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SIPNOSIS

ste libro estd dividido en 2 fases, en la primera presenta

una propuesta de planificacion para nadadores a nivel

formativo y con ello es necesario analizar el proceso motriz
en el medio acudtico desde la estimulacion temprana, niveles de
ensenanza y que mantiene el contexto donde se lo aplico y las edades
de los participantes que se encuentran entre 1 hasta 13 anos, de esta
manera se sustentd con fundamentos tedricos basados en: la
estimulacion temprana al medio acudtico, supervivencia, desarrollo de
las actividades acudticas, iniciacion deportiva basada en el juego,
iniciacion técnica-tdctica, cuidados de los aspectos corporales
mediante los test pedagdgicos, desarrollo de la capacidad motriz en
tierra y agua, desarrollo motriz-técnico “ejercicios técnicos”, concatenar
los movimientos técnicos de forma correcta y la capacidad. Por
consiguiente, se establece una planificacion contextualizada vy
apropiada a la edad promedio. En la segunda fase de este estudio,
resalta los principales resultados de la aplicacion sobre la planificacion
formativa mediante test pedagdgicos y competencias novatos regional
y nacional a fravés de una metodologia mixta que en lo cualitativo
demuestra varios aportes tedricos, bibliograficos de diferentes fuentes y
en lo cuantitativo andlisis descriptivo como también estadistico para
evidenciar y analizar los efectos positivos y negativos de los contenidos

aplicados.
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EPIGRAFE

“Todos quieren medallas, pero sélo los que perseveran y se

mantienen entrenando disciplinadamente lo pueden lograr”

Roberto Rojas Bajana
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PREFACIO

| presente estudio detalla el andilisis de la programacion

de natacion a nivel formativa que fue aplicado en los

nadadores novatos del Club Deportivo Diana Quintana
(CDDQ) por Rojas y ofros (2019), donde los resultados son la principal
fuente de informacién para generar una amplia discusion de argumentos
debidamente fundamentados basados en el mejoramiento de estos
aspectos: calidad técnica-tdctica, aumento del rendimiento fisico,
beneficios a nivel de la salud corporal, incremento de las habilidades
sociales, optimizacion de la autoeficacia como un componente
fundamental que favorece la conducta expresados por Bandura (1982,
1997) & Marcus, et al. (1994) citados por Olivari & Urra (2007) sobre el valor
que aporta la prdactica deportiva y ejercicios fisicos en la confianza,

autoestima, disciplina, entre otros.

No obstante, la programacioén de natacion formativa propuesta
por Rojas et al (2019), presenta 2 tipos de planificaciones que son el nivel
3 y macro |, para el nivel 3 posee un plan de meftraje total de 111600
metros y su metodologia estd fundamentada en lo senalado por
Dominguez (2013) & Rojas (2017) cuyo objetivo es desarrollar mayor
destrezas acudticas y en el caso del macro | presenta un plan de metraje
total de 270100 metros, la metodologia de ensenanza-aprendizaje que se
aplico es critica, participativa, activa y constructivista que explican Rojas

(2017), Colado & Cortell (2007), pero sobre todo el entrenamiento debe

14



ser diverso, creativo, lUdico, fundamentado en el aprendizaje técnico,
enfatizado en lo aerdbico mds que lo anaerdbico (Pancorbo & Blanco,

1990).

Ademds, en el plano de entrenamiento técnico estd basada en el
estudio de Rebelo (2016) sobre la importancia de mantener frabajos de
desarrollo en muchas acciones angulares que son de base para optimizar
los 4 estilos de nado, asi mismo se centra en lo que afirma Cancio (2008)
sobre la utilizaciéon de los ejercicios técnicos para mejorar los 4 estilos de
nado y en el caso del entrenamiento aerdbico de los nadadores
comprendidos en edades de 8-11 anos que explican Ciarniello (2016),
Jurado & Moreno (2011) deben ser mds acentuados en la técnica,
resistencia bdsica, resistencia 1y 2 pero la velocidad se la desarrolla en
menor rango de volumen equilibrando con la rapidez evitando violar
etapas de desarrollo, fodo esto bajo el modelo de enfrenamiento M3 de

Matveiev (1962) citados por Videos Natacion (2012).

Por otro lado, en el entfrenamiento en seco se priorizan o que
afirman Cappa (2008) & Tomdas Guler mencionado por la web Mas Liviano
(2017) donde se centran en el desarrollo de las capacidades fisicas con
su propio peso corporal mediante las actividades fisicas-ludicas y asi
como también participar en ofras disciplinas deportivas que contribuyan
al desarrollo fisico, dominio del cuerpo vy la salud. En los test pedagdgicos
se escogieron 3 tipos: antropométricos, fisicos en seco y técnicos

acudticos establecidos en Zatsiorki (1989) mediante Pérez (2008) &

15



Ramirez (2008, pdgs. 23-149), el antropométrico para conocer las
posibilidades fisicas naturales que posee el deportista hacia su deporte,
los test fisicos en seco para conocer el estado fisico de inicio y final del
atleta en relacién a su salud y técnico acudtico para medir el progreso
de la aplicacion de los ejercicios técnicos combinados con el

enfrenamiento de las capacidades de resistencia.
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CAPITULO |
Iniciacion y procesos de etapas
de desarrollo en la natacién


Carlos Barros
 CAPITULO I
Iniciación y procesos de etapas 
de desarrollo en la natación
 


ACTIVIDADES ACUATIC,AS DE ESTIMULACION EN
LA INICIACION DEPORTIVA

ara realizar un programa de natacion, es fundamental

conocer la importancia de establecer un gran proceso

de las actividades acudticas a partir de 1 ano de edad
mediante la estimulacion temprana, es decir, que los objetivos pueden
alcanzarse segun el frabajo que se cumplan en cada etapa y proceso
que el nadador curse, por ende es favorable para un nadador que desde
la estimulacion temprana desarrolle ciertos aspectos motrices para la
supervivencia y los acumule “reserva cognitiva” Rojas R., Saltos A., Castro
M., & Cangd M. (2017). De este modo, las actividades acudticas se define
como “...toda actividad fisica-recreativa planificada y/o dirigida en el
medio acudtico y a su alrededor utilizando el agua como herramienta
natural para optimizar la condicion fisica y calidad de vida”. (Rojas, vy
otros, 2017). Con esta referencia, es importante considerar que todas las
acciones motrices realizadas adecuadamente en el medio acudtico se
constituye en una ventaja como parte de la estimulacion temprana para

la supervivencia.
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Actividades

Acuaticas
Natacion Deportes Actividad
Utilitaria acuaticos fisica y Salud
. Educativo Hidroterapias
Seguro de vida i
Recreativo Aquagym
Salvamento ..
Competitivo Aquazumba

Figura 1 marco de las actividades acudticas

Estimulacion temprana

En una publicacion de la web guia infantil, la matro-natacion o la
natacion infantil es una forma de estimular a los bebes en el medio
acudtico y la supervivencia ya que desde el vientre materno lo efectdan
de una manera distinta (Caz, 2017). De igual manera, para Paris (2011) la
Matronatacion o la estimulacion temprana al medio acudtico tienen
como objetivo incrementar las destrezas motrices gruesas para lograr
diferentes esquemas de flotacion como un medio de seguro de vida
beneficiando su salud, motricidad, socializacion, confianza vy

supervivencia mediante las actividades acudticas.

Para realizar la estimulacion temprana en el medio acudtico en los
bebés menores de 2 anos es indispensable considerar los siguientes

puntos:
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Los padres de familia deben realizar chequeos permanentes
de sus ninos con el pediatra.

El tiempo en las primeras sesiones deben ser menores de 10
minutos, conforme vaya pasando el tiempo incrementaria
de 15 a 20 minutos.

La pileta debe estar adecuadas para bebés y la
temperatura debe estar en los 32° y el nivel de cloro entre
0,5% - 0,6% para evitar secuelas a nivel pulmonar.

A medida que pase el tiempo, el bebé podrd ambientarse y
aclimatarse con el medio acudtico.

Los padres de familia durante la ducha en sus hogares, mojar
el rostro de los bebés para estimular la sensacion y la pronta
adaptacion con el medio acudtico, de igual modo facilitar
juguetes de preferencia de los bebés que sean sumergibles y
llevarlos a la sesion acudtica.

Los bebés menores de 1 ano es importante que junto a la
mamad interactUen en el medio acudtico bajo la instruccidén
del profesor.

Los bebés que comprenden de edades mayor de 1 hasta 2
anos de edad en muchos casos se necesitard que la mama
dentro de la pileta por motivos de confiabilidad vy
adaptacion del bebé.

Es importante que la mama vy el instructor(a) tenga el bebé
en brazos y pegado al pecho con un tono suave vy
tranquilizador hablarle y expresarle carino ddndole la
confianza y lo estimule a su pronta adaptacion.

Los bebés son diferentes, la clase y el proceso debe priorizar
la supervivencia y el agrado de estar en el medio acudtico.

Durante la clase es importante desplazarse con el bebé
"juegos del paseo" utilizando cualquier tipo de juguetes esto

le ayudard a tener mdés confianza del medio acudtico.
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e Evitarles sustos y siempre mantener un ambiente agradable
para evitar cualquier tipo de fobia y desconfianza.

e Estimularla flotacion de forma dorsal ftomando entre el cuello
y la parte posterior de la cabeza.

e Estimular la resistencia mediante la mantencion del aire
soplando su nariz y mojando el rostro de forma delicada vy
suave.

e Brindar facilidades de exploracion utilizando diferentes
medios como son los juguetes o herramientas diddacticas
para que siga descubriendo el entorno.

e Lazona donde se cambie el bebé debe estar climatizada y
lo mds cercano posible de la piscina, se debe evitar
cualqguier forma de frio.

e Se debe ser muy paciente y no acelerar o adelantar
procesos técnicos.

e Estimular muchas formas de moverse con y sin implementos.
Iniciacion deportiva
Existen muchos aspectos a considerar para la formacion del
nadador y entre ellos se encuentran el desarrollo de otras actividades
deportivas ajenas a lo acudtico, para esto es necesario apreciar lo que
explican Cancio & Calderin (2010) sobre un estudio de diferentes
tendencias acerca de la iniciacidn deportiva entre los que se enfocan en
la formacién de las destrezas y habilidades motrices bdsicas-especificas
en Educacion Fisica como también la preparacion desde la perspectiva
deportiva y la preparacion Polideportiva. Por lo tanto, en lo que afima
Boulch (1991) en la iniciacion deportiva o pre-deportiva del nino donde
indica que es fundamental que cumpla otras actividades fisicas-l0dicas

en la clase de Educacion Fisica para desarrollar una formacion corporal
21



y favorecer las funciones psicomotrices de base, ademds Boulch explica
que los procesos deportivos menores de 9 anos no son adecuados ya que
lo estdn condicionando al nino precozmente como un adulto haciendo
deporte. En lo que refiere sobre la preparacion de la perspectiva
deportiva, segun Cancio & Calderin (2010) expresan que muchos
entrenadores concuerdan que la prdctica de la Educacidn Fisica no es
suficiente para el desarrollo motriz de los ninos e incluso afirman que la
practica deportiva es un medio de formacion completa e integral del ser
humano. Por Ultimo, en el caso de la preparaciéon polideportiva muchos
enfrenadores exponen su idea sobre los desaciertos sobre el desarrollo de
la preparacion motriz en la Educacion Fisica de forma general y explican
que los métodos tradicionales de esta asignatura no son convenientes,
ademds aseguran que las prdacticas de varios deportes favorecen la
preparacion fisica y motriz para la iniciacion deportiva mds que la

Educacidn Fisica.

Con referencia a lo antes mencionado, en el Ecuador se puede
visualizar los contenidos del curriculo de Educacién Fisica (2016)
propuestos por las autoridades educativas, cuyo propdsito es lograr
motivar a las comunidades en realizar actividades fisicas-recreativas y
deportivas por medio de la ensenanza de Educacion Fisica insertadas en
las 6 unidades que son: prdcticas ludicas, corporales, gimnasticas,
deportivas, construccion de la identidad corporal y relaciones de la
practica corporal con la salud y todo para el beneficio la salud y motriz

del estudiante, es decir, que si existe una propuesta curricular favorable
22



al desarrollo deportivo bdsico pero el papel protagdnico es el docente
quien es el guia del proceso para cumplir o no todas las actividades
establecidas en el curriculo, por ofro lado existe una Guia de uso
educativo de las piscinas en instituciones educativas (2017) facilitado por
el Ministerio de Educaciéon del Ecuador donde su enfoque y orientaciones
pedagodgicas se sustenta en el drea de Educacion Fisica promoviendo la
salud, seguridad fisica, psicoldgica y la prdctica adecuada en el medio
acudtico con su debida precaucion, utilidad y normas de seguridad del
individuo, asi mismo cumple con otros factores funcionales como
desarrollar diferentes acciones moftrices bdsicas articuladas a las 6
unidades del curriculo de Educacion Fisica de forma guiada y placentera
entendiéndose asi como una estimulacion a las practicas de actividades

acudticas.

De esta manera, con el incremento de las actividades fisicas-
deportivas y recreativas como también el desarrollo de muchas acciones
motrices en el medio acudtico es favorable en los ninos que estdn dentro
de la etapa de iniciacidon deportiva, paralelamente es conveniente
aplicar algunos aspectos que Sailema A., Sailema M., Quizhpe, Cabanas
& Gomez (2018, pdag. 35) en la Guia metodoldgica para la ensenanza de
la técnica de la natacion en la etapa de iniciacion, donde explican que
es necesario considerar estos puntos fundamentales para contribuir en la

iniciacion deportiva en la natacion y son las siguientes:
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Infraestructura del Club, personal de entrenadores y recursos.

Conocer el estado actual de salud que se encuentra el nino.

e Presentar una buena condicion higiénica de la pileta.

e Sociadlizar a los ninos y padres sobre el aseo permanente
antes y después de la sesion de natacion.

e Fortalecer al personal de profesores sobre su coddigo ético,
metodologia y normas del club para brindar buen servicio.

e Potenciar la infraestructura del complejo acudtico como:
iluminaria, banos, entre otros recursos para una buena
ensenanza.

e Facilitar recursos acudticos diddcticos para el medio

acudtico que favorecen la ensenanza de las diferentes

técnicas de natacion.

Cualidad natural de los ninos.

e Condicion antropométrica superior a lo normal.

e Aplicacion y reproduccion efectiva de la flotacion, patada,
brazada y respiracion lateral.

e Aprovechamiento de su condicion antropométrica en la
locomocién al momento de desplazarse.

e Actitud positiva al momento de entrenar.

Test pedagogicos.

e Altura.
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e Indice Cérmico.

e Envergadura.

e Salto de longitud.

e 30m lanzados con impulso de 10m

e Abdomen 30"

e Flexiones de brazos en posicidon de cubito prono.

Carrera de 600 metros.

De esta maneraq, este libro busca presentar las diferentes acciones
motrices en el medio acudtico que se deben realizar por niveles, asicomo
también, los beneficios del desarrollo motor gracias a otras prdacticas
deportivas que benefician su progreso angular al momento de reconocer

y reproducir un ejercicio técnico en especifico.

Etapas de desarrollo del deportista en general
Para comprender las etapas del desarrollo de los deportistas se
presenta a continuacion varias perspectivas de cada autor sobre este

tema en relacién a otros deportes:

Ubeda (2012) quien expresa que es fundamental que todo
deportista participe del proceso de entrenamiento por etapas en el
atletismo enfocados en estas interrogantes 3Qué, coémo y cudnto se
enfrena? Que ayudan a determinar el rendimiento de los deportistas a
futuro y toma el nombre de modelo del desarrollo deportivo

caracterizada por los siguientes puntos:
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Tabla 1 Modelo de desarrollo deportivo

Etapas Obijetivo de enirenamiento
Infancia Comienzo activo
Pre-pubertad Deporte divertido
Pubertad Aprender a enfrenar
Adolescencia Entrenar para entrenar
Adulto joven Enfrenar para competir
Adulfo Entrenar para ganar
maduro
Entrenamiento Activos para toda la vida

Fuente: Ubeda (2012)

En campo del fUtbol que es un deporte colectivo, Flavio Perlaza
considera lo que indica Alman D. (2014) en la Facultad de Educacion
Fisica, Deportes y Recreacion de la Universidad de Guayaquil sobre el
proceso por etapas de formacion del futbolista Ecuatoriano, ambos
afirman que en las edades tempranas es fundamental la metodologia
lUdica seguida de la formacion técnica sin perjudicar su estado fisico
(adelantar procesos), ademds Perlaza relaciona este proceso con el de
la natacion formativa con realizar otras actividades fisicas-deportivas a
favor del desarrollo motriz de los ninos para tener mucha ideas de distintos
movimientos que cuando los necesite en el campo del futbol los
reproduzca y testifica que la prdctica de la natacion es fundamental en
los ninos como una actividad global del desarrollo motriz que conviene al

fUtbol y a otras disciplinas deportivas.
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Tabla 2 Etapas de desarrollo en la formacion del futbolista

PROCESO FORMATIVO INTEGRAL DEL FUTBOLISTA

| Il LI} [\ v
& Descubrimiento Inicializacion Especializacion Competicion Rendimiento
apa
Fundamentacion
. " . . - 12/13 Ejercitacion 14/14 . . .
Edad 5/6 Acostumbramiento 9/10 9/10 "Aprendizaje Edad de Oro" 12/13 /J J. ttacio N /15 15/16 17 rendimineto - 23 23 méximo o mas
perfecc )
Educ. Pre-Kinder Pre-Bésico Ensefianza Basica (Pubertad) Ens. Media (Adolesc. "U" Educ. sep Trabajo
Exploracion experimentacion Fijacion Aimilacion Estabiliz. Autoatiz.
y Educ. Deptva.
Educ. Tecn. Mov. &
Educ. Ludica Juego J. F"“’f" De Perfeccion Educacion competitiva , .
Proc. Educ Educ. Motriz Educ. del Mov. X Juego Deporte | Formativo . , . Futbol profesional
Recreativos deporte i Adauisicign | VSO dela Téc. Fltbol competitivo
Especif. 4
Tecn.
Método "Jugar para Aprender" "Aprender para Jugar" "Ejercitar para Jugar" "Entrenar para Competir" Trabajar para rendir
Actividad "Juego Libre" "Juego Orientado" "Juego correctivo” "Juego Competitivo"
coF Diagnostico de Desarrollo de Habilidades Adquiridas Aprendizai Desarrollo de las cualidades perfec ient Rendimient
abilidades Adquiridas Aprendizaje erfeccionamiento endimiento
Habilidad Mot. Nat. | habilidad Mot Nat. a prendial fisicas Basicas
Manipular los iri i "
Objetivo | Conocer su propio | Conocer su cuerpo | , P Aprender gesto Adqlmrlrv A?Ilca[ todo en Aplicar todo en Comp.... . |
. . implementosconsu |_, . dominar los | situaciones de Adauirir aut ti Utilizar para Rendir
Psicomotor cuerpo en tiempo y estado cuerpo Técnico Generales fundamentos juego quirir automatismo
Equilibrio e
Cualidades a o L X . o . Preparacion Fisica
.. Coordinacion, Coordinacion Coordinacion fina segmentaria Preparacion Fisica General Preparacion Fisica Especial .
Fisicas » compleja
Percepcion
Etapas Coordinacion Fisica Basica Condicion fisica especifica Condicion fisica especifica Condicidn fisica Optima Cond. fisica Rendimiento
Técnica Dominio halén Control balén | Utilizacidn del baldn en realidad de juego Te'. P.ersonal ¥ Fun c. Of. Def. Técnica en velocidad Tec.En maxima vel. Y bajo
Té. Fina perfeccion presion
Ataque - defensa - creatividad - juego icipi i funciones individuales .. .
. Jugar por placer | Presion delBalon | a X J, ‘g P"C'p'os,d,e uego, JT Menores L. Al servicio del equipo Juego
Técnica orientado, mecanismo Def. dominio Tac. Posicional y func. Juego generales y colectivas juego

Correr el futhol

Juego libre

cuerpo

correctivo analisis de partido

competitivo

Competitivo

Organizacion

ESCUELA FUTBOL BASE

ESCUELA FUTBOL
ESPECIALIZADA

DIVISIONES MENORES

PROYECCION
PROFESIONAL

Fuente: (Alman, 2014)

Con referencia a lo mencionado anteriormente, Arcuri (2013) cita

a Balyi (2006) que presenta el desarrollo del deportista durante el proceso

de entrenamiento a

largo plazo donde afirma que muchos

investigadores concuerdan que laregla de 10.000 horas es muy acertada

y consiste en que los deportistas deben tener un proceso largo de

enfrenamiento y no en ganar en poco tiempo, ademds pueden alcanzar

sus niveles Optimos si entrenan 3 horas diarias en 10 anos, asi lo afirman

también (Bloom 85, Ericsson 94 & Salmela 98). Arcuri senala que muchos

profesores aplican programas de entrenamiento basados en la edad

cronoldgica y no en la edad bioldgica donde lo correcto seria que la
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determine con informacion precisa y adecuada para fortalecer las bases
del modelo, por lo ftanto muchos estudios aseguran que no es
aconsejable para los deportistas que presentan edades de entre 10 a 16
anos debido a que existen multiples variaciones en el desarrollo cognitivo,

emocional y fisico.

