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RESUMEN

El nifio no es un adulto en miniatura, sino un ser en evolucion, a cada etapa del
crecimiento corresponde unas caracteristicas biolégicas determinadas que
deben ser respetadas. Hay que adaptar la actividad fisica al nifio, no viceversa,
no someterlo a esfuerzos superiores a su capacidad, sea por su frecuencia,
duracion o intensidad. La teoria y metodologia del entrenamiento en natacion,
debe ser un proceso pedagdgico sistematico, con un direccionamiento y
desarrollo adecuado de los diferentes componentes como son: lo social, lo
cognitivo, lo técnico, lo psicoldgico, lo administrativo y lo cientifico. En este
sentido, le presente trabajo investigativo tuvo como propoésito global, mejorar a
través de la aplicacion de un plan de entrenamiento sistematico pedagogico de
natacion el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba. Parar poder alcanzar el objetivo final,
se aplicdé un plan de entrenamiento estructurado por macrociclos, mesociclos,
semanas, Km, direcciones; un test que permiti6 valorar la masa corporal,
potencia, flexibilidad, fuerza, y las resistencias aerdbica y anaeroébicas (RI, RII,
VO2 max); los resultados de estos dos actividades permiti6 comprobar que la
aplicacion del Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacién, que
proponemos en el Informe de Investigacion, mejord el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el Club Carril 4 de la ciudad de

Riobamba.
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ABSTRACT

Children are not little adults, but evolving human beings. Every stage of growth
has certain biological characteristics that must be respected. Physical activity most
be adapted to the child not vice versa. Child must not be exposed to excess its
capacity, either due to duration or intensity. Swimming theory and methodology of
training should be a systematic pedagogical process with a proper development of
the different components such as: social, cognitive, technical, psychological,
administrative and scientific.

This research had the purpose to improve the 11-12 years-old girl performance
who were training at the " Club Track 4" in Riobamba City. In order to achieve the
ultimate goal, a training plan structured by macrocycles, mesociclos , weeks |,
kilometers, and directions and a test that allowed assessing the body mass, power
. flexibility, strength and aerobic and anaerobic resistance (Rl , RIl , VO2 max)
were applied. The results of these two activities allowed to prove that the
implementation of the Plan of Systematic Training of Swimming proposed in this
research plan improved the physical performance of the 11-12 years-old girls
fraining at the Club Track 4 of Riobamba City.
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INTRODUCCION

“APLICACION DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO SISTEMATICO
PEDAGOGICO DE NATACION PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO FISICO
DE LAS NINAS DE 11-12 ANOS QUE ENTRENAN EN EL “CLUB CARRIL
4” DE LA CIUDAD DE RIOBAMBA, PERIODO ENERO - JUNIO 2013”

El origen de la natacién se remonta a un antiquisimo pasado. Fue la necesidad
humana de aprender a nadar la que generé el surgimiento de este bello y sano

deporte.

Desde esas remotas épocas comprendieron, de seguro con accidentes
tragicos, la necesidad de idear movimientos para sobrevivir en el liquido
usando solo su cuerpo. Con el paso de los milenios los métodos se refinaron,

depuraron y alcanzaron la sofisticacion moderna.

La natacion del siglo XXI es todo un sistema de conocimientos de diferentes
ramas de las ciencias (la fisica, la quimica y la biologia, la neurofisiologia, la
psicologia) que se han unido para producir el casi perfecto y maravilloso

movimiento de los nadadores de élite mundial.

Es realmente un hecho prodigioso que nosotros, con cuerpos en su forma
externa o interna tan poco preparados para el ambiente acuatico, hemos
logrado sin embargo descubrir movimientos perfectamente armoniosos para
desplazarnos en el agua con tanta soltura y parsimonia como lo hace un
nadador de élite. Aun asi, millones de personas en el mundo nadan sin técnica
y continuaran de ese modo por un buen tiempo, muchas de ellas pensando que

solo los profesionales pueden y deben hacerlo.

El entrenamiento, segun la moderna teoria de la neurofisiologia, es una
simulacion. El atleta hace pesas, corre 0 nada, creando cierta estimulacion del
musculo que es transmitida al cerebro, engafandolo y haciéndole creer que es

necesario modificar ese musculo o zona del cuerpo para la supervivencia del



organismo. El cerebro hace entonces los cambios necesarios, aumentando la
seccidn transversal del musculo (hipertrofia muscular), aumentando la cantidad
de vasos capilares que lo rodean (resistencia) o aumentando la cantidad de
fibras musculares que participan en el ejercicio. Sin esta adaptacion todo

entrenamiento seria en vano, pues no habria cambios.

Bajo este contexto, en el presente trabajo se aplica un plan de entrenamiento
estructurado por macrociclos, mesociclos, semanas, kilometros, y, direcciones,
ademas se aplica, un test que permita valorar la masa corporal, potencia,
flexibilidad, fuerza, y las resistencias aerdbica y anaerobicas (RI, RIl, VO2
max.), y de esta forma demostrar que el Plan de Entrenamiento Sistematico
Pedagogico de Nataciéon implementado en el Club “Carril 4" mejord el
rendimiento fisico de las niflas de 11-12 afios que entrenaron en esta

institucién durante el periodo enero — junio del 2013.

Para llegar a demostrar lo anteriormente sefialado el, trabajo investigativo fue
dividido en 4 capitulos. En el Primer Capitulo se detalla el Marco Referencial,
en donde se hace alusion a temas especificamente relacionados con el
problema que se investigd; en el Segundo Capitulo se desarrollé6 el Marco
Tedrico que se constituye en el soporte tedrico, conceptual y doctrinario del
trabajo investigativo, aqui se analiza temas y subtemas que guardan estrecha
relacion con las variables y con el lugar donde se ejecuté la investigacion; en el
Tercer Capitulo, se desarrolla Marco Metodoldgico, es decir, en este capitulo
gue se constituye en la parte medular del trabajo investigativo, se detalla los
métodos utilizados, el tipo y disefio de investigacion, se da a conocer la
poblacion objeto de estudio, las técnicas e instrumentos de investigacion que
se utilizé para recabar informacion sobre el problema investigado, y finalmente
se detalla la forma como se procesd la informacién recabada en los
instrumentos de investigacion; finalmente, en el Capitulo Cuarto, se presentan

las conclusiones y recomendaciones de la investigacion.



CAPITULO |
MARCO REFERENCIAL

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

En el Club Social Cultural y Deportivo Carril 4, viene trabajando con
periodizaciones y planificaciones deportivas desde el afio 2002. La teoria y
metodologia del entrenamiento en natacion carreras, debe ser un proceso
sistematico pedagdgico, con un direccionamiento y desarrollo adecuado de los
diferentes componentes como son: lo social, lo cognitivo, lo técnico, lo tactico,
lo psicolégico, lo cientifico, la tecnologia y lo administrativo, que conduzcan al

nadador a obtener logros.

En la natacion se ha vuelto cada vez mas escaso el deportista que se
mantenga entrenando adecuadamente. Uno de los factores analizados ha sido
el desorden programatico en el que se ha venido trabajado, al contrario se ha
puesto mas interés en ser campeones inmediatamente, un interés limitado en

el desarrollo paulatino y adecuado de los resultados en un largo plazo.

Con la presente investigacion se pretende recoger la experiencia vivida en la
practica pedagogica, en base a lo observado en el Club Social Cultural y

Deportivo Carril 4.

El primer intento para disefiar un sistema valido de entrenamiento anual estuvo
basado sobre la experiencia deportiva en la década entre 1920 y 1930. Este
sistema abogaba por el "trabajo general" en invierno para desarrollar la fuerza 'y
la resistencia, y el trabajo especial en la primavera y el verano incluyendo la
competicion. Posteriores propuestas teorico-practicas de periodizacion han
cuestionado, a los primeros autores, superando los planteamientos de diluir la
carga, y separar de los contenidos principales de la misma. En este proyecto

se sugieren las mas actuales aplicaciones.



Se propone entonces un proyecto a largo plazo para el entrenamiento de los
Nadadores del Club Social Cultural y Deportivo Carril 4 en el que se cubren
unos 8 a 12 afios de trabajo, de desarrollo desde los 9 afios de edad, sin tomar
en cuenta el aprendizaje, sino Unicamente desde el entrenamiento deportivo.
Esta propuesta tiene como objetivo principal el aseguramiento de los progresos
paulatinos y adecuados, a través del tiempo, del rendimiento deportivo del
nadador estructurando adecuadamente las tareas en cada una de las edades y
dando algunas sugerencias que permitan un desarrollo deportivo y una
maduracion integral de los Nadadores del Club Social Cultural y Deportivo
Carril 4.

Esta propuesta tiene en cuenta los principios biolégicos y pedagdgicos
fundamentales asi como la maduracion y el desarrollo integral del nifio. Para
lograrlo se respetan los principios del entrenamiento deportivo; se pretende
ademas en este proyecto estructurar de forma sistematica los factores de
mayor relevancia para el desarrollo de los nadadores en los planos: técnicos,

fisico, fisiologico, bioldgico, psicolodgico, médico.

Se presentan unas sugerencias para lograr una distribucion adecuada de la
carga teniendo en cuenta las semanas de trabajo por afio, las frecuencias
semanales de entrenamiento, el tiempo invertido en este, los volumenes

utilizados por afio, por semana y por sesion de trabajo.

Todo esto ha sido fundamentado en un sistema adecuado de competencia que
esté de acuerdo con las edades y el desarrollo progresivo de las capacidades
motrices y funcionales de acuerdo a las etapas sensibles del aprendizaje de las

habilidades y a los procesos Estudiados de maduracion del nifio.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢ Por qué la aplicacién de un plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de

natacion mejorard el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que



entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, periodo enero - junio
20137

1.3. OBJETIVOS

“APLICACION DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO SISTEMATICO
PEDAGOGICO DE NATACION PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO FISICO
DE LAS NINAS DE 11-12 ANOS QUE ENTRENAN EN EL “CLUB CARRIL
4” DE LA CIUDAD DE RIOBAMBA, PERIODO ENERO - JUNIO 2013”

1.3.1. Objetivo General

o Mejorar a través de la aplicacion de un plan de entrenamiento
sistematico pedagdgico de natacion el rendimiento fisico de las nifias de 11-12

afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.

1.3.2 Objetivos Especificos

o Aplicar un test que permita valorar la masa corporal, potencia,
flexibilidad, fuerza, y las resistencias aerébica y anaerdbicas (RI, RIl, VO2

max.).

o Aplicar un plan de entrenamiento estructurado por macrociclos,

mesociclos, semanas, Km, direcciones.

o Comprobar si la aplicacion del plan de entrenamiento sistematico
pedagogico de nataciéon mejoro el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios
gue entrenan en el Club Carril 4 de la ciudad de Riobamba.



1.4. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

La préactica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria
y constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las

personas. Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.

El Deporte es toda actividad fisica e intelectual caracterizada por el afan
competitivo de comprobacion o desafio, dentro de disciplinas y normas
preestablecidas constantes en los reglamentos de las organizaciones
nacionales y/o internacionales correspondientes, orientadas a generar valores
morales, civicos y sociales y desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles

de potenciacion.

El Deporte se clasifica en cuatro niveles de desarrollo: deporte formativo;
deporte de alto rendimiento; deporte profesional; y, deporte adaptado y/o

paralimpico.

Segun la Ley del Deporte, los deportistas tienen derecho a acceder a
preparacion técnica de alto nivel, incluyendo dotacion para entrenamientos,
competencias y asesoria juridica, de acuerdo al analisis técnico

correspondiente; por tanto sus deberes son:

a) Estar prestos en cualquier momento a participar en representaciéon de su

provincia y/o del pais;

b) Entrenar con responsabilidad y mantenerse sicofisicamente bien y llevar una

vida integra a nivel personal y profesional;

c) Ejercer los valores de honestidad, ética, superacién constante, trabajo en

equipo y patriotismo;

d) Realizar actividades de formacion que garanticen su futuro profesional

aprovechando al maximo los medios a su alcance para su preparacion;



e) Mantener conductas respetuosas con la sociedad en general, proteger las

instalaciones deportivas, constituyéndose en un ejemplo a seguir; y,

f) Competir de forma justa y transparente

Bajo estas normas se puede sefalar que la natacion es una modalidad
deportiva que fundamenta su desarrollo en la capacidad del sistema aerdbico,
el cual es entendido como “Las actividades que se realizan durante un gran
periodo de tiempo, facilitando adaptaciones fisioldgicas que mejoran el
transporte y utilizacién del oxigeno” (Ibraghim R., 2000). Durante el proceso de
formacion en etapas infantiles, los trabajos se centran en realizar largas
distancias con velocidades moderadas y descansos estables, generando asi
los cambios fisioldgicos necesarios en el nifio, para que mas adelante en la
adolescencia y en la etapa de formacién élite se puedan desarrollar las
capacidades de resistencia anaerObica lactica y alactica en trabajos de

tolerancia y resistencia al lactato.

Al poder develar la importancia de las innovaciones amparadas en un Plan
anual (PA) pedagdgico sistemético, progresivo para el desarrollo de las
capacidades de los nadadores y la importancia de un medio adecuado para
llevar a cabo dicho plan, se puede generar un mejor proceso hacia el
rendimiento 6ptimo que posibilite que dichos planes de entrenamiento cumplan
con las expectativas de los entrenadores, preparadores fisicos y de los mismos
nadadores, quienes en Ultima instancia vivencien de primera mano el éxito o el

fracaso en dichos planes.

La importancia de éste Plan anual (PA) pedagdgico sistematico, recae en
sustentar con argumentos claros, acertados y objetivos, con sus propdsitos,

con el fin de que se lleven a cabalidad todos los instrumentos propuestos.

Los planes de entrenamiento se deben centrar en aquellas necesidades y
falencias de nuestros nadadores, y de potenciar sus virtudes, para que asi se
pueda demostrar la excelencia del Plan anual (PA) pedagdgico sistematico, y



se siga por la senda del triunfo y las victorias con planes serios de

entrenamiento.

Dicho Planes también reforzara y fundamentara con referencias teoricas que
dicho plan es valido; que sus nadadores poseen talento innato o son producto

de buenos planes de entrenamiento.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

Luego de haber realizado una exhaustiva busqueda sobre estudios referentes
al tema propuesto, en las diferentes bibliotecas de la ciudad de Riobamba y
principalmente en la Biblioteca de la Universidad Nacional de Chimborazo, se
ha constatado que no existen trabajos investigativos con relacion al tema de
estudio, fundamentos que permiten sefalar que la presente investigacion es
totalmente nueva; sin embargo, hay que sefalar que existen textos, libro e
inclusive  enciclopedias que tratan sobre el entrenamiento técnico de la
natacion, de sus especialidades y sus fines; como también los hay sobre el

rendimiento deportivo y fisico.

En el Club Carril 4 de la ciudad de Riobamba, se ha podido constatar que los
entrenamientos de las nifias de la categoria 11-12 afios se lo viene trabajando
con planificaciones por periodos y no por macrociclos como se lo propone en el

presente trabajo investigativo.

FUNDAMENTACION TEORICA

Desde el punto de vista epistemologico filoséfico, la investigacion se
fundamentard en una de las teorias del conocimiento, siendo esta el
pragmatismo; teoria del conocimiento, que permite a través de la aplicacion

llegar a conocimientos verdaderos sobre el problema que se investiga.

Desde el punto de vista doctrinario, la presente investigacion se fundamenta en
teorias y conceptos que guardan estrecha relacion con las variables del
problema que se pretende investigar; y, esta estructurada por unidades, temas

y subtemas



La fundamentacién teorica del trabajo investigativo esta estructurada por 3
unidades, temas y subtemas que guardan relacion con el titulo de la

investigacion.

UNIDAD |
2.2.1. CLUB CARRIL 4

2.2.1.1. Antecedentes

“El “Club Social Cultural y Deportivo Carril 4”, inicia su actividad deportiva en el
afio 2002 en la disciplina de Natacion, con el objeto de masificar y fomentar el

deporte amateur en la ciudad de Riobamba.

Desde esa fecha el “Club S.C.D Carril 4”, incrementa su labor deportiva
amateur a nivel competitivo, pasando a formar parte como Club Filial de la
Federacion Deportiva de Chimborazo y de la Federacion Ecuatoriana de

Natacion FENA, compitiendo a nivel local, provincial, nacional e internacional.

El “Club Carril 4” cuanta con un complejo deportivo de acuerdo a las
necesidades de la practica de la natacidn a nivel, competitivo, amateur; su
piscina es semi-olimpica (25m), por cuatro carriles, con una profundidad 1,50m;
ademas ofrece los servicios de: cursos de natacion, sauna y turco, y, bafios

de cajon”.(http://www.carril4decuador.com)

2.2.1.2. Base Legal

“El “Club Carril 4”, se crea de mediante Acuerdo Ministerial No. 341 de fecha 12
de Octubre del 2004, es una institucion con Personeria Juridica otorgada por la
Secretaria Nacional del Deporte, Educacion Fisica y
Recreacion”(http://www.carril4ecuador.com), actualmente  Ministerio  del

Deporte, sin fines de lucro, que viene trabajando en la formacion de nadadores
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con alto nivel profesional y competitivo, cultivando y fortaleciendo en sus
nadadores los valores morales y civicos, utiliza materiales didacticos y de

apoyo que facilitan el aprendizaje de la natacion.

2.2.1.3. Misién y Vision

“MISION.- Nuestro compromiso es, formar deportistas (nadadores) en un
ambiente de carifio y confianza para que los alumnos aprendan a disfrutar de la
natacion con seguridad, Nos esforzamos continuamente por ofrecer una
atencion personalizada con profesionales altamente calificados y el mejor

material didactico y de apoyo.

VISION.- Ser la institucion Lider en la formacion de deportistas, lo cual
permitira ser protagonistas de grandes triunfos y trascender en el desarrollo
integral de los alumnos en nuestra sociedad, al mismo tiempo robustecer los

valores morales y civicos”.(http://www.carril4ecuador.com)

2.2.1.4. Servicios gue ofrece

El “Club Carril 4”, ofrece los siguientes servicios:

CURSOS DE NATACION.- La Natacibn a mas de ser un pasatiempo
recreativo, alegre, divertido, es un deporte completo, que ayuda al desarrollo
fisico y potencializa el area psicoldgica e intelectual del ser humano, por ello el
“Club Carril 4”, ofrece cursos de natacidon para principiantes, intermedios y
avanzados, los Dias: martes, miércoles, jueves y viernes, en los horarios de
14H30 a 15H30; de 15H30 a 16H30; de 16H30 a 17H30; y, de 17H30 a 18H30.

SAUNA Y TURCO.- Los beneficios que trae la sauna para nuestra salud es
gue produce la descongestién nasal, mejora los dolores de cabeza y jaquecas,
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libera toxinas a través de la rapida circulacion de la sangre, por ello el Club
Deportivo “Club Carril 4”, ofrece el servicios de sauna, el mismo que tienen una
dimensiéon de 3,80 m * 2,70 m, la temperatura oscila entre los 60° a 80° es un

bafio de vapor seco con una humedad de tan so6lo 20%.

El bafio turco que tuvo precisamente su origen en Turquia, fue muy apreciado
en la Antigua Roma siendo también bastante comun en la Antigua Grecia entre

otros pueblos que lo utilizaban.

El bafio turco es la variante hUmeda de una sauna. Su dimension es de 3,80 m
* 2,70 m, la temperatura va de 50° a 65° es un bafio de vapor humedo que

induce a una relajacion muscular.

BANOS DE CAJON.- Los bafios de cajon que ofrece el Club Deportivo “Club
Carril 4”, son 3 cabinas de pino, ideales para su terapia de desintoxicacion

sanguinea.

UNIDAD Il

2.2.2. ACTIVIDAD FISICA

2.2.1.1. Caracteristicas fisicas del cuerpo humano

Flynn, T. (2002), sefiala que: “Los seres humanos somos animales,
pertenecemos a la especie Homosapiens” (p. 34). El termino Homosapiens es
un término cientifico que se utiliza para designar al ser humano que por la
facultad de poder pensar y razonar lo diferencia de las otras especies de
animales.

Flynn, T. (2002), dice que:

Entre las caracteristicas podemos mencionar las siguientes:
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Como mamiferos, tenemos pelo, aunque poco Si N0OS comparamos con
otros primates (gorilas, chimpancés, orangutan), se dice que es un caracter

en regresion.

El sexo femenino desarrolla gldndulas mamarias en el pecho para
alimentar a las crias, que nacen perfectamente desarrolladas pero

indefensas.

Tenemos glandulas que producen sudor repartidas por todo el cuerpo. En
cuanto a nuestra forma de desplazarnos, se dice que somos bipedos,

caminamos sobre las extremidades posteriores, este es un rasgo evolutivo.
(p- 38)

Las caracteristicas fisicas del ser humano son distintitas, “un adulto tiene 206
huesos, mientras que el de un recién nacido esta formado por cerca de 366, ya
gue algunos huesos, sobre todo los de la cabeza, se van fusionando durante la
etapa de crecimiento”. (http://es.wikipedia.org/wiki/Cuerpo_humano). En
conclusion las caracteristicas fisicas del ser humano son aquellas cualidades
exteriores e interiores que le hacen diferente a los mas animales y especies

vivientes de nuestro planeta.

2.2.1.2. El movimiento del cuerpo en el espacio

El movimiento del cuerpo humano es muy variado y este movimiento puede ser
muy sencillo o muy complejo, dependiendo del tipo de actividad fisica que esté
realizando, cualquier tipo de movimiento que se esté llevando a cabo es

necesario registrarlo para facilitar el analisis del mismo si se quiere estudiar.

Wallon, H. (2007), en relacién al movimiento del cuerpo, indica la siguiente

evolucion:
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ANABOLISMO: La primera etapa de desarrollo coincide con la vida
intrauterina. A partir del cuarto mes el feto realiza reflejos de posturas, al

igual que el recién nacido.

IMPULSIVIDAD MOTRIZ: Coincide con el nacimiento. Son simples

descargas musculares.

ESTADIO EMOCIONAL: Entre los 2-3 meses y los 8-10 meses, el nifio
estd unido a su ambiente familiar de una manera tan intima que no
parece saber distinguirse de €l. Las primeras emociones las manifiesta

con la funcién postural.

ESTADIO SENSORIOMOTOR: Entre los 10-18 meses. El lenguaje y la
marcha seran dos adquisiciones fundamentales de este periodo. Los
desplazamientos le permitiran conocer los espacios mas lejanos y al
mismo tiempo, identificar de manera mas completa los objetos que
descubre o que encuentra a voluntad. El lenguaje contribuira igualmente,
de ahi que sus preguntas versen sobre el nombre de los objetos y el

lugar donde se encuentran

ESTUDIO DEL PERSONALISMO: 3 a 6 afios. El movimiento servira de
soporte y acompafante de las representaciones mentales, la imitacion
juega un papel esencial, no se limita a simples gestos sino que seréa la
de un papel, un personaje, un ser preferido. Dominar la imitacién supone

segun WALLON dominar el propio cuerpo. (pp. 123-124)

El movimiento no solo es parte de la persona sino que es propio de la persona,
el desarrollo de la motricidad es la base para el desarrollo fisico, intelectual y
emocional, por ello es importante que los padres propicien la expresion
corporal en los nifios, que se muevan, conozcan Su Cuerpo y tengan conciencia
del espacio. Jugar con ellos, sobre todo en lugares amplios y seguros,

permitiran al niflo moverse con autonomia y destreza.
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La préctica del deporte y en especial la practica de la natacion, aunque con
finalidades distintas trata de manera muy directa dela exploracion del espacio,
a través del movimiento del cuerpo. Por tanto, cuerpo, espacio y movimiento
son los tres elementos a coordinar para alcanzar un movimiento y equilibrio

adecuado.

2.2.1.3. Tipos de movimientos

Alonso, C. (2010), seiala:

Los tipos de movimientos mas comunes son: Movimiento rectilineo
uniforme, movimiento rectilineo uniforme acelerado, movimiento circular,

movimiento parabdlico.

MOVIMIENTO RECTILINEO UNIFORME: Un movimiento es rectilineo
cuando describe una trayectoria recta y uniforme cuando su velocidad es

constante en el tiempo, es decir, su aceleracion es nula.

MOVIMIENTO RECTILINEO UNIFORMEMENTE ACELERADO: El
Movimiento rectilineo uniformemente acelerado es aquél en el que un

cuerpo se desplaza sobre una recta con aceleracién constante.

MOVIMIENTO CIRCULAR: El movimiento circular es el que se basa en un
eje de giro y radio constante: la trayectoria serd una circunferencia. Si,
ademas, la velocidad de giro es constante, se produce el movimiento
circular uniforme, que es un caso particular de movimiento circular, con

radio fijo y velocidad angular constante.

MOVIMIENTO PARABOLICO: Se denomina movimiento parabolico al

realizado por un objeto cuya trayectoria describe una parabola. (p. 165)
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El cuerpo humano presenta varias zonas donde se producen movimientos, a
estas zonas se les llama articulaciones y son los puntos donde se unen dos o

mas huesos del esqueleto.

Las articulaciones estan formadas por elementos duros que son las superficies
articulares de los huesos préximos entre si, y por elementos blandos llamados
ligamentos articulares, cartilagos articulares, meniscos, capsula articular y
membrana sinovial. Todos estos elementos blandos sirven de unién, de

amortiguacion y facilitan los movimientos articulares.

2.2.1.4. Actividad fisica y deporte

Marin, B. (1995) sefiala que: “La Actividad Fisica es una disciplina pedagdgica
gue basa su intervencion en el movimiento corporal. Procura el desarrollo
integral de la persona mediante el mejoramiento de las condiciones motrices.
Es indispensable para el bienestar propio y el buen estado fisico “. (p. 76). Por
otra parte Meri, A. (2005) sefiala que: “El deporte se ha constituido, en uno de
los mas importantes fendmenos del siglo XX. Es toda actividad fisica
placentera en la que se satisfacen las necesidades ladicas y de movimiento del
hombre. Este involucra a juegos y ejercicios competitivos”. En efecto, la
actividad fisica es todo tipo de movimiento corporal que realiza el ser humano
durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad
laboral y en sus momentos de ocio, que aumenta el consumo de energia
considerablemente y el metabolismo basal, ademas, se puede considerar a la
actividad fisica como una buena alternativa para combatir el cansancio, el

aburrimiento y el estar fuera de forma.

Para Barbany

La practica de la actividad fisica y el deporte en edades tempranas es de
gran importancia para el buen desarrollo del nifio tanto en el aspecto
fisico como en el afectivo, social y cognoscitivo ya que a través del
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movimiento y los juegos motores vivenciara nuevas experiencias y

estimulaciones en todos estos dominios.

La educacion fisica de base y el deporte desarrollan capacidades como
la percepcion espacial, la percepcion espacio-temporal, la coordinacion
ojo-muscular, la agilidad, el equilibrio y el dominio segmentario, se
ponen en contacto con nuevos lenguajes como el corporal; a nivel social,
el nifo, aprendera a desempeiiar diferentes roles en el grupo, lo cual le
formard socialmente, aprendera a asumir ciertas responsabilidades asi
como a comprender normas establecidas, vivenciara situaciones de
nuevos sentimientos, comprendiendo asumiendo y superando los
diferentes retos y sus posibles éxitos o fracasos, se puede decir que la
actividad fisica ayuda a que el nifio se forme psiquica y socialmente.
(2002, p. 98)

También son muy importantes los beneficios aportados a niveles fisicos
y psicomotor, a través del movimiento del cuerpo y de sus segmentos, asi

como del control y manipulacion de objetos

2.2.1.5. Entrenamiento fisico sistematico

A lo largo de la historia, el movimiento y el ejercicio fisico siempre han estado

presentes como elemento principal de la actividad humana.

Desde la Prehistoria hasta la Edad Moderna, la actividad fisica del individuo ha
constituido un papel fundamental con unos objetivos concretos en funcién de
las caracteristicas: culturales, econdmicas, sociales, politicas, etc. Asi pues, el
hombre ha utilizado el ejercicio fisico con diferentes fines: supervivencia,
preparacion para la guerra, esparcimiento, ser mas eficiente, perfeccionamiento
de la actividad, mejora de la salud, fin educativo, etc. Sin embrago, no en todos

los tipos el hombre siguié un orden sistemético en el entrenamiento fisico, esto
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se fue modificando a medida que la ciencia y el deporte iba evolucionando; asi

Colado, en relacion al entrenamiento fisico sistematico dice:

El entrenamiento fisico sistematico, es un concepto amplio que hace

referencia al analisis, ordenacion y clasificaciéon del ejercicio fisico.

Es el estudio del movimiento y de como repercute en el cuerpo segin unos

ejercicios establecidos.

Intenta el estudio del ejercicio fisico desde distintos puntos de vista, por ello
nos encontramos con diferentes campos de conocimiento en relacion con
la sistematica del ejercicio fisico: efectos, técnica, aplicacion, métodos,

sistema, escuelas, analisis, clasificacion y estructuracion.

El término sistematica del ejercicio quiere decir que el ejercicio va a estar
aplicado con una serie de normas, principios, que tienen coherencia entre
si. (2004, p. 123)

2.2.1.6. Entrenamiento fisico pedagdgico

El entrenamiento fisico o la actividad fisica y deportiva, en la sociedad
contemporanea por la mala alimentacion o mejor dicho por falta de aplicacién
de un programa nutricional se ha convertido en los actuales momentos en uno
de los principales indicadores capaces de garantizar una vida saludable en la
poblacion, de ahi su gran importancia desde el punto de vista social, deportivo
y educativo. Sin embargo, existe mucho por hacer, ya que miles de personas
por varios motivos han desvalorizado la importancia de esta actividad e
inclusive en los centros educativos cuyas mallas curriculares contemplan como

maximo cuatro horas para realizar actividad y/o entrenamiento fisico.

Arnold, en relacién al entrenamiento fisico pedagdégico, sefiala que:
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Es un proceso pedagogico especial que se concreta en la organizacion del
ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad, produciendo una carga
creciente, que por una parte estimula los procesos fisiolégicos de
sobrecompensacion y mejora las capacidades fisicas, técnico - tacticas y
psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su rendimiento, por otra
parte dicho proceso activa las posibilidades cognoscitivas, tanto por la via
de la instruccién como de la auto - instruccion intelectual, contribuyendo de
igual modo a la formacion de la personalidad del deportista, a través de la
preparacién moral y volitiva en funcién de la sociedad. ElI Entrenamiento
Deportivo, se caracteriza por ser un proceso acumulativo de muchos afos
por lo que posee un caracter perspectivo o a largo plazo con relacion a la

obtencion del maximo rendimiento por parte del deportista. (1990, p. 663).

