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RESUMEN EJECUTIVO

El presente trabajo de investigacion surge de la necesidad de innovar
metodologias tradicionalistas en el proceso de ensefianza-aprendizaje de la
natacion que no hace sino desmotivar su arpendizaje. La falta de escenarios
deportivos donde se pueda masificar este deporte considerado como uno de los
méas completos, ha limitado el incremento de participantes que se adhieran a esta
disciplina deportiva.

El objetivo de estudio permitié determinar que la deficiente metodologia unida a
la falta de material didactico, tecnolégico y recursos fisicos afecta el rendimiento
deportivo; por esta razon se propone diseflar una guia de estrategias
metodoldgicas de la natacion que incidan en el rendimiento deportivo y motiven
un entrenamiento formal y comprometido orientado al desarrollo del gesto técnico
en los cuatro estilos basicos de natacion.

Inicialmente a la implementacion de la guia, se identifico las falencia de errores
técnicos en cuanto a la posicion de cuerpo, accion de brazos, piernas y
coordinacion entre ellos; de tal manera que al ejecutar la guia se obtuvo resultados
satisfacctorios puesto que se incremento el interés por practicar la natacion por
parte de los nadadores y también se abri6é un abanico de posibilidades estratégicas
metodoldgicas innovadoras para que el entrenador, aplicandosu creatividad
perfeccione las diferentes actividades acuéticas recomendadas en la guia por
medio de la planificacion base recomendada que facilite una mayor ensefianza
aprendizaje, pero para lograr este perfeccionamiento es necesario que los
entrenadores tengan por conocimiento lo que son las estrategias metodoldgicas de
la ensefianza aprendizaje, su funcionamiento y aplicacion consecuente en cada
momento de ser aplicada.

Descriptores:  Actividad, rendimiento, deportivo, did4ctico, entrenamiento,
creatividad, guia, metodologia, natacion, perfeccionamiento.
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EXECUTIVE SUMMARY

The present research arises from the need to innovate methodologies
traditionalists in the teaching-learning process of swimming which only desmotiar
your arpendizaje. The lack of sports venues where you can amass the sport
considered one of the most complete, has limited the increase of participants who
adhere to this sport.

The aim of work is to establish that the poor methodology coupled with a lack of
teaching materials, technological and physical resources affects athletic
performance and for this reason it is proposed to design a methodological strategy
guide of swimming that affect athletic performance and may lead to a undertaken
formal training and development oriented technical gesture in the four basic styles
of swimming.

Initially the implementation of the guideline, the flaw was identified technical
errors in terms of body position, action arms, legs and coordination between them
so that when you run the guide satisfacctorios scored increased since the practice
swimming interest by swimmers and also opened a range of possibilities for
innovative methodological estratégics coach, applying their creativity refine the
different aquatic activities recommended in the guide through recommended
based planning to provide more education learning, but to achieve this
improvement is necessary that coaches have for understanding what are the
approaches to teaching and learning, functioning and consistent appLcdo.ation at
any time to be applied.

Keywords: Actividad, rendimiento, deportivo, didactico, Entrenamiento,
Creatividad, Guia, methodology, Natacion, perfeccionamiento.
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INTRODUCCION

La natacion es el arte de desplazarse de un lugar a otro sobre una superficie
liquida con accion coordinada de brazos y piernas, en forma técnica minimizando
el desgaste fisico del nadador. La presente investigacion parte del criterio de no
solo disefiar estrategias metodoldgica de natacién, sino de influir en la innovacion
del proceso de ensefianza-aprendizaje para incentivar su practica y entrenamiento
frecuente. Las estretagias metodoldgicas no son mas que normas especificas que
orientan el trabajo del entrenador mediante la aplicacion de una micro
planificacién que puede ser variada de acuerdo a la creatividad del entrenador

aplicandoel método analitico en natacion.

Una vez detectado el problema de la deficiente aplicacion de metodologia de
natacién que inciden en el rendimiento deportivo, fue necesario realizar una

investigacion, la cual se encuentra dividida en seis capitulos:

Capitulo I, denominado El problema: se describe el problema, la contextualiza y
se lo delimita; realizando un analisis critico en base a un arbol de problemas, se
formulan las interrogantes de investigacion, se justifica las razones que llevaron a
realizar la investigacion y se trazan los objetivos: general y especificos que

guiaran el estudio.

Capitulo 11, denominado Marco Teorico: Comprobado la existencia o no de
antecedentes investigativos relacionados al tema de investigacion, se fundamenta
legalmente el estudio como respaldo a las normas legales vigentes en el pais. Por
medio de las categorias fundamentales se sustenta cientificamente las variables de
estudio y finalmente se determina la hip6tesis como una respuesta alternativa al

problema.

Capitulo 111, denominado Metodologia: Bajo un enfoque cuali-cuantitativo de
acuerdo al paradigma critico propositivo, se determinan las estrategias, técnicas e
instrumentos que se utilizaron para ejecutar la recoleccion de datos asi como la

determinacidn de la poblacion de estudio.



Capitulo 1V, denominado Analisis e Interpretacion de Resultados de la encuesta
realizada tanto a los nadadores y entrevista a entrenadores del Club de Natacion

Flipper de la ciudad de Ambato.

Capitulo V, denominado Conclusiones y Recomendaciones del estudio realizado

de acuerdo a los objetivos de estudio.

Capitulo VI, Propuesta como una alternativa de solucién al problema detectado
se disefia una Guia de Estrategias Metodoldgicas de Natacién que Inciden en el
Rendimiento Deportivo de los Nadadores del Club de Natacion Flipper v,
finalmente materiales de referencia en los que consta Bibliografia y Anexos

utilizados.



CAPITULO |
EL PROBLEMA

1.1 TEMA

“LA METODOLOGIA DE LA NATACION EN EL RENDIMIENTO
DEPORTIVO DE LOS INTEGRANTES DEL CLUB DE NATACION
FLIPPER DE LA CIUDAD DE AMBATO”

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 Contextualizacién

A nivel mundial, la natacién es entendida como “la habilidad que permite al Ser
humano desplazarse en el agua, gracias a la accion propulsora realizada por los
movimientos ritmicos, repetitivos y coordinados de los miembros superiores,
inferiores y el cuerpo lo que determina mantenerse en la superficie liquida
venciendo la resistencia que ofrece el agua para desplazarse en ella” es una
actividad importante en el ambito competitivo que también ha adquirido
importancia en cuanto a la evolucion del desarrollo motor que se genera en las
personas a través de la clase de Educacion Fisica. Daniela Alejandra Urbina Rojas.

(2008) Actividades motrices de contacto con la naturaleza, y natacién.

En el Ecuador esta disciplina deportiva no ha tenido el realce y la importancia
deseada debido a la inadecuada metodologia de la natacién aplicada por parte de
instructores y entrenadores que en el momento de aplicar las etapas del proceso de
ensefianza aprendizaje de las actividades acuaticas no tienen la suficiente

capacitacion aseveracion que corrobora los estudios realizados por el Ministerio.



del Deporte por el Especialista Jhonn Conde Villar (2004) en el Boletin
Informativo del Deporte Ecuatoriano que afirma: “Los docentes de Cultura
Fisica no estan actualizados y en ciertos casos desconocen, formas y
procedimientos sobre aplicacion de técnicas de ensefianza para potencializar la
natacion, ademas que la situacién econdmica de los estudiantes, no favorece la
preparacion en natacion con personal técnico, ni visitas a piscinas para vencer

temores o fobias (p.45-46).

La falta de infraestructura deportiva, material didactico, actualizacién pedagdgica,
didactica limita la aplicacion de metodologias activas para un efectivo proceso de

ensefianza aprendizaje que influye en el rendimiento deportivo.

En la provincia de Tungurahua, la préctica de la natacion esta focalizada en la
ciudad de Bafios lugar turistico y que por la cantidad de piscinas existente se hace
factible su préactica en una forma recreativa debido a que la infraestructura no
rene las normas mundiales sobre dimensiones establecidas por el Comité
Olimpico Internacional; por esta razon no se realizan eventos de caracter oficial

de tipo regional o nacional.

En la ciudad de Ambato la actividad de la natacion se la ejecuta a través de
algunas escuelas y clubes de natacion privados, siendo el club de natacion Flipper

en la actualidad el més representativo.

Los cursos de natacion de verano acaparan la atencion mayoritaria de padres de
familia que ven en los cursos vacacionales, la opcién mas acertada para que sus
hijos permanezcan ocupados la mayor parte del tiempo posible, los inscriben sin
tomar en cuenta las habilidades didacticas y pedagogicas de los instructores. El
solo saber que estan ocupados los satisface, ya que sus hijos quemaran la mayor

cantidad de calorias y energias “jugando” en el agua.

Tanto el padre de familia como el nifio una vez terminado el curso vacacional ni

siquiera saben el nombre del instructor peor aun si hubo la demostracion de



conocimientos adquiridos por el participante; evidenciandose de esta manera falta
de interrelacion y procesos de comunicacion docente — estudiante, no existe
claridad en los procesos de aprendizaje que deben realizar los estudiantes para

alcanzar un nivel aceptable de rendimiento deportivo.

El Club de Natacion Flipper esta dedicado a la formacién de deportistas en
natacién desde hace trece afios, funcionando en las instalaciones del Colegio
Bolivar, es la Unica institucion ambatefia que viene laborando en forma
permanente al servicio de la colectividad, cuenta con cuatro instructores, que
diariamente trabajan con 80 nadadores en diferentes horarios y niveles de

aprendizaje.

La demanda de deportistas supera la capacidad de desenvolvimiento de los
instructores pues no se brinda el tiempo y el espacio para la aplicacion de una
correcta metodologia de ensefianza tan necesario e indispensable en los niveles

iniciales, especialmente en escolares.

El ndmero ideal de participantes en la clase es de ocho pero se trabaja
habitualmente con quince y veinte nadadores. Una vez superado las etapas de
ambientacion e introduccion a los estilos donde la correcta aplicacion de la
metodologia hace la diferencia entre la automatizacion de la técnica del estilo
depurado y el volver a iniciar el aprendizaje corrigiendo los errores detectados

para evitar fatiga, cansancio, lesiones y desmotivacion.

El principal obstaculo para aprender a nadar es el miedo al agua o el nerviosismo,
que produce tension muscular. Se ha avanzado mucho en el desarrollo de métodos
para reducir esta barrera psicoldgica en su ensefianza, siendo importante aprender
a coordinar los movimientos de manos y piernas con la respiracion en forma

simultanea.

Cuando un nadador ha pasado varias semanas progresando con una falla técnica,

esta queda totalmente automatizada a la ejecucion incorrecta y no solo tendra



automatizado el error técnico, si no que habrd adaptado a su nado. Al finalizar
este periodo habra realizado esta accion incorrecta varias veces. Al haber muchos
participantes al mismo tiempo con un solo instructor es dificil que descubra el
error; llevando al participante a que su nado prosiga de manera incorrecta y

genere su avance con fallas técnicas con un bajo rendimiento deportivo.

Si el entrenador descubre el error tarde, debe empezar desde cero aplicando una
nueva y correcta metodologia. No servird de nada presionar al nadador para que

corrija ese movimiento si solo ataca a dicha ejecucion.

El bajo rendimiento, obedece a la inadecuada aplicacion metodoldgica por parte
de los instructores y entrenadores que no toman en cuenta que el nadador es un
conjunto de movimientos ordenados y que cualquier desfase en el proceso de
ensefianza aprendizaje repercute en los malos resultados que desmotivaran al

deportista para continuar con su forma deportiva.

Para un buen rendimiento deportivo es necesaria la aplicacion correcta de la
metodologia de la natacion para que el nadador desde su inicio deportivo vaya

adquiriendo una buena forma deportiva.
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1.2.2. Andlisis Critico.

La aplicacion de metodologias de ensefianza en natacién ocasionada por la
desactualizacion de instructores y docente genera clases empiricas. El bajo
rendimiento, obedece a la inadecuada aplicacién metodoldgica por parte de los
instructores y entrenadores que no toman en cuenta que la natacion es un
conjunto de movimientos ordenados y que cualquier desfase en el proceso de
ensefianza aprendizaje repercute en los malos resultados que desmotivaran al
deportista para continuar con su forma deportiva. El nadador queda frustrado ya
que él ha puesto todo su empefio en mejorar su estilo, pero cuando nada sin la
técnica correcta se siente mal, lento y se cansa mas que cuando nada con el error;

finalmente, el entrenador concluye que el nadador es incapaz de mejorar.

En el Club de Natacion “Flipper” el corto tiempo destinado para cada sesion de
trabajo y el alto nimero de participantes ha hecho que el instructor no tome en

cuenta las metodologias ciclicas que la natacién requiere.

El insuficiente entrenamiento genera un bajo rendimiento deportivo, la
infraestructura deportiva existente en la provincia es limitada por esta razon
tenemos un bajo nivel competitivo, centralizando las competencias a la

programacion de las Federaciones Deportivas de Tungurahua una vez al afio.

Ademas el tiempo insuficiente para la ensefianza de la natacion en el pensum de
estudio agrava el problema, la carencia de material didactico para dictar las clases
y la poca infraestructura de piscinas en el Canton Ambato, o la carencia de ellas
en las escuelas en la ciudad. Problemas que sumados a la falta de recursos
econémicos de los nadadores para pagar las entradas a la piscina ha dado lugar a
que esta disciplina no se desarrolle eficientemente y corra el riesgo de desaparecer
como disciplina deportiva puesto que como actividad recreativa es la mas

opcionada y practicada por los estudiantes.