Tabla 3 Modelo de desarrollo deportivo segun Arcuri (2013)

Edad
Fases Objetivos

Femenino Masculino

Desarrollar las habilidades y destrezas
motoras especificas que son la piedra
angular del deporte

8all 9a12 Aprender a
anos anos entrenar

Entrenar Optimizar las capacidades fisicas y técnico-
para tacticas relacionadas al entrenamiento y
competir  competicion en 50:50

15017 16 a18
anos anos

Modificado por: (Rojas, 2018)
Fuente: (Arcuri, 2013)

Etapas del desarrollo deportivo en la natacion
No obstante, el programa del desarrollo deportivo en la natacion
segun Ciarniello (2016) afirma que la etapa de formaciéon consiste en el

desarrollo de los siguientes aspectos del atleta como son: educacion
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deportiva, fases sensibles, entrenamiento técnico, entorno familiar,
enftorno social o infraestructura, contexto, conocimiento real sobre su
proyeccion de lo planificado, su inicio, llegada vy su trayectoria. Ademds,
esta etapa comprende una edad entre 7 a 12 anos vy es fundamental
para desarrollar la base de entrenamiento del nadador y las fases
sensibles (coordinativas o motoras y condicionales o fisicas) que dura un
tiempo de 4 0 4 anos y medio, a contfinuacion se ilustra la tabla de etapas

de formaciéon del deportista nadador propuesta por (Balyi Istvan. 2006).

Tabla 4 Etapas de formacion del deportista nadador por Ciarniello

Masculino Edad Femenino
6
Fundamentos
Fundamentos 7 v
8
9 Aprender a
Aprender q 10 entrenar
entrenar
11
12 Entrenar para
Entrenar para 13 entrenar
entrenar 14
15 Entrenar para
Entrenar para 16 competir
competir 17
18 Entrenar para
Entrenar para 19 ganar
ganar
20

Modificado por: (Rojas, 2018)
Fuente: (Balyi Istvan. 2006) citado por Ciarniello (2016).

Proceso de etapas de formacion por niveles aplicados al Club Quintana
Para el CDDQ, las etapas de preparacion del nadador consisten
en niveles de preparacion, es decir, después de una valoracion por parte

del especialista de natacion o jefe técnico, el participante es ubicado
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segun sus posibilidades del dominio con el medio acudtico, ademds este
tipo de seleccidon es adecuada porque muchos ninos mayores de 7 anos
acuden a las clases sin tener conocimiento y experiencias sobre la
natacidn o no saben nadar, dentro de este sistema se inserta la
programaciéon del preparacion del nadador por etapas que propone

Ciarniello (2016) fundamentado en (Balyi Istvan. 2006).

Tabla 5 Sistema de niveles aplicados al club Quintana

Nivel Edad Objetivos

Motivar a los ninos que participen de las
actividades acudticas por medio de una
5a7 metodologia lUdica articulada a las técnicas
anos de nadoy ligeramente en los aspectos técticos
de la salida y llegada como otfro medio que
beneficia la salud, confianza y seguro de vida.

Grupal

Desarrollar las habilidades y destrezas motrices
en el medio acudtico ligadas a los estilos de
nado crol, espalda, mariposa y ligeramente
pecho utilizando una metodologia lUdica y
constructivista  que logren  estimular  la
autoconfianza, seguridad, valorarse a si mismo
y mejorar la calidad de vida

Nivel N° 2
Intermedio

8 anos en
adelante
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Desarrollar las habilidades y destrezas motrices
actitudinales, cognitivas y procedimentales
Propuesta de la 9413 por medio de un programa de formaciéon
programacion de anos basado en Matvieev manteniendo los
Novatos ejercicios técnicos-tacticos y actividades
recreativas  para alcanzar un  proceso

adecuado en los niveles siguientes.

Desarrollar las capacidades fisicas mediante la

13 anos | preparacion  fisica  general y especial,
Juvenil - mayores en manteniendo su condicién psicoldgica y la
adelante | ejecucién de la técnica de nado para lograr

mejorar sus marcas.

Elaborado por: (Rojas, 2018)
Fuente: Revista del Club Diana Quintana seccidon proceso de formacién en la natacion
desde edades tempranas (2018)

Nivel 1 o inicial grupal
El Jefe técnico o coordinador por medio de una evaluacion
diagndstica, valorard si el nadador mayor de 7 anos bajo los pardmetros

de Delors (1996) que son cognitivos, procedimentales y actitudinales:

Cognitivo

Se debe valorar los saberes bdsicos de la nataciéon a los ninos y

padres de familia utilizando las siguientes interrogantes:

sRecibiste clases de natacion?

e 3sConoceslas normas de seguridad antes, durante y después
de ingresar a la piscina?

e 3Puedes desplazarte en el mar o piscina?

e sPuedes desplazarte en piscinas profundas?e
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Actitudinal

En este caso, se avalla su comportamiento antes, durante vy

después de ingresar a la pileta utilizando una ficha de observaciéon con

los siguientes puntos:

Presenta nervios antes de meterse a la piscina.

Demuestra inseguridad por el medio acudtico.

Considera que se va hundir al momento de meterse a la
piscina.

Tiene miedo de meter la cara.

Procedimental (referencia al estilo Crol)

Ingresa a la piscina con dificultad.
Realiza las respiraciones de manera inadecuada.
Realiza al menos 2 tipos de flotacion libre.

Se desplaza con dificultad hasta 6 metros.

Objetivos a lograr:

Ingresar a la piscina de forma adecuada.

Ejecutar respiraciones “burbujas” de forma correcta (inhala
por la boca y exhala por la nariz).

Ejecutar de forma adecuada la resistencia cardio pulmonar
estatica (mantiene el aire en los pulmones y no en la boca).

Efectuar distintas formas de flotar.
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Realizar muchas formar de movimientos dentfro del agua
“sumersion”.

Participar de los juegos de buceo como: acostarse,
arrodillarse, parada de mano, sentarse, entre otras cosas en
el piso de la piscina.

Ejecutar la flotacion ventral “flecha” manteniendo los brazos,
centro de flotacidon o cadera y pies encima del agua de
forma estdtica por 25'" y dindmica por mdés de 6 metros.
Ejecutar la patada de Crol de forma correcta y que solo
salga el taldn de la superficie.

Combinar la flotacion ventral “flecha” y la patada de crol
estatico y con tabla por 25 metros.

Combinar y mantener la flotacion ventral “flecha” y la
patada de crol de forma dindmica por 12,5 metros.

Ejecutar la brazada de crol, debe de aprovechar los
espacios de la entrada y salida de cada brazo.

Ejecutar la respiracion bilateral, momento en que la brazada
en la fase de empuje vy salida realizar la accidn de torsion del
cuello.

Combinar la flotaciéon ventral “flecha”, patada de crol
correcta, brazada aprovechando los espacios y respiracion
bilateral con y sin tabla por 25 metros.

Efectuar la locomocion y respiracion bilateral con tabla por
25 metros.
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e FEjecutar flotacion dorsal.

e Ejecutarla patada en estilo Espalda.

e Ejecutar la brazada en estilo Espalda de la mejor manera
posible.

e Ejecutar de la mejor manera posible espalda por 12,5 metros.

e FEjecutarla salida de crol de la mejor manera posible.

e Participar de los juegos corporativos y competitivos.

Nivel 2 o intermedio

El Jefe técnico o coordinador determinard por medio de una
evaluacion diagnostica, el grado de dominio motriz de los nadadores en
el medio acudticos y en relacion de la natacion deportiva modalidad
tiempo-marca en los estilos crol y espalda donde se deben considerar los

siguientes puntos:

e Los nadadores deben tener una edad mayor de 7 anos.

e Haber aprobado y cumplido sus sesiones en el trimestre del
nivel D

e Los nadadores/clientes puedan permanecer flotfando de
forma ventral y dorsal por mds de 15",

e Deben ejecutar respiraciones “burbujas” de forma correcta
(inhala por la boca y exhala por la nariz).

e Pueden ejecutar de forma adecuada la resistencia cardio
pulmonar estatica (mantiene el aire en los pulmones y no en

la boca).
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Ejecutan la flotacion ventral “flecha” manteniendo los
brazos, centro de flotacidon o cadera y pies encima del agua
de forma estdtica por 25" y dindmica por mds de 6 metros.
Ejecutan la patada de Crol de forma correcta y que solo
salga el taldn de la superficie.

Combinan la flotacion ventral “flecha” y la patada de crol
estatico y con tabla por 25 metros.

Combinan y mantener la flotacion ventral “flecha” y la
patada de crol de forma dindmica por 12,5 metros.
Ejecutan la brazada de crol, debe de aprovechar los
espacios de la entrada y salida de cada brazo.

Ejecutan la respiracion bilateral, momento en que la brazada
en la fase de empuje vy salida realizar la accidn de torsion del
cuello.

Combinan la flotacion ventral “flecha”, patada de crol
correcta, brazada aprovechando los espacios y respiracion
bilateral con y sin tabla por 25 metros.

EfectUan la locomocion y respiracion bilateral con tabla por
25 metros.

Ejecutan flotacion dorsal.

Ejecutan la patada en estilo Espalda.

Ejecutan la brazada en estilo Espalda de la mejor manera

posible.

35



Ejecutan de la mejor manera posible espalda por 12,5
meftros.

Ejecutan la salida de crol de la mejor manera posible.

Los nadadores deben obtener en los resultados de la evaluacion el

95% del cumplimiento de estos pardmetros para integrar este nivel, en

conclusion es considerado nivel 2 o infermedio a los ninos que dominan

la flotacion, patada, respiracion y brazada del estilo Crol y efectuan la

flotacion y patada adecuada en el estilo Espalda.

Objetivos a lograr:

Ejecutar la brazada del estilio Crol de manera correcta
fundamentada en las 4 fases que son enfrada, agarre,
empuje y recobro.

Ejecutarlarespiracion bilateral de forma correcta basandose
en las posibilidades de friccion, es decir, respirar lo mds plano
posible con un ojo dentro y el otro fuera del agua sin observar
el cielo procurando no frenar durante la trayectoria del
nado.

Ejecutar la flotacion dorsal tipo “flecha” por mds de 6 metros.
*Ejecutar la patada del estilo Espalda de forma correcta,
sacando la punta del pie ligeramente y que las rodillas no se
puedan observar demasiado en la superficie.

Ejecutar la flotacion dorsal “flecha” y patada de forma

correcta.

36



Ejecutar la brazada de Espalda de forma correcta
fundamentdndose en la entrada, agarre, empuje y recobro.
Combinar la flotacion dorsal, patada y brazada correcta por
25 metros.

Ejecutar la flotacion ventral combinando la ondulacion y
patada del estilo de Mariposa.

Ejecutar la brazada del estilo de Mariposa de la mejor
manera posible.

Ejecutar la salida de los estilos Crol y Espalda en el partidor
con sub-acudtica (ondulacidon dentro del agua) y despegue
de la mejor manera posible.

Participar de los juegos corporativos y competitivos.

Nivel 3 o avanzado

El Jefe técnico o coordinador determinard por medio de una

evaluacion diagndstica, el dominio motriz de los nadadores del medio

acudticos y en relacion de la natacion deportiva de tiempo y marca en

los estilos crol, espalda y mariposa en los siguientes puntos:

Debe ejecutar la brazada del estilo Crol de manera correcta
fundamentada en las 4 fases que son enfrada, agarre,
empuje y recobro.

Ejecuta la respiracion bilateral de forma correcta basandose
en las posibilidades de friccion, es decir, respirar lo mds plano

posible con un ojo dentro y el otro fuera del agua sin observar
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el cielo procurando no frenar durante la trayectoria del
nado.

e FEjecuta la flotacion dorsal tipo “flecha” por mds de 6 metros.

e Ejecuta la patada del estilo Espalda de forma correctaq,
sacando la punta del pie ligeramente y que las rodillas no se
puedan observar demasiado en la superficie.

e FEjecuta la flotacion dorsal “flecha” y patada de forma
correcta.

e FEjecuta la brazada de Espalda de forma correcta
fundamentdndose en la entrada, agarre, empuje y recobro.

e Combina la flotaciéon dorsal, patada y brazada correcta por
25 metros.

e FEjecuta la flotacidon ventral combinando la ondulaciéon y
patada del estilo de Mariposa.

e Ejecutalabrazada del estilo de Mariposa de la mejor manera
posible.

e Ejecuta la salida de los estilos Crol, Espalda y Mariposa en el
partidor con sub-acudtica (ondulacién dentro del agua) y

despegue de la mejor manera posible.

Los nadadores deben obtener en los resultados de la evaluacion el
95% del cumplimiento de estos pardmetros para integrar este nivel 3 o

superior, en conclusion es considerado nivel 3 a los nadadores que
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dominan técnicamente los estilos: Crol, Espalda y Mariposa de la mejor

manera.

Objetivos a lograr:

e FEjecutarlos ejercicios técnicos para mejorar el estilo Crol.

e Mejorar las salidas del estilo Crol.

e Mejorar el rol ventral o vuelta olimpica del estilo Crol.

e FEjecutar la llegada y remate del estilo Libre (mantener la
cabeza dentro del agua y estirdndolo al méximo uno de los
2 brazos para tocar la placa).

e Ejecutarlos ejercicios técnicos para mejorar el estilo Espalda.

e Mejorar las salidas del estilo Espalda.

e Mejorar el rol ventral o vuelta olimpica del estilo Espalda.

e Ejecutarlallegadayremate del estilo Espalda (no sumergirse
demasiado y debe permanecer en flotacion dorsal hasta
llegar con uno de los 2 brazos estirdndolo al maximo para
tocar la placa).

e FEjecutar la ondulaciéon y patada del estilo Mariposa por 25
metros.

e FEjecutar la brazada de forma correcta del estilo Mariposa
enfrada, agarre, tirdbn o empuje y recobro.

e Estimular la brazada y patada de Pecho.

e Combinar brazada, respiracion y patada de Pecho.
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e Efectuar los estilos Mariposa, Espalda y Pecho de la mejor

manera posible por 50 metros y Pecho al menos 25 metros.

Novatos

Se consideran nadadores novatos a los que nunca participaron en
torneos oficiales de nataciéon modalidad tiempo-marca, por lo tanto la
Asociacion  Provincial de Natacion del Guayas (APRONAG)
conjuntamente con el diario “El universo” realizan cada ano el festival de
natacion para novatos en la cual consiste en nadar 50 metros por estilo
en las categorias infantiles A, B y juveniles A (9 a 14 anos), de igual modo,
existe el festival Nacional de novatos organizado por la Federacion
Ecuatoriana de Natacion (FENA) y tiene el mismo formato del festival
anteriormente mencionado. Dentro de este marco, para continuar con
el proceso se debe valorar durante las 2 primeras semanas el nivel de
destreza y dominio en el medio acudtico que poseen los nadadores del
nivel 3 que fueron seleccionados por el jefe técnico o por el coordinador

y se deben considerar los siguientes aspectos:

e Deben tener entre 9 a 13 anos para competir el torneo
Novatos.

e Crol: combinacion de la flecha ventral con patada y batido
correcto, aplicacion de brazada en las fases entfrada,

agarre, empuje y recobro, y la respiracion bilateral.
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e Espalda: combinacion de la flecha dorsal con patada vy
batido correcto, aplicacion de la brazada en entrada palma
hacia fuera, agarre, empuje y recobro.

e Mariposa: ondulacién y patada ventral, combinacion de la
ondulacioén, patada, brazada y respiracion a una escala
simple.

e Pecho: brazada, respiracion y patada.

e Salidas: saltos, entrada, despegues y salida.

Los nadadores deben obtener en los resultados de la evaluacion el
95% del cumplimiento de estos pardmetros para integrar este nivel de
novatos, en conclusidon es considerado nivel novatos a los nadadores que
dominan técnicamente los estilos: Crol, Espalda, Mariposa y Pecho de

forma leve ya que en este nivel debe mejorarlo.

Objetivos a lograr:

e FEjecutarlos ejercicios técnicos para mejorar el estilo Crol.

e Mejorar las salidas del estilo Crol.

e Mejorar el rol ventral o vuelta olimpica del estilo Crol.

e FEjecutar la llegada y remate del estilo Libre (mantener la
cabeza dentro del agua y estirdndolo al méximo uno de los
2 brazos para tocar la placa).

e Ejecutarlos ejercicios técnicos para mejorar el estilo Espalda.

e Mejorar las salidas del estilo Espalda.

e Mejorar el rol ventral o vuelta olimpica del estilo Espalda.
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Ejecutar la llegada y remate del estilo Espalda (no sumergirse
demasiado y debe permanecer en flotacion dorsal hasta
llegar con uno de los 2 brazos estirdndolo al maximo para
tocar la placa).