En el mismo sentido Bufiuelos, F. (1987), dice que: “Es un proceso pedagoégico
especial, encargado de la formacion multilateral y armonica de la personalidad
de nifios y jovenes, a través del desarrollo de sus capacidades fisicas e
intelectuales, asi como de sus habilidades motrices, conjuntamente con la
formacion de valores ético - morales en favor de una buena educacion u éptimo
comportamiento social’. (p.38). Todo esto nos permite concluir sefialando que
el entrenamiento fisico pedagogico o en otras palabras la actividad fisica en la
instituciones escolares, contribuye en la formaciébn de nifios y jovenes
preparandolos fisica, organica e intelectualmente para propulsar el desarrollo
ulterior de la sociedad a través del logro de altos indices de produccion y
productividad, al convertirse posteriormente en fuerzas productivas, dotadas de

una formacion integral.

2.2.1.7. El entrenamiento fisico para mejorar el rendimiento en la natacién

Segun Cuartero, M., y otros, sefialan:

El entrenamiento fisico para mejorar el rendimiento en la natacion abarca

las diferentes capacidades fisicas de resistencia, fuerza, velocidad y
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flexibilidad. El objetivo de este tipo de entrenamiento es mejorar al maximo
el rendimiento competitivo. Para ello cada capacidad debera trabajarse en
combinacion con otras, tanto dentro como fuera del agua e ir

evolucionando hacia la especificidad.

El nadador tiene que entender cada una de las tareas que realiza y para
gue entienda cada situacion de su entrenamiento y asi no perder, en
ningln momento, la motivacién y concentracion tan necesarios para este
tipo de deportistas. (2010, p. 28)

Hay que tener muy presente que los patrones mecanicos son fundamentales
en cualquier tipo de entrenamiento de un velocista y siempre debe conocer su
longitud y frecuencia de brazada de competicién y entrenamiento. Para el
entrenador es relativamente facil controlar estos parametros, pero al nadador le
resulta bastante mas complicado. Segun indica Villanueva, “el método mas
sencillo consiste controlar el nUmero de brazadas. Es un parametro sencillo y
funcional. Se trata de mantener el indice de ciclo (Lc) en cualquier tipo de
intensidad que se trabaje”. (2002, p. 48)

Cuartero, M., y otros, manifiestan:

La atencion en el trabajo de resistencia sobre este aspecto debe ser mayor
para evitar que se "nade por nadar" y que se den brazadas inutiles sin
aplicar la fuerza necesaria en cada una de ellas. El Lc es el producto de la
velocidad de nado (Vn) por la longitud de ciclo (Lc). Despejando la Lc de la
ecuacion podemos determinar el numero de brazadas adecuado sabiendo
la velocidad de las series a las que se tiene que nadar durante el
entrenamiento. Este tipo de control conlleva tener un Lc objetivo y conocer

con exactitud las fases de nado subacuatico del velocista.
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Las necesidades de desarrollo de la fuerza en las pruebas de velocidad es
una de las grandes diferencias con el resto de las especialidades de

natacion.

El desarrollo de esta capacidad, visto de un modo general, puede tenerlos
siguientes beneficios:

Prevencion de lesiones: si se fortalecen correctamente las estructuras
alrededor de las articulaciones, éstas seran capaces de resistir el estrés
fisico que les provocara el entrenamiento y la competicion.

Mejoras en la técnica de natacion:

» Mejorar la longitud de brazada y la posicion en el agua.

» Por el desarrollo de la fuerza y la estabilidad de las posiciones

requeridas.

» Por mantenerse fuerte y estable en las posiciones acuéticas especificas.

» Por el incremento de la potencia de piernas mejorando el despegue en
las salidas permitiendo una mejor posicibn de entrada en el aguay
mejorando la habilidad de los virajes.

Variedad en el entrenamiento: un buen programa de entrenamiento en
seco puede proporcionar un estimulo externo diferente al que esta
expuesto el nadador velocista diariamente en el agua. Esto colabora que el
nadador se refresque mentalmente cuando las cosas no van muy bien en el
agua. (2010, p. 34-35)

Segun sefiala Oca G.,
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El entrenamiento para mejorarla fuerza debe optimizar tanto la fuerza
bésica, como la resistencia de fuerza y la fuerza explosiva como
manifestaciones especificas. Solo entrenar en el agua no es suficiente para
alcanzar las mejoras de fuerza necesarias, lo que implica que el
entrenamiento en "seco" sea fundamental en la preparacion de un nadador
y con mayor relevancia en el caso de los velocistas, en las que el
porcentaje de la salida y el viraje ocupan un importante porcentaje respecto
al global de sus pruebas, y en los que la manifestacion de la fuerza

explosiva es determinante. (2008, p. 35)

Olbrecht:

Considera el entrenamiento para mejorar la fuerza maxima como una
capacidad béasica de entrenamiento, mientras que el entrenamiento de
fuerza para aumentar la fuerza explosiva y el entrenamiento de fuerza para
mejorar la resistencia de fuerza durante un periodo largo de tiempo, se
deriva del entrenamiento de fuerza maxima y son, por tanto, denominados
como entrenamiento de potencia”. Es decir, para mejorar la fuerza en
natacion se deben mejorar los tres tipos de fuerza mencionados; fuerza
maxima como fuerza béasica y fuerza explosiva y resistencia de fuerza

como manifestaciones especificas. (2000, p. 55)

Por otra parteCuartero, M., y otros, sefiala que:

La velocidad se define, de manera general, como la capacidad de ejecutar
uno o varios movimientos en un tiempo minimo y sin fatiga. Es decir, nadar
lo méas rapido posible sin cansarse. A este concepto hay que afadirlos
pardmetros mecanicos de la brazada, el desplazamiento nadando y la

ejecucion de las salidas y los virajes.

En principio puede parecer que el velocista tiene que ser agresivo a la hora
de nadar y realizar cualquier gesto técnico durante el entrenamiento y la

competicion. Pero si esta agresividad no esta regulada por una buena
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concentracion que permita ser lo mas eficiente posible, estaremos
quemando energia indtiimente. Una cosa es mover las extremidades a la
maxima velocidad posible dentro del agua, y otra cosa es desplazarse lo

mas rapido posible a través del agua.

A la hora de entrenar para mejorar el rendimiento de la velocidad del
nadador, hay que asegurarse de que la motivacion y el nivel de activacion
necesarios no estan alterados por el estado de fatiga. Para poder ser veloz

hay que tener la mente y el sistema nervioso predispuesto para ello”.

La mejora de la velocidad no sblo se consigue con el entrenamiento
exclusivo de esta capacidad. Un buen trabajo de fuerza bien dirigido y de

resistencia a la velocidad intervienen directamente.

El trabajo basico de velocidad para los especialistas en pruebas cortas es
el desarrollo de la velocidad de reaccion, la capacidad de aceleracion y la
velocidad maxima. La resistencia a la velocidad maxima seria un
componente mas especifico y la velocidad de 50 m o 100 m el componente

competitivo.

El trabajo de velocidad se debe realizar con patrones de respiracion
reducidos similares a los de competiciobn. Es recomendable realizar
distancias un poco mas largas en las que se realicen aceleraciones. Por
ejemplo, 50 m. acelerando y llegando a la pared sin respirar a la maxima

velocidad posible.

También hay que tener en cuenta que el tiempo de recuperaciéon o
sobrecompensaciéon del entrenamiento de las manifestaciones elementales
de velocidad es menor que el de las manifestaciones integrales. (2010, Pp.

50-51)

Por otra parteCuartero, M., y otros, sefala que:
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Entrenamiento de la flexibilidad tiene como objetivo aumentar la capacidad
de estiramiento y amplitud de las articulaciones

La razdbn mas importante de realizar trabajo de flexibilidad es para
mantener o mejorar el rango de movimiento de las articulaciones del
cuerpo. La eficiencia de los movimientos se puede mejorar con una
apropiada suma de movimientos de las articulaciones. La flexibilidad
permite al cuerpo conseguir posiciones mucho mas eficientes a la hora de

producir y sufrir fuerzas.

Un adecuado y equilibrado rango de movimiento colabora en la prevencion
de lesiones. Realizar estiramientos de manera regular también contribuye a
mantener la longitud y flexibilidad muscular. Hay que tener claro hasta qué
punto interesa o no llegar al limite de méaxima amplitud de movimiento de

cada articulacion. (2010, p. 55)

2.2.1.8. La actividad fisica en la natacién

Luzuriaga, V., considera que:

“La natacion definida como el deporte de la oxigenacion y de la flexibilidad,
agente de la educacion fisica, considerado como un deporte de la
formacion fisica basica junto al atletismo y la gimnasia, en la actualidad
estd considerado no Unicamente como un deporte de recreacion o de
competicion sino como la actividad deportiva que garantiza la seguridad
personal y social. Razones que justifican su tratamiento en la formacion de

los futuros profesionales de la cultura fisica”. (2009, p. 35)
Bajo la concepcion de Luzuriaga se pude entender que la natacidn es

considerada uno de los deportes mas completos y no es por casualidad. El que

se movilicen la mayor parte de los muasculos del cuerpo requiere un buen

24



trabajo cardiovascular y eso aporta muchos beneficios, entre los que podemos

destacar:

Mejora de la resistencia cardiopulmonar.

« Fortalecimiento muscular, sobre todo a nivel de espalda y tren superior.

o Facilita la eliminacion de secreciones del arbol respiratorio debido a las
condiciones ambientales de humedad y temperatura en la que se realiza
esta actividad.

o Es una actividad de bajo impacto para los huesos y articulaciones, con lo

que se prevendran este tipo de lesiones y se facilitara la rehabilitacion.

Luzuriaga, V., sefiala que:

El introducirse en el agua y reducir la gravedad es una de las grandes
ventajas con la que cuenta la natacion. Personas obesas que quieran
empezar a moverse o0 aquellas que no puedan realizar actividades de
impacto como por ejemplo correr, tendran en la natacion una estupenda

opcion para iniciarse en una actividad fisica.

Son muchos los médicos que recomiendan actividades acuéticas para
bajar de peso, liberar tensiones o rehabilitar ciertas parte del cuerpo, esto
altimo siempre bajo condiciones especiales y poniéndonos en manos de
especialistas en la materia, ya que no todos los estilos de natacion seran

beneficiosos para segun qué tipo de patologias.(2009, p. 63)

Como toda actividad fisica, hay que tener en cuenta una serie de aspectos para
que nos aporte beneficios: duracion de la actividad, intensidad, descansos,
estilo, equipamiento, nivel de cloro y pH del agua, edad o estado fisico previo.

Y recordar que la natacion no es solo hacer largos en una piscina, esto suele
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acabar aburriendo, hay muchisimas actividades que puedes realizar debajo del

agua.

2.2.1.9. Importancia de la actividad fisica en la natacion

Deuvis, sefiala que:

La natacién es uno de los deportes "reina", ya que pueden practicarla la
mayoria de las personas sin limite de edad y aporta innumerables
beneficios para el cuerpo. A las ventajas de practicar actividad fisica hay
qgue sumarle las de practicarla en el medio acuatico, en el cual debido a
que la gravedad es distinta, las actividades tienen un bajo impacto sobre
las distintas partes de nuestro cuerpo, reduciendo al maximo la tensién en

los huesos y articulaciones.

La natacion puede ser practicada de muchas formas diferentes y adaptarse
a las necesidades individuales de cada persona (natacion para
embarazadas, para tercera edad, para bebés,..., pero lo realmente
interesante, esta en la natacion terapéutica, asi ésta es recomendada para
personas con enfermedades respiratorias, cardiacas, circulatorias, artritis,

obesidad, etc.

La actividad fisica aporta beneficios sobre la salud, siempre que se
practique de forma adecuada, sin embargo la natacion tiene unas
caracteristicas especiales que no poseen otras actividades de tipo
aerobico. Algunos de estos beneficios son:

« Aporta una increible resistencia cardiopulmonar.
« Estimula la circulacion sanguinea.
« Ayuda a mantener una presion arterial estable.

e Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
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« Desarrollo de la mayor parte de grupos musculares (mas de dos tercios
de todos los musculos de nuestro cuerpo).

« Fortalece los tejidos articulares previniendo posibles lesiones.

« Facilita la eliminacion de secreciones bronquiales.

e Mejora la actitud postural

« Desarrolla la flexibilidad.

« Alivia tensiones.

o Genera estados de animo positivos.

« Ayuda a mejorar estados de ansiedad y aliviar sintomas de depresion.
« Relaja la excesiva tonicidad muscular de la tarea diaria.

« Estimula el crecimiento y el desarrollo fisico-psiquico.

« Mejora el desarrollo psicomotor.

+ Favorece la autoestima.

En los dltimos afios se ha visto incrementado el numero de
recomendaciones por parte de los profesionales de la medicina para las

mas variadas terapias y patologias. Algunas de ellas son:

» Discapacidades fisicas y motoras.

e Autismo.

e Asma.

e Molestias musculares y articulares.

« Patologias vertebrales como, hernias de disco, escoliosis, cifosis,
hiperlordosis, etc.

« Ayuda en dietas de adelgazamiento controlado, en pacientes con

obesidad y diabetes.

La préactica regular de esta modalidad deportiva hace que los musculos
respiratorios adquieran elasticidad y movilidad. Los pulmones son capaces,
consecuentemente, de tomar mayor cantidad de aire, con lo que también
las células del cuerpo se benefician con un mayor aporte de oxigeno. La
expulsion de los gases de desecho al espirar resulta también mas eficiente.

Los pulmones son o6rganos elasticos que dependen, para un buen
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funcionamiento, de la capacidad de contraccién y expansion de los
musculos de la pared toracica. Estos musculos adquieren fortaleza y
trabajan con mayor efectividad en respuesta a un ejercicio efectuado de
manera regular. (2001, Pp. 123-126)

La importancia de la natacion no solo radica en lo que es la Actividad Fisica,
sino que también puede ser por mera recreacion, siendo frecuente en las
vacaciones; la préactica de la misma como bafio refrescante para poder buscar
una solucién a la incomodidad propia que generan las altas temperaturas,
como también la realizacion de actividades que suelen estar ligadas inclusive al

turismo, como el buceo, la pesca submarina, entre otros.

Pero ademas de la recreacion, también estd dedicada una gran parte a lo que
es el ejercicio y el entrenamiento deportivo, por lo que suelen relacionarse con
distintas actividades de juegos (por ejemplo, el Waterpolo) o bien la realizacion
de deportes propios de lo que es la natacion, desde saltos ornamentales hasta
las conocidas carreras de relevos, considerados por ser un ejercicio completo e

intenso.

Esta forma de entrenamiento fisico es considerada por muchos como ideal
debido a que en el momento en que la realizamos la densidad del cuerpo es
muy similar a la del agua, por lo que tenemos una menor incidencia de
impactos y presiones sobre los musculos, huesos y articulaciones, teniendo por
ende un menor riesgo de lesiones y una menor fatiga muscular en el momento

de realizar esta actividad.

Este es ademas el fundamento por el cual muchas terapias de rehabilitacion
prefieren la realizacion de ejercicios en el agua para el tratamiento no solo de
lesiones de variada gravedad, sino también para aquellas personas con
discapacidades motrices, ayudando a fortalecer los musculos y con resultados

altamente superiores respecto a otro tipo de entrenamientos fisicos.
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2.2.1.10. Entrenamiento de la fuerza en la natacion

Colado J., & Moreno J, en relacion al entrenamiento de la fuerza en la natacion,

sefnala:

A nadie escapa la importancia que tiene la programacion equilibrada de las
propuestas de ejercitacion, es decir, ejercitarse bajo todos los componentes
que de forma combinada van a aportar una armonia saludable. No
obstante, aun se pueden encontrar propuestas en las que se le da prioridad
a una cualidad fisica basica para la salud por encima de las otras. Esto
puede suceder en los programas en los que se sobrevalore de forma
exclusiva el entrenamiento de fuerza como fuente todopoderosa y Unica de
salud. Es cierto que las Ultimas aportaciones cientificas, recomiendan
dentro de cualquier rutina de entrenamiento la realizacién de ejercicios
destinados a una mejora global de la fuerza, aunque no por esto se debe

caer en un planteamiento limitado restrictivo”. (2001, p. 55)

Actualmente el entrenamiento de fuerza se concibe bajo un prisma amplio en el
que se busca una variada gama de objetivos, aunque siempre bajo una
dimensién saludable. Centrandonos en la filosofia del ejercicio fisico con fines
puramente saludables y de bienestar, debe destacarse que actualmente para
poder desempefiar una vida normal los requerimientos de fuerza que se
necesitan no van a ser elevados, ya que el trabajo pesado queda a cargo de

maquinaria especifica.

Sefala Gutiérrez:

Si que se precisard una capacidad de tolerancia a los esfuerzos
moderados y persistentes, puesto que la especializacion que poseen
algunos trabajos obliga a mantener determinadas posturas durante mucho
tiempo, entrando en juego por tanto la capacidad de resistencia de ciertas
zonas corporales. Provocando esa situacién en las personas que no estan

preparadas problemas fisicos.
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Por otro lado, la atrofia de funciones y la hipotonia muscular, caracteristicas
del sedentarismo casi predominante de nuestra civilizacion, también se
asociara o aparecera de forma aislada, en la formacién de muchas de las

actuales alteraciones mecanicas de la salud. (1999, p. 87).

Afortunadamente uno de los medios que ayudara a compensar estos procesos
nocivos de forma eficaz y rapida sera el entrenamiento de la fuerza muscular,
ya que si el organismo presenta un déficit de fuerza y de resistencia para
soportar estas tensiones es facil que aparezcan sobrecargas articulares y
musculares, descompensaciones entre diferentes grupos musculares y, en
definitiva, molestias y dolores. Por tanto, el desarrollo deficiente de la fuerza
muscular, a nivel genérico, influye negativamente en las demas cualidades
fisicas, mermando considerablemente la condicién fisica general y las
posibilidades de movimiento o actividad motriz, pudiendo desembocar en
deficiencias motoras y en patologias estructurales, como suele suceder en la

columna.

2.2.1.11. Beneficios del entrenamiento

Navarro y otros, sefialan que:

Para poder recomendar y asesorar sobre el entrenamiento de fuerza en el

medio acuatico es necesario conocer algunos de sus muchos beneficios.

Debemos considerar que tales beneficios se conciben bajo la 6ptica del
planteamiento wellness, ya que bajo un prisma agonistico-deportivo el
entrenamiento de fuerza obtendria mejores resultados, mas rapidos y mas
especificos si se tuviera un programa pertinente fuera del agua. (1999, p.
75)

Segun Colado J., & Moreno J, los beneficios del entrenamiento de la natacién

son:
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1.- En el plano deportivo-recreativo puede aumentar el rendimiento y
disminuir el riesgo de lesiones, aportando ciertas ventajas también al plano

estrictamente deportivo.

2.- Favorece un desarrollo més seguro y equilibrado en jévenes, mejorando
la actitud postural no so6lo en estos sectores sino también en todos los

demas.

3.- Aumenta la producciéon de colageno, con lo que los ligamentos y

tendones son mas resistentes a los sobreesfuerzos.

4.- La traccidbn desde origenes e inserciones musculares favorece la
deposicion de calcio, consiguiéndose huesos mas densos. Por esto, se
recomienda que el entrenamiento se reparta por todas las latitudes
corporales cuando se pretende conseguir un aumento genérico de la
densidad Osea, aspecto favorecido en el medio acuatico al ejercitarse con

el agua hasta la altura del térax u hombros.

5.- El entrenamiento de fuerza por hipertrofia puede favorecer un aumento
de la masa muscular, consiguiéndose asi que aumente el metabolismo
basal aproximadamente unas 45 kcal por cada kilogramo de mdusculo
ganado. Es por esto, por lo que en la actualidad el entrenamiento de fuerza
es un elemento clave en el control y reduccién de la obesidad, ya que

puede mantener el porcentaje de grasa corporal o incluso disminuirlo.
6.- Aumenta la independencia en las personas mayores, ya que mejora su
funcionalidad y prestaciones, disminuyéndose el temible riesgo de

accidentes y caidas.

7.- Mejora la estética corporal. (2001, Pp. 59-60)
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2.2.1.12. Principios del entrenamiento de la natacion

Health, sefala: que:

Independientemente de su nivel de condicion fisica, hay siete principios
que deben seguirse durante cualquier tipo de entrenamiento fisico o

programa de ejercicios.

1. Progresion.- Para mejorar su nivel de condicion fisica, es necesario
aumentar gradualmente la intensidad y la duraciébn de su rutina de
entrenamiento fisico. Un nivel seguro de progresion se puede lograr
mediante el aumento de su capacidad cardiorrespiratoria y muscular en un
10% cada 10 dias.

2. Regularidad.- También es importante mantener un régimen de ejercicio
gue es consistente con el ejercicio que tiene lugar a intervalos regulares. El
entrenamiento fisico debera realizarse entre tres y cinco veces por semana.
Ademas, es importante asegurarse de que usted duerma lo suficiente y
comer bien para poder operar a su méaxima capacidad durante su

entrenamiento fisico.

3. Sobrecarga.- La sobrecarga, ocurre cuando la carga de trabajo de su
sesion de ejercicio excede las demandas normales que usted coloca en su
cuerpo. Esto involucra empujar a su cuerpo para que el corazén trabaje en
un porcentaje relativamente alto de su capacidad méaxima. La
determinacion del nivel apropiado de intensidad, sin embargo, depende de
una variedad de factores, incluyendo la edad, el peso y el nivel general de
aptitud. La sobrecarga también tiene lugar durante la fuerza muscular y el

entrenamiento de resistencia cuando se trabaja un masculo al fracaso.

4. Variedad.- Es facil llegar a ser aburrido con el entrenamiento fisico si
realiza la misma rutina cada vez, asi que es importante mezclar las cosas

mediante la ruptura de su rutina de entrenamiento e incluyen diferentes
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actividades. Esto no sélo evitar el aburrimiento, pero también puede

aumentar su motivacion y le ayudara a obtener mejores resultados.

5. Recuperacion.- Los periodos de descanso entre el entrenamiento fisico
es tan importante como el propio entrenamiento porque el dafio muscular
se repara y los residuos se metaboliza en estos tiempos. El tiempo de
recuperacion o6ptima es de entre 24 y 48 horas después del ejercicio. La
recuperacion también se puede lograr por la alternancia de dias de
entrenamiento mas dificiles con los dias de entrenamiento mas facil, o
alternar los grupos musculares por lo que no esta trabajando
continuamente los mismos musculos. La recuperacion inadecuada puede
conducir a la fatiga muscular, aumentando el riesgo de lesiones

posteriores.

6. Equilibrio.- Cuando se coordina un programa de entrenamiento fisico,
es importante asegurarse de que usted esta ejercitando todas las areas del
cuerpo por igual para lograr un nivel equilibrado de salud. Debe equilibrar
las rutinas para el cuerpo superior e inferior del cuerpo y resistencia
equilibra corriendo con sprints para correr tan lejos y tan rapido como sea

posible.

7. Especificidad.- El principal final es la especificidad, lo que parece
contradice el principio de equilibrio anterior, asesorando a concentrarse en
una habilidad especifica durante el entrenamiento. Mas precisamente, sin
embargo, el principio de especificidad aconseja que preparen su formacion
hacia metas especificas. Por ejemplo, si su meta es llegar a ser un mejor
corredor, su formacion debe tener un mayor enfoque en corriendo ya que
actividades como la natacion o el ciclismo no le ayudara a lograr este
objetivo tan eficientemente. (2013, Pp. 156-157)

Hatfield, sefala:
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Al tratar el tema del entrenamiento se nos presentan numerosos aspectos
gue nos sugieren cosas "para hacer y no hacer". No obstante, de una
forma u otra casi todo viene a resumirse en siete principios basicos del
entrenamiento. Estos principios deben estar presentes cuando disefiamos y

aplicamos un programa de entrenamiento. Los siete magnificos son:

Principios de las diferencias individuales.

Principio de supercompensacion.

Principio de sobrecarga.

Principio de adaptaciones especificas a necesidades impuestas.
Principio del sindrome de adaptacion general.

Principio de uso / desuso.

N o ok~ wDbdE

Principio de especificidad. (1984, p. 90)

Pérez, sefala:

Algunos principios basicos que tenemos que tener claros y en cuenta a la
hora de trabajar con adultos, son:

Principio de trato individualizado.- El profesor/a o monitor tiene que
saber que su trabajo es estar al servicio de sus alumnos/as, y es mas, tiene
que estar al servicio de cada uno de ellos de forma individualizada y no
sélo en grupo. El alumno paga de forma individual su clase y tiene objetivos
y motivaciones distintas que el resto del grupo, trabajar consciente de este

importante servicio que se presta es vital para un futuro desarrollo laboral.

Principio de motivacion y estimulacion.- Es nuestro deber tener
motivados a nuestros alumnos/as, mediante charlas generales sobre los
grandes beneficios de este deporte y con comentarios individualizados. No
estamos para mandar largos y largos, tenemos que hablar con nuestros
alumnos, indicarles lo que hacen bien y reforzar su autoestima. Nunca

debemos poner ejercicios que superen sus capacidades.
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Principio de variedad y divertimento.- Debemos desarrollar nuestras
sesiones de manera que resulten amenas, variadas e incluso divertidas. La
natacion si el profesional encargado del grupo no pone un poco de su parte
puede ser realmente aburrido. Ya que al final es ir y volver de un sitio de
una u otra manera. Pero el agua, las formas de desplazamientos y los
materiales que puedes usar hacen que cada clase pueda ser una pequefia

fiesta.

Principio de eficacia.- Una correcta programacion de la ensefianza de
nuestros adultos o personas mayores nos llevara a ensefiar mejor y mas
rapido y a conseguir una forma fisica mas arménica en menos tiempo. No
debemos desperdiciar el tiempo de nuestro alumno/a con ejercicios con los

qgue no logramos ningun objetivo.

Principio de transferencia.- Debemos encadenar nuestro aprendizaje
para que el ejercicio anterior o la sesion anterior resulten de estimulo para

el siguiente ejercicio o sesion.

Principio de progresion técnica y de forma.- Debemos tener un
programa de ensefianza progresivo y adaptado a los distintos niveles de
cada grupo. Habra que incorporar nuevos estimulos y retos, pero siempre
estos ligeramente por encima del que ya tienen superado y nunca
someterlos a esfuerzos superiores a sus capacidades o de imposible
ejecucion. (2006, Pp. 167-169)

2.2.1.13. Principios y métodos que se utilizan en el aprendizaje de la

natacién

El principal obstaculo para aprender a nadar es el miedo al agua o el

nerviosismo, que produce tension muscular. Se ha avanzado mucho en el

desarrollo de métodos para reducir esta barrera psicolégica. A menudo se

empieza a ensefiar a los niilos desde muy pequefios, aunque es posible
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enseflar a personas de edad avanzada, cuanto antes aprenda a nadar el

individuo, mas facil resulta.

La ensefianza de la natacion es importante para aprender a coordinar los
movimientos de manos y piernas con la respiracion. Su aprendizaje se ha
incorporado a los planes de estudio de los colegios en muchas partes del

Ecuador.

En todo proceso de ensefianza aprendizaje de la natacién hay principios
basicos que hay que tener en cuenta. Cada etapa del proceso debe seguir un

orden metodoldgico para lograr alcanzar los fines propuestos.

Moreno, & Gutiérrez, sefialan que:

La importancia atribuida a ciertos aspectos de la metodologia en el
desarrollo de la ensefianza de las actividades acuaticas educativas, puede
variar en funcién de diversas variables como las condiciones de la
instalacién, el género del educador, la edad, la titulacion deportiva, etc. Por
ello, a continuacion presentamos algunos resultados referidos a la muestra
de educadores en general, y por otra parte tratamos Unicamente aquellos
gue se dedican de forma exclusiva a los cursos de actividades acuaticas

educativas. Los items considerados han sido los siguientes:

1. Realizar el calentamiento fuera del agua.

2. Realizar la ensefianza mediante mando directo.

3. Usar en las primeras sesiones del curso el descubrimiento guiado.

4. Utilizar la asignacion de tareas cuando el alumno ya tiene independencia
acuatica.

5. Plantear el trabajo de forma individual.

Plantear el trabajo por grupos.

Dejar al alumno libertad en la realizacion de la tarea.

Usar gorro para el desarrollo de la actividad (alumno).

© © N o

Usar gafas para el desarrollo de la actividad (alumno).
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10.
11.
12.
13.
14.

Usar zapatillas de bafio para moverse por la piscina (alumno).
Realizar juegos fuera del agua en las primeras sesiones del curso.
Realizar primero ejercicios globales y luego analiticos.

Realizar primero ejercicios analiticos y luego globales.

Realizar con técnica de estilos el proceso de ensefianza desde los

primeros ejercicios.

15.
16.
17.
18.
19.
20.

Comenzar desde la primera sesion aplicando actividad al alumno.
Comenzar el curso con situaciones de explicacion técnica.
Centrar el programa en el aprendizaje de las técnicas de natacion.
Mejorar fisicamente al alumno como objetivo principal.

Ser permisivo con las faltas que comete el alumno.

Consultar a los padres o tutores de los alumnos sobre algun

problema que aparezca en el transcurso del programa.

21. Primar la diversion del alumno.

22. Primar el rendimiento en la actividad acuéatica.

23. Explicar el ejercicio (el educador) dentro del agua.

24. Aprender mediante el juego.

25. Realizar controles del proceso educativo al inicio y al final del
programa.

26. Distinguir los grupos de alumnos segun la edad.

27. Distinguir los grupos de alumnos segun su destreza. (2001, p. 2-3)

2.2.1.14. Entrenamiento de la Flexibilidad en la natacion

Howley, & Frank, sefalan que: “En la actualidad se sabe que la reduccion de la

capacidad normal para mover las diferentes articulaciones de nuestro cuerpo

en todo su recorrido puede crear sensaciones de tension corporal y a medio y

largo plazo provocar lesiones e incluso reducir la calidad de vida”. (1995, p. 56)

Es por esto, por lo que el Argo, C. (1999), dentro de sus recomendaciones

genéricas de practica fisica, recomienda diferentes técnicas de estiramiento
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que ejerciten las articulaciones a través de todo su rango caracteristico de

movimiento.

Colado & Moreno, sefialan que:

El medio acuético es un entorno muy apropiado para obtener mejoras mas
faciles y agradables, pudiendo aplicar en la zona poco profunda de la
piscina muchos tipos de ejercicios de los que se utilizan en la ejercitacion
terrestre. De hecho, cada vez se utiliza méas el medio acuatico para mejorar

la flexibilidad de personas con ciertas alteraciones o limitaciones.