1.2.3 Prognosis

De no darse solucion al problema de la inadecuada metodologia en la ensefianza
de la natacién que incide en el rendimiento deportivo se convertird en un proceso
mecénico y la provincia continuard relegada en este deporte a nivel nacional,
ademas no se incentivara una masificacion deportiva para la busqueda de talentos

que si existen pero que no se termina de descubrir.

La metodologia inadecuada dara lugar a un deficiente aprendizaje de habilidades
motoras en el agua con lo cual aumentard la desmotivacion por continuar en el
proceso de mejorar sus capacidades y cualidades fisicas con el objetivo de ser un
mejor nadador y estar involucrado en el ranking provincial y nacional de la
natacion, por lo que con una propuesta de disefiar un Guia sobre Estrategias
Metodoldgicas de Natacion se mejorara el Rendimiento Deportivo de los

integrantes del Club Flipper de la ciudad de Ambato.

1.2.4 Formulacién del Problema

¢Como la Metodologia de la Natacion incide en el Rendimiento Deportivo de los

integrantes del Club de Natacion Flipper de la ciudad de Ambato?

1.2.5 Interrogantes

¢Se aplicé una Metodologia innovadora de la Natacion en los integrantes del
Club de Natacion Flipper de la ciudad de Ambato?

¢Qué nivel de Rendimiento Deportivo tienen los Nadadores del Club Flipper?

¢Se deberia disefiar una Guia sobre Estrategias Metodoldgicas que mejore el

Rendimiento Deportivo en los integrantes del Club Flipper?.



1.2.6 Delimitacién del Objeto de Investigacion.

Tiempo. Sep. 2012 Agosto 2013
Espacio. Integrantes.
Lugar. Club de Natacion Flipper.

Tema. La Metodologia de la Natacion en el Rendimiento Deportivo

Unidades de Observacion

Nadadores y Entrenadores del Club de Natacion Flipper.

1.3 JUSTIFICACION

Cuanto mas industrializado y avanzado es un pais; mas son los medios que posee,
para la practica del deporte en todos sus campos (educativo, recreativo,
rehabilitador, competitivo, etc.). La metodologia de la natacién esta basada
principalmente en la técnica y de forma secundaria en el entrenamiento de la

velocidad y la resistencia.

Se basa en la necesidad de analizar la metodologia de entrenamiento y su
influencia en el rendimiento deportivo de los integrantes del Natacion del Club
Flipper. El tema se relaciona directamente con la actividad diaria de muchos
profesionales del deporte, que se proponen trabajar a la luz de las ultimas
innovaciones en el area del entrenamiento deportivo, por lo que es importante
analizar y convalidar nuevas estrategias metodoldgicas  aplicadas en el

entrenamiento.

Siendo la Natacién una actividad fisica deportiva con muchas virtudes, al
practicarlo con regularidad, se pretende desarrollar las cualidades fisicas del Ser
humano, incrementar la velocidad de las acciones, la capacidad de movilidad,
mejorar las funciones de los diferentes 6rganos del cuerpo, fortalecer la

constitucion fisica, acentuar las cualidades volitivas, por lo que se propone con
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esta investigacion aportar a la superacion de monitores y entrenadores de
Natacion de la provincia que propicie elevar el nivel técnico metodologico de los

mismos y de los futuros deportistas.

La Importancia del presente trabajo radica, en despertar el interés por parte de
instructores en la capacitacion y actualizacion de sus métodos de ensefianza de

natacién, que incidan en un mejor rendimiento deportivo.

Es de Interés para los docentes en Cultura Fisica y entrenadores de natacion
porque podran iniciar una masificacion deportiva para la bldsqueda de talentos
deportivos que representen a la provincia en futuras competencias y campeonatos

a nivel Nacional.

Los Beneficiarios directos del presente estudio seran los integrantes del Club de
Natacion Flipper porque contaran con instructores calificados en metodologia
deportiva actualizadas que elevaran el nivel técnico de los participantes

evidenciado en un rendimiento deportivo técnico-tactico y competitivo.

Es Factible de realizacion porque se cuenta con el apoyo de los administradores
del Club de Natacién Flipper, quienes han comprometido su apoyo para la
obtencion de datos primarios y secundarios que luego de procesados denotaran

soluciones alternativas y factibles de ejecutar
El Impacto que se pretende con el presente trabajo de investigacion es, entrenar

nadadores con técnica depurada, aprovechando las destrezas y habilidades para

desarrollar de mejor manera sus cualidades fisicas.
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1.4 OBJETIVOS.

1.4.1 Objetivo General.

Investigar la Metodologia de la Natacion que Incide en el Rendimiento Deportivo
de los integrantes del Club de Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, Provincia

de Tungurahua.

1.4.2 Objetivos Especificos

Determinar la aplicacion de una Metodologia innovadora de la Natacion en los
integrantes del Club de Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, Provincia de

Tungurahua.

Establecer el nivel del Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de
Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua.

Disefar una Guia sobre Estrategias Metodoldgicas que incida en el Rendimiento

Deportivo de los integrantes del Club de Natacion Flipper de la ciudad de
Ambato, Provincia de Tungurahua.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Después de haber investigado a los administradores y entrenadores del Club de
Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, acerca de algun trabajo de investigacién
relacionado con el presente tema, no se encontrd ninguno, por lo tanto se procedid
a investigar en el Centro de Posgrados de la Universidad Técnica de Ambato sin
resultado alguno, por lo tanto se procedié a investigar en las biblioteca de la
Facultad de Ciencias Humanas y de la Educacion, Carrera de Cultura Fisica y se
encontraron los siguientes trabajos que guardan relacion con las variables de

estudio.

Guevara Rojas, Félix Santiago (2010) con el tema: “Los Fundamentos Basicos
de natacion y su incidencia en el rendimiento deportivo en los estudiantes de la
Unidad Educativa Sagrado Corazén de Jesus del Cantdn Bafios de Agua Santa en

el periodo Noviembre 2009-Marzo 2010 concluye que:

e En la institucion educativa los estudiantes no realizan con frecuencia la
practica de la natacion.

e Los estudiantes no conocen con claridad lo que son los fundamentos

e Dbasicos de la natacion.

e Los profesores de Cultura Fisica no utilizan una metodologia adecuada

e durante las clases de natacion.

e Los estudiantes presentan un limitado rendimiento deportivo de los

fundamentos basicos de la natacion.



En los repositorios digitales nacionales se encontraron los siguientes trabajos.

Artieda, Roberto (2010) en el tema: Técnicas de ensefianza aprendizaje para
desarrollar la disciplina de natacion en las escuelas de la ciudad de Atuntaqui en el
afio lectivo 2010 Universidad Técnica del Norte, Ibarra. Concluye que:

1. Los docentes afirman que un recurso didactico para potenciar la disciplina de
natacion es la guia, ya que apoya el trabajo dentro y fuera del aula.

2. El limitado uso de técnicas de natacion por parte de los docentes dentro de la
piscina ha generado un escaso desarrollo de esta disciplina o un aprendizaje
empirico.

3. El docente no utiliza una metodologia actualizada para cautivar el interés de
los estudiantes con actividades programadas para desarrollar la disciplina de
natacién y crear un ambiente de participacion.

4. Los docentes no utilizan técnicas y recursos didacticos para ensefiar natacion

por lo que el nivel de desarrollo es nulo o poco satisfactorio.

Cabeza Ruiz, Ruth. (2007) Perfeccionamiento de la técnica de estilos en

jévenes nadadores, resume su trabajo investigativo de la siguiente forma:

e El proceso de aprendizaje de la técnica de estilos en natacion evoluciona de la
misma manera que lo hace el deportista. En las primeras fases de
especializacion deportiva o etapa de iniciacion, que comienza alrededor de los
7-8 afios, la metodologia de ensefianza de las técnicas de nado busca un
aprendizaje lo mas amplio posible de manera que la variabilidad de las
practicas dote a los jévenes nadadores de un bagaje motriz completo con el
cual poder desarrollar sus potencialidades en el futuro.

e A partir de los 12-14 afios, en la etapa de perfeccionamiento, el trabajo técnico
se vuelve mas analitico con el fin de buscar la automatizacion y estabilizacion
de la técnica. Durante el proceso de especializacion deportiva se busca la
depuracién y perfeccion de los estilos con el fin de mejorar el rendimiento y
alcanzar resultados que satisfaga a la sociedad.
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Como se puede observar en los estudios investigativos anteriormente citados, la
aplicacion de una adecuada metodologia respetando cada una de las etapas de
entrenamiento deportivo genera la adquisicion del perfeccionamiento de la
técnica, notandose la importancia de la actualizacion permanente del instructor

para lograr un ambiente de participacion que motiva la practica de natacion.

2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

Segln Divani Duarte Quintana sefiala en términos generales, que la palabra
filosofia proviene de las voces griegas que son: philos, amor y shopia, sabiduria,
asi que etimoldgicamente, filosofia es amor al saber o a la sabiduria. La filosofia
busca la verdad de todas las cosas, de alli que cada filosofia se sustente de sus
propias bases, y que algunos adopten una filosofia u otra; cada quién tiene sus
propias ideas a las que permanece leal, por lo cual, resulta muy dificil unificar un

modo de pensar que se adapte a todas las personas.

Por otro lado, la natacion es un concepto que bien se puede relacionar con la
estética; el término estética deriva de la palabra griega aisthesis, que significa
sensacion, conocimiento obtenido a través de la experiencia sensible. Sin
embargo, hoy en dia se refiere a una rama de la filosofia que se ocupa de analizar
y resolver todas aquellas cuestiones relativas a la belleza y al arte en general.
Filosofia es por tanto una ciencia de que se encarga del estudio de lo bello.

Podemos deducir que la natacién al ser una actividad adquirida e imitada lo que
refleja es la belleza del movimiento de los animales en su habitad natural, y que el
hombre ha logrado plasmar en forma casi perfecta sus movimientos en el agua,

dando asi el inicio de la natacion como deporte.

En la parte técnico- cientifico lo que el deporte pretende es mejorar el rendimiento
de los deportistas mediante métodos de entrenamiento, dietas o correccion de sus
movimientos. Y que las acciones propias y genuinas de la filosofia en el deporte

son las éticas, dado que “emergen, desde la propia naturaleza del deporte, por lo
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tanto su préactica debe ser con ética, poniendo en préctica todos los valores para asi

formar un deportista mas humano.

La importancia del fundamento filoséfico de la educacion fisica puede apreciarse
claramente mediante la significacion de la demostracion, entendida como la
capacidad de asumir concientemente una posicion, explicacion o actitud, sobre la

base de comprender y argumentar consecuentemente la misma.

2.3 FUNDAMENTACION LEGAL

Constitucién de la Republica del Ecuador

Art. 24.- Las personas tienen derecho a la recreaciéon y al esparcimiento, a la

practica del deporte y al tiempo libre.

Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacidn fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara
el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo,
barrial y parroquial; auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentara la participacion de las personas con discapacidad. El
Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y

deberén distribuirse de forma equitativa.

Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y las colectividades al tiempo
libre, la ampliacién de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su
disfrute, y la promociéon de actividades para el esparcimiento, descanso y
desarrollo de la personalidad.
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2.4 CATEGORIAS FUNDAMENTALES

Actividad Fisica

Planificacion

Deporte deportiva

(=)

Variable Independiente Variable Dependiente

Figura 2: Categorizacion Fundamental
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos
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2.4.1 Constelacién de Ideas de la Variable Independiente

Concepto

Importancia

Conclusiones

Metodologia de
la Natacion

Objetivo

Diserfio de
material

Beneficios

Figura 3: Constelacion Variable Independiente
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos
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2.4.2 Constelacion de ideas de la Variable Dependiente

Condicion
estratégica

Definiciéon Cualidades fisicas

Rendimiento
Deportivo

Condicion
psicoldgica

Forma deportiva

Automatizacion

Figura 4: Constelacion Variable Dependiente
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos
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2.5. FUNDAMENTACION CIENTIFICA
2.5.1 DESARROLLO DE LA VARIABLE INDEPENDIENTE
METODOLOGIA DE LA NATACION

El concepto de “METODO” (Del latin methodos; meta= en y “odos”= camino), se
define en el contexto educativo por Molina (1999), como “el camino que lleva a
conseguir la finalidad educativa”; y que anteriormente definia Delgado (1991)
como “el conjunto de metodologias empleados por el docente en la ensefianza de
las técnicas de natacion para dirigir el aprendizaje del alumno hacia
determinados objetivos”, identificandolo con el conjunto de elementos que
constituyen el “modo de hacer”. Por otro lado, Sicilia y Delgado (2002)
definen los métodos de ensefianza o didacticos como “caminos que nos llevan a
conseguir alcanzar el aprendizaje en los estudiantes, es decir, alcanzar los

objetivos de ensefianza”.

Y sigue diciendo, el autor citado, que hoy el método didactico, como elemento
mediador entre el profesor, el alumno y lo que se quiere ensefiar, no posee un
clara identidad, lo que ha motivado la utilizacion de otros términos que, aunque
relacionados con é€l, son mas exactos para definir ciertas funciones del acto
didactico. Asi, para la concrecion del término método didactico se dispone, entre

otras, de las siguientes acepciones: (componentes del método)

e Método como Estilo de Ensefianza
e Método como Técnica de Ensefianza

e Método como Estrategia en la Practica

Meétodo como Estilo de Ensefianza.- Es una forma peculiar de interaccionar con
los alumnos y que se manifiesta tanto en las decisiones preactivas, como durante
las decisiones interactivas y en las decisiones posactivas. Delgado (1.993).