Ejecutar la ondulaciéon y patada del estilo Mariposa por 25
metros.

Ejecutar la brazada de forma correcta del estilo Mariposa
enfrada, agarre, tirdbn o empuje y recobro.

Ejecutar la respiracion frontal de forma correcta.

Combinar la ondulacidon ventral, patada, brazada vy
respiracion frontal de forma correcta por 25 metros.

Ejecutar los ejercicios técnicos para mejorar el estilo
Mariposa.

Mejorar las salidas del estilo Mariposa.

Mejorar la vuelta lateral del estilo Mariposa.

Ejecutar la llegada y remate del estilo Mariposa (con las 2
manos juntas tocar la placa).

Ejecutar las fases de aprendizaje: negativa, punto medio y
positivo en la patada del estilo Pecho de forma estatica y
dindmica.

Ejecutar la patada del estilo Pecho de forma correcta.
Ejecutar las fases de aprendizaje: agarre, tirdn y recobro en

la brazada del estilo Pecho de forma estdtica y dindmica.
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Ejecutar en la respiracion ventral durante la fase de tiron de
la brazada del estilo Pecho.

Combinar la brazada, patada y respiracion de forma
correcta del estilo Pecho.

Ejecutar los ejercicios técnicos del estilo Pecho.

Mejorar la salida, sub-acudtica y momento de la brazada
larga con el despegue del estilo Pecho.

Mejorar la vuelta lateral del estilo Pecho.

Ejecutar la llegada y remate del estilo Pecho (con las 2
manos juntas tocar la placa).

Ejecutar combinaciones de estilos por segmentos corporales.
Ejecutar Crol, Espalda y Mariposa de la mejor manera con
implementos como son: aletas, pullboys y ligeramente
paletas pequenas.

Desarrollar la resistencia general y especial en tramos
continuos, medios y segmentados sin descuidar los ejercicios
técnicos.

Participar en los topes pre-novatos.

Participar en el torneo anual novatos del diario “El Universo”
organizado por la APRONAG y el campeonato nacional de
novatos organizado por la FENA.

Participar en los torneos infantiles del APRONAG Y FENA.
Participar de juegos, recreacion deportiva, cenas, juegos
pre-deportivos, entre ofras actividades de sana convivencia.
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Infantil

Para que los nadadores puedan pertenecer al nivel infantil se

consideran los siguientes aspectos:

Poseer una edad menor de 12 anos.

Nadar de la mejor manera los 4 estilos de nado por 50 metros.
Haber culminado el proceso de los niveles 1, 2, 3 y novatos
Haber participado en los torneos novatos del diario “El
Universo” y FENA

Ser nadador que en la actuadlidad participa en
competencias provinciales organizadas por la APRONAG vy

FENA.

Los nadadores deben obtener en los resultados de la evaluacion el

100% del cumplimiento de estos pardmetros y de asistencia para integrar

y mantenerse en este nivel.

Objetivos a lograr:

Desarrollar ejercicios técnicos para mejorar la técnica y
tactica de los 4 estilos de nado.
Desarrollar ejercicios para mejorar las salidas, vueltas vy
llegadas de los estilos de nado.
Plantear una planificacion que ayuden a desarrollar
capacidades condicionantes, condicionales y

coordinativas.
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Juvenil

Plantear el desarrollo de las capacidades de manera
general y especifica en el enfrenamiento deportivo basada
en el R1, R2, Mco2 y VEL.

Establecer un programa de entrenamiento basado en el
desarrollo fisico en tierra mediante el juego y ejercicios
funcionales.

Participar en todos los torneos infantiles a nivel de APRONAG.
Participar al menos en 2 campeonatos nacionales infantiles
a nivel FENA.

Participar en las selecciones provinciales por FEDEGUAYAS en
campeonatos nacionales organizados por el Ministerio del
Deporte y FEDEESTUDIANTIL segUn convenga al club.
Participar de juegos, recreacion deportiva, cenas, juegos
pre-deportivos, entre ofras actividades de sana convivencia.
Participar en las selecciones nacionales por la FENA,
Ministerio de Educacion y FEDENAESTUDIANTIL segun

convenga al club.

El Jefe técnico o coordinador determinard a los nadadores/clientes

para el nivel A por medio de una evaluacion diagndstica donde se

valorard los siguientes aspectos:

Poseer una edad mayor de 13 anos.

Nadar correctamente los 4 estilos de nado por 50 metros.
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Haber culminado el proceso de los niveles 1, 2, 3, novatos e
infantiles.

Haber participado en los torneos novatos, torneos infantiles
provinciales y nacionales.

Ser nadador que en la actuadlidad participa en
competencias provinciales organizadas por la APRONAG vy

FENA.

Los nadadores deben obtener en los resultados de la evaluacion el

100% del cumplimiento de estos pardmetros y de asistencia para integrar

y mantenerse en este nivel.

Objetivos a lograr:

Mejorar la calidad técnica y tactica de los 4 estilos de nado.
Perfeccionar los 4 estilos de nado, y direccionar el que mejor
se desenvuelve.

Mejorar las salidas, vueltas y llegadas de los estilos de nado.
Mejorar los tiempos de nado segun el estilo de cada nadador
y estratégica de equipos.

Potenciar el desarrollo de entrenamiento deportivo en R1, R2,
Mvo2, RL, REC, PLy VEL.

Potenciar el desarrollo armdnico de las capacidades fisicas
condicionales, condicionantes y coordinativas en fierra con
entrenamientos funcionales y gimnasio.

Participar en todos los torneos a nivel de APRONAG.
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e Participar en 3 campeonatos nacionales a nivel FENA.

e Participar en las selecciones provinciales por FEDEGUAYAS en
campeonatos nacionales organizados por el Ministerio del
Deporte y FEDEESTUDIANTIL segUn convenga al club.

e Participar de juegos, recreacion deportiva, cenas, juegos
pre-deportivos, entre ofras actividades de sana convivencia.

e Participar en las selecciones nacionales por la FENA,
Ministerio de Educacion y FEDENAESTUDIANTIL segun

convenga al club.

De acuerdo a los cumplimientos de todos los objetivos del proceso
por etapas y de los resultados que obtengan, se considera a los
nadadores seleccionados nacionales entre edades mayores de 15 anos
como deportistas de Alto Rendimiento para participar en los torneos
infernacionales sudamericanos, panamericanos y olimpicos que estdn

dentro del marco de la Federacion Internacional de Natacion (FINA).
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Tabla 6 MEGACICLO, ejemplo del control en metros del proceso del nadador desde 7 anos de edad

MEGACICLO
ANOS 2017 | 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025 2026 2027 2028
CAMPEONATOS Juegos Juegos Juegos ego Juegos Juegos
INTERNACIONALES Panamericanos [OJIi) 0t Panamericanos JOJiiuts Panamericanos OJNNTIY
gI‘Al?)AS (Ciarniello 1 Fundamentos Aprender a entrenar Entrenar para entrenar | Entrenar para competir Entrenar para ganar
ayli
CATEGORIAS Minima Infantil A1 [ Infantil A2 | Infantil B1 | Infantil B2 [ Juvenil A1 [Juvenil A2 Juvenil B Mayores
EDADES 7 | 8 9 10 11 12 13 14 15 | 16 | 17 18
Nivel Interme.dlo ) Novatos infantiles e Infantiles competitivos Nf)vatos. Juvenil y ?re- Juvenil competitivo y Alto-rendimiento A,lt(,)
Superior juvenil competitivo Rendimiento
Metros por sesién 2200 | 2300 2500 3250 4000 4100 4200 4400 4800 5500 6000 6400
Sesiones por semana 3 4 5 5 5 6 7 8 9 9 10 11
Semanas por aiio 47 47 47 47 47 47 47 47 48 48 48 48
Volumen total anual 310200{432400 587500 763750 940000 | 1156200 1381800 1654400 | 2073600 | 2376000 2880000 3379200
Sesiones anuales 141 188 235 235 235 282 329 376 432 432 430 528
Metros por micros
6600 | 9200 12500 16250 20000 24600 29400 35200 43200 49500 60000 70400
(semanas)
Juegos acuaticos X X X X X X X X
Momento oportuno de X X X X X X X X X X
los ejercicion técnicos
Desarrollo optimo de 1a X
capacidad aerobica
Desarrollo 6ptimo de la X X X
capacidad anaerdbica

Modificado por: (Rojas, 2019)
Fuente: (Ciarniello, 2016)
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A continuacion, se presenta la tabla N° 6 que resume la propuesta
de Ciarniello (2016) con el sistema de niveles que aplica el Club Deportivo

Diana Quintana.

Tabla 7 Distribucion del sistema de niveles por edades y grado de dominio acudtico dentro de
las etapas de formacién que propone Ciarniello

Sistema por niveles del Club Diana
Quintana segin dominio del medio
acudtico y edades

Etapas . o 2
(Ciamiello - Balyi) Categorias Edades 5 o 5 § = = 5
o g © § ¢ =2FE
Y S o > O > =
E § S & E 3 <%
"_E 7 P4 o
oz
. 7
Fundamentos Minima 8
Aprender a Infantil A1 9 o
entfrenar Infantil A2 10 o
Entrenar para Infantil B1 11 3.
enfrenar Infantil B2 12 o
Entrenar para Juvenil Al 13 a-
competir Juvenil A2 14
15
Entrenar para Juvenil B 16
ganar 17
Mayores 18

Fuente: (Rojas R. , y ofros, 2019)

Conreferencia a la tabla N° 6, se puede observar la distribucion de
las etapas de formacion por medio del sistema de niveles y edades, en
estos casos el proceso ideal que busca el CDDQ es que el participante
curse por todos los niveles desde el inicial hasta llegar al competitivo
juvenil teniendo en cuenta que para fortalecer la condicidn fisica y motriz
los nadadores deben practicar otras actividades deportivas ajenas a la
natacion de forma bdsica ya que esto beneficia el desarrollo multiple de

muchas acciones motrices y con esto es posible que mejoren sus marcas
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conforme vaya pasando el tiempo transformdndose asi finalmente en
deportistas de Alto Rendimiento, en otros casos el nivel de novatos busca
seleccionar a los posibles talentos teniendo en cuenta su proceso, nivel
de dominio acudtico y de estilos de nado pero en edades de 9 hasta 13
anos por medio de un programa de entrenamiento formativo del
nadador para participar en el torneo de novatos que se realiza cada ano

en nuestro medio.

Evaluacion

Formato de evaluacion en el medio acudtico

Para valorar el dominio del medio acudtico de los nadadores se
debe considerar lo que proponen Rojas R. et at. (2019) & Rojas, Saltos,
Castro, Cangd (2017) los siguientes aspectos basados en Morales (2010)
y Navarro Garcia, et al., (2011) que plantean la valoracidon de las
habilidades y dominios en el medio acudtico en la fase de aprendizaje,
esta ficha se puede utlilizar como diagndstico (cognitivo-motriz),
evaluacion del proceso (procedimental o progreso-motor) o intermediaq,
evaluacion final (rendimiento motor) y actitudinal (actitudes sobre su

confianza al agua) utilizando pardmetros politdmicos de (Oposinet, 2015).

e A: este nivel es considerado si el nadador ademds de
dominar el medio acudtico “saber nadar”, puede también

realizar los 4 estilos de nado.

50



e B: este nivel es considerado si el nadador ademds de
dominar el medio acudtico “saber nadar”, puede ejecutar
los estilos de nado de: Crol y Espalda.

e C: este nivel es considerado si el nadador domina el medio

acudtico “saber nadar”, pero solo nada el estilo crol.

A continuacion, se presenta en la tabla 7 y 8, ejemplos de

insfrumento para la evaluacion diagndstica, proceso y final.

Tabla 8 ejemplo de instrumento de evaluacién diagnéstica del grado de dominio en el medio

acudtico
N° Némina de nadadores Nivel de asignacion
1 Nadador 1 A
2 Nadador 2 B
3 Nadador 3 C

Modificado por: Lic. Roberto Rojas Bajana

Tabla 9 Ejemplo de ficha de evaluacién diagnéstica, intermedia y final

Datos de estudiantes T Grado de dominio cognitivo-
Y | Actitudinal No cog
fases motriz —_
[ o c 6| o | &
S 6 o O o} c| © | O
N S, |EL c| 2| c9| | @
o] = S O T <l . O | 9O | £ o
k) o 521235 © o} : Q| @
6| £ | 2o |ELF| 0| = | &6 o
N°| Nadador 2 R o | RE|RDZ| £| 5|0l O
O O )

8 [0) O o QT 5| = O = O )
6 | 50|87 O £ |0 g |8

S |5 |2 L Ll 2

© 3 > 5|

Modificado por: Rojas (2019)
Simbologia

Tabla 10 simbologia de la ficha de Evaluacion de destreza locomotriz en el medio acudtico

1 Insuficiente

2 Suficiente
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3 Bueno

4 Muy bueno

Elaborado por: Rojas (2017)
Fuente: (Navarro Garcia, et al., 2011) y (Oposinet, 2015).
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CAPITULO Il
Programacion de natacion a nivel
formativo


Carlos Barros
  CAPITULO II
Programación de natación a nivel 
formativo
 


PROGRAMACION DE LA NATACION FORMATIVA

Metodologia del entrenamiento a nivel formativo
ara Matveiev (1983) citado por Ciarniello (2016) el
enfrenamiento es un proceso pedagdgicamente
organizado con la finalidad de alcanzar el progreso del
deportista, ademds para lograrlo segun Martinez (2006) explica lo que
afirma Matveiev (1977), que para obtener un rendimiento optimo se
deben respetar las fases y etapas de la formacidon del deportista

haciendo énfasis a estos 3 elementos fundamentales:

e Cumplir con los objetivos programados en la etapa de la
formacion deportiva sin llegar a un rendimiento mdximo o
especializarse a temprana edad.

e Lograr el desarrollo deportivo por fases y ciclos de forma
confinua, ya que son indispensables para alcanzar
posteriormente la forma deportiva adecuada.

e Obtener la forma deportiva ideal para adquirir un

rendimiento deportivo éptimo.

En todo caso, estos elementos se convierte en el esquema de
niveles que el CDDQ aplica, en la formacion bdsica es el programa de
natacion formativa o novatos (aprender a entrenar y entrenar para
entrenar) para posteriormente pasar al nivel de entrenamiento en base
(entrenar para entrenar y para competir) tal como refleja la tabla N° 7,

por lo tanto se cumple lo que indica Ciarniello (2016) mediante (Kurt Kilke)
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que el proceso de formaciéon y entrenamiento base debe al menos tener
una duracion de 4 a 4 2 anos porque desde las edades tempranas es
fundamental desarrollar las capacidades condicionantes o fisicas vy
coordinativas o motoras ya que a estas edades los ninos se encuentran
en las fases sensibles, por ofro lado para que el deportista pueda
participar en el programa de formacién del nadador se deben tener en

cuenta los siguientes aspectos:

e Afleta: actitud, nivel técnico, educacion deportiva, entorno
familiar, disposicion sobre las actividades acudticas,
objetivos de los representantes con respecto ala practica de
la natacion.

e Club Deportivo Diana Quintana brinda facilidades y apoyo
para la ejecucion y aplicacion de la programacion de la
natacion formativa.

e Proceso de natacidn mediante el sistema de niveles,
planificacion de natacion a nivel formativo o novato vy

festival de novatos diario “El Universo” y nacional FENA.

No obstante, dentro de la programacion de la natacion formativa
se considerara las  siguientes  condiciones:  antropométricas,
tecnomotoras, fisioldgicas, aprendizaje y afectivo/volitivas para la
deteccidon de nadadores estrellas o talentos deportivos por medio de una
ficha de recoleccion de datos con la valoracion de los test pedagdgicos

por parte del entrenador y el equipo médico deportdlogo.
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Metodologia pedagodgica constructivista y compresiva mediante los

ejercicios técnicos

Para Cancio (2008), es indispensable dentro del proceso de

aprendizaje técnico la construccion de multiples ejercicios que ayuden a

mejorar las diferentes acciones de cada movimiento apropiado o dril

correspondientes a los 4 estilos de nado llamados “ejercicios técnicos”

cuya esencia es el desarrollo de la sensibilidad y muchas veces son

utiizados de manera inapropiada y sin fundamentos, hay que tener en

cuenta que para aplicar los ejercicios técnicos deben considerarse los

siguientes aspectos del nadador:

Haber cursado en los niveles de aprendizaje bdsicos.

Valorar el nivel de saberes cognitivos, procedimentales vy
actitudinales del nadador.

Valorar su condicion fisica al momento de aplicarlos.

Evaluar su asimilacién, interpretacion y reproduccion de los
ejercicios propuestos.

Evaluar sus fortalezas y debilidades técnicas en todos los estilos de

nado.

Con referencia a lo antes mencionado, para aplicar los ejercicios

técnicos es necesario utilizar una metodologia psicopedagdgica critica,

constructiva y significativa que mencionan Colado & Cortell (2007)

lomado método acudtico comprensivo ya que esto provoca el
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desarrollo  multifacético del nino porque le permite adquirir
conocimientos de las nuevas estructuras motrices, Ias relaciona con las
actividades que anteriormente desarrolld y con los 4 estilos de nado, las
asimila para posteriormente reproducirlas y luego de mucha prdctica y
dominio de las distintas tareas técnicas pueda interiorizarlas optimizando

asi su estilo de nado de manera significativa.

Consideraciones técnicas para el entrenamiento en el agua a nivel
formativo

Es importante tener muy en cuenta que los movimientos
biomecdnicos de la natacion siguen causando una gran complejidad
para cuantificar y determinar un andlisis del desempeno hidrodindmico
delnadador, esto se debe a que existen dos (2) medios como son el agua
y aire que limitan medir, calcular y predecir la aplicacion de las fuerzas
generadas por el movimiento del cuerpo humano para desplazarse con
menor esfuerzo y economizando la energia. Ademads, ofro efecto que ha
generado un mayor desplazamiento en el agua, este fue el traje de bano
no textil que ocasiond muchos records mundiales en tan corto tiempo vy
fue aprovechados por muchos nadadores a nivel técnico como por
ejemplo en la sub-acudtica con ondulaciéon de mariposa, ademds
resalta que existen nadadores con un excelente dominio técnico con
relaciobn de ofros porque sus resultados no soélo dependen del
enfrenamiento sino del alto grado de capacidad natural de

sensibilizacion en las diferentes acciones motrices y un alto grado de
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competitividad que logran optimizar su rendimiento y dominar situaciones

de ventaja fisica que existe en la natacion (Arellano, 2010).