El desarrollo de la flexibilidad en el medio acuatico se vera favorecido por la
relajacion muscular que se produce por la hipogravidez, acentuandose aun
mas el efecto si la temperatura del agua se sitda en 32-34 grados. Incluso
los diferentes materiales de flotacion que existen en la actualidad, pueden
facilitar la amplitud de los movimientos. Aunque en algin momento puedan
desequilibrar al ejercitante, sobre todo al aumentar la inmersién corporal.
(2001, p. 82)

Blum (1998) indica que la relevancia del entrenamiento de la flexibilidad se
fundamenta en que su buen mantenimiento, no sélo mejorard la capacidad de
rendimiento deportivo, puesto que permite una mayor y mejor movilidad
articular consiguiendo palancas mas fructiferas y una Optima predisposicion
muscular al esfuerzo, sino que también sera un arma profilactica de inestimable
valor para evitar posibles lesiones originadas en los esfuerzos que se realizan
durante el ejercicio y para reducir y equilibrar las alteraciones que se provocan

en los quehaceres cotidianos y en el transcurrir de los afios.

2.2.1.15. La biomecénica en las técnicas de natacion

La biomecanica aplicada a la natacion, es la ciencia que estudia las
implicaciones de las fuerzas tanto externas como internas que afectan a la

técnica deportiva. Esta ciencia también se la denomina cinesiologia mecéanica.
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Christopher, sefala “El estudio de los efectos de las fuerzas mecénicas sobre

los materiales biolégicos se denomina biomecanica”. (2000, p. 87)

Llana, sefala:

La Biomecanica Deportiva es una ciencia de muy reciente aparicion y
consolidacion en el ambito cientifico internacional. Su objetivo es doble: por
un lado la mejora del rendimiento deportivo y, por otro, la prevencion de
lesiones. Para lograr este doble objetivo se centra en la optimizacién de la
técnica deportiva y del material y equipamiento utilizado por los deportistas.

Centrandonos en la natacion, la Biomecanica Deportiva proporciona
conocimientos de aplicacion general a las actividades acuéticas (por
ejemplo, el Principio de Arquimedes para explicar la flotacion) vy
conocimientos de aplicacion especifica (por ejemplo, trayectorias y
velocidades de la mano durante la traccién en cualquiera de los estilos de
competicion). Ademdas, y como todas las ciencias, proporciona un
instrumental de medida que permite el andlisis y la evaluacion de la

actividad natatoria de los deportistas. (2011, p, 254)

Los principios biomecanicos que rigen las distintas técnicas de salidas, estilos

de nado y vueltas, daran una excelente oportunidad para poder basar el futuro

desarrollo de estas.

Para ello debemos conocer:

Las caracteristicas del medio liquido;

La dependencia de los movimientos acuaticos;

Los elementos que modifican los desplazamientos en el agua;

Las leyes que rigen los movimientos acuaticos;
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Los factores que ayudan y los que dificultan los movimientos en el agua; vy,

Los principios esenciales

Los movimientos y desplazamientos en el agua dependen preferentemente de:

El grado de flotacion;

La eficacia de propulsion; y,

La resistencia

2.2.1.16. Método de estiramiento

Segun Cianti, sefiala que:

Teniendo en cuenta las caracteristicas que se desprenden de los reflejos
neuromusculares que influyen sobre la capacidad de elongacion muscular
(reflejo mitético, de traccion o de estiramiento; reflejo miotatico inverso,
antirreflejo de traccion o inhibicionautdégena; reflejo de inervacion
reciproca), los métodos de estiramientos mas conocidos, son: los activos o

dinamicos, los pasivos o estaticos y los mixtos. (1993, p. 45)

La utilizaciébn de un método u otro va a depender de los objetivos buscados; es
decir, no se utilizaran los mismos metodos para un entrenamiento especifico de
la flexibilidad que para una preparacion de flexibilidad en un calentamiento, o
para una complementacién de flexibilidad en un enfriamiento de una sesién
tipica polivalente. En el primer caso, se buscara a medio y largo plazo, de
forma minuciosa y meticulosa, un progresivo aumento de la amplitud articular a
través de las técnicas de estiramiento mas adecuadas; en el segundo, se
practicardn unos ejercicios muy concretos que sirvan de forma inmediata para

reducir el riesgo de lesiones y aumentar el rendimiento, o bien que faciliten un
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retorno rapido a la homeostasis organica basica después de la practica fisica,

sin hacer hincapié en una mejora significativa de la movilidad articular.

Tampoco empleara los mismos procedimientos una persona que pretende
mantener su flexibilidad en valores considerados como aceptables para su
salud, que aquella que practica un deporte agonistico, e incluso entre estos
altimos, dependiendo del deporte realizado, también surgiran diferentes

matizaciones y opciones.

2.2.1.17. Adaptacién metabdlica en el entrenamiento de la natacion

Moore, sefiala

Por entrenamiento metabdlico entendemos todo aquel ejercicio
desarrollado con la finalidad de elevar temporalmente la tasa metabdlica
y, por tanto, el consumo calérico. Resulta determinante entender que
todo entrenamiento o plan de ejercicios cuenta con un efecto térmico
residual, también llamado EPOC (Excess Post exercise Oxygen
Consumption), que no es mas que el consumo caldrico derivado de la

recuperacion del propio entrenamiento.

Este sobreconsumo puede llegar hasta el 10% de nuestra tasa
metabdlica y alargarse hasta 72 horas en funcién de la intensidad y
naturaleza del ejercicio realizado. Es por ello que resulta demasiado
simple y alejado de la realidad valorar un entrenamiento en funcion del
consumo calorico durante el propio entrenamiento o de donde
provengan estas calorias, al igual que resultaria ridiculo pensar que para
obtener los resultados deseados tan solo importa aquello que realicemos

dentro del gimnasio sin importar el resto del dia.

Dentro de las diferentes opciones de entrenamiento metabdlico, es

habitual observar que en programaciones donde la pérdida de grasa es
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uno de los objetivos se afiada al final del entrenamiento de fuerza entre
15 y 20 minutos de este tipo de ejercicio con el objetivo de aumentar el
consumo energético en las horas posteriores y ayudarnos, de esta

manera, a conseguir el resultado deseado. (2000)

Para optimizar las adaptaciones al entrenamiento, es importante que un atleta
restaure el combustible agotado y repare las fibras musculares deterioradas

durante una sesion de entrenamiento.

La recuperacion muscular es especialmente faciltada a través de la
denominada ventana metabdlica que se produce después del entrenamiento o
competicion y en la noche durante el suefio. Si no hay aporte de nutrientes en
los 45 minutos posteriores al ejercicio se cierra la ventana metabdlica y el
potencial recuperador y anabdlico desaparece.

UNIDAD Il
2.2.3. LA NATACION

2.2.3.1. Particularidades de la natacién como deporte

Navarro, sefala:

La natacion es un deporte que, a lo largo de los ultimos afios, ha
experimentado un avance espectacular como consecuencia del aumento,
también asombroso, del numero de practicantes. En opinion de muchos, la
natacion es uno de los deportes mas bellos y mas completos de los que se
practican en la actualidad. No obstante, es también uno de los que
requieren mayores sacrificios, fuerza de voluntad y dedicacion. La
superacion constante del nadador y la lucha titanica que mantienen entre
ellos tratando de superar los records, otorgan a este deporte la categoria
de segundo deporte olimpico, detras del atletismo. (1990, p. 76)
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Mientras que Hernandez, indica que: “La natacibn es un deporte Unico.
Transcurre totalmente en el agua, lo que le concede caracteristicas sui generis
que cualquier persona que desee practicar natacibn o convertirse en
entrenador debe conocer”. (2011, p, 76). El analisis de estos dos conceptos
citados, permite sefialar que la natacion es un deporte que requiere de mucha
disciplina, aporta seguridad, fortalece el corazon y limpia los pulmones entre

muchos otros beneficios

La natacibn es un deporte que pueden practicar la gran mayoria de las
personas, sin limitaciones importantes, la natacion es muy buena debido a que
dentro del agua se tiene un bajo impacto sobre las distintas partes de nuestro

cuerpo, reduciendo al maximo la tension de los huesos y las articulaciones.

2.2.3.2. Las habilidades y destrezas en la natacion

El deporte de la natacion, y concretamente las actividades acuéticas en las
cuales esta englobado, requieren, dentro de las actividades fisicas, un
planteamiento diferenciado de otras actividades, fundamentalmente por las

caracteristicas del entorno en donde se desarrollan.

La natacién asi como la mayoria de las actividades fisicas, requieren una serie
de habilidades y destrezas basicas que se suelen dar durante el desarrollo
normal de la persona (andar, desplazarse corriendo, saltar, lanzar manipular,
etc.), en el caso concreto de la natacion y las actividades acuéticas, el requisito

previo a dichas actividades es el dominio elemental del medio acuatico.

Martin, sefiala que:

La natacion requiere de habilidades y destrezas que permitan con facilidad

realizar desplazamientos, giros, y, saltos.
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DESPLAZAMIENTOS.-  Son el elemento mas comun y mas importante
gue se realiza en el agua y se fundamentan en los movimientos propulsivos
desarrollados anteriormente. Este trabajo y el de las demas habilidades se

deben realizar en forma de juegos.

GIROS.- Preparan al nifio para realizar:

Virajes en natacion.

Cambios de direccion.

Realizar acciones sincronizadas.

Realizar determinados giros en los saltos. Los giros dependen del eje en

gue se realizan.

SALTOS.- Favorecen el futuro trabajo de elementos que se dan en
natacion. (1993, p. 124)

Todos los deportes aportan beneficios para la salud, siempre y cuando se
practiguen de forma adecuada. Pero la natacion tiene caracteristicas

especiales que no poseen otros deportes.

2.2.3.3. La ensefanza de la natacién

Hernandez, sefala:

En los inicios del siglo XXI han aumentado las personas que desean
practicar deportes por motivos de salud. Y la natacibn es un deporte
fabuloso, pues practicamente todos los sistemas del cuerpo humano son
beneficiados con su practica. Solo existe un problema: hay que saber nadar
correctamente.

Nadar no es como correr. Mucha gente cree que solo con ir a la piscina y
darle a los brazos y piernas obtiene los beneficios esperados. Esto es un

total error. Mas bien si no se sabe hacer los movimientos correctos puede
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haber lesiones; también se cree que cualquier persona puede aprender a
nadar, independientemente de la forma en que se enseiia, otro grave error.
Lo real es que toda persona que desee obtener los beneficios de la
natacion, ya sea competitiva 0 no, tanto si es un nifio como si es un adulto,
debe aprender a nadar correctamente, para lograrlo, solo hay una via:
aprender de un método correcto.

En general un correcto aprendizaje depende de dos tipos de factores, los

internos y los externos.

FACTORES INTERNOS (dependen de la persona que aprende):

a) La edad: Cualquier edad es buena para aprender a nadar pero esto no
quiere decir que cualquier edad es buena para aprender a nadar

correctamente.

Tanto los extremos (los bebés o los ancianos) son edades dificiles para un
buen aprendizaje. Los bebés aun no tienen capacidad motora ni de analisis
para ejecutar los movimientos mas eficaces en natacion, los movimientos
de los pequefios son naturales y no siempre el movimiento natural es el
mas eficaz, de hecho los mejores movimientos en natacibn no son
naturales en lo absoluto. Por otro lado, las personas de edad avanzada han
perdido muchas veces la flexibilidad articular, sus musculos son flaccidos o
con tendencia a lesiones, aun asi, nadar no implica hacerlo con técnica de

los cuatro estilos clasicos.

Los bebés pueden nadar a su propia manera, con movimientos que eviten
lesiones o accidentes, del mismo modo que las personas de edad

avanzada.

b) La salud: Antes de practicar natacion es recomendable que un médico
nos autorice su practica. Esto debe hacerse para cualquier persona,
independientemente de su edad.
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c) La disposicién arenunciar de la seguridad de tierra a la inseguridad
del agua. Hay personas que demoran mucho en aprender a nadar, incluso
nunca aprenden correctamente por un problema psiquico. Simplemente
estar en un medio liquido las atemoriza a tal punto que se bloquea su

sistema nervioso, impidiendo cualquier avance en el aprendizaje.

FACTORES EXTERNOS (no dependen de la persona que aprende):

a) El profesor: Este debe contar con un método basado en los principios
metodoldgicos del entrenamiento deportivo.

b) El lugar: Debe ser tranquilo, que ofrezca seguridad y condiciones

propicias para un correcto aprendizaje.

c) La seguridad: Es importante tener claro el hecho que aprender a nadar
tiene riesgos diferentes al aprendizaje de otros deportes. Existe un riesgo
real de morir si no se toman las precauciones necesarias. Aqui les
mencionamos algunas:

1.- El agua debe estar limpia y transparente.

2.- Debe tener una profundidad que ofrezca confianza a las personas que
aprenden.

3.- Deben existir medios de ayuda, como flotadores, tablas de natacién,

etc.

4.- Indicadores de profundidad en la piscina.

5.- Varas de ayuda en caso de necesidad o personas salvavidas vigilando

a los que aprenden.
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6.- Los que enseilan deben tener pocos alumnos para garantizar la
correcta atencion a cada uno. (2011, 156-160)

Todo aprendizaje tiene reglas y principios a seguir para lograr los mejores

resultados de forma rapida y eficiente.

2.2.3.4. La hidrostatica en la natacion

Tipler, & Mosca, sefalan:

Los fluidos incluyen los liquidos y los gases. Los liquidos fluyen bajo la
gravedad hasta ocupar las zonas mas bajas posibles del recipiente que los
contiene (por ejemplo el vaso de una piscina). Los gases se expanden
hasta llenar su recipiente (por ejemplo el aire climatizado de una piscina

cubierta).

Los fluidos forman parte del ambiente al igual que de nuestro cuerpo
cuyoporcentajedefluidosesmayorqueeldecualquierotrasustancia.Conocerye
ntenderelcomportamientodelosfluidosnosayudardaentendermejorelcomport
amiento de nuestro propio cuerpo y sus relaciones con el entorno,
particularmente durante la practica de un deporte como la natacién que se

realiza dentro de un fluido.

Un fluido es una sustancia que se deforma continuamente bajo la accion de
fuerzas transversales de cizallamiento (shearing) o cortante por muy
pequefias que estas sean. Es incapaz de mantener una forma sino se le
sujeta de alguna manera y toma la forma de cualquier cuerpo con el que
esta en contacto. (2005, Pp. 260-261)

Mientras, Sears, sefala: Un fluido es cualquier sustancia que puede fluir, tanto

liguidos como gases. Normalmente pensamos que un gas es facil de
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comprimir, mientras un liquido es casi incompresible, pero hay casos

excepcionales”. (1999, p. 696).

En este sentido Arellano, sefala:

La hidrostatica estudia el fluido en reposo y la relaciéon con otros cuerpos o
materias que se introducen en el recinto donde se encuentra, que también
estdn en la misma situacidbn. Nuestro cuerpo puede interactuar

principalmente con dos fluidos (aire y agua).

Cuando el fluido se encuentra en reposo no existen fuerzas de
cizallamiento y por tanto todas las fuerzas deben ser perpendiculares a los

planos sobre los que actuan.

La estructura molecular de los liquidos es tal que el espacio entre sus
moléculas es esencialmente constante, por lo que una masa de liquido
ocuparaunvolumendefinidoenelespacio.Elfluidopuedeconsiderarsecomoun

contindo: sustancia hipotéticamente continua.

Cuando un ser vivo se introduce en el agua su cuerpo desplaza el fluido
colindante y ocupa un volumen que antes estaba siendo rellenado por el
fluido. Las moléculas de agua tocan el cuerpo en toda su superficie de una
forma continua tras desplazarse a su nueva posicion. Esta situacion
permanece asi mientras no haya desplazamiento del sujeto o del fluido.
(2010, p. 28)

2.2.3.5. La hidrodindmica en la natacién

Llana, sefala que:

Las actividades acuaticas en general, y la natacién en particular, son

actividades fisicas que se realizan en un medio para el que el ser humano
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no esta adaptado desde un punto de vista evolutivo. Se trata, por tanto, de
una locomocién de tipo ontogenético y no filogenético, siendo la eficiencia
de esta locomocion muy inferior a la de las otras especies que han

evolucionado en su interior.

Una de las principales razones de esta ineficiente locomocion es la gran
resistencia hidrodinamica con que debe enfrentarse el ser humano en su
avance a través del agua. Debido a la situacion de "ingravidez hidrostatica"
experimentada por el ser humano en este medio, un elevado porcentaje del

trabajo mecanico debe ser empleado en vencer dicha resistencia.

Durante el nado, el cuerpo de los nadadores desplaza el agua que se
encuentra en su camino. Entonces, el nadador experimenta una fuerza,
denominada resistencia hidrodinamica, que se opone a su avance. Dado
que el nado se realiza en una situacion de "ingravidez hidrostética”, la
mayor parte del trabajo mecanico realizado por los nadadores esta dirigido

a superar dicha resistencia.

Son tres los tipos de resistencia con que deben enfrentarse los nadadores:

por friccion, por forma o presién y por oleaje.

La hidrodinamica de la natacién se basa en principios similares a la
aerodindmica del vuelo; un objeto que es mas plano y mas aerodinamico
atravesara el agua o el aire con mayor velocidad que un objeto con

angulos, que ofrece una resistencia mayor.

Una postura de natacion plana y aerodinamica ocasiona poca turbulencia.
Esto significa que el nadador se encontrara con poca resistencia que lo

frene, y necesitara menos energia para impulsarse hacia delante.

Es probable que una alineacion correcta del cuerpo, sea el elemento mas
esencial de un buen estilo natatorio, ya que la brazada eficaz, el estilo de la
patada y las técnicas de respiracion dependen de aquélla. (2002, p. 167)
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Para lograr una mejor hidrodinamica en la natacién, el cuerpo debe ocupar una
posicion aerodinamica tanto lateral como horizontal. La aerodinamica horizontal
mantendra el cuerpo plano y a poca profundidad en el agua, de modo que la
resistencia del impulso hacia delante serd minima; al alinear el cuerpo
lateralmente éste se mantendra en linea recta, sin agitarse de un lado a otro, lo

que aumentaria la resistencia al presentar una mayor superficie corporal.

2.2.3.6. Laresistencia

Toussaint, sefiala: “La resistencia es una fuerza externa que se opone al
desplazamiento del nadador a través del agua. La energia total utilizada por el
nadador para desplazarse se divide en la que se consume para vencer la
resistencia del agua y la que se utiliza para proporcionar energia cinética al
agua en contacto con los elementos propulsores, siendo mucho mayor la
proporcion de energia utilizada en el primer caso”. (1992, p. 325). La

resistencia se explica por la presién interna, la densidad y la viscosidad.

Catala, indica:

La resistencia es la reaccion del agua a un cuerpo que se mueve a través
de ella siendo las fuerzas de presion perpendiculares a su area frontal y
actuando las fuerzas de friccion a lo largo de su superficie corporal.

La resistencia estd relacionada exponencialmente con la velocidad de
manera que pequeiios aumentos de la misma suponen incrementos
muchos mayores de la resistencia. La ecuacion general de la resistencia se

ha definido en la ecuacién 1.32 que repetimos a continuacion:

Resistencia = ¥ CDpU?Af (139)

Donde CD, es el coeficiente de arrastre determinado por la forma del

cuerpo del nadador, p es la densidad del agua, Af es la seccién transversal
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del cuerpo y U es la velocidad. El producto CD °+A viene a representar la
superficie frontal del cuerpo que se desplaza en el fluido perturbado. (1979,
p. 234)

Algunos factores que afectan especificamente a la resistencia son: estado de la
capa limite; tamafio, forma y orientacion del cuerpo del nadador, velocidad del
nadador o de sus segmentos corporales; aceleracion del nadador o de sus
segmentos corporales, tipo de superficie del nadador o de su bafador,
densidad del agua, turbulencia de la corriente de agua, el oleaje, la distancia
con las paredes de la piscina o con otros nadadores, las chorcheras de la
piscina, temperatura del agua y la profundidad del nadador o de sus

segmentos.

2.2.3.7. La Propulsion

Arellano, en relacion a la propulsion, sefiala:

Cuando una persona se desplaza en el agua utilizando un estilo de
competicion sus brazos se mueven alternativa o simultaneamente adelante
y atras por debajo y sobre el agua, a la vez que sus pies lo hacen abajo y
arriba en flexion plantar o hacia atras y adelante en flexion dorsal. El
colocar manos, antebrazos y pies de una adecuada manera, y desplazarlos
en la trayectoria oportuna proporcionara unos valores de fuerza propulsiva

mayores queso no se efectla asi.

Para conseguir saber si el movimiento y posicion son correctos hay que
tener en cuenta principios similares a los que explican la propulsién de una
hélice de un barco o la sustentacion del ala de un avion y todo ello

relacionado con un sistema espacial de referencia.

Cuando observamos la trayectoria de la mano de un nadador vemos una

linea que corresponde a la proyeccion de esa trayectoria en el plano de
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observacion. Si observamos al nadador de manera que se acerca o se
aleja de nosotros, estamos viendo la trayectoria en un plano frontal, si el
nadador lo observamos por encima o mejor por debajo, la trayectoria se
proyecta en el plano horizontal y si vemos al nadador pasar por delante de
nosotros de derecha a izquierda o viceversa consideramos una trayectoria

sobre el plano sagital.

Para comprender los fendmenos propulsivos adecuadamente, las
trayectorias deben de considerarse en relacion al espacio estatico y no en
relacion a un punto referencial mévil como pueda ser el hombro. Como
ocurre con cualquier cuerpo solido sometido a propulsion [48], el
movimiento hacia delante es el resultado neto de las fuerzas que tienden a

hacerlo avanzar y de las que lo frenan.

La fuerza propulsiva (Fp) es el empuje generado por los movimientos de la
Natacién. Las fuerzas oponentes proceden de la resistencia inercial y de la

resistencia al avance por parte del agua.

Durante el desplazamiento el nadador crea un apoyo virtualmente "inmovil
“en el medio fluido gracias a la densidad y viscosidad del mismo, lo que le
permite avanzar venciendo la resistencia activa por estas dos
caracteristicas del fluido en su cuerpo mas el oleaje. La situacion perfecta
seria en la que el apoyo virtual es perfecto y la mano no se mueve hacia
atrds. Podria ocurrir lo contrario, es decir que el apoyo no existiera y el
brazo se moviera hacia atras y el cuerpo no avance; para ello el agua no
deberia de ser ni densa ni viscosa o bien estar el cuerpo sujeto ya pesar

del movimiento de los brazos el cuerpo no puede avanzar.

El nadador avanza hacia delante gracias a su impulso. El desplazamiento
hacia delante se produce en diferente medida en funcion de la fuerza
aplicada por el nadador. Este es el, “quid" de la cuestion, diferenciar con
claridad la fuerza muscular y la fuerza aplicada en el agua que produce el

desplazamiento del cuerpo y como esa contraccion muscular produce
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finalmente mas o menos desplazamiento del cuerpo en una compleja
interaccion con otras las fuerzas que intervienen en el sistema mecénico.
(2010, Pp. 102-102).

Actualmente no sabemos qué leyes del movimiento aplican los nadadores de
élite para propulsar sus cuerpos a través del fluido. Numerosos son los

estudios dedicados a conocer que fuerzas interactian en este movimiento.

En la literatura deportiva existen muchas teorias pero ninguna de ellas ha sido
probada de forma concluyente. Esta afirmacion quizd pueda sorprender dado
gue muchos expertos y entrenadores aceptan como la base de la propulsion en
el medio acuatico el Teorema de Bernoulli. De forma reconocida esta teoria es
la mas asentada en la actualidad pero probablemente no sea la Unica ley fisica
que los nadadores utilizan para mover su cuerpo en un medio no natural para

el ser humano.

Dado que el agua presenta una resistencia mucho mayor a los movimientos del
ser humano hacia delante, debido a que es 1000 veces mas densa que el aire.
No nos sorprende por tanto, que la eficacia sea inferior que en cualquier otra
disciplina deportiva. Conociendo esto hoy en dia sabemos que para
incrementar esa eficacia debemos tratar de aumentar la fuerza propulsiva a la

vez que minimizaremos la resistencia al avance en ese fluido.

2.2.3.8. Aplicacibn de las nuevas tecnologias al aprendizaje vy

entrenamiento de la natacién

Para la aplicacion de las nuevas tecnologias hay muchas variantes, desde el
uso de programas para entrenamiento hasta el analisis de videos de los

nadadores.

El incesante avance tecnoldgico experimentado las ultimas décadas ha
permitido la aparicion de nuevas e interesantes posibilidades para el avance en
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el mundo del deporte. Hoy en dia poseemos una amplia gama de dispositivos e
instrumental que permite medir y controlar con precision una serie de variables

gue hace solo pocos afios se consideraban impensables.

Los sistemas informaticos son cada vez mas potentes, mas baratos, mas
pequefios y transportables, etc. Cada vez disponemos de un mayor nimero de
dispositivos que facilitan la realizacion de pruebas y valoraciones fisicas en el
propio terreno deportivo. El deporte se ha beneficiado del avance cientifico y

tecnologico en muchas de sus facetas.

El afan del deportista por superar sus marcas y batir nuevos récords ha tenido
un gran aliado en la tecnologia. Mejora de los materiales y equipamientos
deportivos. Todos los deportes han visto como las marcas y la seguridad de los
deportistas mejoraba gracias a la aplicacién de nuevos disefios y materiales

mas ligeros, resistentes, eficientes, etc.

Para, Nieto):

Antes de llegar a ser nadador, el alumno ha de pasar por unas obligadas

etapas. Cada una de ellas tiene ciertas caracteristicas. Tenemos:

» Etapa de Aprendizaje.
» Etapa de Perfeccionamiento.

» Etapa de Entrenamiento.

Las dificultades que se encuentran en el aprendizaje de la natacion

conducen a adoptar una clasificacion de estas tres categorias:

FLOTACION: Ocupa un lugar primordial en la primera parte de la

ensefanza.

RESPIRACION: Ocupa la mitad del tiempo de la ensefianza en el primer

ciclo.

54



PROPULSION: Ocupa un lugar mas importante a medida que se va

adentrando en la etapa de perfeccionamiento y entrenamiento.

1.- ETAPA DE APRENDIZAJE.- Esta etapa comprende desde que el
alumno parte de cero hasta que resuelve las tres progresiones clasicas,

que son: flotacion, respiracion y propulsion.

El final de esta etapa consiste en nadar 50 metros, en una o dos pruebas.

Su finalidad es que el nifio sepa nadar.

¢, Cuando se puede decir que el nifio sabe nadar?

Cuando existe una completa familiarizacion con el agua.
Cuando sabe respirar correctamente.
Cuando realiza una distancia minima de recorrido.

Cuando sabe bucear.

¢ Por qué estilo se debe iniciar el aprendizaje?

Si el objetivo es llegar a la natacion deportiva, se prefiere un estilo en el
gue se le dan brazadas y batidas alternativas. Si por el contrario se desea
conseguir seguridad y resistencia se elige la braza. Cualquier estilo que se
emplee al iniciar la ensefianza de la natacion presenta unas cualidades
positivas y otras negativas.

ESTILOS:

BRAZA:

Aspectos Positivos:
- Buenas posibilidades respiratorias.

- Buenas posibilidades de orientacion, vista y oido.
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- Estilo adecuado para la natacion de fondo.

- Facil autocontrol del trabajo de los brazos.

- Estilo que permite nadar largas distancias y adecuada también para

bucear sin aletas.

Estilo que sirve para los salvamentos, por el movimiento de piernas.

- Viraje sencillo.

Aspectos Negativos:

- Batido de pierna dificil.

- Dificultades de coordinacion (brazos y piernas).

- Se puede producir una posicién de deslizamiento defectuoso.

- Cabeza alta.

- Es el estilo mas lento.

CROL:

Aspectos Positivos:

- Batida de pierna facil de aprender.

- Los movimientos de los brazos y piernas pueden utilizarse para

muchos juegos acuaticos.

- Es el estilo mas rapido.
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- Frecuentemente se produce la primera vivencia natatoria.

- Buena posicion hidradinamica.

- Coordinacion relativamente facil de los movimientos de brazos y

piernas.

- Buen punto de partida para aprender otros estilos. Ejemplos espalda

y mariposa.

Aspectos Negativos:

Altos requisitos de fuerza y condicion fisica.

- No es un estilo adecuado para nifios.

- Peores posibilidades de orientacion (vista y o0ido).

- Dificil aprendizaje de la brazada, combinada con una respiracion

correcta.

- Proporcién muy desequilibrada de la propulsion de los brazos

respecto a la de las piernas.

- Para un trabajo de brazos eficaz se requiere una buena movilidad de

las articulaciones escapulares, apenas utilizable para los salvamentos.

- Expiracion en el agua.

ESPALDA:

Aspectos Positivos:
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- Facil aprendizaje del batido de piernas y movimiento de brazos.

- Cara al aire y por tanto facil respiracion.

- Coordinacion de brazos, piernas sencillas.

- Posicion de relajacion, es posible nadar con poca energia.

Aspectos Negativos:

- Posibilidades de orientacion muy malas, no se ve al frente, se oye

mal.

- No apto para nadar largas distancias.

- Para avanzar requiere niveles de fuerzas y condicion fisica

realmente altos.

- Estilo lento.

- No utilizable en piscinas muy frecuentadas por el mal control visual,
se produce facilmente una posicion hidrodinamica desfavorable, gliteos

bajos.

- Para un trabajo de brazos eficaz se requiere una buena movilidad de

las articulaciones escapulares.

MARIPOSA:

El estilo mariposa requiere unos niveles de fuerza y de condicion fisica tal

altos que no resulta adecuado como estilo inicial de principiantes.
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Ensefiar a nadar empezando por un solo estilo no es conveniente. En la
natacion se trata de obtener un cierto dominio en el agua a través de

ejercicio que permiten al alumno tomar conciencia con el método acuatico.

Esta toma de conciencia presenta sobre todo un aspecto propulsivo. La
técnica de los cuatro estilos puede considerarse un resumen de las

mejores posibilidades de propulsion en el agua.

El alumno debe tener una primera experiencia de la mayoria de los gestos
de los cuatro estilos.

A lo largo de esta experiencia se va observando en el alumno cierta
tendencia hacia unas formas de movimiento de un estilo. Si se requiere
obtener rapido su progreso es ventajoso seguir esta inclinacion natural del
alumno. Es, por tanto, el nifio o animador el que elige la primera propulsion

acuatica.

En general, la programacion se limita a los movimientos alternos vy
simétricos. Es muy facil entonces constituir dentro de la programacion un

grupo de nadadores con tendencia natural a braza, crol o espalda.

