 Aflojamiento 50m Aflojamiento 50 Aflojamiento 50 Aflojamiento
e
900m 1200m 1300m 1200m 900m
OBSERVACIONES:

ENTRENADOR DTM




CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO

"ASOCIACION DEPORTIVA NAVAL"
MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO
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FR-DTM-NAT-004-31 ]

ENTRENADOR: JACINTO LEON

DISCIPLINA DEPORTIVA

NATACION

MACRO:

[y

ETAPA

ACUMULACION

MICROCICLO #:

PERIODO

ACUMULACION

MESOCICLO

ACUMULACION

SEMANA DEL:

14 AL 18 ENE. DEL 2019

HORA LUGAR

13HO0O0 - 17HO0 BASNOR

13HO00 - 17HO00 BASNOHR

13HO0O - 17HO0 BASNOR

13HO0O - 17HO00 BASNOR

13HOO - 17HO00 BASNOR

08HOO - 10H30 BASNOR

LUNES 14 MARTES 15 MIERCOLES 16 JUEVES 17 VIERNES 18 SABADO DOMINGO
50 m nado suave 50 m nado suave 50 m nado suave 50 m nado suave 50 m nado suave
D (H. motriz)100m haciendo (H. motriz) 25 rep. De pat. (H. motriz)100m haciendo
E (H. motriz) 10X10m salidas roles de frente cada 6 DesdAe el onndo,‘ con alta roles de frente cada 6 (H. motriz) 10X5m salidas despl.
s despl. en flecha y patada Libre brazadas en crol intesidad Libre brazadas en crol en flecha y patada Libre
A
R . (H. motriz) 100m pie cr?l, con (H. motriz) 100m pie crol, (H. Motriz) 100m Pie crol, (H. motriz) 100m pie crol,
R < tablay brazos extendidos, con tabla cabeza con tabla brazos con tabla cabeza (H. motriz) 100m pie crol, con
] o cabeza fuera del agua sumeergida. Respirar extend.patear lateralmente sumeergida. Respirar tabla cabeza sumeergida.
L = unilateralmente unilateralmente Respirar unilateralmente
L -
(@] 2 (H. motriz) 100m Buceo
D ondulatorio, con aletas
A .
100m b Lib to,
2 m er:c: cor:zt(:blla 0 p:nbg a 100 Brazo crol con tabla 100 Brazo crol con tabla 100m brazo Libre punto, muerto
u ull- z : z
= S la altura de Iosytzb'llos Y respiracién frontal 100m pie crol con tabla, el respiracion frontal con tablay pull-boy ala altura de
u i iraci f iraci
e rade P brazo derecho ejecuta el P los tobillos respiracién frontal
A respiracion frontal movimientoy el izquierdo
C S sujeta la tabla delante
T [ respiracién lateral
| (@]
v N UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO
—_
I << " "
o 9X12,5 C /50" crol 8X100/10" nado Lib 9X12,5 C /50" crol
— nado Libre
D = 12X50/10" Libre 12X50/10" Libre
A = UMBRAL AEROBICO UMBRAL AEROBICO
oc
E &
s 10X100/20"nado crol 10X100/20"nado crol
50 Aflojamiento 50 Aflojamiento 100m Aflojamiento 50 Aflojamiento 50 Aflojamiento
1000m 1200m 1300m 1200m 1000m
OBSERVACIONES:
ENTRENADOR DTM




CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO
"ASOCIACION DEPORTIVA NAVAL"

MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO
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| FR-DTM-NAT-004-31 |

ENTRENADOR: JACINTO LEON

DISCIPLINA DEPORTIVA

NATACION

MACRO: 1|ETAPA ACUMULACION MICROCICLO #: 11
PERIODO ACUMULACION MESOCICLO ACUMULACION SEMANA DEL: 21 AL 25 ENE. DEL 2019
HORA LUGAR
13HO0O0 - 177HO0 BASNOR 13HO0O0 - 177HO0 BASNOR 13HO0O - 17HO0 BASNOR 13HO00 - 17HO00 BASNOR|13HO00 - 17HO0 BASNOR O8HOO0 - 10H30 BASNOR
LUNES 21 MARTES 22 MIERCOLES 23 JUEVES 24 VIERNES 25 SABADO DOMINGO
50 m nado suave 100 nado suave 100 nado suave 100 nado suave 50 m nado suave
(H. motriz) Flotacién, 10x10 con
(H. motrices) Roles 100 m roles una tablay flotador en la cintura (H. motrices) Roles 100 m
(H. motriz) Flotacioén, el . . (H. motriz) Flotacién, el alumno
cada 3 brazadas estirando las en pujar sobre la pared con las roles cada 3 brazadas
D alumno en posicién horizontal R " R " R " en posicién horizontal sera
piernas al final piernas y extenderse con cabeza |estirando las piernas al final
E sera remolcado por un . remolcado por un compafero
sumergida
S compafero 10x10m 10x10m
A
R (H. motriz) 200m pie crol con (H. motriz) 200m pie crol con
R —_ (H. motriz)200m pie crol con (H. motriz) 200m pie crol con aletas, brazo derecho extendido | tabla, brazo extendidos en (H. motriz)200m pie crol con
o s tabla, brazo extendidos en tabla, brazo extendidos en agarrando la tablay el izquierdo prolongacién del cuerpo, tabla, brazo extendidos en
L 2 prolongacién del cuerpo, prolongacién del cuerpo, cabeza | pegado al cuerpo respirar hacia el | cabeza sumergida, realizar | prolongacién del cuerpo, cabeza
E cabeza sumergida realizando |sumergida, realizar cada 6 batidos | lado izquierdo cada 6 batidos de cada 6 batidos de piernas [sumergida realizando respiracion
L 2 respiracién unilateral de piernas respiracién unilateral piernas respiraciéon unilateral unilateral
(@]
D (H. motriz) 100m Buceo con aletas
D A buscando la profundidad de la
H. triz) 100 i | isci H. triz) 100 i |
E (H. mo r|.1) m, ,ple crot con (H. motriz) 200m natacién crol piscina (H. motriz) 200m natacién (H. mo r|.1) m. ,ple crot con
s tabla, realizar accién de brazos con tabla crol con tabla tabla, realizar acciéon de brazos
E con repiracién lateral 200m Brazo crol con pull-boy entre con repiracién lateral
A las piernas, realizar respiracion
C S lateral
T I
| (@] UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO
v N do crol, haciendo énf:
| . 4x200 nado crol, haciendo énfasis oy
1 <€ | 2(10X50)/10"/1' Libre, al inicio 2(8X12,5C /45" Libre . 2(8X12,5C /45" Libre 2(10X50)/10"/1' Libre, al inicio
o en el barrido descendente
D S 15m rapido 15m rapido
A Z UMBRAL AEROBICO UMBRAL AEROBICO
D o
[-% 12X100/20" Libre, |
E 12X100/20" Libre, los ultimos 15m | 6X100/10" nado crol, haciendo ) /20" Libre, los
. . . . . ultimos 15m incrementar la
S incrementar la velocidad énfasis en barrido ascendente .
velocidad
-
<C 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento 100m Aflojamiento 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento
=
o
1500m 2000m 2200m 2000m 1500m
OBSERVACIONES:
ENTRENADOR DTM




CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO
"ASOCIACION DEPORTIVA NAVAL"

MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO
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FR-DTM-NAT-004-31 ]

ADOR: JACINTO LEON DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
1|ETAPA ACUMULACION MICROCICLO #: v
) ACUMULACION MESOCICLO ACUMULACION SEMANA DEL: 28 DE ENE. AL 01 FEB. DEL 2019
IGAR
13HO0O - 17HO0 BASNOR  |13HO0O0 - 17H00 BASNOR 13HO00 - 17HO00 BASNOR 13HO0O0 - 17HO00 BASNOR 13HO0O0 - 17H00 BASNOR 08HOO - 10H30 BASNOR
LUNES 28 MARTES 29 MIERCOLES 30 JUEVES 31 VIERNES 01 SABADO DOMINGO
50m nado suave 50m nado suave 100 nado suave 50m nado suave 50m nado suave
(H. motriz) Flotacién 10X5 a R »
N . (H. motriz) Flotacién, desde la . L. s " o
5m de la pared deslizamiento osicién medusa (bolita) (H. motriz) Flotacién, desde la posicion (H. motriz) Flotacién 10X5 a 5m de la pared
ventral y al llegar al muro extesderse horizontalmente para (H. motriz) Flotacion dorsal, de frente al medusa (bolita) extenderse deslizamiento ventral y al Ilegar al muro
2 R
amortiguar la velocidad e edar flotando en osicié‘:\ borde con una mano agarrado del mismoy | horizontalmente para quedar flotando en amortiguar la velocidad e impulsar con los
impulsar con los brazos en a P la otra ala tabla. Empujarse con las piernas, posicién ventral 10 veces brazos en deslizamiento inverso
deslizamiento inverso ventral 10 veces la cabeza baja en prolongacién del cuerpoy
la tatabla queda sobre el vientre, 10 veces
(H. motriz) 100m pie crol . .
(H. motriz) 200m pie crol lateral
lateral con aletas alternando ) . .
- N con el brazo extendido adelante, (H. motriz) 200m pie crol lateral con el brazo
< de lado cada 12 batido,s el . . )
-_— o . la cara sobre el hombroy el brazo| (H. motriz) 200m pie crol con aletasy las extendido adelante, la cara sobre el hombro . .
o brazo ird en extencién o O (H. motriz) 100m pie crol lateral con aletas
— contrario situado en la manos entrrelazadas tras la espalda y el brazo contrario situado en la - L
2 adelante, la cara sobre el ) i6n del d | i6n del o al alternando de lado cada 12 batido,s el brazo ird
~ | hombroy el otro brazo pegado profongacion del cuerpo pegado prolongacion defcuerpo pegado al cuerpo |, oy tencion adelante, la cara sobre el hombroy
al cuerpo
al cuerpo el otro brazo pegado al cuerpo
(H. motriz) 200m nadar con pull- .
) . R (H. motriz) 200m nadar crol con un solo .
N boy, en el final del barrido hacia R (H. motriz) 200m nadar con pull-boy, en el
(H. motriz) 200m brazo crol con L R brazo mientras el otro permanece N R R L .
X adentroy en el inicio del barrido . N final del barrido hacia adentroy en el inicio | (H. motriz) 200m brazo crol con pull-boy entre
pull-boy entre las piernas, extendido hacia adelante apoyado en una . N R R
R L ascendente el dedo pulgar debe L, K del barrido ascendente el dedo pulgar debe las piernas, realizar respiracion lateral
realizar respiracion lateral . N tabla, la respiracion se realiza lateralmente | N
pasar cerca de la linea media del . o, pasar cerca de la linea media del cuerpo
por el lado del brazo que realiza la accién
cuerpo
UMBRAL AEROBICO ANAEROBIO ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROBIO ALACTICO UMBRAL AEROBICO
] 2(7X12,5C /45" crol 10X50/10' nado crol 2(7X12,5C /45" crol
2(9X50)/10"/1" I, al inici
ST | 29XS0)/10°/1" crol, al inicio 2(9X50)/10"/1' crol, al inicio 15m rapido
o 15m rapido UMBRAL AEROBICO 5X100/20" nado crol UMBRAL AEROBICO
=
oc
o 10X100/20" crol 10X100/20" crol
-
<C [100 Aflojamiento 100 Aflojamiento 100m Aflojamiento 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento
=
s
1400m 1800m 1900m 1800m 1400m
OBSERVACIONES:
ENTRENADOR DTM




CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO
"ASOCIACION DEPORTIVA NAVAL"

MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO

63

| FR-DTM-NAT-004-31 |

ENTRENADOR: JACINTO LEON DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
MACRO: 1|ETAPA ACUMULACION MICROCICLO #: \4
PERIODO ACUMULACION MESOCICLO ACUMULACION SEMANA DEL: 04 AL 08 FEB. DEL 2019
HORA LUGAR |
13HO0O0 - 17H00 BASNOR 13HO0O - 17H00 BASNOR 13HO0O - 17H00 BASNOR 13HO0O0 - 17H00 BASNOR 13HO0O0 - 17H00 BASNOR 0O8HOO - 10H30 BASNOR
LUNES 04 MARTES 05 MIERCOLES 06 JUEVES 07 VIERNES 08 SABADO DOMINGO
50m nado suave 50m nado suave 100 nado suave 50m nado suave 50m nado suave
(H. motriz) FIoFaclor\ dorsal (H. motriz) Flotacion dorsal (H. motriz) Flotacion 10X5 a 5m (H. motnz)} rTI,Otac'O'f' dorsal (H. motriz) FlOFaCIO!’] dorsal
buscando el deslizamiento mas o R R R desde la posicién vertical, pasar| buscando el deslizamiento mas
L desde la posicién vertical, pasar a de la pared deslizamiento =, L
largo sobre la superficie 10X5 las . a flotacién dorsal con las largo sobre la superficie 10X5 las
flotacién dorsal con las caderas ventral y al llegar al muro
manos agarradas del rebosadero, R R caderas elevadas, brazos a los |manos agarradas del rebosadero,
D R elevadas, brazos a los lados del amortiguar la velocidad e .
empujar la pared y enderezar el o R . lados del cuerpo, cabeza empujar la pared y enderezar el
E cuerpo, cabeza siguiendo la linea impulsar con los brazos en L N
tronco, los brazos un poco R R R N siguiendo la linea del tronco y tronco, los brazos un poco
S del tronco y ligeramente elevada deslizamiento inverso K
separados del cuerpo ligeramente elevada separados del cuerpo
A (F IO TZ) TOUTT pre TrorTa TP TITOTTZ TUOTTT Pre TrorTa
R manos agarradas a una tabla, (H. motriz) 200m pie crol lateral (H. motriz) 200m pie crol lateral manos agarradas a una tabla,
R &I variaremos la angulacién de la con el brazo extendido adelante, (H. motriz) 200m pie crol con con el brazo extendido variaremos la angulacién de la
o G tabla con respecto a la lamina de la cara sobre el hombro y el brazo| aletas realizar desplazamiento adelante, la cara sobre el tabla con respecto a la lamina de
L E agua (de vertical a horizontal)con contrario situado en la subacudtico y brazos en hombro y el brazo contrario agua (de vertical a horizontal)con
L - el fin de variar la resistencia al prolongacién del cuerpo pegado prolongacién del cuerpo situado en la prolongacién del el fin de variar |la resistencia al
o 2 avance al cuerpo cuerpo pegado al cuerpo avance
D
D A
E (H. motriz) 200m nado crol (H. motriz) 100m nadar estilo crol (H. motriz) 200m nadalte'stllo (H. motriz) 100m nadar estilo (H. motriz) 200m nado crol
s rozando con el dedo pulgar el rocurando mira como ambas crol con brazada subacuatica, es crol procurar con ambas Manos rozando con el dedo pulgar el
lateral del cuerpo hasta la axila en P decir sin sacar los brazos del P lateral del cuerpo hasta la axila
A E manos entrar en el agua entrar en el agua
s el recobro agua en el recobro
C
T |
| o UMBRAL AEROBICO ANAEROBIO ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROBIO ALACTICO UMBRAL AEROBICO
N
A\
| - 2(6X12,5C /45"/2"' crol 12X50/10' nado crol 2(6X12,5C /45"/2"' crol
<€ | 2(10X50)/10"/1' crol, al inicio 15m 2(10X50)/10"/1' crol, al inicio
D % rapido UMBRAL AEROBICO 5X100/20" nado crol UMBRAL AEROBICO 15m rapido
5 =
D e
E o 8X100/20" crol 8X100/20" crol
S
-
§ 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento 50m Aflojamiento 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento
by
1500m 1400m 1700m 1400m 1500m
OBSERVACIONES:
ENTRENADOR DTM
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| FR-DTM

-NAT-004-31 |

ENTRENADOR: JACINTO LEON DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
MACRO: 1[ETAPA TRANSFORMACION MICROCICLO #: )
PERIODO TRANSFORMACION MESOCICLO TRANSFORMACION SEMANA DEL: 11 AL 15 FEB. DEL 2019
HORA LUGAR |
13H00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 08HO0O0 - 10H30 BASNOR
LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 14 VIERNES 15 SABADO DOMINGO
100 m nado suave 50 nado suave 100 nado suave 50 nado suave 100 m nado suave
(H. motrices) giros desde la F.JOSiCi(')n (H. motrice.s) giros», desde la posicion (H. motrices) giros desde la posicin
R ., o ventral con brazos extendidos y ventral realizar el giro, llevar los brazos N . » L
(H. motriz) Flotacién, de la posicion . . ventral con brazos extendidos y cerca de la (H. motriz) Flotacién, de la posicion
. cerca de la pared realizar una rozando el cuerpo hasta situarlos . .
ventral pasar a dorsal girando el . ! ) pared realizar una voltareta adelante hasta |ventral pasar a dorsal girando el tronco por
D voltareta adelante hasta colocar los extendidos por encimay detras de la . . L
tronco por golpe de cadera, volvera . . . . . colocar los pies en la pared y enpujar golpe de cadera, volver ala posicion
E la posicion ventral pies en lapared y enpujar cabeza mientras se impulsa con los pies suavemente contra ella, deslizaren ventral
S P! suavemente contra ella, deslizar en | deslizandoce en Posicion dorsal, realizar icion d ! |
osicion dorsa
A posicion dorsal un giro longitudinal P
R
R —_ (H. motriz) 200m pie crol, brazo
o s (H. motriz)200m pie crol con brazos extendidos en prolongacién del (H. motriz) 200m pie crol con aletas, (H. motriz) 200m pie crol, brazo extendidos (H. motriz)200m pie crol con brazos
L =] extendidos en prolongacion del cuerpo, cabeza sumergida, realizar | brazo derecho extendido y el izquierdo en prolongacion del cuerpo, cabeza extendidos en prolongacién del cuerpo,
Z cuerpo, cabeza sumergida realizando cada 6 batidos de piernas pegado al cuerpo respirar hacia el lado sumergida, realizar cada 6 batidos de cabeza sumergida realizando respiracion
L 2 respiracion unilateral respiracion unilateral izquierdo cada 6 batidos de piernas piernas respiracion unilateral unilateral
(e]
D
H. triz)100m b ) lizar | . . )
A (H. motriz)100m brazo realizar la ( mo iz)100m brazo, realizar la (H. motriz)100m brazo, realizar la accién . . »
D L accion de brazos con pull-boy N (H. motriz)100m brazo realizar la accién de
accion de brazos con pull-boy . de brazos con pull-boy tocando el mismo .
E ) tocando el mismo en la parte 200m Brazo crol con pull-boy entre las . . brazos con pull-boy tocando el mismo en la
S tocando el mismo en la parte . . R i R en la parte posteriory en la fase aérea R R L
. . L, posteriory en la fase aérea rozar piernas, realizar respiracion bilateral . parte posterior, realizar con repiraciéon
E posterior, realizar con repiracion con lamano la oreja antes que esta rozar con la mano la oreja antes que esta Jateral
A lateral . ingrece al agua
c S ingrece al agua
|
T
| (@] UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO
N
\% ; 5 .
- 4x200 nad! I,h d f: | .
| X | 2(9%50)/20"/1" Libre, al inicio 15m 12X12,5C /45" Libre abnaco erol, haclendo entasis en @ 12X12,5C /45" Libre ) ) )
D o rapido barrido descendente 2(9X50)/10"/1' Libre, al inicio 15m rapido
o
A E UMBRAL AEROBICO UMBRAL AEROBICO
D o
[-%
E 7X100/20" Libre, los ultimos 15m  |6X100/10" nado crol, haciendo énfasis en 7X100/20" Libre, los ultimos 15m
S incrementar la velocidad barrido ascendente incrementar la velocidad
-
g 100 Aflojamiento 50 Aflojamiento 100m Aflojamiento 50 Aflojamiento 100 Aflojamiento
s
1400m 1300m 1600m 1300m 1400m
OBSERVACIONES:
ENTRENADOR DTM
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[