El estilo de ensefianza se ha de adaptar a la personalidad del docente, a los

alumnos, a la materia ensefiada, al contexto, a los objetivos pretendidos.
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Meétodo como Técnica de Ensefianza.- NERICI, (ib.:1058), afirma que “el
método se concreta mediante las técnicas y que estas tienen como objeto la
comunicacion didactica, es decir, los comportamientos del profesor relacionados
con la forma de ofrecer la informacion, la presentacion de las tareas y actividades,
y todas aquellas reacciones del profesor referidas a la actuacion y ejecucion de los

discentes”.

Método como Estrategia en la Practica.- Es la forma particular de abordar los
diferentes ejercicios que componen la progresion de ensefianza de una
determinada habilidad motriz. Tradicionalmente la Didactica las ha dado a

conocer bajo la denominacion de método analitico y método sintético o global.

Segln el prestigioso entrenador de natacion Emmett Hines, la natacion es “el
conjunto de movimientos ritmicos y repetitivos mas complejo que existe con
respecto a cualquier otro deporte, e involucra el trabajo de un mayor nimero de
grupos musculares, en perfecta coordinacion con mayores amplitudes de

movimiento que ninguna otra actividad”.

Es la habilidad que permite al ser humano desplazarse en el agua, gracias a la
accion propulsora realizada por los movimientos ritmicos, repetitivos vy
coordinados de los miembros superiores, inferiores y el cuerpo, y que le permitira
mantenerse en la superficie y vencer la resistencia que ofrece el agua para

desplazarse en ella. Hernandez, A (2011).

Natacion es la accion de una persona para desplazarse de un lugar a otro sobre el
agua con movimientos coordinados de brazos y piernas, es un deporte excepcional

ya que permite su préactica, con distintos planteamientos, durante toda la vida.

La préactica de la natacion esta basada principalmente en la técnica y de forma
secundaria en el entrenamiento de la velocidad y la resistencia. Esta circunstancia
se debe a que, al contrario que en otros deportes, el cuerpo humano no fue

disefiado para nadar, ya que esta accion implicita a movimientos no naturales y
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poco instintivos. Por lo tanto, por mucha distancia que se nade o por mucha
intensidad que se aplique, no se conseguira un mejor nadador. Segun el
prestigioso entrenador de natacion Emmett Hines, la natacion es “el conjunto de
movimientos ritmicos y repetitivos mas complejo que existe con respecto a
cualquier otro deporte, e involucra el trabajo de un mayor nimero de grupos
musculares, en perfecta coordinacion con mayores amplitudes de movimiento que

ninguna otra actividad”.

Fases del Proceso Metodologico

Hoy en dia tener sentido comun es encontrar el camino mas adecuado, simple,
comprensible, didactico y hasta a veces divertido de los pasos metodoldgicos de

un estilo, las salidas, los virajes en las técnicas a aprender.

Por lo tanto se estara tratando de encontrar los caminos mas practicos y accesibles
para que el alumno no encuentre el aprendizaje de la nataciobn como una materia
pendiente, pero a la vez este aprendizaje técnico debe tener un componente con
ciertas caracteristicas ludicas, de eficiencia de nado y por sobre todo un alto

contenido estético; por esta razon las fases del proceso metodoldgico son:

e Aprendizaje
e Fijacion
e Perfeccionamiento técnico

e Correctivos

Cada una de estas fases tiene caracteristicas propias este trabajo.

Fase de Aprendizaje. Representa la primera etapa del proceso metodoldgico, por
lo tanto es necesario determinar las caracteristicas de los ejercicios de aprendizaje.
Estos van a estar condicionados por los principios pedagdgicos que caracterizan
los procesos de ensefianza aprendizaje de las diferentes destrezas (o contenidos)

tanto en natacion como en cualquier otra disciplina.
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Para comenzar, diremos que es necesario tener en cuenta:

1. Lasecuencia de los procesos didacticos en natacion:

En la ensefianza de cualquier contenido en Natacion, es conveniente seguir un
ordenamiento que responda a la secuencia légica de aprendizaje. Para ello es
necesario considerar una serie de pasos, con el objetivo de que el proceso pueda

llevarse a cabo sin mayores inconvenientes. Las mismas estan determinadas por el

grado de complejidad que implican para el estudiante.

EJERCICIOS

DE

PROCESOS
DIDACTICOS

SON SIMPLIFICADOS

NO SALTEAN

APRENDIZAJE

ETAPAS
FUNDAMENTALES

v

T POCAS REPET|C|ONES‘

TECNICAMENTE CORRECTOS

Figura 5: Proceso Didactico de la Natacion

Fuente:http://www.facdef.unt.edu.ar/catedras/natacion/nata2/3_ProcesoMetodologico.pdf

Los pasos son cuatro:

Fuera del agua

Dentro del agua con apoyo fijo
Dentro del agua con apoyo movil
El contenido completo

2) Son ejercicios simplificados:

Deben seguir los principios pedagdgicos: de lo facil a lo dificil; de lo simple a lo

complejo; de lo conocido a lo desconocido. Siempre debemos comenzar por
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ejercitaciones sencillas y a medida en que se van asimilando, sumarle dificultades

nuevas.

3) No saltean etapas fundamentales:

Este es un punto importante dentro del proceso, ya que si no se respetan las
etapas, puede suceder gque los contenidos no estén asimilados, Y por lo tanto
aunque el gesto parezca haber sido aprendido, no estan dadas las condiciones para
el logro de un dominio total del movimiento. Avanzar a una etapa siguiente es el
objetivo que se plantea el profesor y trata de cumplirlo lo més rapido posible. Pero
se debe tener toda la paciencia necesaria a fin de que el alumno adquiera todas las
vivencias que le permitan no so6lo realizar el gesto sino “entenderlo” desde el
punto de vista motriz. Todas las actividades que enriquezcan el acervo motor

favoreceran el dominio acabado de un movimiento.

Si esto se cumple el futuro nadador podra facilmente a adecuar los gestos a
cualquier cambio de situacion externo o interno (cambio de angulos, palancas,

etcétera).

4) Pocas repeticiones para fijar la Técnica:

Cuando se esta aprendiendo nuevo movimiento, la realizacion se hace de manera
consciente, 0 sea con el maximo de concentracion para que el gesto desconocido
pueda ser ejecutado lo mas correctamente posible. Se hacen ejercicios con muy
pocas repeticiones a fin de que el alumno pueda poner toda su atencion en la
ejecucion de ese movimiento. La concentracion, y sobre todo en los nifios dura
muy poco por lo que una ejecucion prolongada traera seguramente aparejado
errores que dificultan el aprendizaje. Se pueden hacer muchas series de ejercicios

pero de pocas repeticiones.

5) Movimientos Técnicamente correctos.

24



No deben dar lugar a aprender fallos: Los ejercicios que se seleccionen deben
partir de la técnica correcta. Es importante que el profesor conozca todas las
caracteristicas técnicas del movimiento a ensefiar, aungue en esta etapa solo logre

movimientos globales.

Solo se podrd ensefiar gestos simples correctamente si se tiene a la vista el
objetivo final, de lo contrario puede haber ejercicios que sirvan solamente para
salvar una situacion momentanea y no apunten a una correcta ejecucion del

movimiento en sus fases superiores.

Un gesto tendra toda la simpleza necesaria para que el alumno comprenda; pero
toda la riqueza que haga falta para el logro del objetivo final. EI movimiento no
debe inducir a un gesto incorrecto o fallo, pues son conocidas las dificultades para
solucionar movimientos mal aprendidos. Es comun escuchar a los profesores decir

gue es mas facil ensefiar un movimiento nuevo que corregir uno erréneo.

Fase de Fijacion. Al comenzar con estos tipos de ejercicio debemos notar en el
alumno que los gestos técnicos estan aprendidos globalmente bien. Cada una de
las técnicas consta de determinadas caracteristicas como por ejemplo: ritmo,
fluidez, armonia etcétera., Y cuantitativas como: caracteristicas cinematicas,

angulos, velocidades, trayectorias, aceleraciones, impulsos, etc.

Luego de la observacion de las caracteristicas generales, debemos ver que no
existen errores gruesos en la ejecucion del movimiento, aunque los detalles de

coordinacion fina aun no estén logrados.
Si se toma como ejemplo la técnica de crol; veremos si mantiene una adecuada
posicion del cuerpo, si la trayectoria de brazos es amplia, con movimientos

ondulatorios, y no existen detenciones ni superposiciones.

El movimiento de piernas es constante, sin flexiones exageradas en rodillas, ni

movimientos de bicicleta. Una vez que tenemos logrado este gesto global,
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pasaremos a realizar los ejercicios de fijacion, que tienen caracteristicas que los

diferencian del resto.

(RESPONDEN A  EN CONDICIONES NORMALES
“LATECNICA _~ [ — —

[ EJERCICIOS DE FIJACION] .,
-

- 7 SIMPLES)
_ _ | SIMPLES

(MUCHAS REPETICIONES "\ RS
.0 EN DISTANCIA Y,  DINAMICOS)

— -

Figura 6: Fase de Fijacion
Fuente: http://www.facdef.unt.edu.ar/catedras/natacion/nata2/3_ProcesoMetodologico.pdf

Al igual que los ejercicios de aprendizaje, su punto de partida es el movimiento
ideal, pero en vez de desglosar el movimiento, se tratard de involucrar mayor

cantidad de segmentos corporales, al realizar el ejercicio.

Es por ello que estos ejercicios no deben realizarse si no se tiene el gesto global, y
éste pueda ser realizado sin necesidad de altos niveles de concentracion, el gesto

comenzara a ser automatizado.

Son estos ejercicios los que a veces son propuestos prematuramente por el
docente, sin haber afianzado las fases anteriores, y por lo tanto llevan a una de

ejecucion errénea que luego costara mucho trabajo superar.

Si tratamos de que realice mucha distancia, en algin gesto que no estaba
asimilado, la fatiga o la desconcentracion en la tarea traeran como consecuencia la
asimilacion de errores que podrian haberse evitado respetando los pasos y

secuencias normales.
Fase de Perfeccionamiento Técnico. Las caracteristicas de los ejercicios que

describiremos de continuacién apuntan sin lugar a dudas, al logro de una depurada

técnica, principalmente orientada a la natacién deportiva, o al logro una alta
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eficiencia en las propulsiones. Un nadador, al igual que cualquier deportista se
destaca del resto cuando es capaz de resolver situaciones que estan fuera de lo

normal.

En natacion este dominio acabado de la técnica dara como resultado la
optimizacion de las fuerzas involucradas, asi como el mantenimiento de la
eficiencia a pesar de distintas situaciones que pueden presentarse a lo largo de la
ejecucion o competencia. Por ejemplo algun problema con las antiparras, una

vuelta mal ejecutada, algun problema impensado en la tactica de carrera, etcétera.

Por esto los ejercicios de perfeccionamiento técnico deben realizarse cuando el

nadador tiene un dominio total de los gestos normales de nado.

Estos ejercicios se haran con la técnica formada: o sea que no puede el nadador
estar aun en alguna de las fases anteriores, ya que con estos ejercicios no se logra
ni el aprendizaje ni la automatizacion de algunos gestos. Por el contrario, estos
ejercicios provocan inconvenientes en el nado normal, que deben ser subsanados
por el atleta aplicando al maximo todas sus experiencias previas, sensaciones,

recursos.

Fase de Correctivos. Se realizan en condiciones dificiles, recordamos que los
ejercicios de aprendizaje se hacian en condiciones facilitadas, los de fijacion en
condiciones normales; pero éstos se hacen tratando de que la ejecucion normal
contenga algunos elementos que exijan al nadador el méximo de sus posibilidades
de coordinacion de la técnica.

Estos ejercicios apuntan a la coordinacion final del movimiento: aqui nos
interesan los aspectos méas pequefios de la técnica, desde un angulo de aplicacion
de la fuerza, algunas caracteristicas cinematicas como la trayectoria algo mas
amplia o més estrecha; algunas caracteristicas dinamicas como las secuencias
espacio temporales, o también agudizar cada uno de los sentidos involucrados en

la accion de nadar.
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|CON LA TECNICA FORMADA. |

APUNTAN A LA COORDINACION
FINA DEL MOVIMIENTO

[EN conpIcIONES DIFICULTADAS]

JERCICIOS DE COMBINACIONES
EJERCICIOS DE CONTRASTE
EJERCICIOS DE SENSIBILIDAD
EJERCICIOS DE DESCOORDINACIONES
EJERCICIOS EN CONDICIONES DE FATIGA

Figura 7: Ejercicios de Perfeccionamiento Técnico.
Fuente: http://www.facdef.unt.edu.ar/catedras/natacion/nata2/3_ProcesoMetodologico.pdf

NATACION

Es la habilidad que permite al ser humano desplazarse en el agua, gracias a la
accion propulsora realizada por los movimientos ritmicos, repetitivos y
coordinados de los miembros superiores, inferiores y el cuerpo, y que le permitira
mantenerse en la superficie y vencer la resistencia que ofrece el agua para
desplazarse en ella. HERNANDEZ, A (2011).

Natacion es la accion de una persona para desplazarse de un lugar a otro sobre el
agua con movimientos coordinados de brazos y piernas, es un deporte excepcional

ya que permite su practica, con distintos planteamientos, durante toda la vida.

La préctica de la natacion esta basada principalmente en la técnica y de forma
secundaria en el entrenamiento de la velocidad y la resistencia. Esta circunstancia
se debe a que, al contrario que en otros deportes, el cuerpo humano no fue
disefiado para nadar, ya que esta accion implica movimientos no naturales y poco
instintivos. Por lo tanto, por mucha distancia que se nade o por mucha intensidad
qgue se aplique, no se conseguird un mejor nadador. Segun el prestigioso
entrenador de natacion Emmett Hines, la natacion es "el conjunto de movimientos
ritmicos y repetitivos mas complejo que existe con respecto a cualquier otro
deporte, e involucra el trabajo de un mayor nimero de grupos musculares, en
perfecta coordinacion con mayores amplitudes de movimiento que ninguna otra

actividad".
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Estilos

En la natacion existen cuatro estilos: crol, espalda, braza o pecho y mariposa.