2.- ETAPA DE PERFECCIONAMIENTO.

El objetivo principal de esta etapa es la educacion deportiva en natacion,
iniciacién a la técnica e iniciacion al esfuerzo, calidad de trabajo, comida a

cantidad.

En la dltima fase de esta etapa el alumno debe ya debe estar en

disposicion de ser orientado hacia la especializacion que le convenga mas.

Para realizar una buena orientacion del nadador se debe tener en cuenta
un cierto numero de factores como aptitud fisioldgica, cualidades fisicas,
tipo morfolégico y predisposicién natural del nifio a cierto estilo, también
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hay que considerar la disposicion psiquica y el caracter particular de cada

individuo a la hora de realizar la orientacion.

3.- ETAPA DE ENTRENAMIENTO.

Se puede decir que comienza esta etapa cuando aparece una opcién

nueva: la velocidad. Esto se traduce con la utilizacion del cronédmetro.

Esta etapa no estd incluida en la metodologia de la ensefianza de la
natacion, ya que para entrenar hay que saber nadar correctamente; esté

relacionado con los sistemas de natacion. (2009, Pp. 1-5)

UNIDAD IV
2.2.4. PLAN DE ENTRENAMIENTO SISTEMATICO PEDAGOGICO DE
NATACION PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO FISICO DE LAS NINAS DE
11-12 ANOS

2.2.4.1. Resumen

El plan de entrenamiento sisteméatico pedagdgico de natacion, es un plan que
se aplica metédicamente; es decir siguiendo una planificacion cuyo fin es lograr
un rendimiento fisico adecuado de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba. La ejecucion del plan sistematico
pedagogico duré 6 meses (enero - junio 2013), periodo en el cual se comenzo6
a trabajar la capacidad de maximo consumo, expresada comunmente como
MVO2 o E3.

Los resultados han permitido comprobar, que durante los 11 a 12 afios es
donde se debe comenzar a aplicar un procedimiento metodoldgico riguroso, ya
que mas adelante no se podra alcanzar los resultados deseados; de igual

forma se ha comprobado que la edad anteriormente sefialada es la propicia
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para empezar con un desarrollo paulatino de la Potencia Alactica, pero en un

carga muy baja.

2.2.4.2. Introduccién

La natacion en la actualidad es uno de los deportes mas populares y que
mayor desarrollo ha alcanzado. Esto se debe a la importancia que para la salud
y el desarrollo fisico tiene su practica asi como al importante papel que
desempeiian sus pruebas en el programa de los juegos, Campeonatos y otras

competencias destacadas.

En la actualidad, la preparacion de los nadadores en el marco de los requisitos
actuales se lleva a cabo en un gran niumero de centros deportivos de alto
rendimiento. Estos centros poseen todas las condiciones de organizacion y
metodologia para lograr una preparacion polifacética. Se utilizan los métodos

mas modernos y efectivos para estructurar el proceso de entrenamiento.

La teoria y metodologia del entrenamiento en natacion carreras, debe ser un
proceso pedagdgico sistematico, con un direccionamiento y desarrollo
adecuado de los diferentes componentes como son: lo social, o cognitivo, lo
técnico, lo psicolégico, lo administrativo y lo cientifico, que conduzcan al
nadador hacia los altos logros en la edad optima de acuerdo a la tendencia

mundial.

En la natacion se ha vuelto cada vez mas escaso el nadador que se mantenga
entrenando adecuadamente hasta estas edades. Uno de los factores
analizados para que esto ocurra ha sido el desorden programéatico en el que se
ha venido trabajado, en el que se ha puesto mas interés en ser campeones
inmediatamente con un interés limitado en el desarrollo paulatino y adecuado

de los resultados en el largo plazo.
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Perfeccionar las diferentes técnicas de nado, sus salidas, vueltas y toques
finales tanto para las pruebas individuales como para los relevos es el objetivo
del entrenamiento en edades de 11 a 12 afios esta etapa es conocida como

inicio del perfeccionamiento detallado de la técnica.

Hay que poner mucho énfasis en la preparacion de los combinados
individuales, en el incremento de la velocidad de reaccion, se debe continuar
trabajando la frecuencia maxima de movimientos, hay que aumentar de forma
especifica los niveles de resistencia de méximo consumo de Oxigeno y en
menor cantidad la potencia alactica, se debe aumentar los niveles de
coordinacion, de fuerza réapida general y asistencia, mediante ejercicios del

ABC del atletismo y otros en circuitos gimnasticos.

En el entrenamiento sistematico pedagdgico dirigido a nifias y nifios de 11 a 12
afios, hay que aumentar la movilidad articular, pues se debe aprovechar la

edad sensible para lograr un buen desarrollo en el nadador.

2.2.4.3. Marco conceptual de un programa sistematico

El objetivo del plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacidon es
mejorar el rendimiento fisico de los y de las nifias de 11-12 afios, para ello se
debe perfeccionar las técnicas de nado vueltas y arrancadas hasta alcanzar un
elevado nivel de maestria deportiva en particular en la técnica que se
seleccione como principal de forma que los nadadores puedan realizar series
para el desarrollo de las diferentes cualidades manteniendo la correcta
mecanica de movimientos y cumpliendo los parametros establecidos para su

desarrollo en cada uno de los afios de formacion.

PLAN DE ENTRENAMIENTO: La planificacion del entrenamiento deportivo
tiene dos formas basicas el plan de entrenamiento individual y el plan de
entrenamiento en grupo, esta se produce a partir de la elaboracion de un plan
de entrenamiento, compuesto por el plan escrito y el plan gréfico.
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El plan escrito constituye la fundamentacion, en tanto el grafico es la
concrecion de lo reflejado en el anterior, en él se materializa la distribucion de

la carga de entrenamiento.

PLAN ESCRITO: EIl plan escrito es un documento que respalda y le brinda
detalles a los involucrados en el desarrollo del atleta, en el que se explica el por
qué y el como se dosifican las cargas, se describen los controles y el detalle de

las preparaciones

PLAN GRAFICO: La metodologia aplicada consta de varios pasos para su

cumplimiento, y se desarrolla a través de 4 documentos fundamentales:

1. Plan de cargas
2. Macrociclo

3. Mesociclo

4. Microciclos

PLAN DE CARGAS: El plan de cargas es el punto de partida del macrociclo,
es el que indica cémo se aplicaran las cargas por direcciones, para luego ser
distribuidas en el microciclos.

Pasos para la elaboracién del plan de cargas

a) Ubicar las direcciones y medios fundamentales de entrenamiento.

b) Determinar los rangos de intensidad para el desarrollo de cada direccion
a partir de los indicadores pertinentes.
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C) Determinar el rango de cantidad de sesiones a trabajar por microciclo en
todo el macro para cada direccion.

d) Determinar los tramos a recorrer para el desarrollo de las direcciones

que lo requieran.

e) Determinar el rango de volumen de trabajo por direccion en una sesion

de entrenamiento dentro del macro.

f) Determinar el rango de volumen de trabajo para un microciclo por cada

direccién en el macro.
MACROCICLO: La elaboracion del macrociclo grafico se presenta a
continuacion del plan de cargas para lo cual se debe seguir la siguiente

metodologia:

a) Conociendo la fecha de celebracibn de la competencia, se debe
planificar los tiempos que duraré el plan.

b) Ubicar la fecha de inicio y culminacion de cada semana en la casilla
fecha, y al mismo tiempo en la casilla mes; ubicar cada uno de los meses del
calendario en correspondencia con la del calendario semanal, competencia
fundamental de acuerdo a la semana en que se celebrara.

C) Ubicar los periodos de preparacion en la casilla periodo.

d) Ubicar las etapas de preparacion utilizando la casilla etapa.

e) Ubicar cada uno de los mesociclos en la casilla mesociclo.

f) Ubicar los tipos de microciclo que componen cada mesociclo en la

casilla tipo de microciclo.
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Q) Ubicar la cantidad de sesiones por microciclo utilizando para ello la

casilla sesiones.

h) Ubicar las competencias preparatorias, los test pedagodgicos, las

pruebas médicas y psicoldgicas, para ello utilizar la casilla actividad

fundamental.

)] Ubicar las direcciones y tareas fundamentales de entrenamiento.

)] Distribuir la cantidad de sesiones y volumen por microciclo de cada
direccion.

k) Tomar en cuenta que los valores declarados en ambos casos deben
estar en el rango expresado en el plan de cargas para un microciclo de
entrenamiento (la intensidad tendra que ser distribuida en los casos que asi lo
requiera).

MESOCICLO: En el mesociclo se debe seguir la siguiente metodologia:

a) Ubicar las direcciones a trabajar en el mesociclo.

b) Representar la cantidad de sesiones y el volumen en cada microciclo
del mesociclo.

C) Debe corresponderse con lo declarado en el macrociclo grafico.

d) Representar el volumen total del mesociclo.

MICROCICLO: En el microciclo se debe seguir la siguiente metodologia:

a) Ubicar las direcciones a trabajar en el mesociclo.

b) Ubicar cada una de las sesiones del microciclo.
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C) Representar el volumen e intensidad por cada direccion en cada sesion.
La intensidad se obtiene a partir del rango de intensidad declarado en el plan

de cargas para esa direccion.

d) Representar el volumen total en el microciclo por cada direccion.

En el microciclo la suma del volumen por sesion para cada direccion debe ser
igual al total del microciclo programado. Debe existir un balance en la carga de

cada sesion y ponerse de manifiesto la ondulacion de la carga en la semana.

Debe haber correspondencia con los valores de la carga del plan de cargas,
sobre todo la intensidad que es seleccionada a partir de lo planteado en el

mismo para todas las direcciones del micro.

2.2.4.4. Programa sistematico de entrenamiento sistemético pedagdgico

para mejorar el rendimiento fisico en la natacion

El programa sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el rendimiento
fisico en nifios y nifias del1-12 afios, se fundamenta en diferentes aspectos: El
medio acuatico crea sensaciones nuevas, modifica el equilibrio, abre el campo
propicio para experimentar las propias capacidades motrices facilitadas por la

ingravidez.

El intento y logro de adaptacion y el control del comportamiento en lo
inhabitual, moviliza las capacidades del nifio aumentandolas de nivel lo que
implica la gran riqueza y originalidad de esta actividad, considerandose un
momento de entrenamiento sistematico pedagdgico con orientacion al

aprendizaje de natacion.

Las actividades de los alumnos se encuentran orientadas por un coordinador-
profesor de la actividad y tienden a: favorecer la adaptacion al medio acuatico
de las habilidades y destrezas motrices béasicas, brindar al nifio la oportunidad
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de lograr una mayor armonia por medio del conocer, gozar, crear, jugar y
comunicarse con su cuerpo en otro medio, ejercitar las capacidades
coordinativas y condicionales y descubrir nuevas posibilidades de utilizacion del

cuerpo: inmersion, flotacion, desplazamiento en el agua.

El programa requiere de actividades previas, con los padres, en la sala 'y en el
natatorio, que son fundamentales para el acompafiamiento de la tarea en su
conjunto, ya que la comunicacion con las familias es trascendental con el

propdsito de hacerlos participes de la fundamentacion del proyecto.

Con los alumnos, en la sala se desarrollan estas actividades: reconocimiento
del esquema corporal, conversaciones, fotos, imagenes, cuentos, juego con
agua: trasvasado, etc., habitos de independencia (vestirse, desvestirse,

reconocer sus pertenencias).

En el natatorio las actividades se orientan a: adaptacion de la actitud global del
nifio al medio acuatico, desarrollo de habilidades y destrezas basicas acuaticas
respetando los fundamentos pedagdégicos de la psicosinética, descubrimiento
de la flotabilidad estatica y dinamica, dominio de los desplazamientos

superficiales, e incorporacion gradual de los elementos.

La programacion del entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para
mejorar el rendimiento fisico en nifios y nifias del1-12 afios, contiene una serie
de actividades, métodos, medios, etapas y resultados, que a continuacion se

las va a tratar.

2.2.4.4.1. Actividades

Al iniciar un proceso sistémico pedagoégico de natacion implica ser muy
cuidadoso en el orden de las actividades, ya que de ello depende el logro de
los objetivos. En el plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de nataciéon

para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios, se sugiere un
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proceso de particular atencidon que permita el desarrollo de las potencialidades,
tanto en el plano fisico, psicologico, moral y social.

El plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacién para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios, considera muy importante para

el logro de los objetivos las direcciones entre ellas:

LA R1 O RESISTENCIA AEROBICA LIGERA:

LA R1 O RESISTENCIA AEROBICA LIGERA:

EL VO2MAX O RESISTENCIA AEROBICA INTENSA:
RESISTENCIA ANAEROBICA

vV V VYV V

RESISTENCIA AEROBIA.- El sistema aerdbico es cuando el nadador usa
fundamentalmente oxigeno en la produccion de energia para el nado. Esto
debe ocurrir fundamentalmente para esfuerzos por encima de los seis a ocho
minutos, lo que obliga al cuerpo a dejar de usar el sistema anaerébico y

comenzara a usar el sistema aeroébico.

El entrenamiento del sistema aerdbico proporciona varias ventajas al nadador.
1) Aumenta el maximo consumo de oxigeno durante el ejercicio fisico. Esto

permite aumentar la maxima capacidad de trabajo.

2) Aumenta la capacidad para resistir durante un tiempo prolongado.

3) Aumenta la capacidad de recuperacion durante entrenamiento o pruebas de
gran desgaste energeético.

Para crear resistencia aerébica es necesario usar determinados métodos. Se
ha demostrado que lo importante no es la distancia nadada, sino el tiempo de
nado bajo las condiciones indicadas. Estas condiciones pueden establecerse

en base a las siguientes caracteristicas:
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1- Un ritmo determinado de pulsaciones.

2- Un nivel determinado de lactato en sangre.

3- Un por ciento de tiempo con respecto al mejor tiempo del nadador en la
distancia elegida a nadar.

Entrenamiento de la resistencia aerobica: La forma en que se aplican estos
métodos depende de qué tipo de resistencia aerdbica se pretende desarrollar.
Tenemos fundamentalmente dos tipos de fibras: las de contraccion lenta y de

contraccion rapida.

Contraccion lenta el esfuerzo a realizar es bajo y se utiliza la resistencia
aerdbica ligera o R1. Cuando usamos aproximadamente un intermedio entre
las fibras de contraccidon lenta y las rapidas la intensidad del esfuerzo es
aproximadamente medio y la resistencia aerdbica que se entrena se llama R2 o

aerobica media.

LA R1 O RESISTENCIA AEROBICA LIGERA: La resistencia aerobica R1
ocurre cuando los niveles de intensidad de nado son bajos. Las fibras
musculares mayormente usadas son las de contraccion lenta. Las pulsaciones
estaran normalmente entre 140 y 170 por minuto. El nivel de lactato en sangre
oscila entre 2 - 3 ml.

A veces se confunde la resistencia R1 con nadar suave durante mucho tiempo.
Si se hace demasiado lento no habra practicamente ningln cambio aerobico en
el nadador. Este debe tratar de mantener una velocidad por encima del umbral
aerdbico minimo, entre el 50 y el 60% de la velocidad maxima. (Maglischo,

Swimming Fastest).

LA R2 O RESISTENCIA AEROBICA MEDIA: ocurre cuando los niveles de
intensidad de nado son medios. Es el tipico entrenamiento para aumentar la

velocidad umbral o umbral anaerdbico. El atleta nada a una velocidad que es

69



proxima a su velocidad umbral, aunque a veces lo haga incluso ligeramente por
encima de ella. De hecho, se ha comprobado que para que existan mejoras
sustanciales el nadador tiene que efectivamente pasarse de su umbral en

ciertas ocasiones.

Sucede que la medida del esfuerzo es discutible. Hay nadadores que su
velocidad umbral es el 85 % de su velocidad maxima o a veces el 65 % de su
velocidad maxima. Lo mejor para determinar la velocidad umbral de un nadador

es hacerle un test de su mejor 50m.

EL VO2 MAX O RESISTENCIA AEROBICA INTENSA: ocurre cuando el
nadador nada a un esfuerzo considerablemente alto distancias cuyo tiempo de
nado estd por encima de los 6 — 8 minutos de trabajo intenso. Las fibras
musculares usadas en este caso son fundamentalmente las rapidas. Aqui se
busca la resistencia de estas fibras por la creacion de nuevos vasos capilares
alrededor de ellas y el aumento del maximo consumo de oxigeno. La distancia
total a nadar oscila entre los 600 metros en nadadores jovenes y hasta 2000 en
uno adulto. La cantidad de lactato oscila entre 6 — 10 ml. Las pulsaciones entre
180 — 190 por minuto.

TABLA No. 1: Resumen de resistencias aerdbicas

RESISTENCIA | TIEMPODE | VOLUMEN (M) | FRECUENCI | CANTIDAD FIBRA
NADO APROXIMADD | A CARDIACA DE MUSCULAR | EJEMPLO
LACTATO + LISADA
Ri <43 min 3000-4000 140 - 160 2-3ml <lenta 3xI000

R2 <30 min 2000-3000 160 - 180 4-aml Lenta y | 1x200  a

répida 20seg/desc
V02max | <I0min 600 - 1200 180 - 195 E-Tml <Rapida 8XI00 con 2

min desc

FUENTE: Entrenamiento de las especialidades de Natacion
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén
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RESISTENCIA ANAEROBICA: El sistema anaerobico esté relacionado con la
forma de adquirir resistencia cuando la energia que usamos para nadar es
fundamentalmente anaerdbica. Esto se usa mucho en atletismo en las
distancias de 60, 100 y 200 metros que se pueden correr en menos de 20
segundos de trabajo intenso. En natacion no se puede hablar de un trabajo casi
completamente anaerdbico excepto en las distancias de 12.5 y 25 metros. A
partir de ahi se consumira oxigeno en mayor o menor medida pues por muy
rapido que se nade siempre los tiempos de esfuerzo andaran por encima de los
20 segundos. Recordemos que menos de 15 segundos es el tiempo en el que
las reservas de ATP musculares no se han agotado. Aun teniendo esto en
cuenta, se puede considerar que las distancias de 75, 100 150 y 200 metros
pueden ser consideradas fundamentalmente anaerdbicas debido a que gran
parte de ellas pueden nadarse usando el glucégeno muscular de forma

anaerobica.

Aungque muchos libros indiquen la resistencia anaerdbica por distancias, como
hicimos anteriormente, se olvida que la clasificacion no se debe hacer por
distancia sino por tiempo de nado y en base a esto se debe clasificar ese
esfuerzo en aerdbico o anaerébico, pudiendo entrenar mas un sistema o el

otro.

Un nadador que haga en los 200 libres su mejor tiempo en 2:45 necesitara
entrenar su sistema aerébico en primer lugar, pues para su organismo esa
distancia es aerobica. Un nadador que realice los 200 libres en un tiempo de
1:54 esa distancia es fundamentalmente anaerébica, pues logra nadarla en
menos de dos minutos. Del mismo modo con los 100 metros. Para un nadador
que lo haga en 55 segundos es anaerébica fundamentalmente, mientras que
para un nadador que lo nade en 1:15 tiene un componente aerébico mayor.

Caracteristicas del entrenamiento del sistema anaerdébico:

1) Siempre se realiza a altas velocidades. (Se usan fundamentalmente las

fibras rapidas).
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2) El tiempo de realizacion de los esfuerzos son siempre menores 2 minutos.

3) La técnica usada es la especifica del nadador

4) La intensidad es alta, entre el 90 y el 100 por ciento de la velocidad maxima
5) Las distancias totales a nadar oscilan entre 600 — 1200 metros.

El desarrollo de las actividades descritas anteriormente y que forman parte del
plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios, proporciona varias ventajas al
nadador.

1.- CAMBIOS PRIMARIOS

a) Aumenta la capacidad de nadar con buena técnica a pesar de tener altos

niveles de acidosis.

b) Aumenta la capacidad amortiguadora de los musculos, es decir, la

tolerancia al acido lactico producido dentro del masculo.

C) Aumenta la capacidad del nadador de tolerar el dolor a altos niveles de
acidosis.

2.- CAMBIOS SECUNDARIOS

a) Aumenta las reservas de energia en ATP y glucoliticas en las fibras

entrenadas.
b) Incrementa el ritmo de metabolismo anaerobico
C) Incrementa la evacuacién de lactato del musculo y de la sangre.
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d) Incrementa el VO2 maximo

El plan de entrenamiento sistematico pedagogico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos, considera y recomienda trabajar
en la potencia lactica (produccion de lactato.) y la potencia alactica

(entrenamiento de potencia):

LA POTENCIA LACTICA (PRODUCCION DE LACTATO.): Su objetivo es

incrementar el ritmo de metabolismo anaerdbico.

Se caracteriza por tramos de 30 a 75 metros o un tiempo de aproximadamente
entre 20 y 35 segundos de nado. En este tipo de entrenamiento se utiliza tanto
el ATP (al inicio) como el glucogeno (al final). En el libre y mariposa se
acostumbra realizarlo sin respirar, pues en realidad poco contribuye Ila

respiracion a la produccion de energia mientras se nada la distancia.

LA POTENCIA ALACTICA (ENTRENAMIENTO DE POTENCIA): Su objetivo

es incrementar la fuerza muscular y la potencia.

Incrementa las reservas de ATP en el musculo. Esto permite tener mas

reservas de glucdgeno en las pruebas de 50 y 100 metros.

TABLA No. 2: Resumen de resistencias anaerdbicas

TIEMPD DE VOLUMEN | FRECUENCIA | CANTIDAD DE FIBRA
RESISTENCIA NADD (M) CARDIACA LACTATOD | MUSCULAR + | EJEMPLO
APROXIMADD LISADA
PLAC Entreloy | 300aa00
30 segundos metros Maxima Medio Rapida [0xal
PALAC Entre 8y 1o | 100 - 300 0x25
segundos metros Maxima Bajo Rapida 12x12.5

FUENTE: Entrenamiento de las especialidades de Natacion
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregoén
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2.2.4.4.2. Métodos

Los métodos que se deben emplear para mejorar el rendimiento fisico de las
nifias de 11-12 afos, son variaos pero en el plan de entrenamiento sistematico
pedagdgico se recomienda utilizar los métodos méas apropiados y que le van a
permitir llegar a la consecucién de los objetivo en cada etapa.

Para la R1 o resistencia aerébica ligera se recomienda utilizar los siguientes

métodos:

METODOS DE ENTRENAMIENTO: Es un método continuo uniforme
extensivo: nadar durante un determinado tiempo de forma continua, sin pausas

a una velocidad por encima del umbral aerébico.

En nadadores jovenes entre 140 y 160 pulsaciones por minuto y en nadadores
de mas edad entre 130 y 140 por minuto. Para un nadador de 8 — 9 afios puede
ser suficiente unos 500 — 1000 metros mientras que para un0O nadador de 16
afos podria hacerlo en 2000 — 3000 metros. Ejemplo: 1x2400. (Detalle: 100 de
libre, 100 de ejercicios de libre, 100 de piernas de libre, e igualmente con todas

las demas técnicas de nado.

En total serian 300 de libre, ejercicio y piernas, 300 de espalda, ejercicio y
piernas, 300 de pecho, ejercicio y piernas y 300 de mariposa, ejercicio y

piernas)

METODO FRACCIONADO EXTENSIVO: nadar grandes distancias con
intervalos de descanso cortos (entre 20 y 60 segundos). Ejemplo: 3x1000,
8x400, 4x800, cumpliendo los mismos requisitos del anterior en cuanto a

velocidad de nado y técnicas usadas.

Para la R2o0 resistencia aerdbica media, se recomienda utilizar los métodos de

entrenamiento entre los cuales sobresalen:
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EL METODO CONTINUO INTENSIVO: Se diferencia del continuo extensivo en
que la velocidad de nado es un poco mas alta (Velocidad umbral) y la distancia

a nadar es ligeramente menor.

EL METODO CONTINUO VARIABLE: Mas conocido como Fartleck: la
distancia se nada a ritmos diferentes de velocidad, logrando en los 3/4 de cada
tramo ir a la velocidad umbral y en el 1/4 restante por debajo de ella. Por
ejemplo 2x1000 nadando cada 150 a velocidad umbral y los otros 50 a

velocidad inferior.

EL METODO INTERVALICO EXTENSIVO: Se diferencia del usado en la R1
en que el volumen a nadar es menor, los descanso mas largos y las distancias
repetidas ligeramente mas pequefnas. Por ejemplo repeticiones de 200 a 800
metros como 10x200 o 3x800.

Para la VO2MAX O resistencia aerdbica intensa se recomienda utilizar los

siguientes métodos de entrenamiento:

INTERVALICO INTENSIVO: Se nadan distancias medias, fraccionadas del
total, a altas velocidades. Por ejemplo 3x400 0 6x200 si el volumen total a

nadar es 1200. El descanso debe ser proporcional al tiempo de nado (1:1).

METODO DE SERIES LARGAS: Cada serie se divide en distancias mas
cortas. Por ejemplo una serie de 3x400 se divide en 3x (4x100), descansando
entre cada serie de 400 lo mismo que dura, pero entre cada repeticion del00
unos 5 a 20 segundos. La idea es tratar de mantener altas velocidades durante

un tiempo mayor que por el método anterior.
Este tipo de entrenamiento es alun mas especializado que la R2, por lo que el

nadador debera llevar la cuenta del ritmo de brazada, longitud de vueltas y
velocidad de nado.
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El método de series largas puede comenzar a partir de los 10 afios de edad en
nadadores que posean las condiciones adecuadas y con volimenes pequefios,
de unos 600 metros aproximadamente. Las distancias a repetir seran de 50
metros y el volumen de cada serie de unos 300 metros. Por ejemplo 2x
(12x50). Cada serie es de 300 metros y cada 300 metros se divide en tramos

de 50 metros.

En atletas de mas edad pueden hacerse series mayores proporcionalmente a

su desarrollo como nadador.

Para el desarrollo de la potencia lactica (produccion de lactato), se recomienda

utilizar los métodos de entrenamiento:

METODOS DE ENTRENAMIENTO: Este tipo de esfuerzo puede ser 6 a 10x50
metros a toda velocidad con descansos entre 2 y 4 minutos entre cada uno. Es
importante que los tiempos de descanso estén por encima de los 2 minutos

pues es el tiempo minimo para que se recargue el ATP del masculo.

Es importante entender como funciona el sistema energético al nadar los 50 -
75 metros. La primera parte de la distancia se usa el ATP de reserva dentro del
musculo. Cuando pasan los primeros 15 — 20 segundos comienza a fallar las

reservas de ATP y la velocidad disminuye ligeramente.

Entonces entra en accién la transformacién de glucdégeno muscular
almacenado via anaerdbica en ATP hasta que la prueba finaliza. Al darle de
descanso de dos a tres minutos permitimos que el ATP del masculo vuelva a
los niveles iniciales por transformacion de nuevas unidades de glucdgeno tanto

aerébicamente como anaerébicamente.

Pero esto provoca que las reservas glucoliticas poco a poco vayan
disminuyendo. Cuando se repite unas 6 u 8 veces ya al final de la distancia el
atleta comienza a fallar, aun cuando el intervalo de descanso sea grande, pues

comienzan a fallar las reservas de glucdégeno. Se estd acabando. Sigue
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rellenando el ATP inicial pero no puede cumplir con la demanda anaerdbica al

final.

La via de conversion de glucégeno en ATP comienza a ser aerdbica y hay una

gran caida de velocidad.

Cuando el ejercicio se repite durante varias semanas el cerebro envia la orden
de incrementar las reservas de glucogeno dentro del musculo y aumenta la
velocidad de metabolismo anaerdbico para la creacion de glucégeno. De este
modo se puede terminar el nado a altas velocidades. Esto es precisamente lo
que se desea con el ejercicio. Incrementar las reservas disponibles de

glucogeno dentro del musculo y el proceso de creacion via anaerébica del ATP.

Es por ello que este tipo de trabajo incrementa las capacidades de reserva de
glucégeno muscular, necesarias para las pruebas de 100 metros. El tiempo tan
pequefio de menos de 30 segundos hace que casi no se acumule acido lactico,
por lo que no sirve el ejercicio para aumentar la capacidad de amortiguar el
acido lactico pero si para aumentar la capacidad de produccién de lactato, lo

que indica un mayor procesamiento metabdlico de la energia.

Los ejercicios de 6 - 10 x 50 (0o 6x75) a altas velocidades por el método La
Potencia lactica requieren de descansos de a veces hasta 48 horas si se ha
destruido la reserva de glucégeno muscular. Por ello es recomendable no llegar

al limite en el nadador, permitiéndole una recuperacion mas rapida.

Las series de repeticion pueden combinarse con series rotas o fraccionadas,
por ejemplo: 6x (50 +25) o 10 x (2x25). También se pueden ejecutar trabajos
de piernas a toda velocidad. Las piernas tiene mayor cantidad de fibras lentas
gue los brazos y este tipo de trabajo estimula enormemente la velocidad con

ellas, muy necesario en competiciones.

Para el desarrollo de la potencia alactica (entrenamiento de potencia), se

recomienda utilizar los métodos de entrenamiento:
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METODO DE ENTRENAMIENTO: Esfuerzos que duran aproximadamente de 4
— 15 segundos y por ello se trabaja sobre distancias de 12,5 a 25 metros. El
tipo de energia utilizado es el ATP muscular, dependiendo enormemente de la
cantidad de ATP almacenado. El nadador ejecuta tramos cortos con 2 minutos
de descanso entre cada uno. El volumen a nadar es de aproximadamente
unos 400 metros. Puede nadarse en repeticiones de 16x25, 8x25, 10x25.
También en tramos de 12.5. (Por ejemplo 10x12, 5). Es recomendable hacerlo

durante todo el tiempo de la temporada, tanto a fondistas como a velocistas.

2.2.4.4.3. Medios

TABLA No. 3. Plan de entrenamiento sistematico pedagoégico de natacion para
mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el

“Club carril 4”: Trabajo del macrociclo.