FR-DTM-NAT-004-31 |

ENTRENADOR: JACINTO LEON DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
MACRO: 1[ETAPA TRANSFORMACION MICROCICLO #: Vil |
PERIODO TRANSFORMACION MESOCICLO TRANSFORMACION SEMANA DEL: 18 AL 22 DE FEB. DEL 2019
HORA LUGAR
13HO00 - 17H00 BASNOR 13HO00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13HO00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 08HOO - 10H30 BASNOR
LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22 SABADO DOMINGO
100m nado suave 50m nado suave 100 nado suave 50m nado suave 100m nado suave
(H. motriz) Salidas, realizar
i de salidadas: salto del | (H. motriz) Salidas, saltar desde el . . . . . H. motriz) Salidas, reali i d
D . A P . poy . P : extensidn de brazos, salto para entrar| de forma explosiva. Brazos extendidos. . ) N A
piernas, saltar lo mas lejos posible extendidos. Saltar con angulos de | d salt los de pi dif " impulso de piernas, saltar lo mas lejos
en el agua por un aro de goma altar con angulos de piernas diferentes
E usando de forma energica el piernas diferentes y usar obstaculos guap 8 g P v posible usando de forma energica el
- 10veces cada uno usar obstaculos 10 veces cada uno S
S movimiento de los brazos 10 veces 10 veces cada uno movimiento de los brazos 10 veces cada uno
A cada uno
R
R -
o < | (H. motriz) 4X50m nado crol punto (H. motriz) 4X50m nado crol con pull (H. motriz) 4X50m nado crol con pull-boy
L =] muerto, buscando en cada largo boy a la altura de los tobillos alaaltura de los tobillos (H. motriz) 4X50m nado crol punto muerto,
Z realizar el menor numero de (H. motriz) 8X50m nado crol por buscando en cada largo realizar el menor
L 2 brazadas parejas, el que va delante realiza la numero de brazadas
o D accion de brazos mientras el
(H. motriz) 4X50m nado crol n compafiero, situado detras, sostiene
A R (H. motriz) 200m nadar con un brazo " ) V- R R .
D realizando dos brazadas con cada mientras el otro se encuentra sus pies y realiza la propulsién con las (H. motriz) 200m nadar con un brazo (H. motriz) 4X50m nado crol realizando dos
E brazo, mientras el otro brazo se egado al cuerpo, respirando piernas crol mientras el otro se encuentra pegado al brazadas con cada brazo, mientras el otro
S encuentra extendido en Iatepraigmente por sl Ilado’;puesto al cuerpo, respirando lateralmente por el brazo se encuentra extendido en
A E prolongacion del cuerpo, respiraciéon delnad lado opuesto al delnado prolongacion del cuerpo, respiracion lateral
elnado
c S lateral
T |
| (0] UMBRAL AEROBICO ANAEROBIO ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROBIO ALACTICO UMBRAL AEROBICO
N
\ - 2(7X12,5C /45" crol 12X50/10' nado crol 2(7X12,5C /45" crol
| <€ |2(11X50)/10"/1' crol, los ultimos 15m L . .
o id " 2(11X50)/10"/1' crol, los ultimos 15m rapido
D o rapido UMBRAL AEROBICO 6X100/20" nado crol UMBRAL AEROBICO
A 2
D o
E a 9X100/20" crol 9X100/20" crol
S
-
§ 100 Aflojamiento 50 Aflojamiento 200m Aflojamiento 50 Aflojamiento 100 Aflojamiento
o
1400m 1800m 1900m 1800m 1400m

OBSERVACIONES:

ENTRENADOR

DTM
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| FR-DTM-NAT-004-31 |

ENTRENADOR: JACINTO LEON DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
MACRO: 1/ETAPA TRANSFORMACION MICROCICLO #: \ll |
PERIODO TRANSFORMACION MESOCICLO TRANSFORMACION SEMANA DEL: 25 DE FBR. Al 01 MAR del 2019
HORA LUGAR l
13H00 - 17H00 BASNOR 13HO00 - 17H00 BASNOR 13HO0 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13HO0 - 17H00 BASNOR 08HOO0 - 10H30 BASNOR
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28 VIERNES 01 SABADO DOMINGO
100 m nado suave 100 nado suave 100 nado suave 100 nado suave 100 m nado suave
(H. motriz) Salidas, entrar en el agua (H. motriz) Salidas, entrar en el agua de
de cabeza desde la posicion de ) . (H. motriz) Salidas, entrar en el agua ) . ) T i 8
. (H. motriz) Salidas, entrar en el agua L, (H. motriz) Salidas, entrar en el agua [cabeza desde la posicion de cuclillas, entrar
cuclillas, entrar en le agua de cabeza de cabeza desde la posicion de de cabeza desde la posicicn de de cabeza desde la posicion de en le agua de cabeza desde la posicion de
D desde |a posicién de rodillas reparados, con un pe pueﬁo impulso preparados, entrar en el agua de reparados, con un pe pueﬁo impulso rodillasgflexionadas mas de 90 prados con
E flexionadas mas de 90 grados y con los prep T pea P cabeza desde la posicién de balanza prep e peq P N . g A v
iesn ralelos (salida de atletismo) de piernas 20 veces 10v daun de piernas 20 veces los pies no paralelos (salida de atletismo)
i pies no palaoieocsesssad:u:aa etismo eces cada una 10veces cada una
R
R -
o g
Q
L 2 (H. motriz) 4X100m. Nado crol con
- . i 1 . E - . i 1 . E i
L ) (,H motriz) pado crél, 0X50m. En el (H. motriz) 4X100m. Nado crol con palasy con un'pull boy entre las (H. motriz) 4X100m. Nado crol con (H moFrlz) nafjo crol, 10X50m 4n‘ellf|na|
[e) final del batido hacia adentroy en el L . piernas L i del batido hacia adentro y en el inicio del
Lo . respiracion lateral alternado ojos respiracion lateral alternado ojos .
D inicio del barrido ascendente el dedo K . K . barrido ascendente el dedo pulgar de la
cerrados y abierts cada 4 ciclos de cerrados y abierts cada 4 ciclos de | .
D A pulgar de la mano debe pasar cerca de brazos brazos mano debe pasar cerca de la linea media
E lalinea media del cuerpo del cuerpo
S
E (H. motriz) 200m Buceo con aletas
A buscando la profundidad y superficie
C SI de la piscina
T
| (@] UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO
N
\% . . .
- 8x100 nado crol, haciendo énfasis en
"/1' Li inici 2(8X12,5C /45" Libre L 2(8X12,5C /45" Libre
| E 2(12X50)/10 /T_a:'it;':' alinicio 15m ( / el barrido descendente { ! 2(12X50)/10"/1' Libre, al inicio 15m rapido
D —
o
A E UMBRAL AEROBICO UMBRAL AEROBICO
D -4
a.
E 10X100/20" Libre, los ultimos 15m 6X100/10" nado crol, haciendo 10X100/20" Libre, los ultimos 15m
S incrementar la velocidad énfasis en barrido ascendente incrementar la velocidad
-
<Zt 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento 100m Aflojamiento 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento
e
1900m 1800m 2400m 1800m 1900m
OBSERVACIONES:
ENTRENADOR DTM
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| FR-DTM-NAT-004-31 |

RENADOR: JACINTO LEON

DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
_RO: 1|ETAPA TRANSFORMACION MICROCICLO #: IX
|0DO TRANSFORMACION MESOCICLO TRANSFORMACION SEMANA DEL: 04 al 08 MAR del 2019
A LUGAR
13H00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13HO00 - 17H00 BASNOR 13HO00 - 17H00 BASNOR 08H00 - 10H30 BASNOR
LUNES 04 MARTES 05 MIERCOLES 06 JUEVES 07 VIERNES 08 SABADO DOMINGO
50m nado suave 50m nado suave 100 nado suave 50m nado suave 50m nado suave
H. motriz) Flotacién dorsal buscando el
( . ) N (H. motriz) Flotacion dorsal desde la posiciéon N L (H. motriz) Flotacion dorsal desde la posicion (H. motriz) Flotacion dorsal buscando el
deslizamiento mas largo sobre la . W) (H. motriz) Flotacién 10X5 a 5m de la N o, R R L
L vertical, pasar a flotacién dorsal con las caderas . N vertical, pasar a flotacion dorsal con las caderas |deslizamiento mas largo sobre la superficie 10X5
superficie 10X5 las manos agarradas del pared deslizamiento ventral y al llegar al .
R elevadas, brazos a los lados del cuerpo, cabeza . R . elevadas, brazos a los lados del cuerpo, cabeza | las manos agarradas del rebosadero, empujar la
rebosadero, empujar la pared y - N . muro amortiguar la velocidad e impulsar L | N
siguiendo la linea del tronco y ligeramente . . . siguiendo la linea del tronco y ligeramente pared y enderezar el tronco, los brazos un poco
enderezar el tronco, los brazos un poco con los brazos en deslizamiento inverso
elevada elevada separados del cuerpo
separados del cuerpo
(H. motriz) 100m pie crol las manos
&' agarradas a una tabla, variaremos la (H. motriz) 100m nadar crol con aletas, (H. motriz) 100m nadar crol con aletas, (H. motriz) 100m pie crol las manos agarradas a
O | angulacion de la tabla con respecto ala realizando largos de la piscina alternando realizando largos de la piscina alternando una tabla, variaremos la angulacién de la tabla
> lamina de agua (de vertical a frecuenciay amplitud de piernas frecuenciay amplitud de piernas con respecto a lalamina de agua (de vertical a
- horizontal)con el fin de variar la (H. motriz) 400m nadar estilo crol horizontal)con el fin de variar la resistencia al
2 resistencia al avance realizando respiracién en piramide. La avance
D secuencia respiratoria en relacion ala 8
A accion de brazos sera 1-2-3-2-1 2
H. motriz) 200m nado crol rozando con H. motriz) 200m nado crol rozando con el dedo
S ( ) (H. motriz) 100m brazo crol con palasy con pull- (H. motriz) 100m brazo crol con palas y con pull- ( ) N <
el dedo pulgar el lateral del cuerpo R . pulgar el lateral del cuerpo hasta la axilaen el D
E . boy entre las piernas boy entre las piernas
hasta la axila en el recobro recobro (7,
S w
I (a]
ﬁ UMBRAL AEROBICO ANAEROBIO ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROBIO ALACTICO UMBRAL AEROBICO
- 2(6X12,5C /45"/2' crol 12X50/10" nado crol 2(6X12,5C /45"/2' crol
2(10X! 10"/1' I, al inicio 1.
g (10X50)/10"/1" crol, al inicio 15m 2(10X50)/10"/1' crol, al inicio 15m rapido
o rapido UMBRAL AEROBICO 5X100/20" nado crol UMBRAL AEROBICO
=
o
o 8X100/20" crol 8X100/20" crol
-
§ 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento 50m Aflojamiento 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento
[
1500m 1400m 1700m 1400m 1500m
OBSERVACIONES:

ENTRENADOR

DTM
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ENTRENADOR: JACINTO LEGN DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
MACRO: 1|ETAPA REALIZACION MICROCICLO #: X
PERIODO REALIZACION MESOCICLO REALIZACION SEMANA DEL: 11 al 15 de MAR del 2019
HORA LUGAR
13H00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13H00 - 17H00 BASNOR 13HO00 - 17H00 BASNOR 13HO00 - 17H00 BASNOR 08HOO - 10H30 BASNOR
LUNES 11 MARTES 12 MIERCOLES 13 JUEVES 14 VIERNES 15 SABADO DOMINGO
50 m nado suave 50 nado suave 50 nado suave 50 nado suave 50 m nado suave
(H. motrices) giros desde la posicion ventral | (H. motrices) giros, desde la posicion | (H. motrices) giros desde la posicion ventral con
(H. motriz) 100m realizar roles hacia con br.azos extendidos y cerca de la pared |ventral realizar el giro, Ilevar.los brazos| brazos extendidosy cerca de la pare.d realizaruna (H. motriz) 100m realizar roles hacia delante
D delante cada 6 brazadas realizar una voltareta adelante hasta rozando el cuerpo hasta situarlos  |voltareta adelante hasta colocar los pies en la pared cada 6 brazadas
E ? colocar los pies en la pared y enpujar extendidos por encima y detras de la y enpujar suavemente contra ella, deslizar en :
S suavemente contra ella, deslizaren cabeza mientras se impulsa con los posicidn dorsal
A
R
R -
<
0 o
= | (H. motri :los prieros 1 . motri i i6
L 2 (H. motriz)nadar 390"‘ l0s prieros 100 | (H. motriz)300m brazo, realizar la, accion de N (H. motriz)300m brazo, realizar la accion de brazos | (H. motriz)nadar 300m: los prieros 100 nadar
L = nadar crol respirando cada tre brazos con pull-boy tocando el mismoenla| (H. motriz)400m Brazo crol con pull- . . h
. . A . N con pull-boy tocando el mismo en la parte posterior crol respirando cada tre brazadas, los 200
2 brazadas, los 200 restante respirar cada| parte posteriory en la fase aérea rozar con boy entre las piernas, realizar , ) . .
(o] . R N . i o y en la fase aérea rozar con la mano la oreja antes restante respirar cada 5 brazadas, haciendo
D 5brazadas, haciendo énfasis en el lamano la oreja antes que esta ingrece al respiracion bilateral A ) ) .
rolido agua que estaingrece al agua énfasis en el rolido
D|A
E
S
AlE
cl|S
T | UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO
e 10x50 nado crol, haciendo énfasis en el
N| < ) o ) 10X12,5C /45" Libre xonaco crol, haclendo entasis en & 10X12,5C /45" Libre ) o )
\ o | 12X50/20" Libre, al inicio 15m rapido barrido descendente 12X50/20" Libre, al inicio 15m rapido
I @]
D Z UMBRAL AEROBICO UMBRAL AEROBICO
Al E
D 8X100/20" Libre, los ultimos 15m 4X100/20" nado crol, haciendo énfasis | 8X100/20" Libre, los ultimos 15m incrementar la
E incrementar la velocidad en barrido ascendente velocidad
S
-
; 50 Aflojamiento 100 Aflojamiento 50m Aflojamiento 100 Aflojamiento 50 Aflojamiento
o
1400m 1300m 1400m 1300m 1400m
(OBSERVACIONES:
ENTRENADOR DTM
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| FR-DTM-NAT-004-31 |

ENTRENADOR: JACINTO LEON DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
MACRO: 1|ETAPA REALIZACION MICROCICLO #: Xl
PERIODO REALIZACION MESOCICLO REALIZACION SEMANA DEL: 18 al 22 de MAR del 2019
HORA LUGAR
13HO0O0 - 177HO00 BASNOR 13HO0O0 - 17HO00 BASNOR [13HO00 - 17H00 BASNQ13HO00 - 177HO0 BASNOR|13HO00 - 177HO0 BASNOR 08HOO - 10H30 BASNOR
LUNES 18 MARTES 19 MIERCOLES 20 JUEVES 21 VIERNES 22 SABADO DOMINGO
100 nado suave 100 nado suave 100 nado suave 100 nado suave 100 nado suave
(H. motriz) 10X10m volteos en
el eje transversal ha-clla delante| (H. motrices) 10X10impulso (H. motriz) 2(4X50)/20"/1" (H. motrices) 10X10 impulso (I-I. motriz) 10X10m- volteos en el
D con parada en flotacién ventral | en la pared y deslizamiento . en la pared y deslizamiento | eje transversal hacia delante con
tacion en el eje osterior o dorsal nado crol realizando 25m osterior o dorsal parada en flotacién ventral y
E yrol itudinal P con un brazoy 25m con el P o, | eje | itudinal
S ongitudina otro, mientras el un brazo rotacién en el eje longitudina
A (H. Motriz) 100m. Pat. Libre. |realizala accién el otro se | (H. Motriz) 100m. Pat. Libre.
R (H. motriz) 100 pat Libre crol, Con tabla un brazos extendido en Con tabla un brazos (H. motriz) 100 pat Libre crol,
R &' cabeza sumeergida. Respirar |extendido en la tablay el otro| prolongacién del cuerpo, extendido en latablay el cabeza sumeergida. Respirar
(@] O unilateralmente prgado al cuerpo, patear respiracion lateral otro prgado al cuerpo, unilateralmente
L E lateralmente patear lateralmente
L -
o 2
D
A (H. motriz) 200m Correccién (H. Motriz) 100 Braz. Libre, (H. motriz) 100m Buceo (H. Motriz) 100 Braz. Libre, |(H. motriz) 200m Correccién braz
D braz Libre, en crol tocando accién de brazo tocando con con aletas buscando accién de brazo tocando con | Libre, en crol tocando pull-boy
E s pull-boy en la parte posterior el pulgar el tronco objetos en el fondo el pulgar el tronco en la parte posterior
A E
Cc S
T 1 UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO
| (@) . 6X12,5 C/50" parada libre 6X12,5 C/50" parada libre
v | N | = | 10x50/10" Libre 5x100/20" 6x12,5C /45" nado Lib. 10X100/20" nado libre y 6x12,5C /45" nado Lib. | 10x50/10" Libre 5X100/20" Libre
| S Libre al inicio 15m rapido UMBRAL AEROBICO pecho UMBRAL AEROBICO al inicio 15m rapido
D =
a 8X100/20" Libre y mariposa 8X100/20" Libre y mariposa
D solo12 brazadas en cada 50m solo12 brazadas en cada 50m
E
S
|
<C [100 Aflojamiento 100 Aflojamiento 100m Aflojamiento 100 Aflojamiento 100 Aflojamiento
=
by
1000m 1400m 1800m 1400m 1000m
OBSERVACIONES:
DTM