Desde el punto de vista de la propulsion y examinando la eficacia que las
extremidades superiores e inferiores poseen en cada estilo, podemos decir que el
unico estilo que proporciona una efectividad por igual entre miembros superiores
e inferiores, es la braza. En el resto de estilos, la eficacia de la accion de piernas
tiene menos importancia que la accién de brazos. Podemos ver dichos porcentajes

en la siguiente Cuadro comparativa

Cuadro 1: Comparativa entre la propulsién de piernas y brazos en los diferentes estilos.

PROPULSION/ESTILO CROL |ESPALDA |MARIPOSA| BRAZA

Propulsion de brazos: 80% 75% 65% 50%
Propulsion de piernas: 20% 25% 35% 50%
TOTAL.: 100% 100% 100% 100%

Fuente: HERNANDEZ, A (2011)
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Estilo Crol.

Este estilo es el mas popular en las escuelas de aprendizaje porque es el primero
en ensefarse. El crol tiene su origen en la palabra "crawl™ del inglés, que significa
reptar o arrastrarse. Recibe también el nombre de estilo libre porgue, en las
pruebas asi denominadas, el nadador puede nadar cualquier estilo (crol, braza,
espalda, mariposa, perrito, de lado, etc.), excepto en las pruebas de individual
estilos o relevo combinado, en las cuales estilo libre significa cualquier estilo

distinto del de espalda, braza o mariposa.

En este estilo el nadador se encuentra en posicion ventral o prona (boca abajo), y
consiste en una accion completa de ambos brazos (brazada) de forma alternativa,
primero el derecho y luego izquierdo, en un movimiento similar al de las aspas de
un molino, y un nimero variable de batidos de pierna (patada), dependiendo del

nadador y de la distancia de la prueba a nadar.
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Para mayor informacion sobre la técnica de este estilo puedes ver la técnica del
crol o ejercicios de crol. En cuanto al reglamento para el estilo libre destacamos

entre otras muchas normas, las siguientes:

Cualquier parte del cuerpo del nadador debera tocar la pared al completar éste

cada largo de la prueba, incluyendo la llegada.

Alguna parte del nadador debera romper la superficie del agua durante el
desarrollo de la prueba, a excepcién de las salidas y los virajes, en los cuales el

nadador podra estar sumergido una distancia no mayor a los 15 metros.

Estilo Espalda

También denominado como crol de espalda. En este estilo el nadador esta en
posicién dorsal o supina y consiste, al igual que el crol de frente, en una accion
completa y alternativa de ambos brazos (brazada) y un nimero variable de batidos
de piernas (patada).

En cuanto a la normativa para este estilo destacaremos los siguientes puntos:

En la posicion de salida, los nadadores deberan estar agarrados en los asideros de
las plataformas de salida; los pies, incluyendo los dedos, estaran por debajo de la

superficie del agua.

Alguna parte del nadador deberd romper la superficie del agua durante el
desarrollo de la prueba. Sin embargo, si estara permitido, aunque no mas de 15

metros, avanzar totalmente sumergido después de la salida y en los volteos.

Durante el volteo el nadador podré girar sobre su vertical hacia el pecho (girarse
en posicion ventral) y seguidamente realizar una brazada sencilla o doble para
iniciar el volteo, tocando la pared con cualquier parte de su cuerpo. El nadador
debera volver a la posicion de espaldas inmediatamente después de abandonar la

30



pared, pudiendo recorrer una distancia no superior a los 15 metros por debajo del

agua y con movimientos ondulatorios del cuerpo.

En la llegada deberd tocar la pared en la posicion de espalda, pudiendo estar

totalmente sumergido en este momento.

Estilo Braza o Pecho.

Es el mas antiguo de todos ya que sus movimientos y postura son mas naturales.

A pesar de que su técnica ha evolucionado mas rapido que el resto de los estilos,
se trata del mas lento de los cuatro. En este estilo el nadador se encuentra en
posicion ventral y realiza movimientos de brazos y piernas simultaneas vy
simétricas. Los hombros y las caderas realizan un movimiento ascendente y
descendente que, coordinado con el movimiento de brazos, permite realizar la

inspiracion

Hasta 1986 se podian diferenciar dos tipos de braza: la braza formal y la braza
natural. La braza formal se caracteriza por una posicion horizontal del cuerpo y
por realizar la inspiracion gracias a un movimiento de flexo-extension del cuello.
La braza natural se caracteriza por una posicion menos horizontal, con las caderas

mas bajas y un movimiento ascendente y descendente de los hombros y caderas.

En el afio 1986 el reglamento se modifica suprimiendo la prohibicion de hundir la
cabeza durante el nado. Con esta modificacion surge lo que se denomina “braza
ola” que se caracteriza por realizar un movimiento ondulatorio del cuerpo,
semejante al que se realiza en la mariposa con la intencién de colocar al nadador

"encima" de la ola que él mismo produce, asi como por un recobro aéreo.

Otra de las caracteristicas de la braza que le diferencia del resto de estilos es que,

en la propulsion, la brazada (accién de brazos) y la patada (accion de piernas),
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comparten una importancia del 50%, es decir, aportan el mismo grado de

propulsion.

En cuanto a la normativa para este estilo destacaremos los siguientes puntos:

e No esta permitido girar hacia la espalda en ningin momento.

e Los movimientos de los brazos y las piernas seran simultaneos y en el mismo
plano horizontal.

e Las manos deberan impulsarse juntas, hacia adelante, frente al pecho, hacia
abajo o sobre el agua.

e Los codos deberan mantenerse por debajo del agua, excepto en el momento de
efectuar el viraje y la llegada.

e En la accion de brazos, las manos no podran ir mas alla de la linea de la
cadera, excepto en la primera brazada después de la salida y cada viraje.

e En la accion de piernas o patada, no estan permitidos movimientos en forma
de tijera o delfin.

e Se puede romper la superficie del agua con los pies pero no seguido de un
movimiento hacia abajo en forma de patada de delfin.

e En los volteos y en la llegada se deberad tocar la pared con ambas manos
simultadneamente, ya sea sobre o bajo el nivel del agua.

e Durante cada ciclo completo de brazada y patada, alguna parte de la cabeza
rompera la superficie del agua, excepto después de la salida y en los volteos en
los que se podré dar una brazada completa hacia atrds (hacia las piernas),

mientras se esta sumergido.
Estilo Mariposa.
Es el estilo mas moderno de todos, su aparicion data de la decada de los 50 y nace

como una variante de la braza. Es uno de los mas dificiles de aprender ya que

exige altos niveles de fuerza y coordinacion.
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En este estilo el nadador se encuentra en posicion ventral. Tanto los movimientos
de las piernas como de brazos son muy similares a los realizados en el estilo crol
pero de forma simultanea y con ligeras variaciones. Ademas, requiere una perfecta
coordinacion entre las extremidades superiores y las inferiores; éstas dltimas
realizan un movimiento similar al aleteo de los delfines, de ahi que también se le

conozca como "estilo delfin".

Otra caracteristica de este estilo es un movimiento continuo ondulatorio del todo
el cuerpo, en forma de "S" tumbada, que también debera estar perfectamente
coordinado con piernas y brazos para una mejor propulsion en el agua y permitir

realizar la inspiracion.

En cuanto a la normativa para este estilo destacaremos los siguientes puntos:

e EIl movimiento de brazos sera simultaneo y el recobro o recuperacion de estos
se realizara por fuera del agua.

e EIl movimiento de piernas o patada seran simultdneos aunque no es necesario
gue sea al mismo nivel.

e En los volteos y en la llegada se deberad tocar la pared con ambas manos
simultadneamente, bien sobre la superficie del agua o por debajo de ella.

e En el volteo y en la llegada se podra dar una 0 mas patadas, pero sélo una
brazada subacuética que lleve a la superficie al nadador.

e Esta permitido que el nadador realice una distancia no superior a los 15 metros

por debajo del agua, en las salidas y en los virajes.

Debemos recalcar que como deporte Olimpico debe reunir algunos aspectos

técnicos por lo que a continuacién hablamos mas detalladamente sobre el tema
Técnica

Alain Alvarez (2002) define a la técnica “como la ejecucion de movimientos
estructurales que obedecen a una serie de patrones tempo-espaciales modelos, que

garantizan la eficiencia”.
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Delgado (1993) “conjunto de recursos que posee la didactica de la educacion

fisica”.

Por lo anteriormente mencionado, se puede decir que la técnicas un conjunto de
saberes practicos o procedimientos para obtener el resultado deseado. Una técnica
puede ser aplicada en cualquier ambito humano: ciencias, arte, educacion etc.
Aunqgue no es privativa del hombre, sus técnicas suelen ser mas complejas que la
de los animales, que so6lo responden a su necesidad de supervivencia. En los
humanos la técnica muchas veces no es consciente o reflexiva, incluso pareceria

que muchas técnicas son espontaneas e incluso innatas.

La técnica requiere de destreza guia, generalmente con el uso de herramientas.
Las técnicas suelen transmitirse de persona a persona, y cada persona las adapta a

sus gustos o necesidades y puede mejorarlas.

Caracteristicas de la Técnica Deportiva.

e Se determina a partir de la estructura funcional modelo.

e Solo puede ser aplicada por el atleta.

e Lapersona que la realiza se relaciona con factores tempo-espaciales.

e Tiene como finalidad la ejecucién de estructuras funcionales.

e La evaluacién se hace a partir de la cantidad de errores que se realicen en su
ejecucion con respecto a la estructura modelo.

e Se ponen de manifiesto en todos los deportes, pero de forma determinante, en
los pertenecientes al grupo de arte competitivo (Gimnasia, Nado sincronizado,
Patinaje artistico, etc.), ya que todas las ejecuciones técnicas realizadas
durante la competicion son evaluadas por los jueces, definiendo en gran
medida el resultado final de cada competidor. Cosa que no sucede en los
restantes deportes.

e Exige de ejecuciones bajo determinado patron estructural, a diferentes

velocidades.
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Técnica de los Estilos de Natacién

Podriamos definir la técnica de la natacion como el modelo o patron de
movimientos a realizar y cuyo fin principal es el ahorro de energia, sin olvidar la
optimizacion de la fuerza propulsora. Cuanto méas perfecta es la técnica menos

energia es necesaria para obtener un buen resultado.

La técnica de los estilos natatorios esta en constante evolucién, apoyada por las
ultimas tecnologias y por los métodos cientificos mas innovadores (biomecanica,
fisica, informatica, etc.). No es raro ver cada cuatro afios en las Olimpiadas a
nadadores de élite usar nuevas técnicas de estilo. Para el estudio de las técnicas de
nado, autores como Maglischo, Costill o Richardson, analizaron la mecénica de
los estilo, describiendo las diferentes posiciones, trayectorias y movimientos del

cuerpo en el agua.

Estilo Crol

e Posicion, coordinacion
e Respiracion

e Accién de piernas

e Accidn de brazos

e Salida

e Viraje

Estilo Espalda

e Posicion, coordinacion
e Respiracion

e Accidn de piernas

e Accion de brazos

e Salida

e Viraje

Estilo Pecho

e Posicion, coordinacion
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Respiracion

Accion de piernas
Accion de brazos

Salida

e Viraje

Estilo Mariposa

e Posicién, coordinacion
e Respiracion

e Accidn de piernas

e Accién de brazos

e Salida

e Viraje

Algunos movimientos técnicos en la natacion no pueden realizarse si no se
dispone de un determinado nivel de acondicionamiento fisico. Un factor
importante para desarrollar una buena técnica es la flexibilidad, pero no el tnico;
otros factores son la fuerza, la edad y las caracteristicas individuales de cada

nadador.

Fases de la Técnica

Técnica Elemental: Es la base estructural del movimiento. EIl principiante

reproduce de una forma aproximada el modelo.

Técnica Estandar: Se obtiene del analisis de multitud de deportistas. El
deportista trata de ejecutar el movimiento tal y como se describe en las guias,
peliculas, videos, competiciones, entrenamientos observados; que explica como
ejecutar el la técnica. El deportista puede llegar a este nivel de ejecucion con el
auto-aprendizaje, intentando reproducir los modelos técnicos indicados por los
diferentes medios de informacion citados antes. Se considera el nivel mas alto del

deporte recreativo, cuyo fin no es la competicién de alto nivel.

36



Técnica Adaptada: Se desarrolla en deportistas de niveles medios y alto. Es
necesaria la participacion de un entrenador en la mayoria de los casos. El
deportista se entrena para participar en competiciones reglamentadas de niveles

medio a alto.

Técnica Avanzada: En la sintesis adecuada de un deportista en el proceso de
aprendizajes del gesto técnico. En deportistas poco dotados el proceso finalizara
con la fase de la técnica estandar. Si la adaptacion al modelo ha sido adecuada el
deportista puede intervenir en competiciones de alto nivel con responsabilidades

muy definidas.

Técnica Superior: Se analiza las caracteristicas del deportista y se especifican los
componentes motrices de la técnica correcta de la manera que se puede orientar el
modelo a las caracteristicas personales de cada deportista. La especializacion es

Optima.

“El aumento del nivel de entrenamiento de los deportistas y el perfeccionamiento
de la metodologia de la preparacion deportiva facilitaran la evolucion de la
técnica” DONSKOI (1.981).

Fases de Aprendizaje.