CONTENIDOS FUNDAMENTALES

Periodos | 1 1] [\ Total
Volumen General Km 122,00 | 144,00 | 168,00 | 192,00 | 626
Mesaociclos de 5 semanas 122,00 | 144,00 | 168,00 | 192,00 | 626
Semanas de entrenamiento 6 6 6 6 24
Frecuencias semanales 6 6 6 6 24
Volumen Promedio Semanal 20,3 24,0 28,0 32,0 | 26,1
Volumen Promedio por sesién 3,4 4.0 4.7 5,3 4.4
Tiempo Entrenamiento por sesion 2 2 2 2 2
Volumen en km de Trabajo en Agua 122 144 168 192 626
% de aerébico medio RIl (AT) 71,6 71,6 71,6 716 | 71,6
Km de aerébico medio RII (AT) 87,4 103,1 | 120,3 | 137,5 |448,2
% de aerdbico intenso (Vo2max) 11,0 11,0 11,0 11,0 11
Km de aerdébico intenso (Vo2max) 13,4 15,8 18,5 21,1 68,9
% Potencia Anaerbbica (PLAC) 2,0 2,0 2,0 2,0 2
Km Potencia Anaerdbica (PLAC) 2,4 2,9 34 3,8 12,5
% de Rapidez (PALAC) 1,4 1,4 1.4 1.4 1.4
Km de Rapidez (PALAC) 1,70 2,00 2,40 2,70 | 8,80
% de aerdbico ligero Rl (a2-a3) 10 10 10 10 10
Km de aerébico ligero Rl (a2-a3) 12,20 | 14,40 | 16,80 | 19,20 | 62,60

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén
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INTERPRETACION: La tabla N° 3, pertenece al macro ciclo que en este caso
se lo ha realizado por periodos donde observamos el nimero de entrenamiento
por mesociclos, semanas, también observamos los kildmetros de nado en cada
etapa por direccion. Los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la

necesidad del entrenador y son los cuadros rojos.

TABLA No. 4. Plan de entrenamiento sistematico pedagodgico de natacion para
mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el

“Club carril 4”: Trabajo por periodos

TRABAJO POR DIRECCIONES
PERIODOS

Volimenes por periodos Km
% de trabajo de piernas
Kilbmetros de Trabajo de piernas
% de trabajo de brazos
Kilbmetros de Trabajo de Brazos
% de Ejercicios técnicos
Kilbmetros de Ejercicios Técnicos
% de Técnica Completa
Kilbmetros de Técnica Completa

ENTRENAMIENTO EN TIERRA
Distribucién del trabajo en Tierra-Horas 100
% de Preparacion Fisica General

25 25 25 25
60| 60 | 60 | 60 | 240
Preparacion Fisica General (Horas)
% de Preparacion Fisica Especial

Preparacion Fisica Especial (FLEX)

Preparacion Fisica Por Sesién (minutos)
Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagégico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”; Trabajo por
periodos

Elaborado por: Roberto Arias Obregén

50,4 | 58,8 67,2 | 219,1

INTERPRETACION: En este cuadro pertenece al macrociclo, observamos los
porcentajes de los ejercicios y volumen en kilbmetros a realizarse en los cuatro
periodos tanto en agua como en tierra. Los porcentajes de los ejercicios son

de acuerdo a la necesidad del entrenador y son los cuadros rojos.
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TABLA No. 5: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para
mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el

“Club carril 4”: Primer periodo.

Primer Periodo Categoria 12 afios (Volumen PM +30, Volumen SM-18)
Primer mesociclo o periodo de

Volumen Total del mesociclo 6 semanas (km) 122,00

Semanas 1 2 3 4 5 6 5

Distribucion Volumen en % 13,0 15,0 17,0 18,0 20,0 17,0

Volumen Semanal 15,9|18,3|20,7|22,0(24,4|20,7| 122,0

Sesiones semanales 6 6 6 6 6 6

Volumen Promedio por Sesion 26 131|135 |371|41 1|35 20,5

% de aerébico medio RIl (AT) 171,6|71,6|71,6|71,6|71,6|71,6|

Km de aerébico medio RII (AT) 87,4

% de aerdbico intenso (Vo2max) 111,0/11,0/11,0/12,0|11,0|11,0|

Km de aerébico intenso (Vo2max) 1712012312427 ]23]| 134

% Potencia Anaerébica (PLAC) 20| 20| 20| 20| 20 | 2,0

Km Potencia Anaerébica (PLAC) 03/04[04|04][05|04 2,4

% de Rapidez (PALAC)

Km de Rapidez (PALAC) 0,22/0,26|0,29/0,31{0,34|0,29| 1,7

% de aerdébico ligero Rl (a2-a3)

Km de aerdbico ligero RI (a2-a3) 16 |18 (2122|2421 12,2
TOTALES 15,2117,6(19,9|21,1|23,4|19,9

% de Piernas
Volumen de Piernas 5,0
% de Brazos
Volumen de Brazos
% Ejercicios Técnicos
Volumen Ejercicios Técnicos 5,0
% Técnica Completa
Volumen Técnica Completa 53|16,1| 70|74 1|82]|70 41,0

TOTALES 152(17,6(19,9(21,1|23,4|/19,9| 117,1
Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagédgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 122 Km a nadarse
que concuerda con el macrociclo de la tabla N° 3 y 4, estan repartidos en las
sesiones por semana, kilbmetros por sesién, porcentajes, kilbmetros por
direcciones como ejercicios a realizarse en el primer periodo. Los porcentajes
de nado por direccion y ejercicios son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 6: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para

mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el

“Club carril 4”: segundo periodo

Segundo Periodo Categoria 12 afios (Volumen PM +38, Volumen SM-12)

Segundo mesociclo o periodo de

Volumen Total del mesociclo 6 semanas (km) 144,00

Semanas 1 2 3 4 5 6 5

Distribucién Volumen en % S 156 70 186 BoN | Wae

Volumen Semanal 18,71 21,6 |245|25,9|28,8|24,5| 144,0

Sesiones semanales 6 6 6 6 6 6

Volumen Promedio por Sesion 31136 |41 |43 | 48 | 4,1 24,0

% de aerébico medio RII (AT)

Km de aerébico medio RII (AT) 13,4|155|17,5|18,6 | 20,6 | 17,5| 103,1

% de aerdébico intenso (Vo2max)

Km de aerébico intenso (Vo2max) 21124 |27 |29 | 32|27 15,8

% Potencia Anaerébica (PLAC)

Km Potencia Anaerébica (PLAC) 0710910 10|12 ] 10 5,8

% de Rapidez (PALAC)

Km de Rapidez (PALAC) 0,26 | 0,30 (0,34 | 0,36 | 0,40 | 0,34 2,0

% de aerdébico ligero Rl (a2-a3)

Km de aerdbico ligero RI (a2-a3) 19 | 22 |24 | 26|29 | 2,4 14,4
TOTALES 18,321,2|24,0|254|28,2|24,0| 1411

% de Piernas

Volumen de Piernas 46 | 53160 |64 | 71| 6,0 35,3

% de Brazos

Volumen de Brazos 281 32|36 |38 )| 42| 3,6 21,2

% Ejercicios Técnicos

Volumen Ejercicios Técnicos 46 | 53|60 |64 | 71| 6,0 35,3

% Técnica Completa

Volumen Técnica Completa 64| 74|84 |89)|99 | 84 49,4
TOTALES 18,3121,2|24,0|254|282|24,0| 141,1

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagédgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 144 Km a nadarse

que concuerda con el macrociclo de la tabla N° 3 y 4, estan repartidos en las

sesiones por semana, kilometros por sesion, porcentajes, kilbmetros por

direcciones como ejercicios a

realizarse en el segundo periodo.

Los

porcentajes de nado por direccidn y ejercicios son de acuerdo a la necesidad

del entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 7: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para

mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el

“Club carril 4”: Tercer periodo

Tercer Periodo Categoria 12 afios (Volumen PM +52, Volumen SM-16)

Tercer mesociclo o periodo de

Volumen Total del mesociclo 6 semanas (km) 168,00

Semanas 1 2 3 4 5 6

Distribucion Volumen en %

Volumen Semanal 21,8 |25,2|28,6|30,2|33,6|28,6| 168,0

Sesiones semanales 6 6 6 6 6 6

Volumen Promedio por Sesion 28,0

% de aerébico medio RII (AT)

Km de aerébico medio RII (AT) 14,2 | 16,4 | 18,6 | 19,7 | 21,8 | 18,6 | 109,2

% de aerdébico intenso (Vo2max)

Km de aerébico intenso (Vo2max) 331384345 ]| 50 4,3 25,2

% Potencia Anaerébica (PLAC)

Km Potencia Anaerébica (PLAC) 15118 2021|2420 11,8

% de Rapidez (PALAC)

Km de Rapidez (PALAC) 0,44 |0,50|0,57 | 0,60 | 0,67 | 0,57 3,4

% de aerdébico ligero Rl (a2-a3)

Km de aerdbico ligero RI (a2-a3) 2212512913034 29 16,8
TOTALES 2161249 |28,3|29,9|333|28,3| 166,3

% de Piernas

Volumen de Piernas 54162 |71 75|83 71 41,6

% de Brazos

Volumen de Brazos 321|137 |42 |45 | 50| 4,2 24,9

% Ejercicios Técnicos

Volumen Ejercicios Técnicos 54162 | 71|75 |83 71 41,6

% Técnica Completa

Volumen Técnica Completa 76 | 87 |99 (10,5|11,6| 9,9 58,2
TOTALES 21,6249 |283|29,9|333|28,3| 166,3

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagodgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 168 Km a nadarse

gue concuerda con el macrociclo de la tabla N° 3 y 4, estan repartidos en las

sesiones por semana, kilbmetros por sesién, porcentajes, kilbmetros por

direcciones como ejercicios a realizarse en el tercer periodo. Los porcentajes

de nado por direccion y ejercicios son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 8: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para
mejorar el rendimiento fisico de las niflas de 11-12 afios que entrenan en el

“Club carril 4”: Cuarto periodo

Cuarto Periodo Categoria 12 afios (Volumen PM +68, Volumen SM-4)

Cuarto mesociclo o periodo de
Volumen Total del mesociclo 6 semanas (km) 192,00
Semanas 1 2 3 4 5 6 6
Distribucion Volumen en % 13,0 ]15,0|17,0)18,0|20,0|17,0
Volumen Semanal 25,0/ 28,8|32,6|34,6|38,4|32,6| 1920
Sesiones semanales 6 6 6 6 6 6
Volumen Promedio por Sesion 42 | 48 | 54 | 58 | 6,4 | 5,4 32,0
% de aerébico medio RIl (AT) 65,0 | 65,0 | 65,0 | 65,0 | 65,0 | 65,0
Km de aerébico medio RII (AT) 16,2 18,7 |21,2|225|250|21,2| 124,8
% de aerdbbico intenso (Vo2max) 15,0 | 15,0 | 15,0 | 15,0 | 15,0 | 15,0
Km de aerébico intenso (Vo2max) 37143149 |52 |58 49 28,8
% Potencia Anaerébica (PLAC) 90|90 | 90| 90| 90 | 9,0
Km Potencia Anaerébica (PLAC) 22 126 129131135129 17,3
% de Rapidez (PALAC) 201 20| 20| 20|20 20
Km de Rapidez (PALAC) 0,50|0,58|0,65|0,69 0,77 | 0,65 3,8
% de aerdébico ligero Rl (a2-a3) 10,0]10,0|10,0|10,0|10,0]10,0
Km de aerdbico ligero RI (a2-a3) 25129133 |35]| 38| 3,3 19,2
TOTALES 25,2129,1133,0/34,9(38,8|33,0| 193,9
% de Piernas 25,0 25,0 25,0 25,0 (25,0 25,0
Volumen de Piernas 63| 73|82 |87 /|97 82 48,5
% de Brazos 15,0 | 15,0 | 15,0 | 15,0 | 15,0 | 15,0
Volumen de Brazos 38|44 | 49 | 52|58 | 4,9 29,1
% Ejercicios Técnicos 25,0 25,0 25,0 25,0(25,0]25,0
Volumen Ejercicios Técnicos 63| 73|82 | 87| 9,7 | 82 48,5
% Técnica Completa 35,0 35,0 35,0]35,0]35,0]350
Volumen Técnica Completa 88 |10,2|115|12,2|13,6|11,5| 67,9
TOTALES 25,2129,1|33,0/34,9(388|33,0| 193,9

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagodgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 192 Km a nadarse
gue concuerda con el macrociclo de la tabla N° 3 y 4, estan repartidos en las
sesiones por semana, kilbmetros por sesién, porcentajes, kilbmetros por
direcciones como ejercicios a realizarse en el cuarto periodo. Los porcentajes
de nado por direccion y ejercicios son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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2.2.4.4.4. Etapas

Las etapas son los microciclos en donde estan detallados los kilometros del

mesociclo o periodo, dividido en porcentajes para cada sesion.
ETAPA 1

TABLA No. 9: Trabajo en kilbmetros por semanas y dias: Etapa 1 (semana 1)

%

CAPACIDADES L M X J V S |SEM| KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 |25 |23 | 2 |125
(AT) 16 | 18 | 1,7 | 23 | 21 | 1,8 11,36
AEROBICO INTENSO| 0 2 0 2 0 2 6
(VO2 MAX) 00| 06| 00| 06| 00| 0,6 1,745
POTENCIA ANAEROBICA| 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 011]001] 01|00/ 01] 00 0,317
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 8
0,06 | 0,00 | 0,06 | 0,00 | 0,06 | 0,06 0,22
AEROBICO LIGERO (R)| 1,8 | 2 |19 |25 |23 | 2 |125
(A2-A3) 02]103]02/03]03]|03 1,6
TOTALES 20 | 27 | 21|32 | 25| 27 15,2

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 15,2 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 5, estan
repartidos en sesiones, kildbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la primera semana de la primera etapa o microcliclo.
Los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 10: Trabajo en kilometros por semanas y dias: Etapa 1 (semana 2)

%

CAPACIDADES L M | X J V | S |SEM| KM
AEROBICO LIGERO (RIl)| 1,8 | 2 |19 |25 |23 | 2 |125
(AT) 19 (21201262421 13,1
AEROBICO INTENSO| 0 2 0 2 0 2 6
(VO2 MAX) 00]07|00]|07]|00]07 2,01
POTENCIA ANAEROBICA| 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 0,1|00]|01]|00]| 01/ 0,0 0,37
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 8
0,06 | 0,00 | 0,06 | 0,00 | 0,06 | 0,06 0,26
AEROBICO LIGERO (RI)| 18| 2 |19 25|23 | 2 |125
(A2-A3) 03/03|/03|04]03]|0,3 2
TOTALES 23|31 |25 |37]29]31 17,6

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 17,6 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 5, estan
repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la segunda semana de la primera etapa o
microcliclo, los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la

necesidad del entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 11: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 1 (semana 3)

%
CAPACIDADES L M X J V S |SEM| KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25| 23| 2 |125
(AT) 21|24 |23 |30]| 27| 24 14,85
AEROBICO INTENSO (VO2| 0 2 0 2 0 2 6
MAX) 00/ 08| 00| 08| 00] 08 2,281
POTENCIA ANAEROBICA| 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 01/ 00]01]|00]01] 00 0,415
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 8
0,07 | 0,00 | 0,07 | 0,00 | 0,07 | 0,07 0,29
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 [ 19 | 25|23 | 2 [125
(A2-A3) 03/03|03]| 04| 04] 03 2,1
TOTALES 26 | 35|28 | 41| 33| 35 19,9

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregén

el

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 19,9 Km a nadarse

gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 5, estan

repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al

porcentaje, a realizarse en la tercera semana de la primera etapa o microcliclo,

los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 12: Trabajo en kilometros por semanas y dias: Etapa 1 (semana 4)

%

CAPACIDADES L M X J v S | SEM | KM
AEROBICOLIGERORII) | 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 | 125
(AT) 23 | 25| 24| 31|29 | 25 15,7
AEROBICO INTENSO 0 2 0 2 0 2 6
(VO2 MAX) 00| 08| 00| 08| 00| 08 2,42
POTENCIA ANAEROBICA | 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 0100|0100 01] 00 0,44
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 S
0,08 | 0,00 | 0,08 | 0,00 | 0,08 | 0,08 0,31
AEROBICOLIGERO(RI) | 1,8 | 2 |19 |25 |23 | 2 |125
(A2-A3) 03|04 ]03|04)|04]| 04 2
TOTALES 28 | 37 | 29| 44 | 35 | 37 21,1

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 21,1 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 5, estan
repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la cuarta semana de la primera etapa o microcliclo.
Los porcentajes de nado por direccibn son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 13: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 1 (semana 5)

0/0
CAPACIDADES L M X J V S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO(RIl) | 1,8 | 2 1,9 | 25 | 23| 2 | 125
(AT) 25 | 28 | 27 | 35| 32 | 28 17,47
AEROBICO INTENSO 0 2 0 2 0 2 6
(VO2 MAX) 00|09 | 001|091 001 09 2,684
POTENCIA ANAEROBICA | 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 02 00| 02] 001|021 00 0,488
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 £
0,09 | 0,00 | 0,09 | 0,00 | 0,09 | 0,09 0,34
AEROBICO LIGERORI) =8 | 2 | 1.9 | 25 | 23 | 2 | 125 >
(A2-A3) 04 | 04 | 04| 05| 04| 04 4
TOTALES 31| 41| 33| 49| 39| 42 23,4

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos que entrenan en el “Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 23,4 Km a nadarse

que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 5, estan

repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al

porcentaje, a realizarse en la quinta semana de la primera etapa o microcliclo.

Los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 14: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 1 (semana 6)

%
CAPACIDADES L M X J v S |SEM| KM
AEROBICOLIGERO(RII) | 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 |125
(AT) 21 | 24 | 23 | 30| 27 | 24 14,8
AEROBICO INTENSO (VO2 | 0 2 0 2 0 2 6
MAX) 00| 08| 00| 08| 00| 08 2,28
POTENCIA ANAEROBICA 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 0100 ] 01|00/ 01] 00 0,41
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 8
0,07 | 0,00 | 0,07 | 0,00 | 0,07 | 0,07 0,29
AEROBICO LIGERO (RI) (A2-| 1,8 | 2 | 19 | 25 | 23 | 2 |125
A3) 03/03|03|04]|04]| 03 2
TOTALES 26| 35| 28| 41| 33| 35 |Hi98|

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 19,9 Km a nadarse

que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 5, estan

repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al

porcentaje, a realizarse en la sexta semana de la primera etapa o microcliclo.

Los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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ETAPA 2

TABLA No. 15: Trabajo en kilometros por semanas y dias: Etapa 2 (semana 1)

%

CAPACIDADES L | M| X | J V | S |SEM| KM
AEROBICOLIGERORI | 1,8 | 2 | 19| 25 | 23| 2 | 125
(AT) 1,9 | 21| 20| 27| 25| 21 13,4
AEROBICO INTENSO 0 2 0 2 0 2 6
(VO2 MAX) 0007|0007 00] 07 2,059
POTENCIA ANAEROBICA| 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 0,25 | 0,00 | 0,25 | 0,00 | 0,25 | 0,00 0,749
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 8
01/00]01]00]01]|01 0,26
AEROBICOLIGERORI) | 1,8 | 2 | 1,9 | 25 | 23| 2 |125
(A2-A3) 03] 03|03 04| 03] 03 1,9
TOTALES 25| 31|26 |37 | 31|32 18,3

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 18,3 Km a nadarse
gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 6, estan
repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la primera semana de la segunda etapa o
microcliclo, los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la

necesidad del entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 16: Trabajo en kilometros por semanas y dias: Etapa 2 (semana 2)

%

CAPACIDADES LI M| X | J |V | S |SEM|KM
AEROBICO LIGERO (RIl)| 1,8 | 2 |19 | 25|23 | 2 |125
(AT) 22 | 25| 24|31 28] 25 15,5
AEROBICO INTENSO| 0 | 2 | 0 | 2 | o | 2 6
(VO2 MAX) 00| 08|00]|08]|00]08 2,38
POTENCIA 2 o] 20| 210 6
ANAEROBICA (PLAC) 0,29 | 0,00 | 0,29 | 0,00 | 0,29 | 0,00 0,86
RAPIDES (PALAC) 2 1 0121012 2 8
01]00/01]|00]|01] 01 0,30
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25|23 | 2 |125
(A2-A3) 03/03|03|04]|04]03 2
TOTALES 29| 36|30 43|36 | 37 21,2

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 21,2 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 6, estan
repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la segunda semana de la segunda etapa o
microcliclo, los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la

necesidad del entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 17: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 2 (semana 3)

%

CAPACIDADES L M X J v S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25| 23| 2 |125
(AT) 25 |28 | 27|35 | 32| 28 17,53
AEROBICO  INTENSO| 0 2 0 2 0 2 6
(VO2 MAX) 0009|001 09| 00| 09 2,693
POTENCIA 2 0 2 0 2 0 6
ANAEROBICA (PLAC) 0,33 | 0,00 | 0,33 | 0,00 | 0,33 | 0,00 0,979
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 8
01]00]01]00]|01] 01 0,34

AEROBICO LIGERO R+8 | 2 | 1.9 | 25|23 | 2 |125

(A2-A3)

2,

o404 104]05]05 ] 04 4
TOTALES 33| 41| 34| 49| 41| 42 24,0

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el

rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 24,0 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 6, estan
repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la tercera semana de la segunda etapa o
microcliclo, los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la

necesidad del entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 18: Trabajo en kilometros por semanas y dias: Etapa 2 (semana 4)

%

CAPACIDADES L M X J v S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25| 23| 2 | 125
(AT) 27 | 30 | 28 | 37 | 34 | 30 18,6
AEROBICO INTENSO| 0 2 0 2 0 2 6
(VO2 MAX) 00| 10| 00 | 1,0 | 00 | 1,0 2,85
POTENCIA ANAEROBICA| 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 0,35 | 0,00 | 0,35 | 0,00 | 0,35 | 0,00 1,04
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 8
01]00]01]|00]01] 01 0,36
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25| 23| 2 |125
(A2-A3) 04| 04| 04| 05| 05]| 04 3
TOTALES 35| 43| 37| 52| 43| 44 25,4

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 25,4 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 6, estan
repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la cuarta semana de la segunda etapa o microcliclo,
los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 19: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 2 (semana 5)

%
CAPACIDADES L | M| X | 3 V | S |SEM| KM
AEROBICO LIGERO (RI| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 |125
(AT) 30 [33]31 41| 38| 33 20,62
AEROBICO INTENSO (VO2| 0 2 0 2 0 2 | 6
MAX) 00 [11]00 |11 |00 11 3,168
POTENCIA ANAEROBICA| 2 0 2 0 2 0o | 6
(PLAC) 0,38 | 0,00 | 0,38 | 0,00 | 0,38 | 0,00 1,152
RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 | 8
01]00]01]00]01] 01 0,40
AEROBICO LIGERO Rp|-1.81 2 |19 25123 | 2 125
(A2-A3) 2,
04 | 05| 04| 06| 05]| 05 9
TOTALES 39| 48| 41| 58| 48| 49 28,2

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el

rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 28,2 Km a nadarse

gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 6, estan

repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al

porcentaje, a realizarse en la quinta semana de la segunda etapa o microcliclo,

los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 20: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 2 (semana 6)

%
CAPACIDADES L M X J V S | SEM | KM

AEROBICO LIGERO (RIl)| 1,8 | 2 | 19 [ 25 | 23| 2 |125
(AT) 25 | 28 | 27 | 35| 32| 28 17,5

AEROBICO INTENSO| O 2 0 2 0 2 6
(VO2 MAX) 00 09| 00|09 001 09 2,69

POTENCIA ANAEROBICA| 2 0 2 0 2 0 6
(PLAC) 0,33 | 0,00 | 0,33 | 0,00 | 0,33 | 0,00 0,98

RAPIDES (PALAC) 2 0 2 0 2 2 <
01| 00] 01|00 01]| 01 0,34

AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 | 19 [ 25 | 23| 2 |125
(A2-A3) 04| 04| 04| 05| 05| 04 2
TOTALES 33 | 41| 34| 49 | 41 | 42 24,0

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacién
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos que entrenan en el “Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregon

para mejorar el

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 24,0 Km a nadarse

que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 6, estan

repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al

porcentaje, a realizarse en la sexta semana de la segunda etapa o microcliclo,

los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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ETAPA 3

TABLA No. 21: Trabajo en kilometros por semanas y dias: Etapa 3 (semana 1)

%

CAPACIDADES L M X J v S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 |125
(AT) 20 | 23 | 22 | 28 | 26 | 2,3 14,2
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 |15 | 2 | 15| 2 | 105
(VO2 MAX) 05| 06| 05| 06| 05| 06 33
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 | 15| 2 | 15 | 105
(PLAC) 0,29 | 0,22 | 0,29 | 0,22 | 0,29 | 0,22 1,53
RAPIDES (PALAC) 2 (151 2 1151 2 115 1105
0,08 | 0,06 | 0,08 | 0,06 | 0,08 | 0,06 0,44
AEROBICO LIGERO (R)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 |125
(A2-A3) 0310303 |04]|04]03 2,2
TOTALES 32 | 35|33 |42 | 34| 35 21,6

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 21,6 Km a nadarse
gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 7, estan
repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la primera semana de la tercera etapa o microcliclo,
los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 22: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 3 (semana 2)

%

CAPACIDADES L M X J v S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 |125
(AT) 24 | 26 | 25 | 33 | 30 | 26 16,4
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 | 15| 2 | 15| 2 | 105
(VO2 MAX) 05|07 | 05|07 |05/ 07 3,78
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 |15 | 2 | 15 | 105
(PLAC) 0,34 | 0,25 | 0,34 | 0,25 | 0,34 | 0,25 1,76
RAPIDES (PALAC) 2 151 2 1151 2 | 15 1105
0,10 | 0,07 | 0,10 | 0,07 | 0,10 | 0,07 0,50
AEROBICO LIGERO (R)| 1,8 | 2 |19 | 25|23 | 2 | 125
(A2-A3) 04| 04| 04| 05| 05| 04 3
TOTALES 37| 41| 38| 48| 44| 41 24,9

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 24,9 Km a nadarse
qgue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 7, estan
repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la segunda semana de la tercera etapa o
microcliclo, los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la

necesidad del entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 23: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 3 (semana 3)

%

CAPACIDADES L M X J v S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 [ 19 | 25| 23| 2 |125
(AT) 27 |1 30| 28|37 |34/ 30 18,56
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 | 15| 2 |15 | 2 | 105
(VO2 MAX) 06 | 08| 06 | 08| 06 | 08 4,28
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 | 15| 2 | 15 | 105
(PLAC) 0,38 | 0,29 | 0,38 | 0,29 | 0,38 | 0,29 2,00
RAPIDES (PALAC) 2 (151 2 1151 2 | 15 1105

0,11 | 0,08 | 0,11 | 0,08 | 0,11 | 0,08 0,57

1,8 2 19 | 25 | 23 2 12,5

AEROBICO LIGERO (RI)

A2-A3

( ) 04 | 05 04 | 06 | 05 0,5 2,9
TOTALES 42| 46| 44| 55| 50| 4,6 28,3

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el

rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 28,3 Km a nadarse
gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 7, estan
repartidos en sesiones, kildbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la tercera semana de la tercera etapa o microcliclo,
los porcentajes de nado por direccibn son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 24: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 3 (semana 4)

%

CAPACIDADES L M X J v S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25 |23 | 2 | 125
(AT) 28 | 31| 30| 39| 36 | 31 19,7
AEROBICO INTENSO| 15| 2 |15 | 2 | 15| 2 | 105
(VO2 MAX) 06 | 09|06 | 09| 06| 009 4,54
POTENCIA ANAEROBICA| 2 |15 | 2 | 15| 2 | 15 | 105
(PLAC) 0,40 | 0,30 | 0,40 | 0,30 | 0,40 | 0,30 2,12
RAPIDES (PALAC) 2 (15 2 15 2 115 1105
0,12 | 0,09 | 0,12 | 0,09 | 0,12 | 0,09 0,60
AEROBICO LIGERO (R)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 | 125
(A2-A3) 04| 05| 05| 06 | 06 | 05 3
TOTALES 44| 49| 46| 58| 53| 49 29,9

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 29,9 Km a nadarse
gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 7, estan
repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la cuarta semana de la tercera etapa o microcliclo,
los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 25: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 3 (semana 5)

%

CAPACIDADES L M | X J V | S |SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 | 1,9 | 25 | 23 | 2 | 125
(AT) 31|35 | 33|44 | 40| 35 21,84
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 | 15| 2 | 15| 2 | 105
(VO2 MAX) 07 | 10 | 07| 10| 07| 1,0 5,04
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 | 15| 2 | 15 | 105
(PLAC) 0,45 | 0,34 | 0,45 | 0,34 | 0,45 | 0,34 2,35
RAPIDES (PALAC) 2 {151 2 1151 2 | 15 1105
0,13 | 0,10 | 0,13 | 0,10 | 0,13 | 0,10 0,67
AEROBICO LIGERO (R)| 18 | 2 | 19 | 25 | 23| 2 | 125
(A2-A3) 05| 05| 05| 07| 06 | 05 3,4
TOTALES 49 | 54 | 51| 6,4 | 59 | 54 33,3

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 33,3 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 7, estan
repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la quinta semana de la tercera etapa o microcliclo,
los porcentajes de nado por direcciébn son de acuerdo a la necesidad del
entrenador y estan marcados de color rojos.