Por consiguiente, para que los nadadores tengan un excelente
desempeno en las acciones locomotrices en el medio acudtico, es
adecuado lo que presenta Rojas et al., (2017) en su publicacion sobre las
actividades acudticas que benefician la salud de un centro educativo y
afirma que es fundamental desarrollar como primer punto todas las
posibilidades de movimientos adecuados y significativos en el medio
acudtico ya que esto aumenta el progreso motriz, aprovechamiento de
la propulsion para el desplazamiento, combinacion de varias tareas
motrices, coordinacidn, experiencia, confianza, dominio del medio
acudtico, entre ofras, es decir que favorecen considerablemente los
saberes cognitivos, procedimentales y actitudinales los mismos que estdn
comprobados estadisticamente mediante una ficha de evaluacion
inicial, infermedia y final fundamentada en Navarro Garcia et al., (2011)
donde se muestra en cada valoraciéon el progreso del alumnado, estas
actividades acudticas adquiridas antes de ensenar los 4 estilos de nado
representan una suma de acciones motrices propicias para el individuo
como reserva motriz cognitiva que posteriormente al momento de

aplicarlas mejoran su desempeno y estilo al momento de nadar.

En efecto, ofros estudios presentan las consecuencias de la
adquisicion de saberes previos sobre las actividades motrices en el medio

acudtico como son: diferentes tipos de flotaciones, apoyos,
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respiraciones, saltos, roles, zambullidas, buceo, entre otras, estas destrezas
acudticas aportan de manera significativa en los contenidos de
ensenanza y formacion bdsica de los estilos: mariposa, espalda, crol y
pecho, dentro de este andlisis que consiste en observar los movimientos
que efectian los alumnos dentro del agua y se puede observar que es
un requisito principal desarrollar de forma guiada por el entrenador o
docente los movimientos que realizan los nadadores en el medio
acudtico y enfatiza las propulsiones que generan los brazos y apoyos
debagjo del agua, los mismos que ayudan a incrementar la sensibilidad de
las manos, brazos, antebrazos, tfronco, caderaq, pies o todo el cuerpo,
pero principalmente las dreas sensibles y motrices neuroldgicamente que
posee una gran parte del cerebro que estd asignada en las palmas de la
manos y plantas de los pies asi lo afiima el profesor Charles Silvia de
Estados Unidos, para lograr una mayor concentracion de la fuerza al
momento de empujar y desplazarse sin tanto esfuerzo, de esta misma
forma Mills (2007) expresa que es fundamental despertar sensaciones en
los brazos y manos dentro del medio acudtico, esto ayuda a incrementar
el desarrollo del empuje y la eficacia de su accidon mediante el

aprovechamiento de la fuerza, citado por (Dominguez, 2013).

Planificacion de los nadadores en la etapa pre-novatos

En el transcurso del 2017 y 2018 se presentd 2 planificaciones
distintas, donde el primero detalla el desarrollo de las diferentes destrezas
acudticas mediante el proceso de nataciéon que cuenta el club, es decir,

por niveles de dominio del medio acudtico ajustado a los pardmetros de
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lo modalidad tiempo y marca cuyos estilos son: Mariposa, espalda,
pecho y crol. Todo nadador debe cursar los procesos por niveles y
ninguno puede saltarse del proceso (véase tabla N° 5), es decir, haber
logrado el desarrollo de los aprendizajes bdsicos de los 4 estilos de nado

(Cancio J., 2008).

Bajo esta perspectiva, el nivel 3 o pre-novatos se fundamenta en
un proceso de 8 meses para llegar al nivel novato o formativo
enfocdndose en los objetivos que senalaron Dominguez (2013) & Rojas
(2017), la finalidad es desarrollar destrezas del medio acudtico para
fortalecer los aprendizajes previos y significativos de los 4 estilos de nado
a tfravés de los ejercicios técnicos utilizando varias estrategias y
herramientas para lograr afianzamiento de los movimientos acordes al
estilo que curse en el plan de ensenanza, ademds los metros que deben
nadar diariamente desde mayo hasta diciembre es a partir desde los 400
hasta 1200 metros respectivamente siendo un total del Ter macrociclo de

111600 metros.

Tabla 11 Clasificacién de los valores segun la intensidad de trabajo

Intensidad Cuantitativos | Cuadlitativos
>91% Muy Alta
70% - 90% Alta
40% - 69% Mediana
10% - 39% Baja
0% - 9% Muy Baja

Elaborado por: (Rojas, 2018)
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Tabla 12 Programacion del nivel 3 o pre-novatos de natacién formativa 2017

Total de
Macros NIVEL 3 PRENOVATOS unidades
Formacién de la persona Formacién del deportista
Cognitiva y Procedimental:
Sub etapas Actitudinal: Motivacion, desarrollo de habilidades y 2 sub
de formacién | disciplina, responsabilidad y | destrezas especificas para etapas
valores mejorar el desplazamiento
en los 4 estilos de nado
Meses May | Jun Jul Ago | Sep | Oct | Nov | Dic | 8 meses
- 600- | 600- | 600- | 600- | 800 - 1000 - | 1000 -
Diarios 400 | 400 | 800 | 800 | 900 | 7%° | 900 | 1200 |400-1200
Micros | 2600 | 2600 | 3200 | 3200 | 3800 | 4200 | 4400 | 5200 | 0
Mesos 10400 | 10400 | 12800 | 12800 | 15200 | 16800 | 17600 | 15600 | 111600
. Altq,
Trabajos ;
técnicos Crol med]o Y
baja
T[abf:uos Baja, alta
técnicos media
Espalda Y
Trabajos Muy baja,
‘. baja, alta
técnicos y
Mariposa mediana
. Muy baja,
et
Pecho mediana
y alta
Entrenamient Muy pOJO’
P baja,
o basico !
agua medlqno
y bagja
Muy baja,
. . baja,
, .Achwdc.:d mediana
fisica en tierra
y muy
baja

Elaborado por: (Rojas, 2018)

Planificacion de los nadadores en la etapa novatos

El presente macro-ciclo plantea un modelo de entrenamiento M3

de Matveiev (1962) citado por la pdgina web Videos Natacion (2012)

donde se fundamenta en crear la base deportiva a competitiva en

estandares bdsicos del entfrenamiento y posee una duracion de 4 meses
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y enla Tra semana del mes de abril 2018 es la competencia preparatoria
festival de novatos provincial y en la 1ra semana del mes mayo 2018 es la
competencia fundamental llamada festival de novatos nacional,
ademds esta programaciéon se ajusta a muchas condiciones
fundamentales del nivel 3 especificamente para la formacién bdsica de
los 4 estilos de nado, lo que cuenta es que los nhadadores puedan
efectuarlos ejercicios técnicos que se plantea, esto ayuda a que puedan
relacionar diversos puntos con la accion motor de la técnica de nado en
especifico: acomodar, coordinar, combinar, estabilizar, acoplar,
adecuar, educar, entre otras acciones angular para desarrollar distintos
tipos de destrezas que sirven de base para la ejecucion completa de los
estilos (Rebelo, 2016, pdags. 56-57). Por consiguiente, la preparacion
técnica de los nadadores es mucho mds acentuada y principal durante
los primeros 40 a 60 minutos de todas las sesiones de entfrenamiento para
arficular con las capacidades de resistencia, esto se debe al escaso
tiempo de preparacion para la competicidon que siempre la efectian
enfre los meses de marzo y abril, es por este motivo que se realizaron
nuevos contenidos que han favorecido en la construccion de los estilos
de nado para que los nadadores puedan lograr optimizar su estilo y que
favorezcan el desplazamiento en el agua, ademds se ensena a los
nadadores a utilizar los materiales como las aletas y paletas. Asi mismo,
los metros que se nadan con respecto al nivel 3 aumentaron

progresivamente de enero a abril y se visualiza que diariamente se debe
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nadar a partir de 2000 hasta 4400 metros respectivamente que sumado

equivale a un total de 270100.

Tabla 13 Programacion del macro | de natacién formativa 2018

Trabajos técnicos
Mariposa

Trabajos técnicos
Pecho

Macros I MACRO To.ial de
unidades
Formacion del competidor
sub etapas de Procedln]entc’ll: A.qu|r’|r c.apamd.ad f|’5|§a general, 1sub
e 2 especial, técnica-tactica y psicologica para
formacion . . L etapa
participar en los torneos novatos provincial y
nacional
Meses Ene Feb Mar Abr 4 meses
Diarios 2000 - 2200 | 2400 — 2900 | 2500 - 4800 | 3300 - 4400 | 2000 - 4400
. 4900 - 11600 - 15900 - 4900 -
Micros 12900 ELne 31400 23700 23700
Mesos 46300 52800 89600 81400 270100
Trabajos técnicos Altay
Crol media
Trabajos técnicos
Espalda

Entrenamiento
bdsico agua

Actividad fisica en
tierra

Media,
alta 'y Muy
alta
Media,
altay
media

Test pedagogicos

2 test

Elaborado por: (Rojas, 2018)
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Tabla 14 Formato de planificacion de entrenamiento para nadadores novatos

MACRO GRAFICO DE 1A PILANIFICACION DE NATACION

PROPUESTA DE PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO PARA NOVATOS 2018

64

— _ \
&g—//‘%\ PLANIFICACION DEL VOLUMEN DEL MACROCICLO
KILOMETROS | 270 | MACRO | 1
INSTITUCION: |IDIANA QUINTANA
PLANIFICACION DE LA INTENSIDAD
ENTRENADOR: ILIC. ROBERTO ROJAS BAJAN A Promedio de Edad del grupo 12
Promedio del pulso grupal MINIMO 68
Elaborado por R.R.B. (jimurarobert27@ hotmail.com) Promedio del pulso grupal MAXIMO | 215
Macrociclo Primer Macrociclo Volumen Unidad
Ob. Competencia CAMPEONATO PROVINCIAL DE NOVATOS "DIARIO ELL. UNIVERSO 2018" Total Medida
Periodo PREPARATORIO PRE-COMPETENCIA Comp. 3 Periodo
Etapas Preparacion Fisica General - Mixta Prep. Fisica Especial COMP. 3 Etapas
Meses ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO 5 Meses
Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 18 Microciclos
N ombre del Microciclo Re (0] Re (0] (0] Re (0] (0] (0] Re (0] CH Re (0] CH A A OMP 18 Den. Micro
o o oo o o o = = oo o o oo o o o = o =
8 g g g g g 8 8 8 8 g g g g g g 8 8
S s S S 3 g g g g 3 3 =] ] g S 3 S =3 17
Inicio S B e 8 a s = = & 2 a E g 8 2 2 Fe ES
Final = = = = = = = = = = = = = = = = = =
(3] (3] 3] 3] (3] (3 (3] (3] (3] (3] (3] 3] N (] (S (3] (3] (3]
3 3 3 3 8 8 8 8 g g g g g g g 2 2 g 17
£ & & 5 3 E = B4 3 = S B = IS = S & =
Tiempo de la sesion de Ent. 8 10 10 10 10 10 6 10 10 10 10 16 16 16 10 10 10 10 192 Horas
Sesiones 4 5 5 5 5 5 5 5 5 8 8 8 5 5 5 96 Sesiones
Mesociclos ENTRANTE BASICO DESARROLLADOR ESTABILIZADOR |Comp. 6 Mesociclos
IN°® Mesociclo 1 2 3 4 5 5 6 N° Mesociclo
Dinamica de la carga (1-1) (2-1) 3-1) (3-1) 3-1) (-1 6 Din. Carga
Cantidad de semanas 11 111 IV IV IV 11 1 Semanas
Calendario competitivo [ [ [ [ [ C.P. 1 Cal. Comp.
Actividades de control M [ ™M PSI. | T | M__| PSL_| [ [ [ F.T. [ [ F.T. | PSL 9 Acti. Control
Objetivos Objetivos
Fisico R1 R1 R1 R2 R1 R1 R2 R2 R1 R2 R2 R2 R1 R2 R2 MVO2| R2 VEL 17 Ob. Fisicos
Prep. Inicial, Teorica-Psic. 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 70' 1190’ Minutos
Parte Final 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 40' 680' Minutos
Volumen Semanal 4.9 6.6 10.1 11.8 12.9 15.3 8.2 14.0 15.3 11.6 21.6 25.0 31.4 15.9 19.9 21.9 23.7 | Comp. 270.1 Kilometros
Vol. Por Mesociclos 46,3 52,8 89.6 81,4 MT 270.1 Kilometros
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Elaborado por: (Rojas, 2019)

GRAFICO DEL ENTRENAMIENTO

6 7 8 9 10 1 12 13 14
MICROS = SEMANAS

Figura 2 Grdfico de entrenamiento volumen e intensidad por micros

Elaborado por: (Rojas, 2019)
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Distribucion de las capacidades de la natacién a nivel formativo

Segun Jurado & Moreno (2011) el entrenamiento aerdbico es la
base de la natacion donde por medio del mismo se desarrolla ritmos y
velocidades de acuerdo a los diferentes métodos que se aplican, pero
también afiirman que no es conveniente priorizar el desarrollo de las
capacidades anaerdbicas en edades entfre los 8 a 11 anos, este error
hace que se adelanten procesos por obtener resultados favorables
violando etapas de desarrollo y las reglas de oro en los infantiles (pp. 48-
49). Para este caso, el desarrollo de las capacidades de entrenamiento
se fundamenta en la resistencia bdsica, resistencia 1 hasta la resistencia
2 y con ello equilibrar con rutinas muy cortas de rapidez y velocidad
teniendo en cuenta los siguientes aspectos donde algunos de ellos

Ciarniello (2016) propone:

Prevalecer los trabajos técnicos-tacticos ante todo.

e Variar y crear tfrabajos técnicos de acuerdo a las falencias
detectadas.

e Aplicar dentro de las 3 fases del entrenamiento (inicial,
principal y final) ejercicios técnicos.

e Mantener el trabajo de patada alternando una sesidn
patada de crol y la siguiente en estilos por 50 a 100 metros de
un total de 400 a 600 metros por sesidn con y sin tabla.

e Desarrollar resistencia 1 con nados largos y segmentados.

e Aplicar gjercicios de drill intervalados y nado completo.
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e El descanso debe reducirse conforme pase el tiempo e ir
aumentando el volumen de nado.

e Desarrollar resistencia en el nado de los diferentes estilos a
partir de los 25 metros en series segmentadas hasta llegar en
100 metros con aletas.

e Conftroly autocontrol de las variables de eficiencia de nado.

e Aplicar gjercicios de sensibilizacion.

e Controlar el trabajo del volumen total intervalado, nado

completo y continuo y tratar que naden lo mejor posible.

Tabla 15 Planificacion de los ejercicios técnicos y capacidades

P.F. General 223.6 Kilometros
R1 95,5 Kilometros
R2 122,5 Kilometros
MV O2 5.6 Kilometros
P.F. Especial 6,2 Kilometros
Resistencia Lactacida 0,0 Kilometros
R.E.C. 0,5 Kilometros
Velocidad 3,6 Kilometros
Rapidez 2.0 Kilometros
P.Tec - tac 40,3 Kilometros
Ejercicios Tec-tac. 28.2 Kilometros
Libre 7,0 Kilometros
Espalda 7.0 Kilometros
Pecho 7,1 Kilometros
Mariposa 7.1 Kilometros
Ejercicios de Patada 12.1 Kilometros
Libre 5,7 Kilometros
Estilos 4.9 Kilometros
Rap. Libre 0,7 Kilometros
Rap. Estilos 0,7 Kilometros
TOTAL 270,1 Kilometros

Elaborado por: Rojas (2019)
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Planificacion de entrenamiento en seco a nivel formativo

Para Cappa (2008), considera en su estudio aplicado al sobre
enfrenamiento deportivo en ninos, explica que existen muchos
entrenadores que aplican el entrenamiento infantil con una serie de
gjercicios y procesos para desarrollar las capacidades condicionantes
con carga natural o llamado también “entrenamiento con el propio peso
corporal del deportista” y asegura que es uno de los métodos mads
apropiados, seguros y logran ofros resultados fisicos planteados aunque
no favorece el desarrollo mdximo de la fuerza beneficia otros aspectos

como la resistencia de la fuerza y dominio corporal.

Por ofro lado, Tomdas Guler citado por la pdgina web Mas Liviano
(2017) indica que es importante participar en otras disciplinas
complementarias al entrenamiento habitual ya que presenta grandes
beneficios que son: desarrollo de multiples movimientos como Ia
coordinacion, multilateralidad, agilidad, movilidad articular y muscular,
equilibrio, entre otros que ayudan a la reserva motriz, es decir, mientras
mdas movimientos se adquieren mayor facilidad de aprendizaje técnico
se obtiene, ademads el entrenamiento multidisciplinario ayudan a mejorar
la condicion fisica como la resistencia, fuerza, velocidad y movilidad, asi
como también en el campo de la salud optimizando la postura corporal,
autocontrol, concentracion, libera endorfinas y reduce las posibilidades

de sobrepeso y obesidad.