Segun Keogh (cit. por Ona, 2005), el desarrollo motor es “el area que estudia los
cambios en las competencias motrices humanas desde el nacimiento hasta la
vejez, los factores que intervienen en dichos cambios asi como su relacion con
otros ambitos de la conducta. Sin embargo el desarrollo humano no sigue una
linea homogénea sino que se estructura en periodos que comparten aspectos
comunes, esto es, estadios evolutivos que tienen caracteristicas estructurales
propias que son afines a todas las personas comprendidos en esas edades.
Teniendo presente que cada ser es singular y sigue sus propios patrones de

crecimiento para no caer en la discriminacion por las diferencias individuales.
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Las fases sensibles o periodos criticos, son etapas en las que el ser humano es mas
sensible a determinadas estimulaciones del entorno para la adquisicion de unos
aprendizajes sobre otros. Estas teorias no estan absolutamente comprobadas, sin
embargo es evidente que existen areas del conocimiento que se adquieren mas

facilmente a unas edades que a otras.

Proceso de Ambientaciéon

Segun el Profesor Cancio Javier (2008), en “El proceso de ambientacion en el
aprendizaje de la natacion, “Cuando un nifio decide acercarse por primera vez al
aprendizaje de la natacién debe sortear una serie de obstaculos hasta que

realmente puede sentirse comodo en el medio acudtico y disfrutar del mismo”.

La ensefianza — aprendizaje de natacion requiere un proceso de ambientacion o
familiarizacion con el medio acuéatico puesto que es la fase mas importante de la
natacion que debe ser superada con éxito para el inicio del aprendizaje de la
natacion en el que debe acostumbrarse a moverse en una posicion corporal que no
es la habitual, donde experimenta una pérdida de su peso corporal y el equilibrio
se transforma en flotacion. Los sentidos en particular el de la vista y oido se ven

seriamente afectados por el efecto del agua y la sensibilidad varia notablemente.

Definiendo la fase de la ambientacion al medio acuatico “manifestaremos que €s
un proceso sistematico que busca por intermedio de la intervencién pedagdgica
sobre la conducta motora intencional del alumno tratar que el mismo pase de un
desconocimiento del medio a una gradual y paulatina acomodacion y asimilacion

del mismo”. Profesor Cancio Javier (2008)

En concordancia con Cancio, la fase de ambientacion es familiarizar al nifio con el
medio acuatico para superar de forma gradual y paulatina el temor al agua. El
objetivo de esta fase es conseguir un buen nivel de autonomia del nifio y una

mayor disponibilidad motriz.
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Etapas

Se divide en los siguientes niveles:
1. De primer contacto
De los desplazamientos

2
3. De la inmersién y respiracion
4. De la flotacion

5

De dominio del cuerpo en el agua

De primer Contacto: En la primera clase el instructor debe recabar la mayor
informacion posible del estudiante, con el objeto de armar a futuro grupos de
trabajo homogéneos, respetando habilidades innatas y adquiridas con las que
ingresan, ademas de crear una base de datos con informacion personal basica para
dar a conocer la planificacion de esta etapa y que tengan en claro el

funcionamiento de las instalaciones y normativa interna.

De los Desplazamientos: Se considera la etapa inicial en si puesto que constituye
la primera experiencia al contacto con el medio acuético en el cual el instructor
debe actuar de manera inteligente para motivar el gusto al agua con ejercicios,
metodologias, técnicas y estrategias propias de esta etapa, demostrando en todo

momento seguridad y confianza para mantener el control del grupo.

De la Inmersion y Respiracion: Los objetivos de esta etapa es lograr en primer
lugar el contacto del agua en la cara, cabeza y apertura de los ojos debajo del agua

y por ultimo incluir la mecanica respiratoria.

De la Flotacion: Constituye la etapa terminal del proceso de ambientacion,
debido a que el nifio ha perdido casi en su totalidad el temor al agua, razon por la
que se siente mas confiado y seguro, llegando asi a posiciones horizontales y

verticales sin apoyo de ningun tipo de herramientas de trabajo didacticas.

Del Dominio Corporal: El objetivo fundamental de esta etapa es que el nifio

domine la mayor cantidad de posiciones motoras posibles al medio acuatico como
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zambullidas, diferentes tipos de propulsiones y desplazamientos subacuaticos;
Factor importante en esta etapa es la creatividad con que llegue el instructor al

grupo de trabajo para motivar el gusto por la natacion.

DEPORTE

Toda actividad fisica 0 mental, que este sujeto a reglas o que se haga de forma
planificada, puede considerarse ~como una actividad deportiva.

(http://www.todonatacion.com/deporte/, 2005)

El deporte es una actividad que lleva a la competencia por tal motivo esté regida a
normas y reglamentaciones mundiales ya que en las olimpiadas que se realizan
cada cuatro afios es donde se pone en practica todos los argumentos técnicos,

tacticos y psicolégicos de los deportistas en forma individual y colectiva.

Los deportes son actividades fisicas, conjuntos de movimientos 0 pensamientos en
la que se sigue un conjunto de reglas y entrenamiento con una frecuencia; con un
afan competitivo teniendo el objetivo de ganar a uno mismo, a una maquina o a
una persona o0 a un grupo de personas. El deporte tiene otros factores importantes
como la agudeza mental o el equipamiento del deportista. Los deportes son
también un entretenimiento para espectadores y para quienes lo practican, tanto
asi que podemos encontrar en Internet noticias, recuentos de campeonatos

anteriores o librerias virtuales que nos hablan del deporte.

Segun la Ley del Deporte y Educacion Fisica del Ecuador (2011) EI Deporte es
toda actividad fisica e intelectual caracterizada por el afan competitivo de
comprobaciéon o desafio, dentro de normas preestablecidas constantes en los
reglamentos de las organizaciones nacionales y/o internacionales
correspondientes, orientadas a generar valores morales, civicos y sociales y

desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles de potenciacion.

Por su parte DIEM, Carl (2006) asume que el Deporte es un juego, pero un juego

serio que es portador de normas y de valores, que esta sometido a reglas, cuyos
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principales objetivos son la integracion, la superacion y el logro de buenos

resultados.

Matizando la concepcidn ofrecida por Diem, un grupo de fil6sofos e idedlogos del
deporte (WISS, 2006) acufian una definicion acerca del carécter utilitario del
Deporte como ensefianza en la superacion de los obstaculos de la vida y que

ayuda en la formacion del caracter y de la personalidad.

Clasificacién

Se lo puede clasificar de la siguiente manera:

e Deportes de Equipo con Pelota y desgaste fisico el elemento tactico-
estratégico: Fatbol. VVéley. Basquet, Handball, Football Americano, Baseball,

2

etc

e Deportes acuaticos: la natacidn sincronizada, la natacion con aletas o el Rugby
Subacuético o polo acuatico, voleibol acuético, el baloncesto acuético o el
tenis acuético, waterpolo.

e Deportes de Aventura: Canotaje, Salto con Bujee, trekking, etc.

e Deportes mentales: el Ajedrez, Damas, TEG, Bridge; Deportes etoldgicos: las
carreras de Caballos, Galgos, Palomas entre otros. Deportes mecanicos:

Automovilismo, Motociclismo, Motonautica, Regatas, etc.

e Deportes de azar como el Poker o cibernéticos llamados video juegos en los

cuales existe competicion.

e Deportes Fisicos son propiamente Atléticos. Deportes Marciales: Karate, Box,

Judo, etc.
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e Deportes de Concentraciéon y de meditacion como el Tiro al Blanco, Arco, etc.

e Deportes violentos: la Corrida de Toros, la Caza y Pesca entre otros. (Sanchez
Q, 2012)

Frecuentemente se confunden los términos deporte y actividad fisica. La
diferencia estd en que el primero tiene caracter competitivo, y el segundo es sélo

la préctica de uno o varios ejercicios.

Los pueblos méas antiguos nos han dejado una herencia en deportes como actos
que el hombre ha realizado desde la prehistoria: correr para escapar de los
animales, saltar para vencer obstaculos de la naturaleza, atravesar nadando los
cursos de agua, lanzar armas como jabalinas y/o luchar cuerpo a cuerpo con sus
enemigos. Las civilizaciones precolombinas practicaban un juego con pelota, a los
egipcios les gustaba el tiro con arco, las justas nauticas, realizaban competencias
de natacion, de pesca, lanzamiento de jabalina y salto de altura; en la antigua
Persia existian ya artes marciales. Todo esto ocurrié 500 afios antes de que
tuvieran lugar los primeros Juegos Olimpicos en que los griegos median sus

fuerzas en carreras de carros y en combates.

Sin embargo, la natacion como deporte comenzé a principios del Siglo XIX en
Gran Bretafia, con la National Swimming Society de Londres, fundada en 1837.
El primer campeon mundial fue Tom Morris, quien gano6 una carrera de una milla
en el Tamesis en 1869. Hacia finales del siglo XIX la natacion de competicion se
estaba estableciendo también en Australia y Nueva Zelanda y varios paises
europeos habian creado ya federaciones. En los Estados Unidos los clubs de

aficionados empezaron a celebrar competiciones en el afio 1870.

La natacion paso a ser parte de los primeros Juegos Olimpicos modernos de 1896

en Atenas en el caso de los hombres, y a partir de los de 1912 para las mujeres.
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En 1908 el estilo trudgen fue mejorado Richard Cavill usando la patada continua.
En 1908 se cred la FINA: Federacion Internacional de Natacion. El estilo
mariposa fue desarrollado en un principio como una variante del estilo braza,

hasta que fue aceptado como estilo en 1952.

Importancia del Deporte en la Escuela

El deporte, la diversion y los juegos constituyen una forma amena de aprender
valores y lecciones que duran toda la vida. Promueven la amistad y el juego
limpio, nos ensefian a trabajar en equipo y nos aportan disciplina, respeto y las
habilidades necesarias que haran de los nifios y nifias unos adultos
comprometidos. Ademas, contribuyen a preparar a los jévenes para hacer frente a
los retos futuros y adoptar posiciones de liderazgo en el seno de sus comunidades.

El UNICEF reconoce la funcion esencial del deporte y la actividad fisica en la
vida de la infancia. El deporte y la diversion, ademas de ser un medio para
alcanzar los principales objetivos del UNICEF, constituyen objetivos en si
mismos, dado que garantizan el derecho de todos los nifios y nifias a jugar. Todos
los nifios y nifias tienen derecho a un comienzo saludable; todos los nifios y nifias
tienen derecho a una educacion. Y todos los adolescentes tienen derecho a poder

convertirse en ciudadanos responsables y comprometidos.

La préactica regular de deportes y juegos desde la primera infancia y durante la
adolescencia es esencial para el desarrollo fisico, mental, psicoldgico y social. La
participacion en actividades deportivas puede fortalecer la salud de la infancia,
mejorar el rendimiento escolar y contribuir a reducir el nivel de delincuencia. Los
deportes son especialmente beneficiosos para las nifias, pues contribuyen a
desmontar los estereotipos de género.

ACTIVIDAD FISICA

Se considera Actividad Fisica cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de energia.
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Actividad Fisica es el conjunto de movimientos que pueden formar parte de las
actividades cotidianas: caminar, realizar tareas domesticas pesadas o bailar. El

ejercicio es parte de la actividad fisica, mejora el rendimiento y desarrollo fisico.

Es la capacidad que tiene el organismo humano de efectuar diferentes actividades
fisicas en forma eficiente, retardando la aparicion de la fatiga y disminuyendo el
tiempo necesario para recuperarse. Esto da como resultado el buen
funcionamiento de los 6rganos, aparatos y sistemas del cuerpo humano, debido a
la realizacion periddica y sistematica de actividades fisicas. (PATE, 2008).

Para el mejoramiento de la aptitud fisica se deben desarrollar las diferentes

cualidades fisicas del organismo. Estas cualidades fisicas son:

e Capacidad Aerdbica

Es la capacidad del organismo (corazon, vasos sanguineos y pulmones) para
funcionar eficientemente y llevar actividades sostenidas con poco esfuerzo, poca

fatiga, y con una recuperacion rapida (ejercicio aerobico).

e Potencial Anaerdbico

Es la capacidad que tiene el organismo humano para realizar actividades fisicas de
corta duracion, hasta tres minutos, y de alta intensidad, entre 170 y 220

pulsaciones por minuto aproximadamente.

La potencia anaerdbica abarca varias capacidades fisicas ellas son: la resistencia
muscular, potencia muscular y velocidad. Un ejemplo mas notable de las
actividades anaerdbicas es la Gimnasia Artistica, tanto masculina como femenina.
En este deporte se ven gimnastas muy resistentes, potentes, fuertes y veloces,

realizando ejercicio en diferentes aparatos.
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e Resistencia Muscular

Es la capacidad que tiene el individuo para mantener el mayor tiempo posible un
esfuerzo eficaz, con el maximo aprovechamiento del oxigeno requerido. La
resistencia es uno de los aspectos mas relevantes del desarrollo orgéanico del
individuo, por cuanto es la aptitud fisica mas exigida en la mayoria de las
acciones. Existen béasicamente dos tipos de resistencia: Aerobica u organica y

Anaerdbica o muscular.

e Potencia Muscular

Es la capacidad fisica que permite la realizacién de esfuerzos fisicos muy
intensos, durante un tiempo que oscila entre 0 y 10 segundos aproximadamente.