100



TABLA No. 26: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 3 (semana 6)

%

CAPACIDADES L M | X J V | S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO RI| 1,8 | 2 | 19 | 25 | 23| 2 | 125
(AT) 27 130 | 28|37 | 34| 30 18,6
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 | 15| 2 | 15| 2 | 105
(VO2 MAX) 06 | 08|06 | 08| 06| 08 4,28
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 | 15| 2 | 15 | 105
(PLAC) 0,38 | 0,29 | 0,38 | 0,29 | 0,38 | 0,29 2,00
RAPIDES (PALAC) 2 (151 2 (151 2 115 1105
0,11 | 0,08 | 0,11 | 0,08 | 0,11 | 0,08 0,57
AEROBICO LIGERO (R)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 | 125
(A2-A3) 04 | 05|04 | 06| 05] 05 3
TOTALES 42| 46| 44| 55| 50| 46 28,3

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 28,3 Km a nadarse
gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 7, estan
repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la sexta semana de la tercera etapa o microcliclo.
Los porcentajes de nado por direcciébn son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estdn marcados de color rojos.
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ETAPA 4

TABLA No. 27: Trabajo en kilometros por semanas y dias: Etapa 4 (semana 1)

%

CAPACIDADES L M X J V S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RIN| 1,8 | 2 | 1,9 | 25 | 23| 2 |125
(AT) 23|26 | 25|32 |30/ 26 16,2
AEROBICO INTENSO| 15| 2 | 15| 2 | 15| 2 | 105
(VO2 MAX) 05| 07| 05|07 ] 05] 07 3,7
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 | 15| 2 | 15 | 10,5
(PLAC) 0,43 0,32 | 0,43 | 0,32 | 0,43 | 0,32 2,25
RAPIDES (PALAC) 2 (15 2 |15} 2 2 11
0,09 | 0,07 | 0,09 | 0,07 | 0,09 | 0,09 0,50
AEROBICO LIGERO (R)| 1,8 | 2 |19 [ 25 | 23| 2 |125
(A2-A3) 04| 04| 04|05 05| 04 2,5
TOTALES 37/ 41| 39| 48| 40| 41 25,2

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 25,2 Km a nadarse
gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 8, estan
repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la primera semana de la cuarta etapa o microcliclo,
los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 28: Trabajo en kilometros por semanas y dias: Etapa 4 (semana 2)

%

CAPACIDADES L M X J V S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23 | 2 | 125
(AT) 27 | 30 | 28 | 37 | 34| 30 18,7
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 | 15 | 2 15 | 2 | 10,5
(VO2 MAX) 06 | 08 | 06 | 08| 06 | 08 4,32
POTENCIA ANAEROBICA| 2 15 | 2 15 | 2 1,5 | 10,5
(PLAC) 0,49 | 0,37 | 0,49 | 0,37 | 0,49 | 0,37 2,59
RAPIDES (PALAC) 2 LS | 2 15 | 2 L5 1 10,5
0,11 | 0,08 | 0,11 | 0,08 | 0,11 | 0,08 0,58
AEROBICO LIGERO (R)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 |125
(A2-A3) 04| 05| 04| 06| 05| 05 3
TOTALES 43 | 47 | 45 | 56 | 52 | 47 29,1

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 29,1 Km a nadarse
gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 8, estan
repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la segunda semana de la cuarta etapa o microcliclo,
los porcentajes de nado por direcciébn son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 29: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 4 (semana 3)

%
CAPACIDADES L M X J Y S | SEM | KM

AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 [ 19 | 25 [ 23 | 2 | 125
(AT) 31| 34| 32| 42| 39| 34 21,22

AEROBICO INTENSO| 15| 2 | 15| 2 |15 | 2 | 105
(VO2 MAX) 071 091]07 ]| 09| 07| 09 4,90

POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 | 15| 2 |15 | 105
(PLAC) 0,56 | 0,42 | 0,56 | 0,42 | 0,56 | 0,42 2,94

RAPIDES (PALAC) 2 (151 2 [ 15 ] 2 |15 1105
0,12 | 0,09 | 0,12 | 0,09 | 0,12 | 0,09 0,65

AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 [ 19 | 25 [ 23| 2 |125
(A2-A3) 05/ 05| 05|07 ]| 06 | 05 33
TOTALES 49 | 54 | 51 | 63 | 59 | 54 33,0

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el

rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 33,0 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 8, estan

repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al

porcentaje, a realizarse en la tercera semana de la cuarta etapa o microcliclo,

los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.

104



TABLA No. 30: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 4 (semana 4)

%

CAPACIDADES L M X J Y S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RIN| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23 | 2 | 125
(AT) 32 | 36 | 34| 45 | 41 | 36 22,5
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 [ 15| 2 | 15| 2 | 105
(VO2 MAX) 07 | 1,0 | 07 | 1,0 | 0,7 | 1,0 5,18
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 | 15| 2 | 15 | 10,5
(PLAC) 0,59 | 0,44 | 0,59 | 0,44 | 0,59 | 0,44 3,11
RAPIDES (PALAC) 2 151 2 1151 2 | 15 1105
0,13 | 0,10 | 0,13 | 0,10 | 0,13 | 0,10 0,69
AEROBICO LIGERO (RN 18 | 2 |19 | 25 | 23 | 2 | 125
(A2-A3) 05|06 | 05| 07 | 06 | 06 3
TOTALES 52| 57| 54| 67| 62| 57 34,9

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 34,9 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 8, estan
repartidos en sesiones, kilbmetros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la cuarta semana de la cuarta etapa o microcliclo,
Los porcentajes de nado por direcciébn son de acuerdo a la necesidad del
entrenador y estan marcados de color rojos.
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TABLA No. 31: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 4 (semana 5)

%

CAPACIDADES L M X J v S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 | 19 | 25 | 23 | 2 | 125
(AT) 36 | 40 | 38 | 50 | 46 | 40 24,96
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 | 15| 2 |15 | 2 | 105
(VO2 MAX) 08 |11 |08 | 11| 08| 11 5,76
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 |15 | 2 | 15 | 105
(PLAC) 0,66 | 0,49 | 0,66 | 0,49 | 0,66 | 0,49 3,46
RAPIDES (PALAC) 2 151 2 1151 2 |15 1105
0,15 | 0,11 | 0,15 | 0,11 | 0,15 | 0,11 0,77
AEROBICO LIGERO (R)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 | 125
(A2-A3) 06 | 06 | 06 | 08 | 0,7 | 0,6 3,8
TOTALES 58 | 63 | 60 | 75 | 69 | 63 38,8

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 38,8 Km a nadarse
gue concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 8, estan
repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la quinta semana de la cuarta etapa o microcliclo.
Los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estdn marcados de color rojos.
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TABLA No. 32: Trabajo en kildmetros por semanas y dias: Etapa 4 (semana 6)

%

CAPACIDADES L M | X J V | S | SEM | KM
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 |[125
(AT) 31 | 34|32 | 42 |39 | 34 21,2
AEROBICO INTENSO| 15 | 2 | 15| 2 | 15| 2 [105
(VO2 MAX) 07 |09 ]07]09]|07] 09 4,90
POTENCIA ANAEROBICA| 2 | 15| 2 | 15| 2 | 15 | 105
(PLAC) 0,56 | 0,42 | 0,56 | 0,42 | 0,56 | 0,42 2,94
RAPIDES (PALAC) 2 {151 2 151 2 115 1105
0,12 | 0,09 | 0,12 | 0,09 | 0,12 | 0,09 0,65
AEROBICO LIGERO (RI)| 1,8 | 2 |19 | 25 | 23| 2 |[125
(A2-A3) 05| 05| 05| 07| 06| 05 3
TOTALES 49 | 54 | 51 | 63 | 59 | 54 33,0

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacion para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afos que entrenan en el “Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

INTERPRETACION: En este cuadro observamos el total de 33,0 Km a nadarse
que concuerda con el primer mesociclo o periodo de la tabla N° 8, estan
repartidos en sesiones, kilometros por direcciones en cada dia, de acuerdo al
porcentaje, a realizarse en la sexta semana de la cuarta etapa o microcliclo.
Los porcentajes de nado por direccion son de acuerdo a la necesidad del

entrenador y estan marcados de color rojos.

2.2.4.45. Resultados
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TABLA No. 33: Test de masa corporal y proyeccion de estatura

Talla Adulta

Club SARHIEL 4 Gandhy Guerron
Entrenador Roberto Arias

Categoria 11- 12 afios Indice de Masa
Grupo Damas Corporal Libras | Kilos Carta Girls
Deporte Natacion 124

Ecuador kilos
Peso Ideal
Nombre Fecha de Fechade Edad /-;rciltljzl Genero Talla el IMC 5% | 85% | 95% Bajo Alto Calificacién

Nacimiento | Evaluacion | Decimal om Adulta Kg !
ALEJANDRA ARIAS 5-ene-01 11-1-2013 12,02 145 F 156,08 /T‘ 20,45 | 14,80 | 21,80 | 25,20 | 31,12 45,83 Normal
KATERINE CHAVEZ 13-jun-00 11-1-2013 12,59 152 F 157,51 48 20,78 | 15,30 | 22,60 | 26,20 | 35,35 52,22 Normal
LISBETH ALVARES 19-feb-01 11-1-2013 11,90 146 F 157,16 41 19,23 | 14,80 | 21,80 | 25,20 | 31,55 46,47 Normal
CHAMANEG 29-dic-00 | 11-1-2013 | 12,04 | 148 F | 15931 | 47 | 2146 |14,80|21,80|25,20| 32,42 | 47,75 | Normal
ROBALINO
MIKAELA ESPARZA 29-jun-01 11-1-2013 11,55 144 F 155,01 41 19,77 | 14,80 | 21,80 | 25,20 | 30,69 45,20 Normal

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacién para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que

“Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregoén

entrenan en el

INTERPRETACION: En este cuadro obtenemos el estado en que se encuentran las deportistas, de acuerdo al peso ideal y su
talla para la edad (INDICE DE MASA CORPORAL), antes de ser aplicada la planificacion.
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TABLA No. 34: Test para administrar la resistencia nivel umbral aerébico y VO2 (max.) natacion.

TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL UMBRAL AEROBICO NATACION RI-A2-A3-AEROBICO LIGERO-EN1

disefio GandhyGuerrén Mufioz 2011

0:22,00 ‘ 0:30,00

0:10,00 0:12,00 0:15,00 0:18,00 0:36,00 0:56,00
mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE 0:38,00 0:48,00 0:50,00 | 1:20,00 1:35,00 1:38,00 2:50,00 1:36,00 1:40,00 5:52,00 1:37,00| 1:42,00
KATY 0:38,00 0:48,00 0:50,00 | 1:20,00 1:35,00 1:38,00 2:50,00 1:36,00 1:40,00 5:52,00 1:37,00| 1:42,00
CHAMY 0:41,00 0:51,00 0:53,00 | 1:26,00 1:41,00 1:44,00 3:02,00 1:42,00 1:46,00 6:16,00 1:43,00| 1:48,00
LIS 0:43,00 0:53,00 0:55,00 | 1:30,00 1:45,00 1:48,00 3:10,00 1:46,00 1:50,00 6:32,00 1:47,00| 1:52,00
MIKA 0:45,00 0:55,00 0:57,00 | 1:34,00 1:49,00 1:52,00 3:18,00 1:50,00 1:54,00 6:48,00 1:51,00| 1:56,00
TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL UMBRAL ANAEROBICO NATACION RII-AT-AEROBICO MEDIO-EN2
disefio GandhyGuerron Mufioz 2011
0:07,00 0:09,00 0:10,00 0:13,00 0:14,00 0:20,00 0:25,00 0:36,00
mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE 0:38,00 0:45,00 0:47,00 | 1:20,00 1:30,00 1:33,00 2:50,00 1:32,00 1:35,00 5:52,00 1:34,25| 1:37,00
KATY 0:38,00 0:45,00 0:47,00 | 1:20,00 1:30,00 1:33,00 2:50,00 1:32,00 1:35,00 5:52,00 1:34,25| 1:37,00
CHAMY 0:41,00 0:48,00 0:50,00 | 1:26,00 1:36,00 1:39,00 3:02,00 1:38,00 1:41,00 6:16,00 1:40,25| 1:43,00
LIS 0:43,00 0:50,00 0:52,00 | 1:30,00 1:40,00 1:43,00 3:10,00 1:42,00 1:45,00 6:32,00 1:44,25| 1:47,00
MIKA 0:45,00 0:52,00 0:54,00| 1:34,00 1:44,00 1:47,00 3:18,00 1:46,00 1:49,00 6:48,00 1:48,25| 1:51,00
TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL VO2(MAX) NATACION CONSUMO-HP-AEROBICO INTENSO-EN3
disefio GandhyGuerrén Muifioz 2011
0:04,00 0:08,00 0:07,00 0:10,00 0:11,00 0:16,00 0:22,00 0:31,00
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mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE 0:38,00 0:42,00 0:46,00 | 1:20,00 1:27,00 1:30,00 2:50,00 1:30,50 1:33,00 5:52,00 1:33,50| 1:35,75
KATY 0:38,00 0:42,00 0:46,00 | 1:20,00 1:27,00 1:30,00 2:50,00 1:30,50 1:33,00 5:52,00 1:33,50| 1:35,75
CHAMY 0:41,00 0:45,00 0:49,00 | 1:26,00 1:33,00 1:36,00 3:02,00 1:36,50 1:39,00 6:16,00 1:39,50| 1:41,75
LIS 0:43,00 0:47,00 0:51,00 | 1:30,00 1:37,00 1:40,00 3:10,00 1:40,50 1:43,00 6:32,00 1:43,50| 1:45,75
MIKA 0:45,00 0:49,00 0:53,00| 1:34,00 1:41,00 1:44,00 3:18,00 1:44,50 1:47,00 6:48,00 1:47,50 | 1:49,75

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdégico de natacién para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en
“Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

el

Tabla N° 34.-En este cuadro se inserta el mejor tiempo del deportista en 50m libre, de este tiempo se obtiene los resultados

para la realizacion de los entrenamientos por metraje; resistencias o VO2 Max, antes de ser aplicada la planificacion.
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TABLA No. 35: Test para administrar la resistencia nivel umbral aerébico natacion RI-A2-A3-AEROBICO LIGERO-EN1

TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL UMBRAL AEROBICO NATACION RI-A2-A3-AEROBICO LIGERO-EN1

disefio GandhyGuerrén Muioz 2011

0:10,00 | 0:12,00 0:15,00 | 0:18,00 0:22,00 | 0:30,00 0:36,00 | 0:56,00

mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE Esp 0:40,00 0:50,00| 0:52,00| 1:24,00 | 1:39,00 | 1:42,00 | 2:58,00 | 1:40,00 1:44,00| 6:08,00| 1:41,00| 1:46,00
KATY Pech 0:49,00 0:59,00| 1:01,00| 1:42,00 | 1:57,00 | 2:00,00 | 3:34,00 | 1:58,00 2:02,00| 7:20,00| 1:59,00| 2:04,00
CHAMY Pech 0:56,00 1:06,00| 1:08,00| 1:56,00 | 2:11,00 | 2:14,00 | 4:02,00 | 2:12,00 2:16,00| 8:16,00| 2:13,00| 2:18,00
LIS Pech 0:56,00 1:06,00| 1:08,00| 1:56,00 | 2:11,00 | 2:14,00 | 4:02,00 | 2:12,00 2:16,00| 8:16,00| 2:13,00| 2:18,00
MIKA Pech 0:59,00 1:09,00 1:11,00 | 2:02,00 2:17,00 2:20,00 4:14,00 2:18,00 2:22,00 8:40,00 2:19,00 | 2:24,00

TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL UMBRAL ANAEROBICO NATACION RII-AT-AEROBICO MEDIO-EN2
disefio GandhyGuerrén Muioz 2011

0:07,00 | 0:09,00 0:10,00 | 0:13,00 0:14,00 | 0:20,00 0:25,00 | 0:36,00

mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE Esp 0:40,00 0:47,00 0:49,00 | 1:24,00 1:34,00 1:37,00 2:58,00 1:36,00 1:39,00 6:08,00 1:38,25| 1:41,00
KATY Pech 0:49,00 0:56,00 0:58,00 | 1:42,00 1:52,00 1:55,00 3:34,00 1:54,00 1:57,00 7:20,00 1:56,25| 1:59,00
CHAMY Pech 0:56,00 1:03,00 1:05,00 | 1:56,00 2:06,00 2:09,00 4:02,00 2:08,00 2:11,00 8:16,00 2:10,25| 2:13,00
LIS Pech 0:56,00 1:03,00| 1:05,00| 1:56,00 | 2:06,00 | 2:09,00 | 4:02,00 | 2:08,00 2:11,00| 8:16,00| 2:10,25| 2:13,00
MIKA Pech 0:59,00 1:06,00 1:08,00 | 2:02,00 2:12,00 2:15,00 4:14,00 2:14,00 2:17,00 8:40,00 2:16,25| 2:19,00

TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL VO2(MAX) NATACION CONSUMO-HP-AEROBICO INTENSO-EN3

disefio GandhyGuerrén Mufioz 2011
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0:04,00 | 0:08,00 0:07,00 | 0:10,00 0:11,00 | 0:16,00 0:22,00 | 0:31,00

mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE Esp 0:40,00 0:44,00| 0:48,00| 1:24,00 | 1:31,00 | 1:34,00 | 2:58,00 | 1:34,50 1:37,00| 6:08,00| 1:37,50| 1:39,75
KATY Pech 0:49,00 0:53,00| 0:57,00| 1:42,00 | 1:49,00 | 1:52,00 | 3:34,00 | 1:52,50 1:55,00| 7:20,00| 1:55,50| 1:57,75
CHAMY Pech 0:56,00 1:00,00| 1:04,00| 1:56,00 | 2:03,00 | 2:06,00 | 4:02,00 | 2:06,50 2:09,00| 8:16,00| 2:09,50| 2:11,75
LIS Pech 0:56,00 1:00,00| 1:04,00| 1:56,00 | 2:03,00 | 2:06,00 | 4:02,00 | 2:06,50 2:09,00| 8:16,00| 2:09,50| 2:11,75
MIKA Pech 0:59,00 1:03,00| 1:07,00| 2:02,00 | 2:09,00 | 2:12,00 | 4:14,00 | 2:12,50 2:15,00| 8:40,00| 2:15,50| 2:17,75

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagégico de natacién para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el
“Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

Tabla N° 35.-En este cuadro se inserta el mejor tiempo del deportista en 50m de su mejor estilo, de este tiempo se obtiene los

resultados para la realizacion de los entrenamientos por metraje; resistencias o VO2 Max, antes de ser aplicada la planificacion.
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TABLA No. 36: Test de flexibilidad

| | |
_ S Test Flexibilidad
Roberto Arias Entrenador .
Lugar Piscina COXOfemOFal
Fecha 11-ene-13
Nombre Edad Sexo Valor Maximo Intervalo Maximo ala | yjglor Real Calificacion ; ,
Edad Diferencia
ALEJANDRA ARIAS 12 D 20 5 16 6 Regular 10
KATERINE CHAVEZ 12 D 20 5 16 5 Regular 11
LISBETH ALVARES 11 D 20 5 15 5 Regular 10
CHAMANEG ROBALINO 12 D 20 5 16 4 Regular 12
MIKAELA ESPARZA 11 D 20 5 15 3 Regular 12

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el
“Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

Tabla N° 36.- En este cuadro se inserta la flexibilidad del deportista para saber en qué estado se encuentra, antes de ser
aplicada la planificacion.
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TABLA No. 37: Test de salto largo

Test SALTO

Fuente: Plan de entrenamiento

“Club carril 4”

Club CARRIL-4 LARGO POTENCIA

Roberto Arias Entrenador

Lugar Piscina

Fecha 11-ene-13

Nombre Edad Sexo Valor Maximo Intervalo Maximo ala| Valor Real Calificacién
Edad Diferencia

12 D 250 5 205 185 Malo 20
12 D 250 5 205 189 Malo 16
1 D 250 5 190 173 Malo 17
12 D 250 5 205 181 Pésimo 24
11 D 250 5 190 172 Malo 18

Elaborado por: Roberto Arias Obregon

Tabla N° 37.- En este cuadro se inserta los centimetros de salto largo sin viada, para saber el margen de fuerza en piernas y

tener una idea si el deportista tiene mas fibras rapidas o lentas, antes de ser aplicada la planificacion.
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TABLA No. 38: Evaluacion general al rendimiento antes de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistemético pedagodgico de

Natacion Para mejorar el Rendimiento Fisico de las nifias de 11-12 afios

VELOCIDAD LIGA FUERZA AGUA KILOS FZA TIERRA | MEJOR MEJOR
Partida 15 | Vueltas | Nadando | AGUA 50m 50m
PATADA BRAZOS | NADO BRAZADA

Peso kg | Flexibilidad | Salto Largo mts 15M 15mtrs M LIBRE | ESTILO
43 9 — il el B T 2,0 3,0 40 7,0 0:38,00 | 0:40,00
48 5 189 0:08,65 0:09,58 0,09,93 16,8 35 45 6,0 16,0 0:38,00 | 0:49,00
41 5 173 0:11,71 0:12,89 0:12,19 11,6 2,0 3,0 4,0 8,0 0:41,00 0:56,00
47 4 181 0:11,63 0:13,79 0:14,09 10,9 2,0 3,0 4,0 14,0 0:43,00 0:56,00
41 3 172 0:11,34 0:13,26 0:14,45 10,7 2,0 2,5 3,0 8,0 0:45,00 0:59,00

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagdgico de natacién para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el
“Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

Tabla N° 38.- En este cuadro se inserta todos los resultados de los test de las tablas anteriores mas los test de fuerza en agua

como en tierra con este resultado se comienza la planificacion planteada.
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TABLA No. 39: Test de masa corporal y proyeccion de estatura

Talla Adulta
Gandhy Guerron
Club CARRIL 4
Entrenador Roberto Arias & lge eIVIIasa _
Categoria 11- 12 afios orpora:
Grupo Damas Libras | Kilos Carta Girls
Ecuador
Deporte Natacion 124
s
Peso Ideal
Fechade Fechade Edad Talla Talla Peso
Nombre o - ; Actual | Genero IMC 5% | 85% | 95% | Bajo Alto Calificacion
Nacimiento | Evaluacién | Decimal om Adulta Kg
5-ene-01 13-6-2013 12,44 149 F 160,39 45 20,27 | 14,80 | 21,80 | 25,20 | 32,86 48,40 Normal
13-jun-00 13-6-2013 13,01 155 F 160,62 49 20,40 | 15,30 | 22,60 | 26,20 | 36,76 54,30 Normal
19-feb-01 13-6-2013 12,32 149 F 160,39 43 19,37 | 14,80 | 21,80 | 25,20 | 32,86 48,40 Normal
29-dic-00 13-6-2013 12,46 151 F 162,54 47 20,61 | 14,80 | 21,80 | 25,20 | 33,75 49,71 Normal
29-jun-01 13-6-2013 11,96 148 F 159,31 43 19,63 | 14,80 | 21,80 | 25,20 | 32,42 47,75 Normal

Fuente: Plan de entrenamiento sistemético pedagégico de natacién para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el

“Club carril 4”

Elaborado por: Roberto Arias Obregon

Tabla N° 39.- En este cuadro obtenemos el estado en que se encuentran las deportistas, de acuerdo al peso ideal y su talla
para la edad (INDICE DE MASA CORPORAL), después de aplicar la planificacion, este se compara con la Tabla N° 33.
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TABLA No. 40: Test para administrar la resistencia nivel umbral aerobico y VO2 max., natacion

TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL UMBRAL AEROBICO NATACION RI-A2-A3-AEROBICO LIGERO-EN1

disefio GandhyGuerrén Muioz 2011

0:10,00 0:12,00 0:15,00 0:18,00 0:22,00 0:30,00 0:36,00 0:56,00
mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE 0:33,00 0:43,00 0:45,00| 1:10,00 1:25,00 1:28,00 2:30,00 1:26,00 1:30,00 5:12,00 1:27,00| 1:32,00
KATY 0:33,00 0:43,00 0:45,00 | 1:10,00 1:25,00 1:28,00 2:30,00 1:26,00 1:30,00 5:12,00 1:27,00| 1:32,00
CHAMY 0:38,00 0:48,00 0:50,00 | 1:20,00 1:35,00 1:38,00 2:50,00 1:36,00 1:40,00 5:52,00 1:37,00| 1:42,00
LIS 0:38,00 0:48,00 0:50,00 | 1:20,00 1:35,00 1:38,00 2:50,00 1:36,00 1:40,00 5:52,00 1:37,00| 1:42,00
MIKA 0:38,00 0:48,00 0:50,00 | 1:20,00 1:35,00 1:38,00 2:50,00 1:36,00 1:40,00 5:52,00 1:37,00| 1:42,00
TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL UMBRAL ANAEROBICO NATACION RII-AT-AEROBICO MEDIO-EN2
disefio GandhyGuerrén Muioz 2011
0:07,00 0:09,00 0:10,00 0:13,00 0:14,00 0:20,00 0:25,00 0:36,00
mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE 0:33,00 0:40,00 0:42,00| 1:10,00 1:20,00 1:23,00 2:30,00 1:22,00 1:25,00 5:12,00 1:24,25| 1:27,00
KATY 0:33,00 0:40,00 0:42,00| 1:10,00 1:20,00 1:23,00 2:30,00 1:22,00 1:25,00 5:12,00 1:24,25| 1:27,00
CHAMY 0:38,00 0:45,00 0:47,00| 1:20,00 1:30,00 1:33,00 2:50,00 1:32,00 1:35,00 5:52,00 1:34,25| 1:37,00
LIS 0:38,00 0:45,00 0:47,00 | 1:20,00 1:30,00 1:33,00 2:50,00 1:32,00 1:35,00 5:52,00 1:34,25| 1:37,00
MIKA 0:38,00 0:45,00 0:47,00 | 1:20,00 1:30,00 1:33,00 2:50,00 1:32,00 1:35,00 5:52,00 1:34,25| 1:37,00
Tabla para administrar la resistencia nivel V02 (méx.) natacién consumo-HP-Aerdbico intenso-EN3
disefio GandhyGuerron Mufioz 2011
0:04,00 ‘ 0:08,00 0:07,00 | 0:10,00 0:11,00 | 0:16,00 0:22,00 ‘ 0:31,00
mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE 0:33,00 0:37,00 ‘ 0:41,00| 1:10,00 1:17,00 ‘ 1:20,00 2:30,00 1:20,50 | 1:23,00 5:12,00 1:23,50 ‘ 1:25,75
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KATY 0:33,00 0:37,00 0:41,00| 1:10,00 1:17,00 1:20,00 2:30,00 1:20,50 1:23,00 5:12,00 1:2350 | 1:25,75
CHAMY 0:38,00 0:42,00 0:46,00 | 1:20,00 1:27,00 1:30,00 2:50,00 1:30,50 1:33,00 5:52,00 1:33,50 | 1:35,75
LIS 0:38,00 0:42,00 0:46,00 | 1:20,00 1:27,00 1:30,00 2:50,00 1:30,50 1:33,00 5:52,00 1:33,50 | 1:35,75
MIKA 0:38,00 0:42,00 0:46,00 | 1:20,00 1:27,00 1:30,00 2:50,00 1:30,50 1:33,00 5:52,00 1:33,50 | 1:35,75

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagégico de natacion para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el
“Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

Tabla N° 40.- En este cuadro se inserta el mejor tiempo del deportista en 50m libre, de este tiempo se obtiene los resultados
para la realizacion de los entrenamientos por metraje; resistencias o VO2 Max, después de aplicar la planificacion, este se
compara con la Tabla N° 34.

118



TABLA No. 41: Test para administrar la resistencia nivel Umbral Aerdbico y VO2 max.

TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL UMBRAL AEROBICO NATACION RI-A2-A3-AEROBICO LIGERO-EN1

disefio GandhyGuerrén Mufioz 2011

0:10,00 | 0:12,00 0:15,00 | 0:18,00 0:22,00 | 0:30,00 0:36,00 | 0:56,00
mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE Esp 0:35,00 0:45,00 0:47,00| 1:14,00 1:29,00 1:32,00 2:38,00 1:30,00 1:34,00 5:28,00 1:31,00 | 1:36,00
KATY Pech 0:42,00 0:52,00| 0:54,00| 1:28,00 | 1:43,00 | 1:46,00 | 3:06,00 | 1:44,00 1:48,00| 6:24,00| 1:45,00| 1:50,00
CHAMY Pech 0:47,00 0:57,00| 0:59,00| 1:38,00 | 1:53,00 | 1:56,00 | 3:26,00 | 1:54,00 1:58,00| 7:04,00| 1:55,00| 2:00,00
LIS Pech 0:47,00 0:57,00| 0:59,00| 1:38,00 | 1:53,00 | 1:56,00 | 3:26,00 | 1:54,00 1:58,00| 7:04,00| 1:55,00| 2:00,00
MIKA Pech 0:47,00 0:57,00 | 0:59,00| 1:38,00 | 1:53,00 | 1:56,00 | 3:26,00 | 1:54,00 1:58,00| 7:04,00| 1:55,00| 2:00,00
TABLA PARA ADMINISTRAR LA RESISTENCIA NIVEL UMBRAL ANAEROBICO NATACION RII-AT-AEROBICO MEDIO-EN2
disefio GandhyGuerrén Mufioz 2011
0:07,00 | 0:09,00 0:10,00 | 0:13,00 0:14,00 | 0:20,00 0:25,00 | 0:36,00
mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m
ALE Esp 0:35,00 0:42,00 0:44,00 | 1:14,00 1:24,00 1:27,00 2:38,00 1:26,00 1:29,00 5:28,00 1:28,25| 1:31,00
KATY Pech 0:42,00 0:49,00 | 0:51,00| 1:28,00 | 1:38,00 | 1:41,00 | 3:06,00 | 1:40,00 1:43,00| 6:24,00| 1:42,25| 1:45,00
CHAMY Pech 0:47,00 0:54,00 | 0:56,00| 1:38,00 | 1:48,00 | 1:51,00 | 3:26,00 | 1:50,00 1:53,00| 7:04,00| 1:52,25| 1:55,00
LIS Pech 0:47,00 0:54,00 0:56,00 | 1:38,00 1:48,00 1:51,00 3:26,00 1:50,00 1:53,00 7:04,00 1:52,25| 1:55,00
MIKA Pech 0:47,00 0:54,00 0:56,00 | 1:38,00 1:48,00 1:51,00 3:26,00 1:50,00 1:53,00 7:04,00 1:52,25| 1:55,00
Tabla para administrar la resistencia nivel V02 (méx.) natacién consumo-HP-Aerdbico intenso-EN3
disefio GandhyGuerrén Muioz 2011
0:04,00 | 0:08,00 0:07,00 | 0:10,00 0:11,00 | 0:16,00 0:22,00 | 0:31,00
mejor 50m 50m 100m 100m 200 200m 400m 400m

ALE Esp 0:35,00 0:39,00 0:43,00| 1:14,00 1:21,00 1:24,00 2:38,00 1:24,50 1:27,00 5:28,00 1:27,50| 1:29,75
KATY Pech 0:42,00 0:46,00 0:50,00| 1:28,00 1:35,00 1:38,00 3:06,00 1:38,50 1:41,00 6:24,00 1:41,50| 1:43,75
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CHAMY Pech 0:47,00 0:51,00 0:55,00 | 1:38,00 1:45,00 1:48,00 3:26,00 1:48,50 1:51,00 7:04,00 1:51,50| 1:53,75
LIS Pech 0:47,00 0:51,00 0:55,00 | 1:38,00 1:45,00 1:48,00 3:26,00 1:48,50 1:51,00 7:04,00 1:51,50| 1:53,75
MIKA Pech 0:47,00 0:51,00 0:55,00 | 1:38,00 1:45,00 1:48,00 3:26,00 1:48,50 1:51,00 7:04,00 1:51,50| 1:53,75

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagoégico de natacion para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en
“Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregén

el

Tabla N° 41.-En este cuadro se inserta el mejor tiempo del deportista en 50m de su mejor estilo, de este tiempo se obtiene los

resultados para la realizacion de los entrenamientos por metraje; resistencias o VO2 Max, después de aplicar la planificacion,

este se compara con la Tabla N° 35.
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TABLA No. 42: Test de flexibilidad

Test Flexibilidad

“Club carril 4”

Club CARRIL 4

Roberto Arias Entrenador

Lugar Piscina Coxofemoral

Fecha 11-ene-13

Nombre Edad Sexo Valor Maximo Intervalo Maximo ala | yg|or Real Calificacion _ _
Edad Diferencia

12 D 20 5 16 8 Buena 8
12 D 20 5 16 7 Buena 9
11 D 20 5 15 7 Buena 8
12 D 20 5 16 5 Regular 11
11 D 20 5 15 5 Regular 10

Elaborado por: Roberto Arias Obregon

Tabla N° 42.-En este cuadro se inserta la flexibilidad del deportista para saber en qué estado se encuentra, luego de ser

aplicada la planificacion, comparamos con la Tabla N° 36.
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TABLA No. 43: Test de salto largo

| | |

G Test SALTO

Roberto Arias Entrenador LARGO POTENCIA

Lugar Piscina o

Fecha 11-ene-13

Nombre Edad Sexo Valor Maximo Intervalo Méxéré\:da 12 valor Real Calificacion Diferencia

12 D 250 5 205 190 Regular 15
12 D 250 5 205 192 Regular 13
11 D 250 5 190 177 Regular 13
12 D 250 5 205 185 Malo 20
11 D 250 5 190 176 Regular 14

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagégico de natacién para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el
“Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

Tabla N° 43.- En este cuadro se inserta los centimetros de salto largo sin viada, para saber el margen de fuerza en piernas y

tener una idea si el deportista aumento o no mas fibras rapidas, después de ser aplicada la planificacion este se compraran con
la Tabla N° 37.
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TABLA No. 44: Evaluacion general del rendimiento después de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistemético Pedagogico de

Natacion para mejorar el Rendimiento Fisico de las nifias de 11-12 afios

FZA
VELOCIDAD LIGA FUERZA AGUA KILOS TIERRA MEJOR | MEJOR
; Vueltas AGUA
Partida Nadando 50m 50m
Fecha. - Salto 15 mts 15mtrs M PATADA | BRAZOS | NADO | BRAZADA LIBRE |ESTILO
Nacimient | Estatura | Peso kg | Flexibilidad Largo 15M
5-ene-01 149 8 190 0:08,09 | 0:09,45 | 0,09.56
45 15,7 3,5 4,0 6,0 15,5 0:33,00 | 0:36,00
13-jun-00 155 49 7 192 0:08,12 | 0:09,58 | 0,09,93 16,9 3,5 4,5 6,5 16,5 0:33,00 | 0:43,00
19-feb-01 149 43 7 177 0:09,21 | 0:11,23 | 0:12,45 14,6 2,5 3,5 5,0 12,5 0:38,00 | 0:47,00
29-dic-00 151 47 5 185 0:09,69 | 0:11,98 | 0:13,24 12,9 2,5 3,0 4,5 14,0 0:38,00 | 0:47,00
29-jun-01 148 43 5 176 0:09,61 | 0:11.78 | 0:12,94 13,7 2,5 3,0 4,5 12,0 0:38,00 | 0:47,00

Fuente: Plan de entrenamiento sistematico pedagégico de natacién para mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el
“Club carril 4”
Elaborado por: Roberto Arias Obregon

Tabla N° 44.- En este cuadro se inserta todos los resultados de los test de las tablas anteriores mas los test de fuerza en agua

como en tierra con este resultado se puede ver la eficacia o fracasé de la planificacion aplicada se compara con la Tabla N° 38.
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2.2. DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

Actividad fisica.- “La actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar
al cuerpo mas fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se
necesita de actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud, ya
sea que se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el
momento” Colado & Moreno. (2001, p. 19).