68



En concreto, para este programa es indispensable que los
nadadores en proceso de formacion puedan realizar otras actividades
deportivas que no estén inmersas con las acudticas, ya que la natacion
es un deporte ciclico y necesita muchas variantes a favor del movimiento,
ademds se aplican entrenamientos funcionales, circuitos motrices,
ejercicios especificos a favor de la propulsidn, resistencia cardio-vascular
con trotes continuos, juegos recreativos y competitivos tal como lo

expresa (Ciarniello, 2016) considerando los siguientes aspectos:

e El volumen de las cargas dindmicas se enfoquen en los
grandes grupos musculares.
e Mantener el principio de continuidad del entrenamiento.

e Utilizar el volumen e intensidad apropiados.
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Tabla 16 Formato de planificacion de enfrenamiento para nadadores novatos en seco

Macrociclo Primer Macrociclo de natacion en seco Volumen Unidad
Ob. Competencia CAMPEONATO PROVINCIAL DE NOVATOS "DIARIO EL UNIVERSO 2018" Total Medida
Periodo PREPARATORIO PRE-COMPETEN CIA Comp. 3 Periodo
Etapas Preparacion Fisica General - Mixta Prep. Fisica Especial COMP. 3 Etapas
Meses ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO 5 Meses
Microciclos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 18 Microciclos
Nombre del Microciclo Re o Re o o Re o o o Re o CH Re o CH A A OME 18 Den. Micro

o o o o o o o o o o o o o o o o o o

] g & ] ] ] 2 ] ] ] ] ] ] ] ] 2 ] ]

WMo | S | S| S| S| ||| ||| ||| ]2 |2]¢t 7

3 8 = N ) 8 2 2 & 8 a 2 & g ) = & &
Fechas Final = = = ” ” = = = = = = = ” = = = = = Fechas

] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ] ]

S S S S g g g g 3 3 3 2 2 3 3 g 2 2 17

g G & 8 2 =4 & 3 E = B 3 = 5 X S & 2
Tiempo de la sesion de Ent. 6 8 8 8 8 8 6 8 8 8 8 9,2 9,2 9,2 8 4 2 2 127,6 Horas
Sesiones 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 2 1 1 62 Sesiones
Mesociclos ENTRANTE BASICO DESARROLLADOR | ESTABILIZADOR |Comp. 6 Mesociclos
N° Mesociclo 1 2 3 4 5 5 6 N° Mesociclo
Dinamica de la carga (1-1) (2-1) 3-1) 3-1) 3-1 1-1) 6 Din. Carga
Cantidad de semanas 11 111 v v 10% 11 1 Semanas
Calendario competitivo C.P. 1 Cal. Comp.
Actividades de control M M PSI. T M PSI. F.T. F.T. PSI. 9 Acti. Control
Tiempo para Entre. Seco 90 160 160 160 160 120 90 120 120 120 120 160 160 160 120 60 30 30 2140 Minutos
PREP. FISICA GEN ERAL 54 96 96 96 96 60 45 60 60 48 48 64 64 48 36 18 3 1,5 993,5 Total Minutos
PREP. FISICA ESPECIAL 18 32 32 32 32 36 27 36 36 48 48 64 64 56 42 21 3 1,5 628,5 Total Minutos
PREP. TECNICA - TAC. 18 32 32 32 32 24 18 24 24 24 24 32 32 56 42 21 24 27 518 Total Minutos

TOTAL 90 160 160 160 160 120 90 120 120 120 120 160 160 160 120 60 30 30 2140 e (g
730 450 560 370 30 2140

Elaborado por: (Rojas, 2019)
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Tabla 17 Micro-planificaciéon N° 4 semanal en piscina

B

DISTRIBUCION DEL METRAJE POR DIA

PLANIFICACION SEMANAL DE NATACION

ENTRENADOR: LIC. ROBERTO ROJAS BAJANA Fecha: Del 22 al 27 de ENERO 2018 PERIODO: PREPARATORIO SESIONES: 5 OBJET1VOS SEMAN ALES:
MACROCICLO: 1 TIPO DE MICROCICLO: Ordinario ET APA: Preparacion Fisica General Volumen B Fisico: Desarrollar la capacidad de R2
MICROCICLO N°: 4 VOL. PLANIFICADO: 14400 METROS MESO: BASICO Intensidad B Tecnico - Tactico: Corregir los4 Estilos
Psicologico:  Reflexionar sobre Diosy la Amistad
PRIMERA JORN AD A
FASE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO CALENTAMIENTO
200= Pat. De libre con brazos de pecho 200= Libre "Recobro regresivo completo" 200= Pat. De libre con brazos de pecho 200= Libre "Recobro regresivo completo" 200= Pat. De libre con brazos de pecho
1 Ejercicios Tecnicos de Libre Ejercicios Tecnicos de Espalda (tapilla) Ejercicios Tecnicos de Libre Ejercicios Tecnicos de Espalda (tapilla) Ejercicios Tecnicos de Libre
": 300= 2x50 Izq y 2x50 = brazada individual sin punto 300=2(50 Izq y 50 Der. "sostenido") c/15" D/E 300= 2x50 Izq y 2x50 = brazada individual sin punto 300=2(50 Izq y 50 Der. "sostenido") c/15" D/E 300= 2x50 Izq y 2x50 = brazada individual sin punto
fijo y respirando hacia el lado contrario ¢/ 15" D/E + 100 recobro _ \ fijo y respirando hacia el lado contrario ¢/ 15" D/E + 100 recobro _ \ fijo y respirando hacia el lado contrario ¢/ 15" D/E + 100 recobro
C  [regresivo completo ¥ 2x50 = Opuestos c/ 15" D/E regresivo completo ¥ 2x50 = Opuestos c/ 15" D/E regresivo completo
1
A Ejercicios Tecnicos de Mariposa(Pelota) Ejercicios Tecnicos de Pecho Ejercicios Tecnicos de Mariposa(Pelota) Ejercicios Tecnicos de Pecho Ejercicios Tecnicos de Mariposa(Pelota)
L 300= 3x50= Patada amarrado los pies y 3x50 Tecnica [300= 3x50 con pullboy "3 patadas y 1 brazada" ¢/ 15" D/E |300= 3x50= Patada amarrado los pies y 3x50 Tecnica |300= 3x50 con pullboy "3 patadas y 1 brazada" ¢/ 15" D/E |300= 3x50= Patada amarrado los pies y 3x50 Tecnica

Triple con Pelota ¢/ 15" D/E

4x50= 25 Flechay 25 Libre C/ 15" D/E

+ 3x50= 25= tec. Triple y 25= Jalén de mariposa
c/ 15" D/IE

4x50= 25 Flechay 25 Libre C/ 15" D/E

Triple con Pelota ¢/ 15" D/E

4x50= 25 Flechay 25 Libre C/ 15" D/E

+ 3x50= 25=tec. Triple y 25= Jal6én de mariposa
c/ 15" DIE

4x50= 25 Flechay 25 Libre C/ 15" D/E

Triple con Pelota ¢/ 15" D/E

4x50= 25 Flechay 25 Libre C/ 15" D/E

PATADA PATADA PATADA PATADA PATADA
400= 4x25;12x25= P. Estilos (M, Ey P)c/ 15"D/E  |400= Patada de Libre continuo 400= 4x25;12x25= P. Estilos (M, Ey P)c/ 15" D/E  |400= Patada de Libre continuo 400= 4x25;12x25= P. Estilos (M, E y P) ¢/ 15" DIE
e R2 - R1 R2 R2-R1 R2 - R1 R2
I |700= Libre Aletas 1000= Libre 4x50= Mariposa c/ 15" D/E 700= Libre Aletas 16x25= Estilos ¢/ 15" D/E
2 8x50= Mariposa-Libre con Aletas C/ 15" D/E R2-R1 200= Libre paletas 8x50= Mariposa-Libre con Aletas C/ 15" D/E 12x100= Libre ¢/ 2'30" - 2'40" T/D
I |500= Libre Aletas 8x25= Mariposa ¢/ 10" D/E + 100= Libre Paletas 4x50= Espalda c/ 15" D/E 500= Libre Aletas
: 8x50= Mariposa-Libre con Aletas C/ 15" D/E 8x25= Espalda ¢/ 10" D/E + 100= Libre Paletas 200= Libre paletas 8x50= Mariposa-Libre con Aletas C/ 15" D/E
L [300= Libre Paletas 8x25= Pecho ¢/ 10" D/E + 100= Libre Paletas 4x50= Pecho ¢/ 15" D/E 300= Libre Paletas
Rapidez y Velocidad JUEGOS ACUATICOS
PRACTICAS DE VUELTAS PRACTICAS DE VUELTAS 8x15= Libre c/ 35"-1' T/D PRACTICAS DE VUELTAS
. AFLOJAR AFLOJAR AFLOJAR AFLOJAR AFLOJAR
L 200= Libre en flecha 200= Libre en flecha 200= Libre en flecha 200= Libre en flecha 200= Libre en flecha
A
L
VTR 3200 3100 2300 2500 3300
V.T.P. 14400 Total semanal en metros

Elaborado por: (Rojas, 2019)
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Tabla 18 Micro-semanal de entrenamiento en seco

FASE LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
o CALENTAMIENTO 8' CALENTAMIENTO 8' CALENTAMIENTO 8' CALENTAMIENTO 8'
MOVIMENTOS ARTICULARES 8' MOVIMENTOS ARTICULARES &' MOVIMENTOS ARTICULARES &' MOVIMENTOS ARTICULARES 8'
TROTE 16' JUEGOS MOTRICES TROTE 16' JUEGOS MOTRICES
S| 4x15 abdomen plano ¢ 20" DIE Cogidas (habilidad-velocidad)  |4xt5abdomen plano ¢/ 20" D/E Cogidas (habilidad-velocidad)
[ - " i -2 . " o, "
2 4x10 Triceps ¢/ 20 " DIE La voz de mando (accién-reaccion)  |4x10 Triceps ¢/ 20 " DIE La voz de mando (accién-reaccion) DESCANDO DESCANDO
E 4x15 Lumbares ¢/ 20" D/E Cabo marinero (Fuerza-trabajo en equipo)  [4x15 Lumbares ¢/ 20" D/E Cabo marinero (Fuerza-trabajo en equipo)

3x10 Saltos altos ¢/ 30" D/E

Actividades gimnasticas como
parada de mano, roles, equilibrio,
pescadito, entre ofras.

3x10 Saltos altos ¢/ 30" D/E

Actividades gimnasticas como
parada de mano, roles, equilibrio,
pescadito, entre ofras.

FINAL

EJERCICIOS DE RECUPERACION Y
FLEXIBILIDAD 10

EJERCICIOS DE RECUPERACION Y
FLEXIBILIDAD 10’

EJERCICIOS DE RECUPERACION Y
FLEXIBILIDAD 10’

EJERCICIOS DE RECUPERACION Y
FLEXIBILIDAD 10

PARA AQUEL QUE CREE EN JESUS TODO ES POSIBLE HACERLO

Elaborado por: (Rojas, 2019)
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Principios del entrenamiento de la natacién a nivel formativo
A continuacion, se presentan los principios generales y especificos

del entrenamiento a nivel formativo (Ciarniello, 2016).

Generales:

Desarrollo multilateral.

e Individualizacion.

e Participacion activa y consciente.

e Continuidad.

e Progresion.

e Variedad (participacion de otfras actividades deportivas).

e Especificidad.

Entrenamiento a largo plazo.

Especificos:

Multilateralidad.

e Participacion consciente y activa en el entfrenamiento.
e Creatividad (Juegos terrestres y acudticos).

e Polivalencia de la preparacion.

e Transferencia.

e Unidad funcional.

e Adaptacion alos niveles evolutivos.

e Preparacion del entrenamiento a futuro.

e Accesibilidad.
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Test pedagogicos

Los test pedagdgicos segun Pérez (2008) expresa que ayudan a
identificar las caracteristicas generales tales como el estado funcional del
atleta y las especificas sobre las particularidades del deporte por medio
de un andlisis numérico y estadistico que determinen el rendimiento de
forma individual y colectivo de los deportistas, asi mismo Pérez menciona
a Zatsiorki (1989) y senala que se deben escoger los test adecuados que
puedan responder a dichas exigencias y recomienda considerar los

siguientes enunciados:

e Revision, nivel y validez de la informacion.
e Confiabilidad de los test.

e FEstandarizacion de los test.

De igual modo, en el campo de la natacidn para este programa
considerando lo que afirma Ramirez (2008, pdags. 23-149) y (Rodriguez, s.f.)
sobre la cine-antropometria, test fisicos y su evolucion segun la edad de
los nadadores asi como también en relacion con nuestro medio tomando
como referencias los estudios antfropométricos generados por el Proyecto
del Ministerio de Deporte del Ecuador y la Universidad Guayaquil llamado
(Proyecto MINDE-UG, 2014), todos estos datos y las pruebas aplicadas
con ligeras modificaciones son tfomados en referencia y convenientes

para aplicar en la natacion formativa, tales como:

Antropomeétrico:

e Altura en centimetros.
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Peso en kilogramos.
Talla sentado.
Envergadura.

indice esquelético.
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Tabla 19 Formato para la obtencion de datos antropométricos

NOMBRE

GENERO

NUMERO

FECHA NAC

EDAD

PARA IMC

DE CEDULA

Dia - Mes - ailo

ACTUAL

CATEGORIA

TALLA | PESO

IMC

CLASIFICACION

Talla
sentado Cm

Braza o
Emvergadura

Tndice
Esquelético

RESULTADOS

PULSO

Indice
Cormico %

Clasificacion del Indice
Cornico

Clasificacion del indice
Esquelético

Envergadura Relativa ER

VALORACION

BASAL

MAXIMO

Femenino

5-Dec-2003

Juvenil A

140 |30

1531

Bajo peso

39

80

529

METRICORNICO (0)

BRAQUIESQUELETICO

99,3%

MENOR A SU ESTATURA

Dificultoso

7

07

Femenino

20-0ct-2009

[nfantil A

19130

18,3

Peso saludable

2

=

§042

554

MACROCORNICO (+)

BRAQUIESQUELETICO

99,2%

MENOR A SU ESTATURA

Dificultoso

88

1l

Femenino

U-Feb-2009

Infantil A

42] 8

18

Peso saludable

2

<

6

94,2

MACROCORNICO (+)

BRAQUIESQUELETICO

100,6

MAYOR A SU ESTATURA

A Favor

84

0

Femenino

29-May-2003

Juvenil B

168 | 48

1701

Peso saludable

1
1
|
170

%

47,6

BRAQUICORNICO (-)

MACROESQUELETICO

101,2%

MENOR A SU ESTATURA

A Favor

7

204

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Minima

Elaborado por: (Rojas, 2019)
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En seco:

e Test de flexo-extension de codo en el suelo (12 anos en
adelante).
e Test de Cooper (12 anos en adelante).

e Test de Abdomen plano 30,

Tabla 20 Formato para obtener datos sobre el test de flexo-extension de codo en el piso para ninos
de 12 ainos

EDAD |  Flexion de codo 30" CALIFICACIONES
N° NOMBRE
Ter Test 22-mar-18  [2do Test 19-abr-18 Jer Test
ACTUAL 1 2 3
| 14 0 0,00% DE
2 14 0 0,00% DE
3 13 7 93,10% EX
4 14 19 65,52% MB

Elaborado por: (Rojas, 2019)

Tabla 21 Formato para obtener datos sobre el test de Cooper a partir de 12 aios

EDAD ler Test fecha
N° N OMBRE
ACTUAL N° Vueltas Metros % Valoracién
1 14 0 0 0,00% DE
2 13 10 1900 55,56 % B
3 14 18 3420 100,00% EX
4 13 15 2850 83,33% EX

Elaborado por: (Rojas, 2019)

Tabla 22 Formato para obtener datos sobre el test de abdomen en 30"

EDAD Fuerza abdomen Plano
N* NOMBRE 1 20/ 03/2018 2 19/ 04/ 2018 3
ACTUAL
1 13 14 | 70,00% |SU 17 1 |DE 20 1 [DE
2 9 20 100,00% |EX
3 10 12 60,00% (DE
4 16 18 90,00% (MB
5

Elaborado por: (Rojas, 2019)
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En agua:

e Test técnico:

e Test de velocidad por 50 metros.

Tabla 23 Formato para obtener datos sobre el Test técnico y de velocidad por 50 metros de

natacién
EDAD 50 Mariposa Velocidad
= & e
g3l |2|g| £
Ne° N OMBRE GEN ERO N CATEGORIA| = & | B = & ,j
CTUAL = = | & |5 o
= g = < 'E )
2 = | A~ s | = =
© S @
1 Femenino 8 Minima
2 Femenino 9 Infantil Al
3 Masculino 8 Minima
4 Masculino 8 Minima
5 Masculino 9 Infantil Al
6 Masculino 11 Infantil Bl
7 Masculino 12 Infantil B2
8 Masculino 13 Juvenil A
9 Femenino 13 Juvenil A
10 Masculino 13 Juvenil A
11 Masculino 14 Juvenil A
12 Masculino 14 Juvenil A
13 Femenino 16 Juvenil B
14

Elaborado por: (Rojas, 2019)

Tabla 24 Formato de control en la asistencia y cumplimiento de actividades acudticas y
terrestres

DETALLES DE LA ASISTEN CIA MENSUAL POR SEMAN A

1 SEMANA

N°© 2 = g’ = <
DEPORTISTAS LIMX|TIVs 5152 %; : g =
567891055e\°°\°"§=,\°h

1 A .AT F . 13,0 | 875 | 673% | 850% | 74 | 22,0%
2 F F F F F 13,0 0 0,0% 0,0% 0,0 0,0%
3 AlAIAIALA 13,0 | 13 | 100,0% | 92,0% | 12,0 | 80,0%
4 A | A IATIAT| A 13,0 [1035] 79.6% | 88,0% | 9.1 | 60,0%
5 F F F F F 13,0 0 0,0% 0,0% 0,0 0,0%
6 A F A F F 13,0 5,2 40,0% 88,0% 4,6 60,0%
7 A A F F A 13,0 7,7 59,2% 83,0% 6,4 65,0%
8 F F F F F 13,0 0 0,0% 0,0% 0,0 0,0%
9 AlATAIAIl A 13,0 | 98 | 754% | 91,0% | 89 | 90,0%
10 FJ| FJ| FJ| FI| FJ B0 | 0 | 00% | 00% [ 00 | 00%

Elaborado por: (Rojas, 2019)
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DISTRIBUCION DEL METRAJE EN KM POR DIA

A

31

2,6
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SIMBOLOGIA

A ASISTIO
¥ FALTO
AT ATRASADO

ASISTIO PERO NO

COMPLETO

SOLO AGUA

SOLO FISICO

FUGA

FALTA
JUSTIFICADA




Tabla 25 Instrumento de control Micro-semanal N° 4

MICRO PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO DE NATACION AGUA
PLAN SEMANAL Y DISTRIBUCION DE LAS CAPACIDADES POR DIA