Ejemplo: salto largo en atletismo.

e Fuerza Muscular

Es la expresion de la tension muscular transmitida al hueso a través del tendon.
Se puede medir con la resistencia maxima (RM) que se puede oponer a una
contraccion muscular. Algunos ejemplos de ejercicios de fuerza muscular son:

levantamiento de pesas, aerdbicos y el fisico culturismo.

e Velocidad

Es la capacidad que tiene el individuo para recorrer una distancia o realizar un
movimiento en el menor tiempo posible. La velocidad puede ser definida como
la habilidad, sobre la base de la accion del sistema nervioso, de los masculos, y
de la rapidez para realizar el movimiento. Desde el punto de vista deportivo se
distinguen tres clases de velocidad: Velocidad de reaccion; Velocidad de

contraccion muscular; Velocidad de desplazamiento.

e Flexibilidad
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Es la capacidad que tiene el cuerpo de desplazar los segmentos 6seos que forman
parte de la articulacion. Esto se refiere al radio de accion que es capaz de

producir una articulacion.

e Agilidad

Es quiza una de las caracteristicas mas particulares dentro de dicha actividad, ya
que su presencia en el ejercicio, nace como resultado de otras cualidades
ejecutadas en el ejercicio, como lo son la velocidad y la flexibilidad, por ende la
agilidad nace de la “combinacion” de estos dos puntos. Tanto la velocidad como
la agilidad, si bien cumplen roles distintos dentro de la educacion fisica, los dos
forman parte fundamental en el esquema de cualquier actividad deportiva que se

quiera realizar en 6ptimas condiciones.

e La Coordinacion

Es una capacidad fisica complementaria que permite al deportista realizar
movimientos ordenados y dirigidos a la obtencién de un gesto técnico. Es decir,
la coordinacién completa a las capacidades fisicas basicas para hacer de los
movimientos gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de movimientos:
rapidos — velocidad, durante mucho tiempo resistencia y para desplazar objetos
pesados —fuerza. Para convertir estos movimientos son gestos técnicos, precisan

de coordinacion.

Importancia de la Actividad Fisica.

Es importante realizar Actividad Fisica porque reduce el riesgo de enfermedades
al corazbn y accidentes cerebrovasculares, de diabetes tipo I, de tener

hipertension y de depresion, y también de canceres como el de colon o mama.

Ademas haciendo deporte se consume la energia que nos dan los alimentos, y asi
se consigue un mejor equilibrio energético y control del peso.
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La natacion como actividad fisica es muy recomendada, debido a que esta
disciplina deportiva trabajan todos los segmentos corporales del ser humano y al
ser una actividad ciclica fortalece lo que es el corazén y pulmones y también no se

producen lesiones y puede ser practicada por todo tipo de personas y de edad.

Ademas es recomendable, antes y despueés de la actividad fisica, unos minutos de

estiramiento para poner el cuerpo en movimiento y prevenir posibles lesiones.

2.5.2 DESARROLLO DE LA VARIABLE DEPENDIENTE

PLANIFICACION DEPORTIVA

La planificacion es una parte esencial de cualquier actividad exitosa, El
entrenamiento no es excepcion; si usted y los participantes en su programa
quieren lograr las metas que se han fijado, necesitan saber a donde van y qué

tienen que hacer para llegar ahi.

El Diccionario de las Ciencias de la Educacion (1983) define planificacion como:
“Proceso que es preciso seguir para alcanzar objetivos concretos en plazos
determinados y etapas definidas, partiendo del conocimiento y de la evaluacion
cientifica de la situacion original y utilizando de modo racional los medios

materiales y los recursos humanos disponibles”.

Condiciones de la Planificacion.

e Larealizacion de un analisis de lo actuado precedentemente

e Laejecucion de un diagnostico del deporte, del o de los deportistas, del medio

e La definicion de los objetivos finales (alcanzar la forma deportiva), y los de los
diferentes periodos.

e Laorganizacion y programacion racional de un sistema que integre, relacione y

distribuya factores como los principios, los medios y los métodos de
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entrenamiento, el tiempo de duracién en cada ciclo de entrenamiento

(periodizacion).

e Larealizacion de las competencias con un rendimiento 6ptimo.

e Laevaluacion de los resultados finales del proceso.

Fases de la Planificacion Deportiva.

Macrociclo.

Es el ciclo que abarca un tiempo entre 4-6 semanas, y su caracteristica
fundamental como estructura, es que esta constituido por tres estadios bioldgicos
y pedagdgicos que se corresponden. Ellos son, en lo bioldgico las fases de la
forma deportiva, y en lo pedagdgico los periodos de entrenamiento. Las fases son:

adquisicion, mantenimiento y pérdida.

Los periodos son:

e Periodo Preparatorio (Desarrollar los Componentes de la Aptitud Fisica)
e Periodo Competitivo (Perfeccionar la Forma Deportiva Desarrollada durante
el Periodo Preparatorio)

e Periodo Transitorio (Restauracién Fisica, Mental y Emocional del Atleta)

Mesociclo

Esta es una estructura media, esta integrada dentro del macrociclo y a su vez esta
formada por microciclos. Siendo su caracteristica fundamental, que siempre

termina en un microciclo de siper compensacion.

La sumatoria numérica de los estimulos en el mesociclo, permite visualizar muy
facilmente cuando y donde se ubicaran las tareas especiales como son los

Ilamados puntos débiles y puntos fuertes de los deportistas.
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Microciclo.

Es la estructura pequefia, cuya duracidn oscila entre 3-4 dias hasta 10-15 dias,
aunque suelen durar una semana. La calidad y cantidad de contenidos que la
componen, le dan su tendencia haciendo que tomen el nombre de corrientes, de
choque, de aproximacion, de sUper compensacion, pre-competitivos, de

competencia, etc.

Su dindmica o forma de intercalarlos esta condicionada por los siguientes factores:

« Condiciones climéticas

o Calendario de competencia

o Fases de la forma deportiva

o Nivel de formacion general y especial

o Caracter continuo del proceso de entrenamiento

» Densidad de los estimulos (relacion carga-recuperacion)
e Progresividad de las cargas

« Variacion ondulante de las cargas

e Y el caracter ciclico y biorritmo del entrenamiento.

Sesién

Es la estructura méas pequefia y la esencia del trabajo de entrenar, pero aun siendo

la mas pequefia se subdivide en parte Inicial, Principal y Final o Conclusiva.

La parte inicial comprende el planteo de objetivos generales y particulares a todos
y cada uno de los integrantes del grupo, la movilidad y el calentamiento
propiamente dicho. La parte principal se ordena priorizando segun los casos, los
contenidos motrices-coordinativos o los fisiologico-organicos, en coherente
dependencia de la programacion e integracion de los microciclos. La parte
conclusiva, por ultimo, debe garantizar los trabajos regenerativos, los trabajos de
estiramiento y los medios de recuperacion como la sauna, el masaje,

hidromasajes, etc.
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En conclusion hay que tener en cuenta a la hora de planificar un entrenamiento,

una serie de factores, el marco de trabajos, el contenido, la evaluacion.

Es decir hay que planificar un entrenamiento, que esta dividido en fases,
macrociclos, mesociclos, microciclos y sesiones; de las cuales se retne toda la
informacidn, para evaluar y poder perfeccionar el entrenamiento a las cualidades

del sujeto. Autor: Alejandro Garcia Gallego

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Entrenamiento deportivo es toda ensefianza organizada, que esté dirigida al rapido
aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-

motor del hombre.

“El Entrenamiento Deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza
cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos
fisioldgicos de supercompensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de
las diferentes capacidades y cualidades fisicas , con el objetivo de promover y

consolidar el rendimiento deportivo”. (Mora V. , 1995).

1. Proceso planificado y complejo.- El entrenamiento debe planificarse desde el
principio hasta el final para conseguir alcanzar los objetivos en cada fase
(microciclos, mesociclos y macrociclos) y para cada capacidad fisica. Es un
proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos
(pueden pasar semanas hasta verlos) ni duraderos (el efecto residual de cada

capacidad es limitado).

2. Organiza cargas de entrenamiento.- La carga es un estimulo que desequilibra
al organismo y provoca efectos de adaptacion. Las cargas vienen definidas por
el tipo de ejercicio fisico y otros parametros como: volumen, intensidad,

densidad y especificidad.
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3. Cargas progresivamente crecientes.- La planificacion del entrenamiento
permite emplear cada vez cargas mas altas. Cuando el organismo se recupera,
se adapta y aumenta su nivel morfo — funcional, pudiendo ser mayor la

siguiente carga.

4. Estimulan supercompensacion.- Procesos fisiol6gicos que como consecuencia
de la aplicacion de una carga que desequilibra el organismo y tras un tiempo
de recuperacion, provocan un aumento del nivel inicial del mismo. EI cuerpo

tras descansar aumenta su nivel.

5. Desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades.- La supercompensacion
tiene como por objeto aumentar el nivel de las capacidades (fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad, potencia y agilidad) y cualidades fisicas

(coordinacion y equilibrio) del deportista.

6. Objetivo aumentar el rendimiento deportivo.- La mejora de las capacidades y

cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento deportivo.

Por lo dicho anteriormente, el entrenamiento deportivo es un proceso sistematico

encaminado a desarrollar y mejorar el rendimiento deportivo de un deportista.
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Figura 8: Entrenamiento deportivo
Fuente: HERNANDEZ, René (2009)
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Iniciacion Deportiva

“Es el desarrollo de procesos para nifios en edad escolar basados en la teoria y
metodologia de la Educacion Fisica y el Deporte. Esta estructurada por etapas en
las que se desarrollan planes organizados secuencial y sistematicamente
programados de acuerdo con la edad, el crecimiento, la maduracion, el desarrollo
fisico e intelectual y el medio geografico y social en que viven los nifios.” (Uribe
Pareja, 1991)

El proposito fundamental que se plantea alli es la formacion de hombres con
solidos principios éticos, civicos y morales, que a la vez adquieran una cultura
fisica que propenda por mejorar su desarrollo fisico, social y afectivo
contribuyendo de este modo a elevar la calidad de vida.

En la misma linea, la ponencia Deporte en el nifio de hoy para el deportista del
siglo XXI plantea la iniciacion deportiva como un proceso pedagdgico y
formativo que por medio del juego busca el desarrollo multilateral y
fortalecimiento tanto de la preparacion fisica general como especial, y la
transmision de conocimientos sobre los fundamentos deportivos por medio de los

minideportes.

Segun Hernandez (2008), la iniciacion deportiva“ es un proceso que comprende el
aprendizaje inicial de un deporte o varios deportes de una forma especifica”. De
esta manera se indica el momento que comienza la iniciacion deportiva. Sin
embargo Blazquez (2006) afirma que “este proceso, no debe entenderse como el
momento en que se empieza la practica deportiva, sino como una accion
pedagdgica, que teniendo en cuenta las caracteristicas del nifio y los fines a

conseguir, va evolucionando hasta el progresivo dominio de la actividad”.

Por lo expuesto anteriormente, la iniciacion deportiva es la accion pedagdgica en

el que el nifio aprende y se adapta a sus intereses y caracteristicas. De esta manera
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se continua el proceso respetando los postulados del aprendizaje significativo, de

las leyes del desarrollo psicomotor y de las teorias de las fases sensibles.

Finalidades de la Iniciacion Deportiva

Aumento del numero de participantes del Deporte de Base: permitir que el
tamafo de la base deportiva (activa) de la poblacion se incremente, como
presupuesto fundamental para el desarrollo de las distintas vertientes del deporte
que se orientan hacia la calidad de vida, la recreacion y la formacion deportiva.

Ampliacién del acervo motor de habilidades Motrices Deportivas: El deporte
permite y pretende que los alumnos que se inician en una o varias practicas
deportivas consigan un amplio dominio del conjunto de habilidades y destrezas
que conformen las actividades elegidas. En efecto, las limitaciones de la
educacion fisica (horario, grupos heterogéneos, etc.) impiden un aprendizaje
motor amplio de cada deporte. El deporte fuera del horario escolar no se ve
limitado por estas condiciones y puede ampliar los conocimientos de los

debutantes.

Perfeccionamiento y Progreso en la Ejecucion: Las exigencias, voluntariamente
aceptadas por los principiantes, llevan a que constantemente flote en el ambiente
una idea de progreso de perfeccion individual y colectiva. La basqueda de la
superacion deportiva constituye uno de las pretensiones del practicante v,

consecuentemente, constituye una de las finalidades del deporte de iniciacion.

Disposicion para el Rendimiento: La idea de ser mas productivo, til, de buscar
el méaximo nivel personal es compatible con la de destacar y competir con los
demas abrigando esperanzas de triunfo. Esta puede ser una de las posibles
opciones del deporte infantil y juvenil y, por tanto, cuando esto sea asi, la
inclinacion hacia una via selectiva es legitima y aceptable. Para asi, poder medirse

en lo individual y en lo colectivo.
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Favorecer la socializacion: Cooperacion - Integracion: La cooperacion es una
de las principales caracteristicas del trabajo en grupo. Los participantes se alinan
en la consecucion de algo que es de interés coman. La libertad (opcionalidad) que
plantea el deporte educativo estimula y desarrolla la entrega individual para la
consecucion de una meta colectiva. La integracion se produce cuando el alumno
es plenamente participe y favorecedor de la dinamica del grupo. Favorecer la
dindmica significa, ya no solo participar del grupo, sino también actuar como
impulsor de la dindmica del equipo. Actuando como protagonista voluntario y
comprometido y promoviendo el espiritu solidario.

Lograr la Emancipacion y Autonomia: La emancipacion supone salir de la
sujecion en la que esta habitualmente el nifio/a; obviamente, el ultimo valor que
encierra la autonomia es la independencia. ElI alumno se desenvuelve por si
mismo con gran madurez. Las situaciones que genera la practica deportiva exigen
y fomenta esta capacidad; en multiples ocasiones observamos como los nifios/as
funcionan o se esfuerzan en independizarse de padres y entrenadores para
desenvolverse con absoluta independencia. La familiarizacion con el entorno, el
dominio de los contenidos del Deporte facilita en buena medida esta facultad. Y
mas aln del permanente desafio de tomar decisiones para resolver problemas que

se presentan, tanto en forma individual como colectiva.