Adaptacion metabolica.- “El fendmeno del metabolismo permite a los seres
vivos procesar sus alimentos para obtener nutrientes, utilizando una cantidad
de estos nutrientes y almacenando el resto para usarlo cuando efectian sus

funciones. En el metabolismo se efectian dos procesos fundamentales:

Anabolismo: Es cuando se transforman las sustancias sencillas de los
nutrientes en sustancias complejas.

Catabolismo: Cuando se desdoblan las sustancias complejas de los nutrientes
con ayuda de enzimas en materiales simples liberando energia”. Hernandez.
(2011, p 106).

Aerdbico.- “El ejercicio aerébico, se refiere a aquella actividad de moderada
intensidad llevada a cabo por un periodo de tiempo mas bien prolongado. En
estricto rigor, aerdbico quiere decir "en presencia de oxigeno", lo que se refiere
en particular al uso del oxigeno que tienen los masculos; o sea un ejercicio es
de este tipo en la medida que desarrolla la capacidad del organismo, en
especial los musculos, para usar de manera eficiente el oxigeno”. Colomina.
(2010 p. 56).

Aerdbico bajo.- “Hacer ejercicios aerdbicos de bajo impacto es una manera
relativamente segura para las personas con dolor de espalda recurrente para
comenzar a fortalecer la espalda y los musculos abdominales. Para aquellos
con espalda débil o los musculos abdominales débiles, la fuerza debe

construirse gradualmente para evitar una nueva lesion y mas dolor.
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El ejercicio aerdbico también ayuda a mantener el peso adecuado, lo que alivia
el dolor de espalda especialmente bajo. Las actividades aerdbicas también
ayudan a aliviar la tensién muscular por aliviar el estrés”. Colomina. (2010 p.
60).

Aerobico medio.- El aerébico medio es denominado también “umbral
anaerobico”, denominacion de Wasserman y Mcllroy en 1964 “la intensidad de
ejercicio en la que la concentracion sanguinea de lactato comienza a aumentar
mientras que la de bicarbonato desciende”, con el tiempo esta definicién ha ido
adaptandose a los nuevos descubrimientos sobre fisiologia del ejercicio, pero
aun sigue habiendo diferencias notables entre expertos en este campo, tanto
en los datos como en la definicion. También antes de una unificacion de

conceptos se denomino “dintel anaerdbico” Colomina. (2010 p. 76).

Aerdbico alto.- “Son aquellos que producen un impacto mayor a nivel de las
articulaciones, siendo recomendables para personas con peso normal y
que se han entrenado previamente con ejercicios aerébicos de bajo impacto.
Las articulaciones que mas sufren la falta de entrenamiento son las rodillas,

tobillos, la cadera y la columna vertebral.

Entre los ejercicios aerdbicos de alto impacto tenemos: trotar o correr, bailar,
aerobics en piso o deportes como el basket-ball, tenis, foot-ball, squash, entre
otros”. Colomina. (2010 p. 96).

Cuerpo humano.- “El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser
humano. El cuerpo humano de un adulto tiene 206 huesos, mientras que el de
un recién nacido esta formado por cerca de 366, ya que algunos huesos, sobre
todo los de la cabeza, se van fusionando durante la etapa de crecimiento”.
Moral. (1998, p. 56).

Deporte.- “El deporte es toda aquella actividad fisica que involucra una serie
de reglas o normas a desempefar dentro de un espacio o area determinada

(campo de juego, cancha, tablero, mesa, etc.) a menudo asociada a la
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competitividad deportiva. Por lo general debe estar institucionalizado
(federaciones, clubes), requiere competicion con uno mismo o con los demas.
Como término solitario, el deporte se refiere normalmente a actividades en las
cuales la capacidad fisica pulmonar del competidor es la forma primordial para
determinar el resultado (ganar o perder); sin embargo, también se reconocen
como deportes actividades competitivas que combinen tanto fisico como

intelecto, y no sélo una de ellas”. Vargas. (2007, p, 32).

Destrezas.- “La palabra destreza se construye por substantivacion del adjetivo
diestro. Una persona diestra en el sentido estricto de la palabra es una persona
cuyo dominio reside en el uso de la mano derecha. «Diestro» tiene también la
acepcion de referirse a toda persona que manipula objetos con gran habilidad”.
Vargas. (2007, p, 44).

Entrenamiento fisico sistematico.- “El entrenamiento fisico sistematico es un
concepto amplio que hace referencia al andlisis, ordenacion y clasificacion del

ejercicio fisico.

Es el estudio del movimiento y de cémo repercute en el cuerpo segin unos
ejercicios establecidos.

Intenta el estudio del ejercicio fisico desde distintos puntos de vista, por ello
nos encontramos con diferentes campos de conocimiento en relacion con la
sistematica del ejercicio fisico: efectos, técnica, aplicacion, métodos, sistema,

escuelas, analisis, clasificacion y estructuracion.

El término de sistematica del ejercicio quiere decir que el ejercicio va a estar
aplicado con una serie de normas, principios, etc., que tienen coherencia entre

s

Sl.

Tradicionalmente han sido otros los términos que se ocupaban del estudio del
movimiento y el ejercicio fisico: la gimnastica y la gimnasia. Muchas ciencias
estudian el ejercicio fisico: anatomia, fisiologia, biomecanica, kinesiologia,
sociologia”. Colomina. (2010 pp, 144-145).
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Entrenamiento fisico pedagdgico.- “La transmision de conocimientos
tedricos (cientificos), por parte del profesor - entrenador, en funciéon de formar

en el educando - deportista una cosmovision del mundo contemporaneo.

La transmision por parte del profesor - entrenador, al educando - deportista, de
los conocimientos tedricos relacionados a su actividad fisica - deportiva
especifica. Ejemplo: Ensefianza de la técnica, la tactica, el reglamento, los
efectos que pueden provocar en su organismo determinado trabajo, etc.”.
Colomina. (2010 pp, 150).

Habilidades.- “El concepto de habilidad proviene del término latino habilitas y
hace referencia a la mafa, el talento, la pericia o la aptitud para desarrollar
alguna tarea. La persona habil, por lo tanto, logra realizar algo con éxito gracias

a su destreza.

Habilidad Por ejemplo: “Para solucionar este tipo de problemas se necesita una
habilidad especial”’, “El delantero portugués marcé dos goles que volvieron a
demostrar su gran habilidad”, “La falta de habilidad del ministro para lograr la

armonia en su grupo de trabajo fue el detonante que llevo a su despido”.

En otras palabras, la habilidad es un cierto nivel de competencia de un sujeto
para cumplir con una meta especifica: “Ricardo tiene una gran habilidad para

resolver problemas matematicos”.

En el caso de este ultimo ejemplo, puede hablarse de habilidad matemética,
que es la capacidad para emplear cifras con efectividad y para completar un

proceso de raciocinio de manera adecuada”. Hernandez. (2011, Pp, 56-57).

Hidrostéatica.- “La hidrostatica es la rama de la mecanica de fluidos que
estudia los fluidos en estado de reposo; es decir, sin que existan fuerzas que
alteren su movimiento o posicion.Reciben el nombre de fluidos aquellos
cuerpos que tienen la propiedad de adaptarse a la forma del recipiente que los
contiene. A esta propiedad se le da el nombre de fluidez.
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Son fluidos tanto los liquidos como los gases, y su forma puede cambiar

facilmente por escurrimiento debido a la accidn de fuerzas pequenas.

Los principales teoremas que respaldan el estudio de la hidrostatica son el

principio de Pascal y el principio de Arquimedes”. Colomina. (2010 p, 77).

Hidrodinamica.- Para el estudio de la hidrodinamica normalmente se

consideran tres aproximaciones importantes:

Que el fluido es un liquido incompresible, es decir, que su densidad no varia
con el cambio de presion, a diferencia de lo que ocurre con los gases. Se
considera despreciable la pérdida de energia por la viscosidad, ya que se
supone que un liquido es Optimo para fluir y esta pérdida es mucho menor

comparandola con la inercia de su movimiento.

Se supone que el flujo de los liquidos es en régimen estable o estacionario, es

decir, que la velocidad del liquido en un punto es independiente del tiempo.

La hidrodinamica tiene numerosas aplicaciones industriales, como disefio de
canales, construccion de puertos y presas, fabricacion de barcos, turbinas, etc.
Colomina. (2010 p, 102).

La Biomecéanica.- “La biomecanica es un conjunto de conocimientos
derivados de la fisica que tienen como objetivo estudiar los efectos de las
fuerzas mecanicas sobre los sistemas organicos de los seres vivos y sus
estructuras, para predecir cambios por alteraciones y proponer métodos de
intervencion artificial que mejoren el desempefio. Como se menciona al inicio
de este articulo, las principales aplicaciones estan relacionadas con las areas
médica, deportiva, ocupacional, industrial, ambiental y, especificamente, con la

industria del calzado.

En un sentido mas amplio, los estudios tecnolégicos aportan conocimiento en

las ramas de maquinaria, muebles, deportes y salud y también en la
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automotriz, apoyadndose en estudios de antropometria (medicion del cuerpo
humano) y de ergonomia (postura y funciones del cuerpo humano)”. Colomina.
(2010 p, 115-1186).

Maximo consumo de oxigeno.- “El maximo consumo de oxigeno es la
méxima cantidad de oxigeno que el organismo puede absorber, transportar y
consumir por unidad de tiempo. Es una factor de gran importancia en los
deportes aerdbicos. También conocido como Vo2 Max, y su valor es el valor de

la capacidad de transporte y consumo por minuto.

Tenemos dos formas de medirlo, una absoluta que podria ser por ejemplo 5
litros por minuto y otra en relacion al peso que se mide en milimetros por kilo y

minuto. Por ejemplo 45.50 ml/kg/min”. Hernandez. (2011 p. 89).

Método de estiramiento.- “Cuando hablamos del entrenamiento de las
cualidades fisicas todos entendemos que estamos tratando de la mejora de la
fuerza, la resistencia o la velocidad y de las cualidades derivadas de las
mismas: fuerza méxima, fuerza resistencia, fuerza explosiva, resistencia de
velocidad, agilidad, velocidad de reaccién, velocidad gestual o resistencia
muscular localizada. Pero si atendemos a algunos teéricos del entrenamiento,
veremos que la movilidad articular no es considerada como una cualidad fisica.
El motivo que justifica tal exclusion es que el entrenamiento de la movilidad no
causa un efecto de mejora directo en ninguno de los sistemas organicos que si
se ven mejorados con el trabajo de las cualidades fisicas antes mencionadas.

Lo cierto es que la movilidad articular, sea o no considerada como una cualidad
fisica, es una capacidad que debe ser mejorada para posibilitar el pleno
desarrollo del potencial fisico de rendimiento. Para poder entender tal
necesidad debemos, en primer lugar, saber en qué consiste tal cualidad, cuales
son los factores que la limitan, como mejorarla y qué influencia ejerce sobre el

resto de cualidades fisicas”. Colado & Moreno. (2001, p 178).

Musculo.- “El musculo es una maquina con capacidad para transformar la

energia quimica en trabajo mecanico. Existen tres tipos de musculos: el liso o
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involuntario, el cardiaco y el estriado que recibe su nombre del aspecto que le
confieren las fibras filiformes que presentan bandas oscuras y claras de forma
alterna. La principal funcién del musculo estriado es el movimiento y el
mantenimiento de la postura. Pero ademas del componente contractil, también
encontramos una serie de elementos elasticos de tejido conjuntivo que sirven
para proteger al musculo de las posibles lesiones ocasionadas por

estiramientos bruscos o forzados”. Vargas. (2007, p. 134).

Potencia lactica.- “Es la maxima cantidad de energia que los musculos
pueden obtener por via anaerébica lactica en la unidad de tiempo. Viene
expresada por la maxima concentraciéon de lactato en sangre”. Vargas. (2007,
p. 145).

Potencia alactica.- “Es la maxima cantidad de energia por unidad de tiempo
gue los musculos pueden obtener a partir del ATP y fosfocreatina almacenados
en su interior. Su determinacion es indirecta a través de las pruebas de

valoracion funcional”. Vargas. (2007, p. 147).

Propulsién.- “La palabra propulsion se deriva de la palabra en latin proveyere,
que significa propulsar. La definicién de diccionario de propulsar es: “Impulsar
adelante o hacia adelante por medio de una fuerza que imparta el movimiento.”
La propulsion es el movimiento generado a partir de una fuerza que da impulso.
La propulsion puede ser creada en cualquier acto de empuje hacia el frente de

una fuente en relacion a un cuerpo”. Colomina. (2010, p. 198).

Rendimiento fisico.- “Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de
realizacion de actividades fisicas con la mayor performance y el menor gasto
energético de las marcas a alcanzar. El rendimiento fisico de un deportista esta
intimamente ligado al Metabolismo Energético, que en funcion del tipo de

actividad deportiva, duracion e intensidad va tener unas claves diferentes.

Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacion con la

intensidad del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo
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anaerébico o aerobico, pero tanto cuando hablamos del aerébico
(directamente) como del anaerdbico (indirectamente a través de la velocidad de
recuperacion de ese esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del

oxigeno y mas especificamente del Consumo Maximo de Oxigeno.

El rendimiento fisico estaria en relacion con la capacidad de produccion de
energia por parte de los musculos involucrados en la actividad, produccion de
energia que en funcién del deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas

de potencia o de resistencia”. Colomina. (2010, Pp. 221-222).

Resistencia.- “La resistencia humana se puede medir de muchas formas
(aguante, paciencia, espera...) pero hoy os queria hablar de la resistencia
humana medida en ohmios. Esta resistencia se produce como contrapunto al

paso de la corriente eléctrica por el cuerpo”. COLOMINA, R. (2010, p. 234).

Resistencia lactica.- “Es la cantidad total de energia aportada referentemente
por la glucdlisis anaerdbica. Viene expresada por el tiempo que el sujeto es
capaz de seguir trabajando una vez cruzado el umbral anaerdbico”. Vargas.
(2007, p. 175).

Resistencia alactica.- “Es la cantidad total de energia que los musculos
pueden obtener a partir del ATP y fosfocreatina almacenados en su interior. Su
determinacion es indirecta a través de las pruebas de valoracién funcional’.
Vargas. (2007, p. 177).

2.3. HIPOTESIS

La aplicacién de un plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de nataciéon
permitira mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan
en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, periodo enero - junio 2013,
porque se mejorard la capacidad aerdbica, anaerdbica y se perfeccionara la
técnica de nado.
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2.4. VARIABLES

2.4.1. VARIABLE INDEPENDIENTE.

Aplicacion de un plan de entrenamiento sistematico pedagogico de natacion

2.4.2. VARIABLE DEPENDIENTE.

Mejoramiento del rendimiento fisico de las nifias
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2.4.

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla N° 45.- Operacionalizacion de la Variables Independiente y Dependiente

TECNICA E
VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADOR INTRUMENTO DE
INDEPENDIENTE INVESTIGACION
Aplicacién de un Aplicacion de un conjunto de|Conjunto de|Aerobico (R1, R2, VO2|Test
plan de actividades, para perfeccionar la|actividades. Max.)
entrenamiento practica deportiva de la natacion Anaerobico (PALAC, PLAC)
sistematico
pedagdgico de Natacion Formativa
natacion Alto rendimiento
TECNICA E
VARIABLE CONCEPTO CATEGORIA INDICADOR INTRUMENTO DE
DEPENDIENTE INVESTIGACION
Mejoramiento  del | Perfeccion de la actividad fisica de | Actividad fisica Ejercicios Observacion
rendimiento fisico |los menores de edad Instrucciones
de las nifias Adiestramiento

Guia de

Observacion

FUENTE: Operacionalizacion de la Variable Independiente de Dependiente
Elaborado Por: Roberto Arias Obregén
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CAPITULO 1lI

MARCO METODOLOGICO

3.1. METODO CIENTIFICO

Los métodos de investigacién que se utilizaran en el desarrollo del trabajo son

empiricos y tedricos, entre los cuales sobresalen: el deductivo, y explicativo.

Método Deductivo: Este método permite estudiar al problema de manera
general para poder determinar conclusiones generales. En este sentido este
meétodo permitira evaluar los resultados que se obtengan con la aplicacion del
plan de entrenamiento sistematico pedagogico de natacion, para poder explicar
el desarrollo del rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en
el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, durante el periodo enero - junio
2013.

Método Explicativo: Con la aplicacion de éste método se podra explicar en
base a los resultados obtenidos por qué la aplicacibn de un plan de
entrenamiento sistemético pedagdgico de natacién mejora el rendimiento fisico
de las niflas de 11-12 afos que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de

Riobamba, periodo enero - junio 2013.

3.1.1. TIPO DE LA INVESTIGACION

Por los objetivos que se pretende alcanzar la presente investigacion se

caracteriza por ser de campo, aplicada, explicativa.

Es de campo: Porque la investigacion se ejecutara en un lugar determinado en

este caso en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
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Es Aplicada: Porque durante el proceso investigativo se aplicard una
estrategia para obtener un resultado; en este caso; lo resultados obtenidos
seran las base fundamental para determinar si la aplicacion de un plan de
entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion mejoro el rendimiento fisico
de las niflas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de

Riobamba, periodo enero - junio 2013.

Es Explicativa: Porque en base a los resultados obtenidos se podra concluir
sefialando si la aplicacién del plan de entrenamiento sisteméatico pedagogico de
natacion permiti6 mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que
entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, periodo enero - junio
2013

3.1.2. DISENO DE LA INVESTIGACION

Por la naturaleza y complejidad del problema que se va a investigar, la
investigacion es cuasi experimental, porque en el proceso investigativo existira
manipulacion intencional de la variable independiente; es decir, se aplicara un
plan de entrenamiento sistematico pedagodgico de natacion para llegar a
determinar si esta variable independiente incide en el rendimiento fisico de las
nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” (variable dependiente)
3.2. POBLACION Y MUESTRA

3.2.1. Poblacién

La poblacién implicada en la presente investigacion esta constituida por los

siguientes involucrados.
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Tabla N° 46.-Poblacion

POBLACION NUMERO
Entrenadores especializados en el deporte de la
natacion 1
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club 5
Carril 4”
TOTAL 6

FUENTE: Estadisticas del Club “Carril 4”
Elaborado Por: Roberto Arias Obregén

3.2.2. Muestra

En vista que la poblacién involucrada en la presente investigacion no es
extensa se procedera a trabajar con todos los involucrados, razén por la cual

no es necesario obtener y/o extraer una muestra.

3.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS.

Para recabar la informacion concerniente al problema que se va a investigar se

Utilizara las siguientes técnicas e instrumentos de investigacion:

3.3.1. Técnicas:

La Observacién: Se aplicara para valorar el desenvolvimiento de los factores
objetivos y subjetivos que intervienen en el proceso de investigacion. Es decir
servird para valorar la evolucién del rendimiento fisico de las nifias de 11-12

afos que entrenan en el “club carril 4” de la ciudad de Riobamba.
La Encuesta: Esta Técnica permitira recolectar informacion referente al

problema que se va investigar, y se aplicara de manera directa a los

entrenadores especializados en el deporte de la natacion
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3.3.2. Instrumentos:

Fichas de medicion de fuerza
Ficha de medicion de tiempos

Cuestionario de encuesta

3.4. TECNICAS PARA EL PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE
RESULTADOS

Para el procesamiento y analisis de datos se utilizaran técnicas estadisticas y

l6gicas.

Para el procesamiento de datos se utilizara el paquete informéatico de Microsoft
Office Excel, mediante el cual se llegard a establecera cuadros y gréaficos

estadisticos.

La interpretacion de los datos estadisticos se lo realizara a través de la

induccién y el analisis.

3.5. PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE LA INFORMACION RECOPILADA EN
LOS TEST PARA VALORAR LA MASA CORPORAL, POTENCIA,
FLEXIBILIDAD, FUERZA, Y LAS RESISTENCIAS AEROBICA (RI, RIl, VO2
MAX) ANTES DE APLICAR EL PLAN DE ENTRENAMIENTO SISTEMATICO
PEDAGOGICO DE NATACION PARA MEJORAR EL RENDIMIENTO FiSICO
DE LAS NINAS DE 11-12 ANOS QUE ENTRENAN EN EL “CLUB CARRIL
47,
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RESULTADO 1: Masa corporal

Tabla N° 47: Masa corporal

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 0 0,0%
Normal 5 100%
Regular 0 0,0%
Malo 0 0,0%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la masa corporal antes de aplicar aplicacién de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedagdgico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 1: Masa corporal
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a) INTERPRETACION: De las 5 nifias valoradas y que entrenan en el “Club
Carril 4” de la ciudad de Riobamba, el 100% tienen una masa corporal normal
antes de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacién

para mejorar el rendimiento fisico.

b) ANALISIS: La natacibn es un deporte eminentemente aerdbico,
exceptuando las pruebas de 50m.Por otro lado el nadador no necesita un
musculo demasiado hipertrofiado, mas bien, flexible y resistente; sin embargo
con la practica de la natacion se puede lograr un ligero aumento de volumen,

sobre todo en los hombros y en los dorsales.
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RESULTADO 2: Estilo Libre RI, RIl, Vo2 Max.

Tabla N° 48: Estilo Libre RI, RII, Vo2 Max.

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 35" a 37" 0 0,0%
Normal 38" a 39" 2 40%
Regular 40" a 41" 1 20%
Malo mas de 42" 2 40%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar el estilo Libre RI, RIl, Vo2 Max., antes de aplicar aplicaciéon de un
Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagégico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico
de las niflas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 2: Estilo Libre RI, RII, Vo2 Max.
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a) INTERPRETACION: Del 100% de las nifias valoradas y que entrenan en el
“Club Carril 4”7 de la ciudad de Riobamba, antes de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de Natacibn para mejorar el
rendimiento fisico, 2 nifias que equivale al 40% hacian un tiempo normal en
estilo libre; 1 nifia que es igual al 20% hacia un tiempo regular; y 2 nifias que

significa el 40% hacian un tiempo malo en estilo libre

b) ANALISIS: El estilo libre que esta considerado como el estilo mas rapido en

natacion, hecho respaldado por las marcas registradas en cualquier
campeonato de natacion cuando se compara con los demas estilo. Las pruebas
establecidas para este estilo son 50, 100, 200, 400, 800, 1500 y las pruebas en

aguas abiertas que normalmente oscilan entre 700 metros y 15000 metros.
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RESULTADO 3: Estilo Espalda Libre RI, RII, Vo2 Max.

Tabla N° 49: Estilo Espalda RI, RII, Vo2 Max.

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 36" a 39" 0 0,0%
Normal 40" a 42" 1 100%
Regular 43" a 44" 0 0,0%
Malo mas de 45" 0 0,0%

TOTAL 1 100%

FUENTE: Test para valorar el estilo espalda RI, RIl, Vo2 Max., antes de aplicar aplicacién de
un Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para mejorar el rendimiento
fisico de las niflas de 11-12 afos que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 3: Estilo Espalda RI, RIl, Vo2 Max.
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a) INTERPRETACION: EI 100% nifias que entrenan en el “Club Carril 4” de la
ciudad de Riobamba, antes de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico

Pedagogico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico, hacen un tiempo

normal en estilo espalda.

b) ANALISIS: El estilo espalda consiste en una accién alternativa de los brazos

y de las piernas; sin embargo, a diferencia del crol, los nadadores estan sobre

sus espaldas, en posicion dorsal, esto les obliga a realizar las brazadas con

una trayectoria mas lateral que por debajo del agua, como sucede en el crol. Es

el Unico estilo en el que la cara nunca queda sumergida en el agua, excepto en

los virajes y las salidas, por este motivo, el ritmo respiratorio no es tan

importante como en otros estilos.
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RESULTADO 4: Estilo Pecho RI, RII, Vo2 Max.

Tabla N° 50: Estilo Pecho RI, RII, Vo2 Max.

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 43" a 45" 0 0,0%
Normal 46" a 48" 0 0,0%
Regular 49" a 51" 1 25%
Malo mas de 52" 3 75%

TOTAL 4 100%

FUENTE: Test para valorar el estilo pecho RI, RIl, Vo2 Max., antes de aplicar aplicacion de un
Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagégico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico
de las niflas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 4: Estilo Pecho RI, RIl, Vo2 Max.
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a) INTERPRETACION: El 25% que es igual a 1 nifia del 100% de las nifias
valoradas y que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, antes
de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacion para
mejorar el rendimiento fisico, hacian un tiempo regular en estilo pecho; vy, el

75% que equivale a 4 nifias hacian un tiempo malo en estilo pecho.

b) ANALISIS: El estilo pecho es generalmente considerado el mas lento de los
cuatro movimientos de nado en competencia, a menudo es el movimiento mas
dificil para el nadador principiante para aprender coOmo es su movimiento y en
ocasiones rara vez sale de forma natural. Este movimiento es también el mas
probable que resultara en descalificacion, en una competencia por nadadores

novatos.
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RESULTADO 5: Test de Flexibilidad

Tabla N° 51: Flexibilidad

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 0 0,0%
Normal 0 0,0%
Regular 5 100%
Malo 0 0,0%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la flexibilidad antes de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 5; Flexibilidad
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a) INTERPRETACION: El 100% que equivale a 5 nifias valoradas y que
entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, antes de aplicar el
Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para mejorar el

rendimiento fisico, poseen una flexibilidad normal.

b) ANALISIS: Dentro de las capacidades fisicas, debemos destacar la
flexibilidad para los nadadores puesto que esta nos permite sacar el maximo
rendimiento a los musculos cuando vamos a nadar, por lo que no hay que
descuidarla y debe trabajarse de manera adecuada y constante. La flexibilidad

depende de la elasticidad y la contractilidad.
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RESULTADO 6: Test de potencia

Tabla N° 52: Potencia

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 0 0,0%
Normal 0 0,0%
Regular 0 0,0%
Malo 5 100%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la potencia antes de aplicar aplicacibn de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.

ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 6: Potencia
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a) INTERPRETACION: De las 5 nifias valoradas y que entrenan en el “Club

Carril 4” de la ciudad de Riobamba, el 100% tienen una potencia normal antes

de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Nataciéon para

mejorar el rendimiento fisico.

b) ANALISIS: La potencia es directamente proporcional a la fuerza, a mayor

fuerza mayor potencia, por eso se recominda para tener una mayor potencia

realizar ejercicios para mejorar la fuerza integral de cuerpo.
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RESULTADO 7: Test de Velocidad, para valorar el inicio de prueba

Tabla N° 53: Velocidad-Partida

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 7,5” a 8” 0 0,0%
Normal 8" a 8,5” 0 0,0%
Regular 8,5 a 9” 1 20%
Malo 9”en adelante 4 80%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la velocidad-partida antes de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedagdgico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 7: Velocidad-Partida
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a) INTERPRETACION: Del 100% de las nifias valoradas y que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, antes de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagégico de Natacibn para mejorar el
rendimiento fisico, 1 nifia que equivale al 20% tenia un velocidad de partida
regular; mientras que 4 nifias que significa el 80% tenia un velocidad de partida

malo.

b) ANALISIS: El tiempo de salida es relativamente pequefio respecto al total
de la prueba; sin embargo su mejora, por insignificante que parezca, puede
suponer la victoria en un campeonato relevante, de ahi la necesidad de buscar
la mejora global de la salida, especialmente en las pruebas de 50 y 100 metros,
donde la diferencia entre el primer y dltimo clasificado puede ser de apenas

una decima segundo.