INSTRUMENTOS DE CONTROL DE LA LABOR TECNICO METODOLOGICA PARA LA NATACION
PLANIFICACION Y CONTROL DE LOS MICROCICLOS

MACROCICLO: 1 PERIODO: PREPARATORIO Vol. B ETAPA: Preparacion Fisica General
TIPO DE MICROCICLO: Ordinario MICROCICLO N°: 4 Int. B MESO: ENTRANTE
Dias de entrenamiento: 5 VOL. PLANIFICAD O: 11500 METROS VOL. REAL: 0 METROS
Deporte: NATACION CATEGORIA: Infantil Ay B; Juvenil A SESION ES: 5
ENTRENADOR: Lic. Roberto Rojas B. Fecha: Del22a127 de ENERO  del 2018 No. DEPORTISTAS: 10
OBIJETIVOS: a) Fisico: Desarrollar la capacidad de R2 DIFERENCIA: 11500 % 0,0%
b) Tecnico - Tactico: Corregir los4 Estilos BASADO EN MINUTOS
¢) Psicologico: Reflexionar sobre Dios y la Amistad PLAN INICIAL| 70" | Real 9,9
Métodos a utilizar en el Microciclo:  Ej. De larga duracion, Farlek y sus variantes e Intervalos Extensivos PLAN FINAL 40' | Real 40' |
ACTIVIDADES LUNES MARTES | MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO TOTAL
p | R|]P[R[P[R[P]|] R P R|[PJ[R P | R | %cC
PARTE INICIAL MINUT OS
PREP. TEORIA Y PSICOLOGIA | 2,8 | 2,8 | 2,8 [ 2,8 | 2,8 | 2,8 | 2,8 2,8 28 | 2,8 14 14 | 100%
Formacion de la clase 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 5,6 5,6 | 100%
Informacién de los objetivos L[ 10 (1,0 [ [0 (10 [ | 1,1 |11 |1 56 | 56 |100%
Ejercicios de orden y control 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 1,1 5,6 5,6 100%
Calentamiento General 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 19,6 | 195 | 99%
Calentamiento Especial 39 (39 |39 (3939|3939 3,9 3,9 | 3,9 19,6 | 19,6 | 100%
PARTE PRINCIPAL METROS
PREP. FISICA GENERAL 10000
Resistencia 1 500 400 300 500 300 0 2000 0 0%
Resistencia 2 2000 1600 1200 2000 1200 0 8000 0 0%
Max. Volumen de Oxigeno 0 0 0 0 0 0 0 0
PREP. FISICA ESPECIAL 0
Resistencia Lactacida 0 0 0 0 0 0 0 0
REC (Resist. Especifica de Competencia) 0 0 0 0 0 0 0 0
Velocidad 0 0 0 0 0 0 0 0
Rapidez 0 0 0 0 0 0 0 0
PREP. TECNICA TACTICA 3000
Ejercicios Tec-tac. Total | 3000 200,0 200,0 200,0 300,0 0,0 1200,0 0 0%
Libre 0 100 0 100 0 0 200 0 0%
Espalda 100 0 100 0 100 0 300 0 0%
Pecho 0 100 0 100 0 0 200 0 0%
Mariposa 200 0 100 0 200 0 500 0 0%
Ejercici()s de Patada Total | 1000 0,0 100,0 0,0 100,0 0,0 300,0 0 0%
Libre 0 0 0 0 0 0 0 0
Estilos 100 0 100 0 100 0 300 0 0%
Rapidez en Libre 0 0 0 0 0 0 0 0
Rapidez en Estilos 0 0 0 0 0 0 0 0
PARTE FINAL MINUT OS
Ejercicios de recuperaci(m 4,0 4,0 4,0 4,0 4,0 4,0 4,0 4,0 4,0 4,0 20,0 | 20,0 | 100%
Analisis de la clase 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 10,0 | 10,0 | 100%
Formacion y despedida de la clase | 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 10,0 | 10,0 | 100%
VOLUMEN DE TRABAJO. 2900 0 2200 0 1800 0 2700 0 1900 0 0 0 11500 0 0,0%
OBSERV ACIONES:
Fuente: formato FEDENADOR & Alava ENTREN ADOR: Autor: R.R.B.
Modificado por: Lic. Roberto Rojas Lic. Roberto Rojas Bajaﬁa Jimuraro bert27@ ho tmail.com

Modificado por: (Rojas, 2019)
Fuente: FEDENADOR
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CAPITULO Il
Resultados de la aplicacion del programa
de natacién a nivel formativo


Carlos Barros
 CAPITULO III
Resultados de la aplicación del programa
 de natación a nivel formativo
  
 


RESULTADOS DEL PROGRAMA DE NATACION A
NIVEL FORMATIVO

n este capitulo explica el andlisis de la programacion de

natacion a nivel formativa que fue aplicado en los

nadadores novatos del Club Deportivo Diana Quintana
(CDDQ) que expone Rojas y ofros (2019), donde los resultados son la
principal fuente de informacién para generar una amplia discusion de
argumentos debidamente fundamentados basados en el mejoramiento
de estos aspectos: calidad técnica-tdctica, aumento del rendimiento
fisico, beneficios a nivel de la salud corporal, incremento de las
habilidades sociales, optimizacidon de la autoeficacia como un
componente fundamental que favorece la conducta expresados por
Bandura (1982, 1997) & Marcus, et al. (1994) citados por Olivari & Urra
(2007) sobre el valor que aporta la prdctica deportiva y ejercicios fisicos

en la confianza, autoestima, disciplina, entre otros.

No obstante, la programacioén de natacion formativa propuesta
por Rojas et al (2019), presenta 2 tipos de planificaciones que son el nivel
3 y macro |, para el nivel 3 posee un plan de meftraje total de 111600
metros y su metodologia estd fundamentada en lo senalado por
Dominguez (2013) & Rojas (2017) cuyo objetivo es desarrollar mayor
destrezas acudticas y en el caso del macro | presenta un plan de metraje
total de 270100 metros, la metodologia de ensenanza-aprendizaje que se

aplico es critica, participativa, activa y constructivista que explican Rojas

82



(2017), Colado & Cortell (2007), pero sobre todo el entrenamiento debe
ser diverso, creativo, lUdico, fundamentado en el aprendizaje técnico,
enfatizado en lo aerdbico mds que lo anaerdbico (Pancorbo & Blanco,

1990).

Ademds, en el plano de entrenamiento técnico estd basada en el
estudio de Rebelo (2016) sobre la importancia de mantener frabajos de
desarrollo en muchas acciones angulares que son de base para opfimizar
los 4 estilos de nado, asi mismo se centra en lo que afirma Cancio (2008)
sobre la utilizaciéon de los ejercicios técnicos para mejorar los 4 estilos de
nado y en el caso del entrenamiento aerdbico de los nadadores
comprendidos en edades de 8-11 anos que explican Ciarniello (2016),
Jurado & Moreno (2011) deben ser mds acentuados en la técnicq,
resistencia bdsica, resistencia 1y 2 pero la velocidad se la desarrolla en
menor rango de volumen equilibrando con la rapidez evitando violar
etapas de desarrollo, fodo esto bajo el modelo de enfrenamiento M3 de

Matveiev (1962) citados por Videos Natacion (2012).

Por otro lado, en el enfrenamiento en seco se priorizan lo que
afirman Cappa (2008) & Tomdas Guler mencionado por la web Mas Liviano
(2017) donde se centran en el desarrollo de las capacidades fisicas con
su propio peso corporal mediante las actividades fisicas-ludicas y asi
como también participar en otfras disciplinas deportivas que contribuyan
al desarrollo fisico, dominio del cuerpo vy la salud. En los test pedagdgicos

se escogieron 3 tipos: antropométricos, fisicos en seco y técnicos
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acudticos establecidos en Zatsiorki (1989) mediante Pérez (2008) &
Ramirez (2008, pdgs. 23-149), el antropométrico para conocer las
posibilidades fisicas naturales que posee el deportista hacia su deporte,
los test fisicos en seco para conocer el estado fisico de inicio y final del
atleta en relacién a su salud y técnico acudtico para medir el progreso
de la aplicacion de los ejercicios técnicos combinados con el

enfrenamiento de las capacidades de resistencia.

Objetivo General

Analizar las ventajas y desventajas de la programacion de natacion
a nivel formativo mediante una metodologia de investigacion con
enfoque mixto que certifiqguen los logros en los campos de la salud,

entrenamiento fisico y habilidades para la vida.

Objetivos Especificos

e Recabar informacién tedrica precisa del artficulo programa de
natacion formativa aplicada al CDDQ periodo 2017-2018 para
concatenarlas posteriormente con los resultados de las
valoraciones y planificaciéon real del presente estudio.

e Aplicar los diferentes instrumentos y materiales para la obtencion
de resultados en las encuestas, entrevistas, resultados de test
pedagogicos, asistencia y cumplimiento de las diferentes tareas de
entrenamiento de natacion formativa.

e Proponer un andlisis de los resultados obtenidos de los diferentes
instrumentos utilizados para conseguir informacioén precisa de la

aplicacion de contenidos son convenientes o lo confrario.
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Métodos y materiales de investigacion

Se utiliza el diseno metodolégico mixto para interpretar los
diferentes resultados obtenidos de los diferentes tipos de investigacion
descriptiva, documental y analitico, en cuanto a lo cualitativo ilustra el
andlisis de las diferentes posturas tedricas acerca de la aplicacion de
diferentes contenidos de la natacion formativa, su adaptacion e
insercion de nuevos temas de la planificacidon que se efectud y que
brinden aportes de manera significativa a este estudio, en lo cuantitativo
se describen y estudian los resultados estadisticos de la asistencia de los
nadadores, cambios de actitud y comportamiento, cumplimiento de los

test pedagogicos: médicos, fisicos y psicologicos (Herndndez, 2014).

Métodos Técnicas Intrumentos Analisis

Figura 3 Métodos, técnicas, andlisis e instrumentos utilizados

Elaborado por: (Rojas, 2018)
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El tamano de la muestra se centrd en los nadadores que podian
participar en los festivales de natacion novatos 2018, es decir, de 20
nadadores que realizaron el proceso solo 10 participaron del presente
estudio, sin dejar de conftrolar bajo el mismo sistema a los demds, esto se
debe que un grupo de la restante de nadadores no podian competir por
la edad y otros porque los padres de familia ya tenian programados vigjes

de vacaciones.

Resultados
A contfinuacion, se detalla los resultados y andlisis de los siguientes
segmentos: planificacion, asistencia y cumplimiento de actividades, test

pedagdgicos, encuestas a los representantes y entrevista al experto.

Anadlisis de los resultados de la asistencia

Tabla 26 Escala de evaluacion segin el porcentaje obtenido

SIMBOLOGIA DE LA ESCALA DE

EVALUACION
>100% Ex Excelente
<=100% MB Muy Bueno
<=89% B Bueno
<=79% Me Mejorable
<=69% R Regular
<=59% In Insuficiente

Elaborado por: (Rojas, 2018)
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Tabla 27 Resultados de la asistencia del Nivel 3 y macro |

Asistencia NIVEL Asistencia Total asistencia

i NIVEL3Y
Nad:dore Ccﬂzgorl Sexo 1l MACRO | MACRO |
Pla Rea 7 Pla Rea 7 Pla Rea 7

n | n | n |

Nadador
2

77.0
%

Femenin

Juvenil A 0 0 00% 89 &9 89 69 77%

O

Nadador Infantil  Masculin 92,0

80,0

¢ o N g5 23 720 89 1 00 4 94 sam
NaGador ntantiisr MBCUN 470 90 927 g9 52 %00 259 142 5%

Nadador - ntantiigz MISCUIN 170 95 557 g9 g2 790 259 157 ¢1%
8 o _% %
Nadador Juveniia MBCUN 470 g5 %00 g9 55 €20 250 140 s

Elaborado por: (Rojas, 2018)

Analisis comparativo de la asistencia real del nivel 3 y macro [

100,0% 92,0%
80,0%

90,0% 77.0% 80,0% 0,0% 82,0% 80,0%
80,0% -
) 69,0% 58.0% 70,0%

70,0% 58,8 60,0 . ’ 58’8% 55 9 62,0%
60,0% 52,9% 2,0% 50,0
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% 0,0° oloo

0,0%

Nadador1 Nadador2 Nadador3 Nadador4 Nadador5 Nadador6 Nadador7 Nadador8 Nadador9 Nadador10

B % Real del Nivel 3 % Real del Macro |

Figura 4 Andlisis comparativo de la asistencia del Nivel 3 y macro |
Para efectuar este presente andlisis de la tabla N° 27 , se puede
observar que no existe homogeneidad en el plan de asistencia
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correspondiente al nivel 3 de los nadadores N° 3, 4 y 5 que se infegraron
en la Ultima semana del mes de noviembre del 2017 donde se obtuvo un
77.3% de promedio equivalente a “Mejorable” correspondiente a 25
sesiones de 170 en total, es decir, solo un 14,71% se considerd del total,
como también no se evidencian datos de los nadadores N° 2 y 9 porque
recién se integraron en el Macro 1, por lo tanto equivale al 0%, para este
caso la asistencia planificada de 170 sesiones se obtiene un promedio
total con referencia a los nadadores N° 1, 6, 7, 8 y 10 dando un resultado
de 55,3% equivalente a “Insuficiente”, que en definitiva se comprueba la
problemdtica de generar nadadores de base para completar vy
mantener el equipo del CDDQ por lo que se plantea una programacion
formativa y socializar a los representantes para comprometerse a cumplir
con la asistencia de los nadadores, en el caso del Macro | de 89 sesiones
se obtuvo un promedio de 63 sesiones asistidas que equivale al 71% igual
a “Mejorable”, debido a que los padres de familia a pesar que ya
conocian la propuesta, en esa etapa entre finales de febrero, meses de
marzo y abril planificaron desde un ano atrds sus vacaciones en sus
empresas o trabajos y muchos de ellos ya separaron sus cupos para vigjar
con sus representados. En efecto, se comprobd que en la programacion
formativa de novatos hubo una mayor demanda de asistencias con un
71% en relacion al nivel 3 que presenta el 50,8% por parte de los

nadadores.
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Andlisis del cumplimiento de actividades acudticas

El siguiente andlisis detalla el cumplimiento de actividades o tareas
en el medio acudtico hasta las competencias novatos “Diario el universo”
y festival de novatos FENA del 2018 donde es importante resaltar que no
es solo asistir a las sesiones de entrenamiento por parte de los nadadores,
sino la predisposicion para hacerlo, es decir, cumplir puntualmente todo
lo que describe el plan de entrenamiento de forma cuantitativa con mas
repeticiones, mds volumen, mds horas y cualitativa con el esfuerzo mental
y fisico que son necesarios para alcanzar los objetivos planteados y un

maximo rendimiento (Bueno, 2009).

Tabla 28 Cumplimiento de actividades acudticas por kildmetros

Cumplimiento de las actividades planificadas

Nadadores Categoria  Sexo Natacién metraje Nivel 3 Natacion metraje Macro I

Plan Real % Restante Evaluacion Plan Real % Restante Evaluacion

Nadador 1 Infantil B2 Femenino 111,6 67 60,0% 44,6 R 270,0 189,0 70,0% 81,0 Me
Nadador2 JuvenilA Femenino 0 0 0,0% 0,0 In 270,0 2114 78,0% 58,6 Me
Nadador 3 Infantil A2 Masculino 16,41 144 88,0% 2,0 B 270,0 217,6 80,0% 524 B
Nadador4 Infantil A2 Masculino 16,41 148 90,0% 1,6 MB 2700 2271 832% 429 B
Nadador 5 Infantil A2 Masculino 16,41 13,1 80,0% 3,3 B 270,0 230,2 84,0% 39,9 B
Nadador 6 Infantil Bl Masculino 111,6 614 550% 50,2 In 270,0 165,0 60,0% 105,0 R
Nadador 7 Infantil B2 Masculino 111,6 72,5 650% 39,1 R 270,0 151,8 55,0% 1182 In
Nadador 8 Infantil B2 Masculino 111,6 72,5 650% 39,1 R 270,0 1994 72,0% 70,6 Me
Nadador9 Infantil B2 Masculino 0 0 0,0% 0,0 In 270,0 2294 82,5% 40,7 B
Nadador 10 Juvenil A Masculino 111,6 52 250% 59,6 In 270,0 1674 60,0% 102,6 R

Promedio 60,72 36,8 52,8% 23,9 " In 270,0 198,8 72,5% 71,2 Me

Elaborado por: (Rojas, 2018)
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Analisis comparativo del cumplimiento de actividades acuaticas real del nivel 3 y

macro I
80,0%  83,2%

1 90,0%| 9
09 78,0% 880% | T 84,0% 8%
60,0%

 80,0% 72,0%
08 60,0%  55.0%

07 600 70,0% 65,0% |  65,0%

06 ’ 55,0%

05

0,4

03 25,0
02

0,1 0,0 0,0%

0

Nadador1 Nadador2 Nadador3 Nadador4 Nadador5 Nadador6 Nadador7 Nadador8 Nadador9 Nadador 10

m % Real del Nivel 3 m % Real del Macro |

Figura 5 Andlisis comparativo del cumplimiento de actividades acudticas en kilometros real del
nivel 3 y macro |

Con referente a la tabla N° 28, se puede evidenciar que en las
actividades planificadas de 111,6 kilbmetros del NIVEL 3 correspondiente
a los nadadores N° 1, 6, 7, 8 y 10 donde pudieron cumplir con el 54%
representados en 60,2 kilbmetros que equivale a “Insuficiente”, para los
nadadores 3, 4y 5 desde que iniciaron en los novatos, se tomo referencia
de 16,41 kildbmetros planificados donde cumplieron con el 86%
equivalente a 14,11 kildbmetros cuya evaluacion es "Bueno” y con
respecto a los nadadores N° 2 y 9 tienen el 0%. Por consiguiente en el
MACRO | se puede observar que todos deben cumplir los 270 kildbmetros
planificados, donde el mayor cumplimiento lo obtiene el nadador N° 5
con un 84% que es igual a 230,2 kildbmetros que equivale a "Bueno” y le
sigue el nadador N° 4 con un 83,2% que es igual a 227,1 kildmetros que
equivale a “Bueno” y también el valor minimo de cumplimiento es del
nadador N° 7 con un 55% que es igual a 118,2 kilbmetros que equivale a

“Insuficiente”.
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Tabla 29 Resultados total del cumplimiento de actividades acudticas del nivel 3 y macro |

Nadadores Categoria ~ Sexo TOTAL metraje Nivel 3 y Macro I Test pedagogicos
Plan Real %  Restante Evaluacion Plan Real Total  Evaluacion

Nadador 1 InfantilB2 Femenino 381,6 256,0 67,1% 1257 R 22 100,0% Ex
Nadador2 Juvenil A Femenino 270,0 2114 78,3% 58,6 Me 22 100,0% Ex
Nadador3 Infantil A2 Masculino 2864 232,0 81,0% 544 B 22 100,0% Ex
Nadador4 Infantil A2 Masculino 2864 241,9 84,5% 4.5 22 100,0% Ex
Nadador 5 Infantil A2 Masculino 2864 2433 84,9% 43,1 22 100,0% Ex
Nadador 6 Infantil Bl Masculino 381,6 2264 59,3% 1552 R 22 100,0% Ex
Nadador 7 Infantil B2 Masculino 381,6 2243 588% 1573 In 22 100,0% Ex
Nadador 8 Infantil B2 Masculino 381,6 2720 71,3%  109,6 Me 22 100,0% Ex
Nadador9 Infantil B2 Masculino 270,0 2294 849% 40,7 B 22 100,0% Ex
Nadador 10 Juvenil A Masculino 381,6 2194 57,5% 1622 In 22 100,0% Ex

Promedio 330,7 2356 728% 951 Me 22 100,0% Ex

Elaborado por: (Rojas, 2018)

Segun los datos de la tabla N° 29, dentfro de lo planificado que
corresponde a 381,6 kilbmetros en total, se obtuvo un promedio de 235,6
kilbmetros cumplidos equivalente a “Mejorable”, entre ellos se puede
observar que los nadadores N° 2, 3, 4, 5y 9 tienen el mayor porcentaje de
cumplimiento 81%, 84,5%, 84,9% y 84,9% respectivamente que da igual a
211,4; 232; 241,9; 243,3 y 229,4 kildmetros respectivamente y todos
presentan un resultado de "Bueno” a excepcion del nadador 2 que tiene
“Mejorable”, con respecto a los demdas nadadores N° 1, 6, 7, 8 y 10
presentan un resultado de 67,1%, 59,3%, 588%, 71,3% y 57.5%
respectivamente que equivale a 256; 226,4; 224,3; 272 y 219,4 donde
solaomente uno de ellos “nadador N° 8" obtiene un resultado de

“Mejorable”, esto se puede relacionar con la asistencia, de igual modo
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muchos de los nadadores no tienen el mismo metraje cumplido por la
inasistencia y por el grado de complicacion que presenta el programa
de natacion, por ese motivo los ejercicios técnicos se mantuvieron y se
tomaron 2 test técnicos donde todos participaron, ademads se efectuaron
en la preparacion fisica en seco trotes bdsicos y ejercicios funcionales
moftrices para no perder mucha capacidad y en agua rutinas
segmentadas en resistencia bdsica y nados largos con implementos, es
decir, se modifico y se individualizé los trabajos de entrenamiento pero
sobre todo se mantuvo la técnica de nado fundamentados en las
pruebas a competir el torneo de novatos (50 Mariposa, 50 Espalda, 50

Pecho y 50 Libre).