Orientacion y Adaptacion Deportiva: La practica deportiva desarrollada en el
marco de las UNIDEP pretende, en cuanto a la orientacidén deportiva se refiere,
por un lado orientar a los practicantes hacia la practica mas adecuada a sus
caracteristicas, con el objeto de obtener una reciproca satisfaccion (a nivel
personal y en cuanto a rendimiento grupal o institucional) y ademas, proporcionar
un conocimiento deportivo profundo con consecuencias favorables en los habitos

de adulto.
Opcionalidad-Especializacion: La necesidad y satisfaccion de encontrar

posibilidades de eleccion entre diversas actividades deportivas (bien
sucesivamente, bien simultdneamente) deben ser ofrecidas por las UNIDEP. Este
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objetivo es a menudo incumplido por las asociaciones deportivas al no ofrecer
mas que una sola préactica impidiendo el derecho a la diversidad y el respeto a la

pluralidad.

Etapas de Iniciacion Deportiva

1. Etapa de Formacion Perceptiva Motora

Esta etapa comienza con el nacimiento y se prolonga hasta los nueve afios
aproximadamente. Se caracteriza por el desarrollo de las capacidades perceptivo-
motrices. Esquema Corporal Estructuracion Temporo-Espacial, Equilibrio,

Objeto, Coordinacion Dindmica General y Coordinacion Senso Motora.

2. Etapa de Formacion Deportiva Multilateral

Esta etapa abarca desde los doce a trece afios. Sus objetivos son: El desarrollo de
las mas variadas formas de coordinacion, y familiarizacion, con los méas diversos

elementos y el desarrollo del pensamiento tactico general.

3. Etapa de Formacion Especifica Deportiva

También abarca desde 13 hasta los 17 y/o 18 afios. Sus objetivos son: El
desarrollo de las destrezas y habilidades especificas, el desarrollo del pensamiento
tactico especifico, el aprendizaje de las técnicas especificas del deporte elegido. El
trabajo se realiza sobre un grupo de deportes con las mismas caracteristicas; por

Ejemplo: Deportes con pelotas en equipo.
4. Etapa de Perfeccionamiento Deportivo Especifico
Abarca desde los 17-18 afios hasta los 20-21 afios. Aqui se profundizan mucho

mas los objetivos de la etapa anterior y se trabaja casi con exclusividad sobre un

solo deporte.
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5. Etapa del Rendimiento Puro

Abarca desde los 20-21 afios en adelante. Aqui el jugador esta preparado para
rendir al méximo de sus posibilidades en el deporte que ha elegido y se dedica
exclusivamente a este. La formacién de un deportista debe ir necesariamente de lo
general a lo especifico. Es por esto que en las primeras etapas todas debe ser un
modelo de trabajo global sin especializaciones de ningun tipo, permitiendo que el
nifio viva la mayor cantidad de experiencias de movimientos posibles. Poco a
poco y de acuerdo con las condiciones y elecciones que vaya haciendo el
individuo, se ira especificando el trabajo hasta que en la adultez dedique todos sus

esfuerzos al rendimiento puro en un solo deporte.(Blazquez, 2005)

Condicion Fisica

En términos generales, la Condicién Fisica es la suma de todas las capacidades
fisicas que determina la capacidad de una persona para realizar una actividad con

eficacia, es decir, con el menor gasto energeético.

En el campo concreto de la natacion, la condicion fisica es la suma ponderada de
todas las cualidades fisicas y motrices necesarias para obtener un mayor

rendimiento deportivo.

En términos generales, y recogiendo una clasificacion del campo del

entrenamiento deportivo, podemos hablar de dos tipos de condicion fisica:

General: Es la que dota al sujeto del grado de eficacia necesario para desempefiar
una actividad cotidiana, ya sea profesional, de ocio o de relacion. Es la garantia

para un organismo sano.
Especial: Es la Condicion Fisica necesaria para una practica deportiva

competitiva; es particular para cada tipo de deporte y requiere de un

entrenamiento continuado y perfectamente planificado.
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Las Cualidades o Capacidades Fisicas son un conjunto de factores o atributos que
determinan la condicion fisica de un individuo y le orientan o clasifican para la
realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan, mediante su

entrenamiento, que un sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico.

El Rendimiento

La idea rendimiento refiere a la proporcion que surge entre los medios empleados
para obtener algo y el resultado que se consigue. El beneficio o el provecho que
brinda algo o alguien también se conocen como rendimiento. Por ejemplo:
Gracias a las condiciones climéticas y a las inversiones, el campo ha tenido un
gran rendimiento este afio, El delantero portugués bajo su rendimiento en la Gltima
parte del partido, algo que le costd la victoria a su equipo, Necesito instalar algun
programa que me ayude a mejorar el rendimiento de micomputadora. En el &mbito
de la Fisica también se hace uso del término rendimiento que ahora nos ocupa En
concreto se establece que aquel es un concepto con el que se define el cociente
entre el trabajo que una maquina realizada de forma atil durante un determinado
periodo de tiempo y el trabajo total que se le ha entregado a aquella durante ese

citado tiempo.

Cuando el concepto se asocia a una persona, el rendimiento suele hacer mencion
al agotamiento, la fatiga o la debilidad por una carencia de fuerza: "El atleta
italiano debera incrementar su rendimiento si quiere clasificar a los Juegos
Olimpicos". En este campo deportivo que se ha citado en el ejemplo merece la
pena subrayar que actualmente en diversos rincones de la geografia mundial
existen los llamados centros de alto rendimiento. Estos son unos escenarios que
cuentan con unas condiciones magnificas y con unas instalaciones de élite para
conseguir que los atletas se preparen de la mejor manera posible de cara a las

competiciones que tienen por delante.

Cabe destacar que el concepto de rendimiento también se encuentra vinculado al
de eficiencia o al de efectividad. La eficiencia es la capacidad de lograr un
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resultado empleando la menor cantidad posible de recursos, mientras que la
efectividad se centra directamente en la capacidad de obtener el efecto que se
busca. Si alguien quiere copiar (es decir, reproducir) una novela de 400 paginas y
lo hace a mano, anotando palabra por palabra, puede resultar efectivo, ya que es
probable que, tarde o temprano, tenga el libro copiado. Pero, sin embargo, no
resultara eficiente, ya que perderia mucho menos tiempo que si realiza fotocopias
o emplea algun sistema de digitalizacion. De esta manera, podria mejorar su

rendimiento.

El rendimiento se puede definir tanto como un valor que mide (resultados) asi
como un concepto sin valor (mecanico). El rendimiento deportivo nace durante
una accion deportiva, la cual especialmente en una competencia deportiva, se
expresa en niveles, los cuales valoran los movimientos de la accion segun reglas
previamente establecidas. Mecanicamente se define al esfuerzo deportivo como el
trabajo ejecutado en un determinado periodo: rendimiento = trabajo: la duracion
del trabajo. En el sentido mas amplio y sobre todo en los deportes de masas, el
rendimiento se considera no solamente como el resultado de una accion sino

también como una suma de cualidades y aptitudes.

RENDIMIENTO DEPORTIVO

La acepcion de Rendimiento Deportivo deriva de la palabra performer, adoptada
del inglés (1839), que significa cumplir, ejecutar. A su vez, este término viene de
performance, que en francés antiguo significaba cumplimiento. De manera que,
podemos definir el rendimiento deportivo como una accién motriz, cuyas reglas
fija la institucion deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades
fisicas y mentales. Por lo tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo,
cualquiera que sea el nivel de realizacion, desde el momento en que la accion
optimiza la relacion entre las capacidades fisicas de una persona y el ejercicio

deportivo a realizar. Teoria Bioenergética del rendimiento deportivo. Disponible en:
http://www.paidotribo.com.mx/pdfs/621/621.0.pdf
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Rendimiento deportivo es la capacidad del deportista de aceptar las diferentes

etapas del entrenamiento sea este general o especifico.

Bésicamente, el rendimiento deportivo es la capacidad que tiene un deportista de
poner en marcha todos sus recursos bajo unas condiciones determinadas en la
natacién como un deporte individual y colectivo exigente; la mayor parte de la

actividad es de intensidad moderada.

Se debe acondicionar a los musculos para este esfuerzo a realizar y que se lo haga
de la mejor manera. Se debe planificar para asegurar el trabajo metodolégico en
todos aspectos y lograr un entrenamiento con un correcto acondicionamiento
fisico para evitar lesiones dentro y fuera del medio acuético. Ademas, se tomara
en cuenta aspectos fisicos, técnicos y tacticos complementando con una buena

alimentacion, hidratacion y descanso en lo corporal y mental.

Los fundamentos para la correcta ejecucién técnica en los estilos libres o crol,
espalda, pecho y mariposa requieren un aporte energetico indispensable para un

buen rendimiento deportivo

Por esta razon resulta fundamental abordar la preparacion en natacion desde una
perspectiva global, de conjunto. Cuantos mas aspectos se trabajan, mas

probabilidades se tienen e conseguir los resultados deportivos deseados.
Con frecuencia, los planes de entrenamiento se centran en alguno o algunos de los
factores que contribuyen al rendimiento deportivo, descuidando otros de igual o

mayor importancia.

Es fundamental, por lo tanto, que se tengamos en cuenta esta perspectiva global:
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1) Detectando necesidades y estableciendo objetivos concretos en cada factor
especifico,
2) planificando y aplicando el trabajo a realizar, y

3) evaluando la calidad y eficacia de lo realizado.

Estos factores que contribuyen al rendimiento deportivo son:

e Condicion fisica
e Condicion técnica

e Condicidn tactico-estratégica

¢ Condicién psicoldgica

Condicion fisica

La mejora y puesta a punto de la condicion fisica permite desarrollar toda nuestra
capacidad fisica y adquirir el mejor estado posible para afrontar con garantias las
exigencias de un entrenamiento y una competicion. Para conseguir estos objetivos

se debe trabajar:

La Preparacion Fisica, que segun edad y condicion fisica del nadador, puede
abarcar tanto el desarrollo de la capacidad fisica, a través de la adquisicion y
perfeccionamiento de habilidades o destrezas fisicas basicas (saltar, correr), como
el acondicionamiento fisico especifico, dirigido a competicion (resistencia,

velocidad, fuerza, coordinacion, flexibilidad).
La Preparacion Invisible, principalmente centrada en la nutriciéon (adecuada a la
natacion), las ayudas ergogeénicas (dentro de los limites legales establecidos) y el

descanso (en cantidad y calidad de suefio).

Las Lesiones, ya sea evitandolas (mediante acondicionamiento preventivo fisico o

fisioterapéutico, mejora de la técnica, etc.), ya sea tratandolas apropiadamente,

60



para recuperar la funcionalidad y perder el menor numero de sesiones de

entrenamientos y competiciones (rehabilitacion fisica y psicologica).

La adecuada Planificacion y Programacion del Entrenamiento (carga,
volumen, intensidad, densidad, duracién) y la correcta aplicacién del trabajo

requerido para su cumplimiento.

Condicion Técnica

La natacion requiere del control de movimientos ideales y especificos, o lo que se
Ilama “técnica deportiva”. Para la correcta practica de cualquier deporte, por lo

tanto, se hace imprescindible el control y dominio técnico de sus movimientos.

La condicion técnica se la puede, y debe, mejorar mediante el entrenamiento. S6lo
asi se tendra probabilidades reales de rendir satisfactoriamente en una

competicion.

Por un lado, se tiene la Preparacion Técnica, consistente en aprender y mejorar
el conjunto de movimientos especificos. Su importancia dependera de ciertos
factores, como grado de experiencia del nadador (principiante, aficionado,
profesional), momento de la temporada (mesociclo basico, especifico,
competitivo), el coste-beneficio de mejorar una técnica (esfuerzo necesario para

obtener una mejora) y el grado de beneficio a obtener (significativo o no).

Otro aspecto a considerar es la Puesta a Punto Técnica, es decir, preparar
convenientemente todo el conjunto de habilidades técnicas que se puede llegar a
necesitar en competicion. Aqui tenemos que diferenciar entre Técnicas de
Precision, que requieren un mayor numero de ensayos y elevada dosis de
concentracion, y Tecnicas de Esfuerzo, las cuales exigen una mayor capacidad de

exigencia.
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Condicion Tactico-Estratégica

La mayoria de deportes incluyen un apartado tactico-estratégico de notable efecto
en el rendimiento global. El elemento crucial es la Capacidad de Decision y
Ejecucion. Estas decisiones, mas o menos complejas, seran las que se tomara en

funcién de las circunstancias propias de la practica de natacion.

Una Estrategia deportiva consiste en el planteamiento de una serie de decisiones
para conseguir una meta final deseada. Una TAactica seria una accion para cumplir
con el planteamiento y que nos acerca a dicha meta. La estrategia seria el “qué

conseguir” y la tactica seria el “cémo conseguir”.

Para desarrollar el “comportamiento tactico” de una manera eficaz, necesitamos

1) conocer y comprender las distintas situaciones relevantes que se pueden
plantear en la competicion.

2) dominar las soluciones mas convenientes para cada situacion especifica, y

3) percibir y discriminar los criterios que deben servir como indicadores para

tomar la decision correcta de actuar de una manera u otra.

En resumen, se busca el maximo rendimiento, se necesita desarrollar “conductas
de toma de decisiones” para poder optar por la mejor accion en cada momento, en
funcion de las caracteristicas de la situacion y de los propios recursos para
afrontarla.