ENTRENADOR
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CLUB DEPORTIVO ESPECIALIZADO FORMATIVO

FR-DTIMI-NAT-004-31

"ASOCIACION DEPORTIVA NAVAL"
MICROCICLOS DE ENTRENAMIENTO |:

ENTRENADOR: JACINTO LEON DISCIPLINA DEPORTIVA NATACION
MACRO: ETAPA REALIZACION MICROCICLO #: X1l
PERIODO REALIZACION MESOCICLO REALIZACION SEMANA DEL: 25 AL 29 MAR. DEL 2019
HORA LUGAR
13HO0O - 17HO00 BASNOR 13HO0O - 17HO00 BASNOR |13HO0O - 17HO00 BASNQ 13H0O - 17HO0 BASNOR|13HO0O - 17HO00 BASNOR O8HOO - 10H30 BASNOR
LUNES 25 MARTES 26 MIERCOLES 27 JUEVES 28 VIERNES 29 SABADO DOMINGO
50 m nado suave 50 m nado suave 100 m nado suave 50 m nado suave 50 m nado suave
D (H. motriz) 10X10m salidas (H. motriz)100m haciendo . (H. motriz)100m haciendo (H. motriz) 10X10m salidas
! (H. motriz) 25 rep. De pat. !
E desplazamiento. en flecha con roles de frente cada 3 Desde el fondo, con alta roles de frente cada 3 desplazamiento. en flecha con
s accion de piernas y brazos alta brazadas en crol, realizar intesidad L’ibre brazadas en crol, realizar accion de piernas y brazos alta
A intensidad 10X10 vueltas olimpicas 10X10 vueltas olimpicas intensidad
R
R
o -
L =
=
L 2 Z (H. motriz) 400m brazo. Estilo | (H. motriz) 300 Brazo crol, en (H. motriz) 300 Brazo crol, en (H. motriz) 400m brazo. Estilo
o D crolcon accién de brazos el final del barrido hacia (H. motriz) 6X50m nado el final del barrido hacia crolcon accién de brazos
subacuatica con pull-boy en los dentroy en el iniocio el crol , buscando en cada dentroy en el iniocio el subacuatica con pull-boy en los
D A tobillos, realizando el recobro barrido ascendente el dedo 50m realizar el menor barrido ascendente el dedo tobillos, realizando el recobro
E muy lento y la propulsién indice debe pasar cerca de la numeros de brazadas indice debe pasar cerca de muy lento y la propulsién
S prolongada line media del cuerpo laline media del cuerpo prolongada
A E
c S
T I
1 o
—
Vv N <C UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO ANAEROB ALACTICO UMBRAL AEROBICO
| % 10X12,5 C /50" crol - 10X12,5 C /50" crol
D . 9X100/10" nado Libre .
A = 2(8X50)/10" nado Libre UMBRAL AEROBICO UMBRAL AEROBICO 2(8X50)/10" nado Libre
o«
D o
E 6X100/20"nado crol 6X100/20"nado crol
S —
=9
E 50 Aflojamiento 50 Aflojamiento 100m Aflojamiento 50 Aflojamiento 50 Aflojamiento
1300m 1100m 1400m 1100m 1300m
OBSERVACIONES:
ENTRENADOR DTM

Observaciones: Los microciclos que se demuestran constan de la planificacion de actividades y ejercicios de habilidades motrices

acudticas en la parte inicial
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Conclusiones y Reflexiones finales

Conclusiones

Las habilidades motrices acuéaticas, en la técnica de nadado crol de los nadadores en
edad escolar son de vital importancia para que estos puedan desarrollar las técnicas del
nadado con eficacia.

En este sentido, en respuesta al objetivo que busco diagnosticar las condiciones
técnicas de los nadadores a través de las pruebas aplicadas sobre el estilo crol al inicio
y al final, demostraron importantes diferencias, siendo negativas y bajas en las pruebas
iniciales, no obstante, en los resultados de las pruebas finales se pudo evidenciar un
resultado diferente puesto que se podria explicar como un evidente progreso ya que las
marcas obtenidas por los nadadores bajaron considerablemente, siendo altamente
positiva, encontrandose relacién entre ambas variables estudiadas.

Sobre los resultados obtenidos en las pruebas realizadas a los nadadores, se puede
sefalar que, en las pruebas iniciales, los resultados no indicaron relacién entre las
variables, demostrando marcas altas en los rangos alcanzados por los nadadores.

En los resultados para las pruebas finales observadas y registradas en la ficha
técnica, de acuerdo a los estadisticos se pudo evidenciar, en primer lugar, que los
gestos técnicos mejoraron notablemente en la evaluacion final en los cuatro items de la
herramienta utilizada como son: posicién del cuerpo, movimiento de las piernas,
movimiento de los brazos y sincronizacion-respiracion, lo que puedo demostrar con
video en el cual esta editado con el antes y después

Los resultados de las pruebas finales cronometradas, fueron determinantes, al
demostrar que hay una diferencia significativa de 24 segundos en promedio general en

el rendimiento de los nadadores, pudiendo comparar una diferencia entre la prueba
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inicial y la final, evidenciando, que las marcas obtenidas por los nadadores
descendieron considerablemente, concluyendo que:

Se comprueba la hipotesis que las habilidades motrices acuéticas inciden en el
mejoramiento de la técnica de nadado crol en los nadadores, y en la hipotesis
alternativa permite interpretar que, a mayor practica de las habilidades motrices

acudticas de los nifios, se perfecciona la técnica del nadado crol.

En la variable edad se obtuvo que el 15,8% se pueda encontrar entre la edad 7 y 8

afios, el 42,1% entre 9 y 10 afios y otro 42,1 en un rango de edad entre 11 y 13 afios.

Recomendaciones

Cada entrenador debe incluir en sus programas de entrenamiento la ensefianza y
practica de las habilidades motrices acuaticas puesto que son esenciales en el
mejoramiento técnico de los nadadores, las mismas que deben de ser ejecutadas en la
parte inicial de la sesién de entrenamiento y al mismo tiempo utilizada como
calentamiento.