Andilisis del cumplimiento de actividades en seco

Tabla 30 Resultados del cumplimiento de actividades en seco

, Cumplimiento de
Nadadore Categori

Sexo las Actividades Test pedagégicos
S a fisicas en tierra
Evaluacié Pla Rea Evaluacié
Yo Total

n n | n

Nadador

5 Juvenil A Femenino 73,8% Me 4 4 100,0% Ex

Nadador Infanfil ' ino 78,9% Me 2 2 100,0% Ex

P e s 2 2w w
Ncud(?dor Infantil B1 Masculino  40,3% In 22 100,0% Ex

Nadador

8 Infantil B2 Masculino 80,7% B 4 4 100,0% Ex
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Nadador
10

Promedio 68,6% R 32 32 100,0% Ex
Elaborado por: (Rojas, 2018)

Juvenil A Masculino 77,5% Me 4 4 100,0% Ex

Con referencia ala tabla N° 30, se puede observar que el nadador
N° 9@ presenta el 86% de cumplimiento de las actividades en seco (trotes,
ejercicios funcionales, entre otros), seguido del Nadador N° 8 con el 80,7%
y ambos equivale a una evaluacion de “Bueno” por el género masculino,
en el género femenino la nadadora N° 2 presenta el 73,8% de
cumplimiento que es igual a “Mejorable”, en concreto se visualiza que
existe un promedio de 68,6% de cumplimiento total por parte de los
nadadores que equivale a “Regular”’, cabe recalcar que también se
puede detallar que todos los nadadores participaron de los test
pedagdgicos en seco a excepcion de los nadadores N° 3, 4, 5y 6 que

solo participaron en 2 test por la edad.
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Andlisis antropométricos

Tabla 31 Resultados de los datos antropomeétricos basicos

DATOS ANTROPOMETRICOS
7
<
%
= 15 - -_ O P
= g 2 g R s g
o X s E 53 o
I ez © E © 3 S s
s 3fs i3 EE o
a = E 8 g o 2 S g
< ~ =) =] =P ‘:‘E
= 8 G 5 7 8 25
& = g & & =
0 o O£ O =

Nadador 1 12140 30 153 Pesosaludable METRICORNICO (0) BRAQUIESQUELETICO MENOR A SU ESTATURA
Nadador 2 14 168 48 17 Pesosaludable BRAQUICORNICO (-) MACROESQUELETICO MENOR A SU ESTATURA
Nadador 3 10 150 42 18,7 Peso saludable BRAQUICORNICO (-) BRAQUIESQUELETICO ESIGUAL A SUESTATURA
Nadador 4 10 157 43 174 Peso saludable METRICORNICO (0) MACROESQUELETICO MAYOR A SUESTATURA
Nadador 5 10 148 35 16 Pesosaludable METRICORNICO (0) BRAQUIESQUELETICO MAYOR A SUESTATURA
Nadador 6 11 152 44 19 Pesosaludable BRAQUICORNICO (-) BRAQUIESQUELETICO ESIGUAL A SUESTATURA
Nadador 7 12 140 36 184 Peso saludable BRAQUICORNICO (-) BRAQUIESQUELETICO MENOR A SU ESTATURA
Nadador 8 12155 40 16,6 Peso saludable MACROCORNICO (+) MACROESQUELETICO MENOR A SU ESTATURA
Nadador 9 12 162 70 26,7 Obeso BRAQUICORNICO () MESOESQUELETICO ~ MENOR A SU ESTATURA
Nadador 10 14 152 41 177 Peso saludable MACROCORNICO (+) BRAQUIESQUELETICO ESIGUAL A SUESTATURA
11,7 152 429 183

Elaborado por: (Rojas, 2018)

Segun los resultados, se puede detallar que todos los nadadores
presentaron los datos antropométricos generados por el médico
deportdlogo, la finalidad es observar las posibles ventajas fisicas que un
nadador requiere, en este caso podemos observar que segun la edad de
10 anos el nadador N° 4 tiene una mayor altura a los demds companeros,
asi mismo tiene las extremidades inferiores largas, la envergadura mayor
a su estatura y se encuentra en el Ecuador dentro de los rangos de
talentos deportivos segun (Proyecto MINDE-UG, 2014, pdg. 147), por
consiguiente el nadador N° 9 muestra su indice de masa corporal “obeso”
segun el percentil determinado que en este caso no es conveniente para

el propio nadador.
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Andlisis de los test fisicos

Para determinar el andlisis de los test fisicos se realizd 2 test
Pedagodgicos, el primero se lo efectud en la semana del 15 al 19 de enero
del 2018 y el segundo del 16 al 20 de Abril del 2018 para asi estudiar la
comparacion de resultados sobre su condiciéon fisica y se obtuvo los

siguientes resultados:

Tabla 32 Test fisico de abdomen y flexion de brazos

FUERZA ABDOMEN FUERZA EN BRAZOS
] . . . .
ﬁ 1RA EVALUACION  2da EVALUACION 1RA EVALUACION 2da EVALUACION
2
2 2 : 2 3 23
O o o ;= =] [«] =] A= ~
£ T E . A I A T 8% z8 g z5§ T B
2 < 8 § o ® 3 o = 3 £8g 9& x 3 89& = 3 E38
=] = - - 7 17 S = e 17 S =
SRR g Z g F2 53 g 58 ¢ i
3 3 >~ go 20 >
~ A~ ] O
Nadador 1 12 140 30 14 5185% In 14 50,0% In 100,006 16 66,67% R 14 583% 1In 8750%
Nadador2 14 168 48 18 6667% R 22 786% Me 12222% 20 8333% B 21 875% B 10500%
Nadador3 10 150 42 23 8519% B 24 857% B 1435% 0 000% I 0  00% In  000%
Nadador4 10 157 43 25 9259% MB 26 929% MB 10400% 0 000% In 0  00% In 000%
Nadadors 10 148 35 18 6667% R 20 714% Me 11LI1% 0 000% I 0  00% In 000%

Nadador 6 11 152 44 27 100,000 MB 28 100,0% MB 103,70% 0  000% In 0 0,0% In  0,00%
Nadador 7 12 140 36 25 9259% MB 25 893% MB 100,00% 20 8333% B 21 875% B 10500%
Nadador § 12 155 40 27 100,00% MB 28 100,0% MB 103,70% 22 91,67% MB 24 100,0% MB 109,09%
Nadador 9 12 162 70 17 629% R 18 643% R 10588% 19 7917% B 21 875% B 110,53%
Nadador10 14 152 41 20 7407% Me 22 78,6% Me 110,00% 24 100,00% MB 24 100,0% MB 100,00%

11,7 152 429 214 793% 22,7 81,1% 106,5% 12,1 84,0% 12,5 86,8% 102,9%

Elaborado por: (Rojas, 2018)
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Tabla 33 Test de Cooper medir la condicion aerdbica

CAPACIDAD AEROBICA

E 1RA EVALUACION 2da EVALUACION
Z _ _
o o
§ = o= e < e < £ =
= S E 2 S = = S == = g 8
= = & =9 < 2 =9 S = =<
2 o Y o L = 2
(<] ~ =) e~ = ="
O O
Nadador 1 12 140 30 15,3 2090 61,11% R 2100 60,00% R 100,48%
Nadador 2 14 168 48 17 2850 83,33% B 3000 85,71% B 105.26%
Nadador 3 10 150 42 18,7 0 0,00% In 0 0,00% In 0,00%
Nadador 4 10 157 43 17.4 0 0,00% In 0 0,00% In 0,00%
Nadador 5 10 148 35 16 0 0,00% In 0 0,00% In 0,00%
Nadador 6 11 152 44 19 0 0,00% In 0 0,00% In 0,00%
Nadador 7 12 140 36 184 1900 55.56% In 2000 57,14% In 105,26%
Nadador 8 12 155 40 16,6 3420 100,00% MB 3500 100,00% MB 102,34%
Nadador 9 12 162 70 26,7 1520 44,44% In 1600 45,71% In 105,26%
Nadador 10 14 152 41 17,77 2470 72,22% Me 2500 71,43%  Me 101,21%
11,7 152 429 18,3 2375 69,4% 2450 70,0% 103,3%
Elaborado por: (Rojas, 2018)
Analisis comparativo del 1ler y 2do test de fuerza en abdomen 30"
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Figura é Andlisis comparativo del 1er y 2do test de fuerza en abdomen 30"
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Andlisis comparativo del 1ery 2do test de fuerza en flexion brazos 30"

Nadador1 Nadador2 Nadador3 Nadador4 Nadador5 Nadador6 Nadador7 Nadador8 Nadador9 Nadador10