144



RESULTADO 8: Test de Velocidad, para valorar la vuelta de la prueba

Tabla N° 54: Velocidad-Vuelta

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 8,5”a 9” 0 0,0%
Normal 97 a 9,5” 0 0,0%
Regular 9,5" a 10” 1 20%
Malo 10”en adelante 4 80%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la velocidad-vuelta antes de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 8: Velocidad-Vuelta
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a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5 nifias que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, 1 nifia que significa el 20% antes de
aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para
mejorar el rendimiento fisico, en la velocidad para valorar la vuelta de la
prueba, hacen un tiempo regular; mientras que 4 nifias que equivale al 80%, en

la velocidad para valorar la vuelta de la prueba hacen un tiempo malo.

b) ANALISIS: El desplazamiento que se logra en la salida y en el viraje tiene
una incidencia en el tipo de realizacién de la prueba, ya sea en distancia para
velocidad o para resistencia, lo que significa demoras por mala aplicacion de la

técnica y por falta de un nivel de fuerza suficiente.
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RESULTADO 9: Test de Velocidad, para valorar el nado de la prueba

Tabla N° 55: Velocidad-Nado

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 8,5”a 9” 0 0,0%
Normal 97 a 9,5” 0 0,0%
Regular 9,5" a 10” 1 20%
Malo 10”en adelante 4 80%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la velocidad-nado antes de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 9: Velocidad-Nado
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a) INTERPRETACION: El 20% que es igual a 1 nifia del 100% de las nifias
valoradas y que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, antes
de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacién para
mejorar el rendimiento fisico, registra una velocidad regular en el nado de la
prueba; mientras que el 8% que equivale a 4 nifias hacian un tiempo malo en el

nado de la prueba.

b) ANALISIS: La velocidad media del nado la podemos calcular de varias
maneras, segun si queremos saber la velocidad maxima o la determinada a
una prueba dada. Para calcular la velocidad de nado podemos colocar dos
referencias visuales separadas quincemetros una de la otra, solicitar al nadador
para que pase por la primera referencia al 100% de sus posibilidades y que

mantenga la velocidad hasta la otra referencia.
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RESULTADO 10: Test de fuerza, para valorar el nado en metros

Tabla N° 56: Fuerza-Nado (liga metros)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 17,5m. a 17m. 0 0,0%
Normal 17m. a 16,5 m. 1 20%
Regular 16,5m. a 16m. 0 0,0%
Malo menos de 16m. 4 80%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-nado (liga metros) antes de aplicar aplicaciéon de un Plan
de Entrenamiento Sistemético Pedagogico de Natacidn para mejorar el rendimiento fisico de
las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.

ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 10: Fuerza-Nado (liga metros)
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a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5 nifias valoradas y que
entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, antes de aplicar el
Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, una nifia que equivale al 20% registra una fuerza normal en
el nado (liga metros) de la prueba; mientras que el 80% dsea 4 nifias registran

una fuerza mala en el nado (liga metros) de la prueba.

b) ANALISIS: El uso de la liga de agua en un plan de entrenamiento permite
mejorar la fuerza y ese ejercicio es muy util porque sirve para que el nadador

hale e impulse mas agua y con mas fuerza.
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RESULTADO 11: Test de fuerza, para valorar la patada de la prueba

Tabla N° 57: Fuerza-Patada (liga)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 4kg. a 3,5Kg. 0 0,0%
Normal 3,5kg. a 3Kg. 1 20%
Regular 3kg. a 2,5Kg. 0 0,0%
Malo menos de 2,5Kg. 4 80%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-patada (liga) antes de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedagdgico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 11: Fuerza-Patada (liga)
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a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5 nifias valoradas y que
entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, antes de aplicar el
Plan de Entrenamiento Sisteméatico Pedagdgico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, una nifia que equivale al 20% registra una fuerza normal en
la patada (liga) de la prueba; mientras que el 80% 0Osea 4 nifias registran una

fuerza mala en la patada (liga) de la prueba.

b) ANALISIS: Las piernas pueden ayudar a nadar mas rapido. Para conseguir
una propulsion significativa, uno necesita usar un ritmo de seis patadas. La
patada ayudara a mantener el cuerpo mas recto en el agua y mantendra el

cuerpo mas cerca de la superficie para reducir la resistencia al agua.
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RESULTADO 12: Test de fuerza, para valorar la brazada de la prueba

Tabla N° 58: Fuerza-Brazada (liga)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 5kg. a 4,5Kg. 1 20%
Normal 4,5kg. a 4Kg. 0 0,0%
Regular 4kg. a 3,5Kg. 0 0,0%
Malo menos de 3,5Kg. 4 80%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-brazada (liga) antes de aplicar aplicaciéon de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 12: Fuerza-Brazada (liga)

FUERZA-BRAZADA (liga)
4,5
4
3,5 I
2 3 —
()
o 25 I
°
S 2 —
2
= 15 —
1 —
0,5 I
0
Bueno 5kg. a Normal 4,5kg. | Regular 4kg. a Malo menos
4,5Kg. a 4Kg. 3,5Kg. de 3,5Kg.
D Series1 1 0 0 4

a) INTERPRETACION: Del 100% de nifias que equivale a 5 nifias que
entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, antes de aplicar el
Plan de Entrenamiento Sisteméatico Pedagdgico de Natacién para mejorar el
rendimiento fisico, el 20% que significa 1 nifia registra una fuerza buena en la
brazada; mientras que el 80% que equivale a 4 niflas mantenian un fuerza

mala en la brazada.

b) ANALISIS: Longitud y frecuencia de brazada son dos medidas que,
conjuntamente, determinan la velocidad de natacion y cuyo analisis nos permite

evaluar cuantitativamente algunos aspectos de la técnica de natacion.
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RESULTADO 13: Test de fuerza, para valorar el nado de la prueba

Tabla N° 59: Fuerza-Nado (liga Kg)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 7kg. a 6,5Kg. 0 0,0%
Normal 6,5kg. a 5Kg. 2 40%
Regular 5kg. a 4,5Kg. 1 20%
Malo menos de 4,5Kg. 2 40%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-nado (liga Kg.) antes de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedagdgico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las

nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 13: Fuerza-Nado (liga Kg.)
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a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5 nifias que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, 2 nifias que significa el 40% antes de
aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de Natacion para
mejorar el rendimiento fisico, denota una fuerza en el nado (liga) normal; el
20% de nifias valoradas, 6sea 1 nifia tubo una fuerza en el nado (liga) regular;
y 2 niflas que representan el 40% de nifias valoradas, tuvieron una fuerza en el

nado (liga) malo.

b) ANALISIS: La fuerza dentro de la practica de natacién, ocupa un papel
importante dentro de la preparacién fisica del nadador, ya que aumenta
significativamente nuestra capacidad de resistencia asi como mejora la

asimilacion del ejercicio.

150



RESULTADO 14: Test de fuerza, para valorar la brazada en tierra

Tabla N° 60: Fuerza-Brazada (tierra)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 17kg. a 16,5Kg. 0 0,0%
Normal 16,5kg. a 16Kg. 1 20%
Regular 16kg. a 15,5Kg. 1 20%
Malo menos de 15,5Kg. 3 60%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-brazada (tierra) antes de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 14: Fuerza-Brazada (tierra)
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a) INTERPRETACION: Del 100% de las nifias valoradas y que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, antes de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagédgico de Natacibn para mejorar el
rendimiento fisico, 1 nifia que equivale al 20% en la fuerza de la brazada
(tierra) registraba un rango normas; otra nifia tenia un rango regular; y, 3 nifias
gue representan el 60% del 100% de nifias valoradas registraban un rango

malo en la fuerza de la brazada (tierra).

b) ANALISIS: Con la natacion mejora la resistencia muscular, pero la fuerza no
se desarrolla facilmente en el agua. Un programa de entrenamiento con pesas,
complementado con una dieta rica en hidratos de carbono y en proteinas

contribuye a desarrollar el tejido muscular, haciendo mas potente la natacion.
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PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE LA INFORMACION RECOPILADA EN
LOS TEST PARA VALORAR LA MASA CORPORAL, POTENCIA,
FLEXIBILIDAD, FUERZA, Y LAS RESISTENCIAS AEROBICA (RI, RII, VO2
MAX) DESPUES DE APLICAR EL PLAN DE ENTRENAMIENTO
SISTEMATICO PEDAGOGICO DE NATACION PARA MEJORAR EL
RENDIMIENTO FiSICO DE LAS NINAS DE 11-12 ANOS QUE ENTRENAN
EN EL “CLUB CARRIL 4”.
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RESULTADO 1: Masa corporal

Tabla N° 61: Masa corporal

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 0 0,0%
Normal 5 100%
Regular 0 0,0%
Malo 0 0,0%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la masa corporal después de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 15: Masa corporal
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a) INTERPRETACION: De las 5 nifias valoradas y que entrenan en el “Club
Carril 4” de la ciudad de Riobamba, el 100% después de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de Natacibn para mejorar el

rendimiento fisico, mantienen su masa corporal normal

b) ANALISIS: A pesar que la masa corporal de las 5 nifias que entrenan en el
“Club Carril 4” se mantienen luego de aplicar el Plan de Entrenamiento
Sistematico Pedagdgico de Natacién para mejorar el rendimiento fisico, se
puede observar en los resultados que se logréo aumentar la talla en las nifias
una media de 3 centimetros, y el peso aumento en una media de 2 kilos, en

seis meses de entrenamiento.
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RESULTADO 2: Estilo Libre RI, RIl, Vo2 Max.

Tabla N° 62: Estilo Libre RI, RII, Vo2 Max.

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 35" a 37" 2 40%
Normal 38" a 39" 3 60%
Regular 40" a 41" 0 0,0%
Malo mas de 42" 0 0,0%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar el estilo libre RI, RIl, Vo2 Max., corporal después de aplicar
aplicacién de un Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacién para mejorar el
rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad
de Riobamba.

ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 16: Estilo Libre RI, RII, Vo2 Max.
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a) INTERPRETACION: Del 100% de las nifias valoradas y que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, luego de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, 2 nifias que equivale al 40% hacen un tiempo bueno en

estilo libre; y 3 niflas que significa el 60% hacen un tiempo normal en estilo libre

b) ANALISIS: De acuerdo a los resultados alcanzados luego de aplicar el Plan
de Entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, se llega a la conclusién que las nifias que entrenan en el
“Club Carril 4” en el estilo libre se mejoraron su tiempo en un promedio medio

de menos4 segundos.
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RESULTADO 3: Estilo Espalda Libre RI, RII, Vo2 Max.

Tabla N° 63: Estilo Espalda RI, RIl, Vo2 Max.

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 36" a 39" 1 100%
Normal 40" a 42" 0 0,0%
Regular 43" a 44" 0 0,0%
Malo mas de 45" 0 0,0%

TOTAL 1 100%

FUENTE: Test para valorar el estilo espalda RI, RIl, Vo2 Max., después de aplicar aplicacion
de un Plan de Entrenamiento Sistemético Pedagogico de Natacion para mejorar el rendimiento
fisico de las niflas de 11-12 afos que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 17: Estilo Espalda RI, RIl, Vo2 Max.
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a) INTERPRETACION: El 100% nifias que entrenan en el “Club Carril 4” de la
ciudad de Riobamba, después de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico
Pedagogico de Natacién para mejorar el rendimiento fisico, hacen un tiempo

bueno en estilo espalda.

b) ANALISIS: Los resultados alcanzados después de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de Natacibn para mejorar el
rendimiento fisico, permiten sefalar que las niflas que entrenan en el “Club

Carril 4” en el estilo espalda se mejoraron su tiempo de menos 5segundos.
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RESULTADO 4: Estilo Pecho RI, RII, Vo2 Max.

Tabla N° 64: Estilo Pecho RI, RII, Vo2 Max.

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 43" a 45" 1 25%
Normal 46" a 48" 3 75%
Regular 49" a 51" 0 0,0%
Malo mas de 52" 0 0,0%

TOTAL 4 100%

FUENTE: Test para valorar el estilo pecho RI, RIl, Vo2 Max., después de aplicar aplicacion de
un Plan de Entrenamiento Sistemético Pedagdgico de Natacion para mejorar el rendimiento
fisico de las niflas de 11-12 afos que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 18: Estilo Pecho RI, RII, Vo2 Max.

ESTILO PECHO RI, RIl, VO2 MAX.
3,5
3
Q@ 25
()
] 2
©
2 15
2
[~ 1
0,5
O ’
Bueno 43" a Normal 46" a Regular 49" a Malo mas de
45" 48" 51" 52”
| m Series] 1 3 0 0

a) INTERPRETACION: El 25% que es igual a 1 nifia del 100% de las nifias
valoradas y que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba,
después de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de
Natacion para mejorar el rendimiento fisico, hacen un tiempo buena en estilo
pecho; y, el 75% que equivale a 4 nifias hacen un tiempo normal en estilo

pecho.

b) ANALISIS: Con la aplicacion del Plan de Entrenamiento Sistematico
Pedagogico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico, de acuerdo a los
resultados las nifias que entrenan en el “Club Carril 4”, mejoraron su tiempo en

el estilo pecho en una media de menos 9 segundos.

156



RESULTADO 5: Test de Flexibilidad

Tabla N° 65: Flexibilidad

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 3 60%
Normal 0 0,0%
Regular 2 40%
Malo 0 0,0%
TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la flexibilidad después de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 19: Flexibilidad
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a) INTERPRETACION: EI 60% que equivale a 3 nifias valoradas y que
entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, después de aplicar el
Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, poseen una buena flexibilidad; mientras que 2 nifias que

significa el 40% del 100% de nifias valoradas registran una flexibilidad regular.

b) ANALISIS: De acuerdo a los resultados alcanzados luego de aplicar el Plan
de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, se llega a la conclusién que las nifias que entrenan en el
“Club Carril 4” mejoraron su la flexibilidad en una media de +2, es decir, que

mejoro la flexibilidad de su sistema muscular.
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RESULTADO 6: Test de potencia

Tabla N° 66: Potencia

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 0 0,0%
Normal 0 0,0%
Regular 5 100%
Malo 0 0,0%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la potencia después de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedagdgico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 20: Potencia
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a) INTERPRETACION: De las 5 nifias valoradas y que entrenan en el “Club
Carril 4” de la ciudad de Riobamba, el 100% tienen una potencia regular
después de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de

Natacion para mejorar el rendimiento fisico.

b) ANALISIS: Con la aplicaciéon del Plan de Entrenamiento Sistematico
Pedagogico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico, la potencia
aumento en una media de 7 centimetros, esto significa, que el grupo de estudio
aumento la fuerza del tren inferior, y esto permite mejorar la velocidad de la

patada en el agua.
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RESULTADO 7: Test de Velocidad, para valorar el inicio de prueba

Tabla N° 67: Velocidad-Partida

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 7,5” a 8” 2 40%
Normal 8” a 8,5” 0 0,0%
Regular 8,5 a 9” 1 20%
Malo 9”en adelante 2 40%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la velocidad-partida después de aplicar aplicacién de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 21: Velocidad-Partida
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a) INTERPRETACION: Del 100% de las nifias valoradas y que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, después de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, 2 nifias que equivale al 40% registran una buena velocidad
de partida; mientras que 1 nifia que significa el 20% registra una velocidad de
partida regular; y, el 40% que significa 2 nifias valoradas, rastran una velocidad

de partida mala.

b) ANALISIS: Segun los resultados de la aplicacién del Plan de Entrenamiento
Sistematico Pedagodgico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico, la
velocidad de partida mejord, aspecto que incidié para que las niflas valoradas

hayan bajado su tiempo en 2 segundos en el inicio de la prueba.
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RESULTADO 8: Test de Velocidad, para valorar la vuelta de la prueba

Tabla N° 68: Velocidad-Vuelta

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 8,5”a 9” 1 20%
Normal 97 a 9,5” 1 20%
Regular 9,5" a 10” 0 0,0%
Malo 10”en adelante 3 60%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la velocidad-vuelta después de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 22: Velocidad-Vuelta
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a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5 nifias que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, 1 nifia que significa el 20% después
de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para
mejorar el rendimiento fisico, en la velocidad para valorar la vuelta de la
prueba, hace un tiempo bueno; 1 nifia que equivale al 20%, en la velocidad
para valorar la vuelta de la prueba hacen un tiempo normal; y, 3 nifias que
significa el 60% de las niflas valoradas registran un tiempo malo en la velocidad

para valorar la vuelta de la prueba.

b) ANALISIS: De acuerdo a los resultados de la aplicacién del Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de Natacibn para mejorar el
rendimiento fisico, la velocidad de vuelta mejord y esto incidid para que las

nadadoras bajen el tiempo en este tipo de prueba el 2 segundos.
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RESULTADO 9: Test de Velocidad, para valorar el nado de la prueba

Tabla N° 69: Velocidad-Nado

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 8,5”a 9” 1 20%
Normal 97 a 9,5” 1 20%
Regular 9,5" a 10” 0 0,0%
Malo 10”en adelante 3 60%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la velocidad-nado después de aplicar aplicaciéon de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las

nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 23: Velocidad-Nado
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a) INTERPRETACION: El 20% que es igual a 1 nifia del 100% de las nifias
valoradas y que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba,
después de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de
Natacion para mejorar el rendimiento fisico, registra una velocidad buena en el
nado de la prueba; mientras que el 20% que equivale a 1 nifia hace un tiempo
normal en el nado de la prueba; y el 60% que equivale a 3 nifias valoradas

registran un tiempo malo en el nado de la prueba .

b) ANALISIS: Los resultados registrados luego de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de Natacibn para mejorar el
rendimiento fisico, permiten sefialar que la velocidad de nado mejor6 y esto
incidié para que las nadadoras disminuyeran el tiempo en el nado de la prueba

en 1,5 segundos.
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RESULTADO 10: Test de fuerza, para valorar el nado de la prueba

Tabla N° 70: Fuerza-Nado (liga)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 17,5m. a 17m. 0 0,0%
Normal 17m. a 16,5 m. 1 20%
Regular 16,5m. a 16m. 0 0,0%
Malo menos de 16m. 4 80%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-nado (liga) después de aplicar aplicacién de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 24: Fuerza-Nado (liga)

FUERZA-NADO (LIGA)
4,5
4
3,5 —
(]
) 3 —
2 25 —
) —
2 15
[ 1 .
0,5 —
0
Bueno 17,5m. | Normal 17m. Regular Malo menos
al7m. al6,5m. 16,5m. a 16m. de 16m.
| W Series1 0 1 0 4

a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5 nifias valoradas y que
entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, después de aplicar el
Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, una nifia que equivale al 20% registra una fuerza normal en
el nado (liga) de la prueba; mientras que el 80% Osea 4 nifias registran una

fuerza mala en el nado (liga) de la prueba.

b) ANALISIS: A pesar que con la aplicacion del Plan de Entrenamiento
Sistematico Pedagdgico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico, se
aument6 la fuerza en el nado (liga) de la prueba en 3 metros, sin embrago,

todavia no se logra que las nifias se ubiquen en un rango superior.
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RESULTADO 11: Test de fuerza, para valorar la patada de la prueba

Tabla N° 71: Fuerza-Patada (liga)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 4kg. a 3,5Kg. 2 40%
Normal 3,5kg. a 3Kg. 0 0,0%
Regular 3kg. a 2,5Kg. 3 60%
Malo menos de 2,5Kg. 0 0,0%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-patada (liga) después de aplicar aplicacion de un Plan de
Entrenamiento Sistemético Pedago6gico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico de las
nifas de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.

ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 25: Fuerza-Patada (liga)
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a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5

entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, después de aplicar el

nifias valoradas y que

Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacién para mejorar el
rendimiento fisico, 2 nifias que equivale al 40% registra una fuerza buena en la
patada (liga) de la prueba; mientras que el 60% ésea 3 nifias registran una

fuerza regular en la patada (liga) de la prueba.

b) ANALISIS: Por los resultados alcanzados luego de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de Natacibn para mejorar el
rendimiento fisico, se puede concluir sefialando que las nadadoras aumentaron

la fuerza de patada en una media de 0,5 kilogramos.
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RESULTADO 12: Test de fuerza, para valorar la brazada de la prueba

Tabla N° 72: Fuerza-Brazada (liga)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 5kg. a 4,5Kg. 1 20%
Normal 4,5kg. a 4Kg. 1 20%
Regular 4kg. a 3,5Kg. 1 20%
Malo menos de 3,5Kg. 2 40%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-brazada (liga) después de aplicar aplicaciéon de un Plan
de Entrenamiento Sistemético Pedagogico de Natacidn para mejorar el rendimiento fisico de
las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 26: Fuerza-Brazada (liga)
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a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5 fiifias que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, después de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, el 20% que es 1 nifia registra una fuerza buena en la
Brazada (liga); el 20% que equivale a 1 nifia mantiene una fuerza normal en la
Brazada (liga); un porcentaje igual registra una fuerza regular en la Brazada
(liga); vy, el 40% que equivale a dos niflas mantienen un fuerza mala en la

Brazada (liga)

b) ANALISIS: Los resultados alcanzados luego de la aplicacion del Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacibn para mejorar el
rendimiento fisico, permiten concluir sefialando que la fuerza de la brazada

(liga) mejor6 en una media de 0,5 kilogramos.
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RESULTADO 13: Test de fuerza, para valorar el nado de la prueba

Tabla N° 73: Fuerza-Nado (liga Kg.)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 7kg. a 6,5Kg. 1 20%
Normal 6,5kg. a 5Kg. 1 20%
Regular 5kg. a 4,5Kg. 0 0,0%
Malo menos de 4,5Kg. 3 60%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-nado (liga Kg.) después de aplicar aplicaciéon de un Plan
de Entrenamiento Sistemético Pedagogico de Natacidn para mejorar el rendimiento fisico de
las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.
ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 27: Fuerza-Nado (liga Kg.)
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a) INTERPRETACION: Del 100% que equivale a 5 nifias que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, 1 nifia que significa el 20% después
de aplicar el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para
mejorar el rendimiento fisico, denota una fuerza en el nado (liga) normal; el
20% de nifias valoradas, 6sea 1 nifia registra una fuerza en el nado (liga)
normal; y 3 nifias que representan el 60% de nifias valoradas, marcan una

fuerza en el nado (liga) malo.

b) ANALISIS: Segun los resultados, la fuerza de nado (liga) con la aplicacion
del Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de Natacion para mejorar el

rendimiento fisico, experimenté un aumento de una media de 1 kilogramo.
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RESULTADO 14: Test de fuerza, para valorar la brazada en tierra

Tabla N° 74: Fuerza-Brazada (tierra)

RANGO NUMERO PORCENTAJE
Bueno 17kg. a 16,5Kg. 1 20%
Normal 16,5kg. a 16Kg. 0 0,0%
Regular 16kg. a 15,5Kg. 1 20%
Malo menos de 15,5Kg. 3 60%

TOTAL 5 100%

FUENTE: Test para valorar la fuerza-brazada (tierra) después de aplicar aplicacion de un Plan
de Entrenamiento Sistemético Pedagogico de Natacidn para mejorar el rendimiento fisico de
las nifias de 11-12 afios que entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba.

ELABORADO POR: Roberto Arias Obregén

GRAFICO No. 28: Fuerza-Brazada (tierra)
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a) INTERPRETACION: Del 100% de las nifias valoradas y que entrenan en el
“Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, después de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacion para mejorar el
rendimiento fisico, 1 nifia que equivale al 20% en la fuerza de la brazada
(tierra) registraba un rango normal; otra nifia tenia un rango regular; y, 3 nifias
gue representan el 60% del 100% de nifias valoradas registraban un rango

malo en la fuerza de la brazada (tierra).

b) ANALISIS: Por los resultados alcanzados luego de aplicar el Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagodgico de Natacibn para mejorar el
sefialando que las nadadoras

rendimiento fisico, se puede concluir

aumentaron, la fuerza de la brazada (tierra) en una media de 4 kilogramos.
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3.6. COMPROBACION DE HIPOTESIS

HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

La aplicacion de un plan de entrenamiento sistematico pedagdgico de natacion
permitira mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que entrenan
en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, periodo enero - junio 2013,
porque se mejorara la capacidad aerdbica, anaerdbica y se perfeccionara la
técnica de nado.

ANALISIS DESCRIPTIVO

La poblacién que intervino en la presente investigacion estuvo constituida por 5
nifias de 11-12 afios que entrenaron en el “Club Carril 4” de la ciudad de

Riobamba a quienes se les valor6 durante periodo enero - junio 2013.

Los resultados de la aplicacion del Plan de Entrenamiento Sistematico
Pedagogico de Natacion para mejorar el rendimiento fisico, permiten sefalar,

que:
1.- El grupo de estudio aumento la talla en una media de 3 centimetros; de
igual forma, se experimenté un aumento en el peso de una media de 2 kilos,

en seis meses de entrenamiento.

2.- Las nifias valoradas, en el estilo libre mejoraron su tiempo en un promedio

de menos 4 segundos.

3.- La poblacién estudiada, en el estilo espalda mejor6 su tiempo en un

promedio de menos 5 segundos.
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4.- El grupo de estudio, mejord su tiempo en el estilo pecho en una media de

menos 9 segundos.

5.- Las nifias valoradas, mejoraron la flexibilidad de su sistema muscular en
una media de mas 2; es decir, que mejoré la flexibilidad de su sistema

muscular.

6.- Con la aplicacion del Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagogico de
Natacion, la potencia aumento en una media de 7 centimetros, aumentando la
fuerza del tren inferior, que a su vez permite mejorar la velocidad de la patada

en el agua.

7.- Luego de la aplicacion del Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagogico
de Natacion, la velocidad de partida mejord, aspecto que incidié para que las

nifias valoradas hayan bajado su tiempo en 2 segundos.

8.- Los resultados alcanzados por el grupo de control, indican que la velocidad
de vuelta mejord y esto incidié para que las entrenadoras bajen el tiempo en

este tipo de prueba en 2 segundos.
9.- Con la aplicacion del Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagogico de
Natacion, la velocidad de nado mejoré y esto incidié para que las entrenadoras

disminuyeran el tiempo en el nado de la prueba en 1,5 segundos.

10.- Las nifias valoradas, aumentaron la fuerza en el nado (liga) de la prueba

en 3 kilogramos.

11.- El grupo de estudio, aumentaron la fuerza de patada en una media de 0,5

kilogramos.

12.- La poblacion estudiada, mejoro la fuerza de la brazada (liga) en una media

de 0,5 kilogramos.

168



13.- Con la aplicacion del Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de
Natacion, la fuerza de nado (liga), en el grupo de estudio experimenté un

aumento de una media de 1 kilogramo.

14.- Las entrenadoras aumentaron, su fuerza de la brazada (tierra), en una

media de 4 kilogramos.

ANALISIS EXPLICATIVO

Los resultados alcanzados luego de aplicar el Plan de Entrenamiento
Sistemético Pedagdgico de Natacién para mejorar el rendimiento fisico, son
datos que se han venido registrando desde el mes de enero a mes de junio del
2013, en donde se puede denotar un cambio en la masa corporal, potencia,
flexibilidad, fuerza, y las resistencias aerdbica y anaerébicas (RI, RIl, VO2
MAX), datos que son fundamentos cuantitativos que permiten sefialar que: la
aplicacion del Plan de entrenamiento Sistematico Pedagogico de Natacion
permitid6 mejorar el rendimiento fisico de las nifias de 11-12 afios que
entrenan en el “Club Carril 4” de la ciudad de Riobamba, periodo enero -
junio 2013; bajo este contexto, la hipétesis de investigacién planteada, se

acepta.
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CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1. CONCLUSIONES

Del estudio realizado se desprende las siguientes conclusiones:

1.- Por los resultados y logros alcanzados en el proceso investigativo se llega a
la conclusién que el Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagdgico de
Natacion, permite mejorar el rendimiento fisico de los nifios y nifias que oscilan
entre 11 y 12 afios de edad, porque los actividad fisica que se ejecuta, dentro
de este plan, permite mejorar la capacidad aerdbica, velocidad, fuerza y tecnica

de nado.

2.- Luego de la aplicacion del Plan de Entrenamiento Sistematico Pedagodgico
de Natacion para mejorar el rendimiento fisico, con la aplicacién de los test y
comparando con los tomados anteriormente, las 5 nifias tuvieron una mejora en
la masa corporal en una media de 3 cm en la estatura, y 2 Kg. en el peso; su
resistencia aerébica en el estilo libre, y sabiendo que la velocidad es
directamente proporcional a la resistencia aerdbica las nifias han mejorado en
una media de su velocidad en menos 4 segundos; en la resistencia aerdbica
en el estilo espalda en una media de su velocidad en menos 5 segundos; la
resistencia aerobica en el estilo pecho en una media de su velocidad en menos
9 segundos; en la flexibilidad aumento de una media de mas 2 centimetros, la
potencia aumentd en una media de mas 7 cm; bajaron en una media de 2
segundos el tiempo en relacion a la velocidad de partida 15 m; en la velocidad
de la vuelta bajaron en su tiempo una media de 2 segundos; en la velocidad de

nado bajaron su tiempo en una media de 1,5 segundos.
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4.2. RECOMENDACIONES

1.- A los entrenadores de natacion se les recomienda siempre llevar un Plan de
Entrenamiento Sistematico Pedagdgico para todas las categorias, esto permite

mejorar el rendimiento fisico de los nifios y nifias.

2.- A los entrenadores y deportista de natacion se les recomienda aplicar un
entranamineto para mejorar la resistencia aerobica en el todos los estilos,
aumentar el kilometrage en la capacidad aerdbica RIl; para aumentar la
flexibilidad ejecutar ejercicios de estiramientos antes y después de los
entrenamientos; para mejorar la patada del nado, realizar dentro de la
planificacion diaria un 25% del kilometrage en patada y a buena intensidad;
para mejorar el tiempo en la velocidad de partida, aplicar luego del primer
periodo en la planificacion diaria la capacidad de potenmcia alactica o
velocidad en un kilometrage diario entre los 100 mts., y 200 mts; para mejorar
el tiempo en la velocidad de la vuelta, exigir a los deportistas que practiquen las
vueltas dentro del entrenamiento diario; para mejorar el tiempo en la velocidad
de nado, exigir a los deportistas que lleguen en los tiempos o pulsaciones
cardiacas de acuerdo a la capacidad que se esta utilizando.

3.- Difundir el Plan de entrtenamineto sistematico psicopedagdgico a los
estudiantes Carrera de Cultura Fisica y Entrenamiento Deportivo, por medio de
tutorias de las paracticas per-profesionales, como aporte a la Institucion y al

desarrollo del depeorte de la natacién.
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