La ensefianza y practica de las habilidades motrices acuaticas deben de ser incluidas
en los programas de entrenamientos tanto en las etapas: principiantes y de
perfeccionamiento las mismas que van de 6 a 12 afios, ya que ademas de mejorar los
gestos técnicos de cada uno de los movimientos, esto se vera reflejado en el ahorro de

energia y mejora de sus marcas.



73

Referencias bibliogréaficas

Agencia EFE. (Viernes de Octubre de 2016). La natacién estadounidense, una elite
mundial escasamente diversa. Obtenido de www.efe.com:
https://lwww.efe.com/efe/usa/deportes/la-natacion-estadounidense-una-elite-
mundial-escasamente-diversa/50000107-3083839

Aldas, A. H., & Gutiérrez, C. H. (2015). La periodizacién del entrenamiento deportivo. Un
modelo clasico en la formacién deportiva. Fundamentos tedrico-metodologicos.

Revista digital de educacion fisica EFDeportes. Buenos Aires, 1-10.

Anénimo . (Viernes de Junio de 2019). Tema 2: De las habilidades motrices basicas a las
especificas: habilidades gimnasticas . Obtenido de www.colexioabrente.com:
http://www.colexioabrente.com/descargas/ef/t2habilidadesl.pdf

Cancela, C. J., Baglietto, S. P., Camifia, F. F., & Ricardo, L. B. (2008). Tratado de natacién

de la iniciacién al perfeccionamiento. Barcelona, Espafia: Editorial Paidotribo.

Carrasco, D., & Carrasco, D. (s/f). Natacién I.N.E.F. Madrid: Instituto nacional de

educacion fisica de la Universidad politécnica de Madrid .

CONADE. (Viernes de Junio de 2019). Natacién, Nada como nadar. conoce lo bésico y
disfruta. : Obtenido de conadeb.conade.gob.mx:

http://conadeb.conade.gob.mx/Documentos/Publicaciones/Natacion.pdf

Dubois y Robin, C.-P. (1992). Natacion de la Escuela a las Asociaciones Deportivas .

Madrid : Agonos Lerida .

Federacion Espafiola de Natacion . (s/f). SISTEMA DE CAPACITACION Y
CERTIFICACION PARA ENTRENADORES DEPORTIVOS Modelo curricular 5
niveles. Madrid : CONADE.

FINA. (Sdbado de Julio de 2019). Gwangju realiza eventos de prueba exitosos, se abre
IBC, se espera una participacion récord. Obtenido de www.fina.org:
http://www.fina.org/news/gwangju-conducts-successful-test-events-ibc-opens-

record-participation-expected



74

Fundacion Espafiola del Corazon. (Sabado de Julio de 2019). ¢Por qué es importante
gue el nifio practigue natacibn? Obtenido de faros.hsjdbcn.org:
https://faros.hsjdbcn.org/es/articulo/importante-ninos-practiquen-natacion

Hernandez, A. (Miércoles de Julio de 2019). Natacion: Estilo Crol. Obtenido de www.i-

natacion.com: http://www.i-natacion.com/articulos/modalidades/crol.html

Llana, B. S., Pérez, S. P., Valle, C. A., & Sala, M. P. (2012). Historia de la Natacion II:
desde el renacimiento hasta la aparicion y consolidacion de los actuales estilos de

competicién. Citius; Altius; Fortius, 5., 9-43.

Lucero, S. M., & Maza, C. M. (2015). Metodologia para el aprendizaje de la natacion en
los nifios de tercero y cuarto de basica de la Unidad Educativa Asian America

School. Cuenca: Universidad politecnica salesiana sede Cuenca.

Martinez, P. R., & Rodriguez, E. E. (30 de julio de 2019). Manual de Metodologia de la
Investigacion Cientifica. Obtenido de www.sld.cu:
http://www.sld.cu/galerias/pdf/sitios/cielam/manual_de_metodologia_deinvestiga

ciones._1.pdf
Matveyev, L. (2001). teoria general del entrenamiento deportivo . Barcelona : Paidotribo.

Mora, J. A., & Cruz, M. G. (2019). Fundamentos sobre la preparacion técnica en el
proceso del entrennamie3nto deportivo de los nadadores. Olimpia. Revista de la
facultad de cultura fisica de la Universidad de Granma. Vol. 16.N° 53 Edicion

especial , 48-61.

Navarro, F., & Arsenio, O. (1999). Natacién Il La nataciéon y su Entrenamiento. Técnica,
planificacion del entrenamiento. Andlisis y desarrollo principios pedagogicos. .

Madrid, Espafia : Gymnos.

Navarro, F., & Arsenio, O. (1999). NATACION Il. La natacion y su entrenamiento Analisis
y desarrollo principios pedagdégicos . Madrid: GYMNOS .

Nifio, R. V. (2011). Metodologia de la investigacion Disefio y ejecuciéon. Bogota, Colombia:
Ediciones de la U.

Pallella, S. S., & Martins, P. F. (2006). Metodologia de la investigacion cuantitativa.
Caracas: FEDUPEL.



75

Prieto, B. M. (2018). Habilidades motrices bésicas. innovacion y experiencias educativas,
1-10.

Sanchez, C. E. (2018). Desarrollo de fuerza explosiva en extremidades inferiores para
mejorar la partida y vueltas en el estilo libre, en los nadadores de 11 a 17 afios de

edad del club Valencia de Quito. Sangolqui: Universidad de las Fuerzas Armadas.

TOMEO, H. J. (2016). LA INCLUSION DE LAS ACTIVIDADES ACUATICAS DENTRO
DE LA EDUCACION FISICA ESCOLAR. SEGOBIA ESPANA: UNIVERSIDAD DE
VALLADOLID.

Universidad de Murcia . (Miércoles de Julio de 2019). El aprendizaje de las habilidades
acudticas en el ambito educativo . Obtenido de www.um.es:

https:/mwww.um.es/univefd/aprehab.pdf



Anexos

TESIS FINAL JACINTO LEON APA 7.pdf

Anexos

76


TESIS%20FINAL%20JACINTO%20LEON%20APA%207.pdf
TESIS%20FINAL%20JACINTO%20LEON%20APA%207.pdf
Anexos