. er Test de flexion de brazos 30" s 2 do Test de flexion de brazos 30"

~~~~~~~~ Lineal (2do Test de flexién de brazos 30")

Figura 7 Andlisis comparativo del 1er y 2do test de fuerza en flexién brazos 30"

Andlisis comparativo del ler y 2do test de Cooper 12"
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Figura 8 Andlisis comparativo del 1er y 2do test de Cooper 12'

Tal como expresa la tabla N° 32, en lo que refiere al test de fuerza
abdominal, se puede evidenciar el promedio del grupo de nadadores
como valoracion final en relacion a los 2 test que se realizaron de
abdomen en 30"" con el 106,5%, es decir, mejoraron su marca personal y
su condicion fisica tal como expresa la figura N° 6, de la misma manera
ocurre con los 2 test que se tomaron de la fuerza en flexion de brazos con

el 102,9% de mejoria asi lo evidencia la Figura N° 7, de igual modo ocurre
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en la tabla N° 33 sobre el test de Cooper que presenta un promedio
103,3% en relacion a los 2 test tomados y existe una ligera mejoria en el
grupo de nadadores, pero se observa que no se evaluaron a los
nadadores N° 3, 4, 5y 6 por la edad en los test de fuerza en flexion de
brazos y Cooper e hicieron otfras actividades motrices, en conclusion la
aplicacion de las actividades fisicas en seco contribuyeron en el

desarrollo de las capacidades en el grupo de nadadores.

Andilisis del test técnico

Para este caso, se lo realizé al igual que los Test fisicos, es decir, se
efectuaron 2 test técnicos donde el primero se lo realizd en la semana del
22 al 26 de Enero 2018 y el segundo en la semana del 23 al 27 de abril
2018 y asi efectuar un andlisis comparativo sobre los resultados de ambos

test. Ademads, los parédmetros que se valoraron son los siguientes:

e Estfilo Crol: Salida (entrada, sub-acudtica y despegue), brazada
(entrada, agarre, empuje y recobro), respiracion bilateral (posicion
de la cabeza al momento de respirar), posicion de la flotacion
ventral, patada (continua o por momentos), coordinacion de la
locomocién y llegada.

e Estilo Espalda: Salida (entrada, sub-acudtica y despegue), brazada
(entrada, agarre, empuje y recobro), posicion de la flotacion
dorsal, patada (continua o por momentos), coordinacion de la
locomocién y llegada (sin desaparecer todo el cuerpo del agua).

e Esfilo Mariposa: Salida (entrada, sub-acudtfica y despegue),
brazada (entrada, agarre, empuje y recobro), respiracion frontal
(posicion de la cabeza al momento de respirar), movimientos de la

ondulacién ventral adecuados, patada (continua o por
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momentos), coordinacion de la brazada, ondulacion, patada y
respiracion y llegada (con ambas manos).

e Estilo Pecho: Salida (enfrada, sub-acudtica con brazada largo y
despegue), brazada (traccidn y recobro), respiracion frontal
(posicidon de la cabeza al momento de respirar), posicidon de la
flotacion ventral, patada, coordinacion de la brazada, respiracion

ventral, patada y flechaq, llegada (con ambas manos).

A continuacion, se presenta 2 tablas de los resultados generales del

ler y 2do test técnico con su respectivo grafico:

Tabla 34 Resultados del 1er y 2do test técnico de Mariposa y Espalda

Valoracion técnica por estilo
N° Categoria  Sexo Mariposa Espalda
1ratoma Evaluacion 2datoma Evaluacion 1ratoma Evaluacion 2datoma Evaluacion

Nadador 1 InfantilB2 Femenino 55,0% In 70,0% Me 69,4% Me 77,0% Me
Nadador2 JuvenilA Femenino 65,0% R 75,0% Me 69,4% Me 80,0% B
Nadador3 Infantil A2 Masculino 72,0% Me 75,0% Me 63,9% R 72,0% Me
Nadador4 Infantil A2 Masculino 80,0% B 90,0% MB 77.8% Me 94,0% MB
Nadador5 Infantil A2 Masculino 55,0% In 70,0% Me 61,1% R 70,0% Me
Nadador 6 InfantilBI Masculino 70,0% Me 83,0% B 60,0% R 75,0% Me
Nadador 7 Infantil B2 Masculino 30,0% In 65,0% R 38,9% In 70,0% Me
Nadador8 InfantilB2 Masculino 65,0% R 78,0% Me 41,7% In 72,0% Me
Nadador9 Infantil B2 Masculino  60,0% R 78,0% Me 55,6% In 75,0% Me
Nadador 10 Juvenil A Masculino  62,0% R 70,0% Me 33,0% In 70,0% Me

614% R 754% Me  57,1% In 755%  Me

Elaborado por: (Rojas, 2018)
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Tabla 35 Resultados del 1er y 2do test técnico de Pecho y Libre

Valoracion técnica por estilo

N Categoria  Sexo Pecho Libre

Iratoma Evaluacion 2datoma Evaluacion 1ratoma Evaluacion 2datoma Evaluacion
Nadador 1 InfantilB2 Femenino 74,0% Me 80,0% B 69,4% Me 75,0% Me
Nadador2 JuvenilA Femenino 72,0% Me 80,0% B 69,4% Me 80,0%
Nadador3 Infantil A2 Masculino 70,0% Me 79,0% Me 69,4% Me 78,0% Me
Nadador4 Infantil A2 Masculino  40,0% In 60,0% R 61,1% R 90,0% MB
Nadador5 Infantil A2 Masculino  68,0% R 79,0% Me 63,9% R 73,0% Me
Nadador 6 Infantil Bl Masculino 68,0% R 78,0% Me 64,0% R 75,0% Me
Nadador 7 Infantil B2 Masculino 65,0% R 78,0% Me 41,7% In 65,0% R
Nadador8 Infantil B2 Masculino 65,0% R 75,0% Me 44.4% In 75,0% Me
Nadador9 Infantil B2 Masculino 58,0% In 65,0% R 69,4% Me 80,0% B
Nadador 10 Juvenil A Masculino  60,0% R 75,0% Me 60,0% R 70,0% Me

640% R 749%  Me  613% R 76,1%  Me

80,0%
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Figura 9 Andlisis comparativo por estilos de la 1ra y 2da toma del test técnico

Elaborado por: (Rojas, 2018)
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Tal como expresan los resultados de las tablas N° 34 y 35, es
evidente que todos los nadadores mejoraron su técnica de nado en
relacion a los 4 estilos en un 14,5% de promedio de optimizacion
relacionando la 2da toma sobre la 1ra, es decir, que la aplicacion vy
mantencidn de los ejercicios técnicos y correccion localizada por dngulo
motriz es fundamental para que los nadadores puedan seguir mejorando
su desplazamiento en el agua y se requiere mantener el mismo proceso,
ademds el estilo que presenta mayor mejoria es el de Libre con 76,1%, le
siguen Espalda con 75,5%, luego Mariposa con 75,4% y finalmente

Espalda con 74,9% de mejoria.

Encuestas a los padres de familia

Para efectuar las encuestas a los representantes de los nadadores
novatos, se escogid a los 10 padres del grupo en mencidn o de estudio,
los mismos que presentan en su formacion académica fitulos hasta de 4to
nivel educativo y muchos de ellos pertenecen a grandes empresas en
Ecuador, ademds dentro del proceso formativo de los nadadores se
visualiza la socializaciéon del programa de natacion formativa en reunion
con los padres de familia donde se creé un grupo de Whatsapp para
generar mayor comunicacion sobre la asistencia, puntualidad, discipling,
cumplimiento de actividades, reuniones, competencias, topes, pero
sobre todo explicar lo que menciona Yécora (2016) sobre el rol del padre
de familia, sus actitudes positivas e idoneas asi como también las
negativas que influyen directa e indirectamente en el rendimiento y vida

de los nadadores. Por ofro lado se utilizé el instrumento de encuestas que
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propone la web Encuesta Facil (2018) con ligeras modificaciones en las
preguntas pero enfocadas a la natacion tal como lo expresa la tabla N°

36:

Tabla 36 Encuestas a los padres de familia del Club Deportivo Diana Quintana

N° Cuestionario

1 | Procura que los nadadores se esfuercen al méximo.

Pide la opinidn de los nadadores sobre la ejecucién de los ejercicios técnicos

efectuados.

Ayuda a los nadadores en sus problemas personales.

Felicita al nadador delante de los demds por su buen desempeno en el

enfrenamiento y/o competencia.

Explica a cada nadador durante los entrenamientos las técnicas y tdcticas

correspondientes a la modalidad de natacién tiempo y marca (estilos de

nado).

Planifica, controla asistencia, toma test pedagdgicos e invita a los padres ser

parte del entrenamiento y cumplimiento de las actividades acudticas.

Ayuda a los nadadores al trabgajo en equipo y resolver sus conflictos.

Es atento y toma especial atencién a la correccidon de los errores técnicos de

los nadadores

Consigue la armonia del grupo de nadadores.

10 | Le dice alos nadadores cuando ha hecho realmente bien las cosas.

11 | Transmite y explica claramente sus funciones como enfrenador a los nadadores.

12 | No explica sus acciones.

13 | Mira por el bienestar personal de los nadadores.

14 | Ensena individualmente a cada nadador la técnica de los 4 estilos de nado.

15 | Deja que los nadadores transmitan sus opiniones.

16 | Procura que un nadador sea recompensado por una buena actuacion.

Prepara y prevee lo que se debe hacer en los enfrenamientos y competencias

a los nadadores y padres de familia.

Utiliza herramientas diddcticas, tecnoldgicas y de informacién TIC para

complementar y fortalecer los entrenamientos de los nadadores.

Anima a los nadadores a que hagan sugerencias sobre cémo llevar a cabo los

entrenamientos.

20 Explica a cho nadador antes, durante y después del entrenamiento y
competencia lo que se debe hacer y lo que no.

21 | Permite y estimula a los nadadores a fijar sus propias metas.

22 | Expresa cualguier sentimiento de afecto, estima y respeto hacia los nadadores.

23 | Confia en que cada nadador cumpla con su misidn perfectamente.

o4 Permite que los nadadores realicen las cosas a su manera aunque cometan
errores.

05 Anima a los nadadores a que tengan confianza de hablarme sobre sus
problemas personales.

26 | Senala y enfrena los puntos fuertes y débiles de cada nadador.

27 | No transije con otros puntos de vista diferentes a los suyos.

8 Expresa elqgio cuando un nadador entrena bien y motiva a los demds para

que lo redlicen de la mejor manera.

Ao N

(6]

18

19
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Da instrucciones precisas a cada nadador de lo que se debe hacer en cada

29 | - . . !
situacidn del enfrenamiento en fierra y agua.

30 Pide la opinién de los nadadores sobre asuntos importantes de los
enfrenamientos.

31 | Fomenta el frabagjo colaborativo y cooperativo en los nadadores.

32 | Procura que los esfuerzos de los nadadores sean coordinados.

33 | Se mantiene apartado de los nadadores.

34 | Felicita a los nadadores cuando se lo merecen.

35 | Especifica con claridad lo que espera de sus nadadores.

36 | En competicion, el entrenador siempre fue motivador con su representado

37 | Es responsable, llega temprano e invita a los demds hacerlo

38 | Su representado mejord su condicion fisica en el proceso de entrenamiento

39 | Su representado mejord su condicidn técnica-tdctica en los 4 estilos de nado

40 Su representado mejord su actitud para cumplir los entrenamientos y
competencias

Su representado mejord cada vez que compitié el pre-novatos, novatos diario

41 el universo y novatos nacional FENA

42 | Cdalificacion final del docente entrenador de natacion del 1 al 10

Modificado por: (Rojas, 2018)
Fuente: (Encuesta facil, 2018)

Tabla 37 Resultados de las encuestas de los padres de familia

Variables

N° . Algunas Total
S1, siempre veces Pocas veces No, nunca

Pregunta 2 70% 10% 0% 20% 100,00%

Pregunta 4 100% 0% 0% 0% 100,00%

Pregunta 6 100% 0% 0% 0% 100,00%

Pregunta 8 100% 0% 0% 0% 100,00%

Pregunta 10 100% 0% 0% 0% 100,00%

Pregunta 12 20% 10% 10% 60% 100,00%

Pregunta 14 90% 10% 0% 0% 100,00%

Pregunta 16 80% 10% 0% 100,00%

Pregunta 18 100% 0% 0% 100,00%

Pregunta 20 90% 10% 0% 100,00%

Pregunta 22 100% 0% 0% 0% 100,00%

Pregunta 24 50% 20% 10% 20% 100,00%

Pregunta 26 100% 0% 0% 0% 100,00%




Pregunta 28 100% 0% 0% 0% 100,00%

Pregunta 29 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 30 60% 20% 10% 10% 100,00%
Pregunta 31 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 32 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 33 10% 0% 10% 80% 100,00%
Pregunta 34 ?0% 0% 0% 10% 100,00%
Pregunta 35 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 36 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 37 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 38 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 39 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 40 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 41 100% 0% 0% 0% 100,00%
Pregunta 42 99% 0% 0% 0% 99,00%

Elaborado por: (Rojas, 2018)

Para la tabla N° 37, las encuestas presentan una vision clara sobre
los resultados en el aspecto metodoldgico y pedagdgico del
enfrenamiento que aplica el entrenador con respecto a este nivel
novatos formativos, se puede evidenciar que el docente-entrenador
tiene una calificacion en total de 99/100 que equivale al 99% de su
desempeno profesional con el grupo de nadadores novatos desde la
perspectiva del padre de familia, ademds muestra un gran dominio del
grupo, es motivador, socializa y comunica a los nadadores vy
representantes sobre la planificacion, test pedagdgicos y todas las
actividades que se realizaron, asi mismo fomenta el tfrabajo grupal, fija
metas a conseguir, cumple objetivos, entre otras aspectos tal como se
observa en las preguntas del N° 1 al 37. Por consiguiente los resultados
muestran la conformidad de los padres de familia con respecto al
progreso de los nadadores en relacidn a cuando iniciaron, en las
preguntas N° 38, 39, 40 y 41 el 100% de los padres afirman que hubo un

mejoramiento de la condicidn fisica y salud de sus representados, como
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también en las actitudes positivas, disciplina, valores éticos, vencer
miedos, entre otros; en el aspecto técnico acudtico el representante de
familia observa el avance y el mejoramiento de las 4 técnica de nado y
en lo tdactico como son las salidas, despegues, vueltas y llegadas,
finalmente los representantes expresan que los nadadores en las
competiciones novatos provincial y nacional optimizaron sus actitudes al
competir y aumentaron sus rendimiento en sus tiempos personales

impuestos por cada estilo participado.

Andlisis de los resultados de encuestas a entrenadores

Es fundamental conocer los principales problemas técnicos que
poseen los nadadores provinciales segun las encuestas con el nombre
“Errores técnicos de los nadadores del Ecuador” que fueron propuestas a
los entrenadores que colaboraron en participar, se visualiza que el estilo
mas complicado en aprender a nadar es Pecho y ademds senalan los

siguientes problemas:

e Pecho: la accién de la patada con el empeine o patada
cruzada conjuntamente con la brazada que la realiza muy
corta,

e Crol: durante la fase de respiracion lateral no es plana vy
seguido a eso en la ejecucion de la brazada en la fase de
empuje no la termina o el recobro no es el adecuado y con
esto se puede decir que se relaciona con lo que expresa

Pérez (2018)
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Espalda: el principal problema es que los nadadores no
elevan los hombros al momento de ejecutar la brazada y
también presentan deficiencias en la posicion de flotacion
dorsal que al momento de nadar mantiene la cadera baja 'y
produce limitacion en su avance.

Mariposa: las principales falencias son la ejecucion de la
patada y descoordinacion de la ondulaciéon, patada,

brazada y respiracion frontal muy alta (Rojas, 2018).

Resultados de los festivales provinciales y nacionales de novatos 2018

Tabla 38 Tiempos impuestos en los festivales provincial y nacional de novatos

50m Mariposa 50mMariposa 50mEspalda 50mEspalds  50mPecho  50mPecho  50mLibre  50m Libre

Nadadores  Fdad . , L . . ) . )
provincial macional  provincial  nacional provincial nacional  provincial  nacional

Nadador1 12 53,36 4930 49,98 46,69 49,67 4949 41,07 4140
Nadador2 14 44710 P47 4487 45,58 49,56 4859 36,53 36,06
Nadador3 10 44,68 4,85 46,75 46,56 54,09 344 3748 3877
Nadador4 10 4250 41,18 4187 40,79 59,66 58,58 36,35 36,23
Nadador5 10 SLI3 51,09 52,08 5247 330 51,98 4,2 41,52
Nadador6 11 40,62 40,03 421 44,06 51,83 50,55 37,06 35,74
Nadador7 12 4887 51,89 4952 4948 49,72 4816 219 39,9
Nadador§ 12 4810 5081 49,09 4889 53,09 49,50 40,12 39,55
Nadador9 12 46,82 4363 51,34 4768 5449 4,54 35,39 35,66
Nadador 10 14 50,67 51,97 56,78 54,56 41,69

Promedio 47,66 46,72 4870 7 4691 53,00 51,65 38,99 38,39

Elaborado por: Rojas (2018)
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Analisis de los resultados del primer y segundo festival competitivo de novatos
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Figura 10 Promedio de tiempos impuestos en los festivales provincial y nacional de novatos

De acuerdo a los resultados de la tabla N° 38, los promedios de los
tiempos impuestos del 2do festival de novatos nacional mejoraron con
relacion al ler festival provincial, en el caso del estilo Libre se puede
apreciar que en el ler torneo tiene un promedio de 38,99 segundos pero
en el 2do torneo tiene 38,39 segundos; para Mariposa se evidencia en el
ler torneo un promedio de 47,66 segundos y en el 2do reduce el tiempo
con 46,72 segundos, en Espalda se puede observar en los promedios de
tiempos del ler festival es de 48,70 segundos mientras que en el 2do
mejord con 46,91 segundos y en Pecho su promedio del 1er torneo es de

53 segundos para el 2do mejord con 51,65 segundos.
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Andlisis de la entrevista al experto

Se consultd al experto MSc.
Walter Naranjo Acosta (2019) quien
tiene amplia experiencia en el campo
de la natacion formativa desde el ano
1976, donde sus inicios como profesor y

asistente técnico fue con su hermano

Cirlo Castro en la academia de Figura 11 MSc. Walter Naranjo Acosta

natacion de uno de los mds grandes entrenadores del Ecuador Gaston
Thoret Marcos. En 1989 se integré al equipo del Liceo Naval como
entrenador y formador de novatos, ha participado en muchas ediciones
del festival de novatos “Diario el Universo” consiguiendo grandes
resultados de campeonatos, pero ante todo formando grande
nadadores que representaron de gran manera a nivel nacional e

internacional.
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Figura 12 MSc. Walter Naranjo Acosta con el equipo Liceo Naval de Guayaquil 1991

De acuerdo a las inferrogantes que se plantearon en la entrevista,
el experto considera debido a su experiencia que el programa de
natacion formativa es pertinente y adecuada a la edad y nivel del
nadador, ademds indica que el proceso formativo que se emplea en el
Club Deportivo Diana Quintana es asertivo y estd dando excelentes
resultados. Por consiguiente, Naranjo senala que es fundamental el
dialogo con los padres de familia acerca de las actividades del
entfrenamiento, ya que los nadadores son menores de edad y es
necesario el frabajo en conjunto y esto mejora el cumplimiento de las
actividades planificadas por las siguientes razones: fienen derecho
porgue son sus representantes y ellos dan el consentimiento, al momento
de compartirinformacion acertada los padres de familia se sentirdn parte
del proceso y son los principales responsables para que se cumplan

dichos planteamientos e incluso los motivan de muchas maneras.
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Por otro lado, afima que los test pedagdgicos empleados a la
programacion si son adecuados porque permiten conocer la condicion
fisica inicial del nadador y por ende su salud, ademads estos test permiten
observar el avance que vaya teniendo a raiz de que se aplique el
proceso de ensenanza, formacion y entrenamiento, hasta llegar a la
competencia principal o programada, ademds afirma de manera
contundente que estas actividades de la programacion de natacion
favorecen la actitud del nadador y la salud. Por Ultimo, resalta que la
programacion de natacion formativa debido a sus anos de experiencia,
la forma que se distribuyen los niveles de ensenanza respetando los
estadios del nino para obtener nadadores de alto rendimiento deportivo
convirtiéndolo en una excelente guia metddica para la natacion

ecuatoriana.
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CAPITULO IV
Analisis, discusion y conclusiones del
programa de natacién a nivel formativo


Carlos Barros
  CAPITULO IV
Análisis, discusión y conclusiones del programa de natación a nivel formativo
   


DISCUSION:

| planteamiento de la programacion formativa de
natacion para novatos cumple mucho mas alld de las
perspectivas con relacion a un entrenamiento tradicional,
siempre y cuando se adapte, contextualice, especifique y modifique en
muchas sesiones la carga (volumen-intensidad) y mantener los trabajos
técnicos para que los nadadores logren los objetivos propuestos, lo
importante es adaptar el entrenamiento a las posibilidades de los
nadadores y no lo contrario, de acuerdo a lo anterior se considera los
siguientes aspectos en el cumplimiento de las actividades dentro y fuera

del medio acudtico:

En el caso de los resultados de asistencia de los nadadores, como
aspecto negativo se puede observar que en el nivel 3 muestra un 50,8%
mientras que en el Macro | tiene 71%, es decir, como aspecto positivo
mejord el 20,2% al igual que el cumplimiento de las actividades en
relacion al nivel 3 que presenta un 52,8% en concordancia con el Macro
1 que refleja un 72,5% que equivale a un aumento significativo del 19,7%
por parte de los nadadores pero no lo suficiente, esto se debe a la
socializacion oportuna del presente programa con los representantes de
familia de los nadadores y sus acuerdos para participar en todas las
actividades que éste requiere, ademds se consolidaron compromisos y
también se motivd a los deportistas en todo momento con muchas

participaciones en actividades ludicas, topes con otfros clubes, entre ofras
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y se comprueba lo que senala De Una (2011), Pancorbo & Blanco (1990)
y Bueno (2009) como también en adquirir nadadores para el Club
Deportivo Diana Quintana formados en su propia institucion y mantenerse

campeones a nivel provincial y nacional.

En referencia a la aptitud fisica, esta aplicacidon se cumple en
relacion a lo que describe Pérez (2008) mediante Zatsiorki (1989) donde
se considerd dentro de las pruebas los aspectos del nadador como el
nivel, informacién, confiabilidad y estandarizacion adecuados para
tomar las pruebas fisicas cuyos resultados optimizaron su rendimiento de
forma evidente en la fuerza abdominal por 30" con un 81,1% en relacion
a la primera toma que se visualiza el 79,3% mejorando un 1,8%, asi mismo
en la fuerza en brazos 30" donde la primera toma tiene un 84% del
rendimiento pero en la segunda toma presenta un 86,8% donde los
nadadores mejoran el porcentaje con el 2,8% y en el test de Cooper la
primera toma es igual al 69,4% donde la segunda toma mejora el
promedio con un 0,6% que equivale al 70% en este caso se considerd el
Test de Cooper para verificar si el Mvo2 mejord relacionando solo la
actividad acudtica y fisica en seco, es decir, por medio de la natacion
mejoro su capacidad aerdbica pero esta prueba fue irrelevante. Por otro
lado, en el campo técnico se puede evidenciar que en la primera
evaluacion se obtuvo un promedio de 60,9% total mientras que en la
segunda valoracion se obtuvo 75,5% sobre el desempeno técnico de los
4 estilos en total, es decir, que se mejord el 14,5% conrelacion a la primera

evaluacion técnica.
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De igual modo, en los resultados de los festivales competitivos de
novatos provinciales y nacionales, en el primer festival provincial se
obtuvo 47,09 segundos en promedio total de los 4 fiempos impuestos en
los 4 estilos de nado, pero en el caso del segundo festival de novatos
nacional se obtuvo 45,92 segundos, es decir, que ? de los 10 nadadores
que participaron mejoraron 1,17 segundos en promedio total de los 4
estilos de nado, esto se debe al gran trabajo y compromiso en equipo
que realizdé el entrenador con los representantes de familia, es decir, que
la planificacion de enfrenamiento para nadadores en proceso de
formacion tiene validez siempre y cuando el papel del entrenador
cumpla con su rol como docente-entrenador y los representantes cumpla
como padres de familia y no como padres-entrenadores cumpliéndose
lo que describe Yécora (2016). En relacidn con las encuestas a los padres
de familia se percibe la satisfaccion de los resultados por el incremento
de la condicion fisica de los nadadores, cambios de actitud como
responsabilidad, disciplina, perseverancia, fortalecimiento de la amistad,
trabajo en equipo, entre muchas actitudes que aumentan las habilidades
para la vida y son componentes principales que benefician la conducta
y autoeficacia cumpliéndose lo describen Bandura (1982, 1997) &

Marcus, et al. (1994) mencionados por Olivari & Urra (2007).

En otro caso, las encuestas efectuadas a los entrenadores
mediante Google Drive. A pesar que en cantidad no fue la esperada, los
resultados son evidentes en relacion de coincidencia que el estilo Pecho

es el estilo mds complejo en aprender para los nadadores, ademds se
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consideran errores puntuales que senalan Pérez (2018) & Rojas (2018) que
perjudica el avance o hidrodindmica del nadador asi como también si
estos errores no son corregidos y tratados con ofros tipos de ejercicios
técnicos se convierten en malos hdbitos motores que limitan el

aprendizaje de nuevos saberes técnicos.

Finalmente, en la entrevista al experto se conciernen variables
como el mejoramiento de la condicion fisica y actitud, asi mismo en la
aplicacion de los test pedagdgicos que brindan aportes médicos vy fisicos
para relacionar su evolucion en la condicion fisica a medida que se
cumplan las actividades planteadas y considera que el programa es
adecuado para la formacion del nadador. En relacion a los pardmetros
de salud la planificacion del programa de nataciéon formativa cada vez
fue mds modificada en la dosificacion de la carga y volumen de cada
nadador en relacidon con las valoraciones médicas que se efectuaron
con el médico deportdlogo Barrizonte F. (2018) y test pedagdgicos para
conocer sus posibilidades fisica-técnicas, progreso fisico-corporal y
control en la sobrecarga, ademds las actividades del entrenamiento
fueron adaptadas a los deportistas y no lo contrario pues se toma muy en
cuenta su proceso formativo por medio de la asistencia y cumplimiento
de actividades como también el conftrol nutricional, psicoldgico y el
descanso por parte de los padres de familia. En efecto, esta planificacion
beneficid el progreso de todos los sistemas y érganos mediante la
estimulacion 'y desarrollo de las cudlidades de explosividad,

coordinacion, fuerza, resistencia teniendo en cuenta la multilateralidad,
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todos estos aspectos comprende a mejorar la calidad de vida del

nadador (Pancorbo & Blanco, 1990).

CONCLUSION:

Dentro de la fundamentaciones tedricas presentadas en este
estudio se concluye que al emplear el modelo de entrenamiento
propuesto por Matveev implica no solo en la planificacion, control
y seguimiento sino en la modificacion y contextualizacion para
aplicarlo de manera efectiva, ademads se comprueban muchos
aspectos cientificos acerca de la preparacion integral del nadador
en proceso de formacion que a su vez mejora los aspectos
actitudinales (pre-disposicion, disciplina, perseverancia, etc..),
procedimentales (condicion fisica, salud, aptitud, destrezas, etc.) y
cognitivos (memoria).

En los instrumentos utilizados, se ilustran los resultados de la
asistencia y cumplimiento de actividades, test pedagdgicos vy
encuestas a los padres de familia donde se utilizd la estadistica
descriptiva para comprobar los efectos positivos y negativos de la
aplicacion de la programacion de natacion formativa.

El andlisis muestra que la aplicacion de la programacion de
nataciéon formativa es pertinente y adecuada porque posee mads
aspectos positivos que negativo y ademds todas las actividades
realizadas contribuyeron en el desarrollo motriz e integral de los

nadadores beneficiando la salud y mejorando su calidad de vida.
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