Condicion Psicolégica

La mejora y puesta a punto de la condicion psicoldgica es otro aspecto a tener en
cuenta en el rendimiento deportivo. Basicamente, el objetivo del Entrenamiento
Psicoldgico es potenciar los beneficios de las sesiones de entrenamiento y
conseguir un rendimiento maximo en competicién. Esto se consigue trabajando
ciertos aspectos psicologicos que inciden de manera significativa en el

rendimiento fisico y deportivo, como pueden ser la autoconfianza, la motivacion,
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el estrés, el nivel de activacion, la atencion, la agresividad, la cohesion de equipo

y otras variables de tipo cognitivo o emocional.

Por desgracia, el factor psicologico es el gran olvidado de los deportistas,
basicamente por el desconocimiento del gran potencial de crecimiento que se
puede obtener trabajando esta condicién. Una cuidadosa preparacion mental
puede marcar las diferencias entre dos deportistas de similares caracteristicas. Esta

preparacion se la puede llevar adelante mediante.

e La adecuada planificacion junto al resto de factores que intervienen en el
rendimiento (condicion fisica, técnica y tactico-estratégica) y

e Laelaboracion de programas especificos de intervencidn psicoldgica.

Entrenamiento Deportivo

Entrenamiento deportivo es toda ensefianza organizada, que esté dirigida al rapido
aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-

motor del hombre.

"El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y complejo que organiza
cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a estimular los procesos
fisioldgicos de supe compensacion del organismo, favoreciendo el desarrollo de
las diferentes capacidades y cualidades fisicas , con el objetivo de promover y
consolidar el rendimiento deportivo.”(Mora, 1995)

Mora manifiesta que "El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y
complejo que organiza cargas de trabajo progresivamente crecientes destinadas a
estimular los procesos fisiol6gicos de sUper compensacion del organismo,
favoreciendo el desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades fisicas, con

el objetivo de promover y consolidar el rendimiento deportivo."”
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Proceso Planificado y Complejo.- El entrenamiento debe planificarse desde el
principio hasta el final para conseguir alcanzar los objetivos en cada fase
(microciclos, mesociclos y macrociclos) y para cada capacidad fisica. Es un
proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos
(pueden pasar semanas hasta verlos) ni duraderos (el efecto residual de cada

capacidad es limitado).

Organiza Cargas de Entrenamiento.- La carga es un estimulo que desequilibra
al organismo y provoca efectos de adaptacion. Las cargas vienen definidas por el
tipo de ejercicio fisico y otros parametros como: volumen, intensidad, densidad y

especificidad.

Cargas Progresivamente Crecientes.- La planificacién del entrenamiento
permite emplear cada vez cargas mas altas. Cuando el organismo se recupera, se
adapta y aumenta su nivel morfo — funcional, pudiendo ser mayor la siguiente

carga.

Estimulan Saper Compensacidon.- Procesos fisioldgicos que como consecuencia
de la aplicacién de una carga que desequilibra el organismo y tras un tiempo de
recuperacion, provocan un aumento del nivel inicial del mismo. El cuerpo tras

descansar aumenta su nivel.

Desarrollo de las Capacidades y Cualidades.- La supercompensacion tiene
como por objeto aumentar el nivel de las capacidades (fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad, potencia y agilidad) y cualidades fisicas (coordinacion y

equilibrio) del deportista.

Objetivo aumentar el Rendimiento Reportivo.- La mejora de las capacidades y
cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento deportivo. Por lo dicho
anteriormente, el entrenamiento deportivo es un proceso sistematico encaminado a

desarrollar y mejorar el rendimiento deportivo de un deportista.
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Principios del Entrenamiento Deportivo en Natacion

El objetivo final de los programas de entrenamiento es producir adaptaciones
metabdlicas, fisiologicas y psicolégicas que permitan que los nadadores mejoren

sus rendimientos

La natacion responde entonces a tres principios fundamentales. Estos principios

son:

1. El principio de la sobrecarga.
2. El principio de la progresion.

3. El principio de la especificidad.

Principio de la Sobrecarga: El fundamento de este principio reside en que las
adaptaciones no tendran lugar a menos que las demandas que el entrenamiento
haga de un mecanismo fisioldgico, sean superiores a las que se posee en ese
momento. Es simple en teoria, pero en su aplicacion se complica, pues debe
lograrse un equilibrio entre el aumento del entrenamiento y el riesgo de

sobrepasar lo que se debe entrenar.

El cuerpo humano se adapta a cargas ligeramente superiores a lo que puede en ese
momento. Si intentamos adaptaciones demasiado grandes de pronto, ocurren

lesiones o sobre entrenamiento.

Al no tener un conocimiento previo de la correcta utilizacion de las cargas hacia el
nadador se corre el riesgo de perder todo un plan de entrenamiento debido a que
las posibles lesiones entorpezcan el avance de lo planificado por lo que es
necesario que el entrenador tenga un claro dominio de lo que es la sobrecarga y su

correcta aplicacion.

Principio de la Progresion: Una carga determinada de entrenamiento solo lo sera

hasta que el nadador se adapte a ella. Cuando ocurra, la intensidad o la duracion
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deberan incrementarse para obtener futuras adaptaciones. El proceso de aumento

gradual de la carga se denomina progresion.

Para incrementar progresivamente las sobrecargas en natacion se usan tres

variantes fundamentales.

a) Aumento de la distancia o volumen a nadar.
b) Aumento de la velocidad con la cual el atleta nada.
c) Disminucion del tiempo de descanso.

Es importante para el entrenador entender que mientras manipulamos una de ellas,
las deméas deben mantenerse constantes. Solo en un control diario e
individualizado de los nadadores, el entrenador podra determinar el momento

adecuado para el aumento de la sobrecarga.

Principio de Especificidad: Los procesos fisioldgicos relacionados con las partes
que se entrenan son los que mejoraran, no asi otros cercanos o similares. Es
importante, para la aplicacidn correcta de este principio, recordar que un atleta es
exitoso si puede tener buena técnica, resistencia aerdbica y anaerobica y buen
ritmo. Ahi influyen los tres sistemas energéticos del cuerpo humano y como tal,

necesitara entrenarlos.

Al ser la natacién una actividad ciclica el entrenador debe tener una vision clara
de cada uno de sus nadadores y prepararlos en forma especifica para las
competencias puesto que la fisiologia de cada nadador es diferente, por lo que
fisiolégicamente unos son aptos para realizar o ejecutar desplazamientos rapidos y

otros de resistencia.

Luego de un plan de entrenamiento sostenido, es necesario un descanso adecuado

para que se recupere el atleta.
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Normalmente después de una competencia importante. Esto se muestra en la

siguiente figura.

Automatizacion

El nadador debe tener nitida la imagen del movimiento tridimensional, su imagen
propia en el espacio. En la visualizacion mental de esta imagen deben actuar los

centros subcorticales y las capas externas del cerebro.

Para conseguir esto la ensefianza debe estar basada en el estimulo y en la
compresion. Se crea una nueva sensacion que provoca una reaccion y se le da al
cerebro la suficiente informacion para la reflexion del movimiento. Esta
informacion debe provenir de la variacion de la sensacion y la consiguiente
reflexion. La reflexion vendra dada por la propia la teoria y la compresion. La
compresion por la reflexion consciente o inconsciente del nadador. La teoria la

daré el entrenador o profesor.

Por lo que el entrenador debe actuar al inicio y la final de cada proceso de
aprendizaje. Al inicio provocando diferentes sensaciones y estimulos y al final
dando la teoria necesaria para su compresion. La repeticion sistematica de este
proceso con una progresion en la variedad, en la dificultad y en el nimero de

repeticiones, nos conducira a una automatizacion abierta del proceso.

Este proceso de aprendizaje busca la automatizacion de los gestos encadenados,
para lo cual se ha de dar el nimero suficiente de repeticiones del ejercicio con la

estimulacion y motivacidn necesarias.

Cada ejercicio planteado, cada progresién o variacion del ejercicio, debe ser
vivenciado las suficientes veces para que el cerebro del nifio o la nifia cree un
nuevo circuito neuronal. Esto es lo que se llama automatizacion de un proceso, la
automatizacion es en si, el aprendizaje. Hasta que algo no esta automatizado no

podemos decir que esta aprendido.
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El proceso de automatizacion o de aprendizaje creara circuitos neuronales que
controlaran el movimiento sin que el nadador tenga que realizar una planificacion
anterior al movimiento a realizar, lo que hace que el movimiento se pueda iniciar
mucho mas rapido. Aunque la rapidez en el inicio del gesto no es uno de los
objetivos primordiales de nuestro deporte, si tiene importancia.

Podemos pensar en el nadador que esta realizando 200 m, a la hora de realizar el
viraje no necesitara pensar cada uno de los movimiento que lo componen, ya que
tiene automatizado el proceso, el nadador solo tiene que dar la sefial al cerebro y
este conectara con el circuito neuronal encargado de ese viraje, no necesitara una

planificacién anterior ni pensar en la ejecucién del proceso.

Cuando tenemos un conjunto de movimientos complejos automatizados y el
deportista los esta realizando, si este proceso ha sido entrenado correctamente,
tendra liberados los centros superiores del cerebro, esto implica un menor gasto
energético y una menor tension psiquica. Asi como poder focalizar su zona
pensante en otras tareas como podrian ser la tactica de la prueba o la focalizacion

de un segmento corporal a mejorar.

Una correcta automatizacion de los gestos encadenados, la técnica de la natacion
por ejemplo, conllevara menos errores de ejecucién. Los procesos automatizados,
si no varian las condiciones en las que fueron creados, pueden ser repetidos
sistematicamente si que sufran de errores en la ejecucion o en el ordenamiento.

(adaptado “J.S.Palacios, Aprendizaje del nifio y el adolescente”, 1990)

“La ejecucion de gestos automaticos es imprescindible para ser eficaces
motrizmente, de hecho seria imposible ejecutar la mayoria de los gestos técnicos

sin un alto grado de automatizacion. “ (Joan Rius & Sant 1995)
“el aprendizaje consiste en una modificacion adaptadora sistematica y

relativamente constante de la conducta cuando a un individuo se le pone en una

situacion de prueba de manera repetitiva “(Monpellier citado en Didier Chollet
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2003) “la automatizacion libera de movimientos superfluos, del ruido de fondo

que introduce las tensiones parasitarias” (adaptado Paillard 1982)

“La automatizacion se caracteriza por la economia funcional y operacional, dado
que el gesto o habilidad se debe llevar a cabo de forma eficaz y con un minimo

gasto cognitivo y energético. ““ (Adaptado Simonet, 1985).

Después de haber visto la utilidad del aprendizaje automatizado tenemos que ver
como un proceso de automatizacién equivocado puede llevar a un desastre técnico
con el tiempo, cuando este proceso de aprendizaje automatizado no se realiza
correctamente se produce una mielinizacion neuronal del proceso sin la
consiguiente reflexion, es decir, sin que actlen las zonas altas y pensantes del

cerebro, actuando solo las zonas profundas.

El circuito neuronal queda desconectado de la parte frontal superior del cerebro.
Esto lleva a que se produzca una automatizacion temprana cerrada o
estereotipada, falta de sensaciones-reacciones. Esto conlleva un aprendizaje mas
rapido de un proceso dado. Ya que se realiza el aprendizaje solo a base de la
repeticion del proceso. Pero provocara una ralentizacion y dificultad a las
consiguientes modificaciones o al aprendizaje de nuevas tareas. Esta forma de
automatizacion es llamada automatizacion profunda, automatizacion cerrada,

estereotipo 0 automatizacion refleja.

Se ha de buscar la automatizacion del proceso pero con su consiguiente reflexion
y compresion. La automatizacion de la técnica es imprescindible para una correcta
ejecucion ya que permite al cerebro del nadador poder discriminar su atencion en
otros factores, ya sean estos nuevos desarrollos técnicos o simplemente para tener
un menor gasto psicoldgico durante los entrenamientos. El cerebro una vez tiene
automatizado un proceso usa los circuitos neuronales mas rapidos y su inicio se
realiza con un simple estimulo, sin necesidad de un proceso complejo de
pensamiento. Se accionan mediante un interruptor neuronal sin necesidad de que

el deportista piense y planifique los movimientos que tiene que realizar.
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Por lo tanto la automatizacion de la técnica de forma temprana o durante la
busqueda del maximo desarrollo se hace imprescindible en este deporte. Pero la
forma de buscar esta automatizacion puede variar en gran medida futuros
desarrollos. Esta forma de ensefianza ya sea la bésica de aprendizaje o la méxima
de la técnica de competicion necesita de continuos nuevos estimulos o se
producira una des mielinizacion de las zonas altas quedando el movimiento
mielinizacion solo en las zonas profundas del cerebro. Olvidando por consiguiente
la facilidad para nuevos aprendizajes y quedando solo automatizado el

movimiento.

2.5 HIPOTESIS

La Metodologia de la Natacion incide en el Rendimiento Deportivo de los

nadadores del club de Natacion Flipper.

2.6 SENALAMIENTO DE VARIABLES
2.6.1 Variable Independiente.

Metodologia de la Natacion.

2.6.2 Variable Dependiente.

Rendimiento Deportivo.
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CAPITULO I

METODOLOGIA

3.1 ENFOQUE

Para realizar el presente trabajo investigativo nos basamos en los principios del
paradigma Constructivista, de Observacién Documental, Critico Propositivo de

caracter Cuali-Cuantitativo.

Es de caracter cualitativo, porque se observara los movimientos realizados por el
deportista del Club Flipper en cada uno de los estilos de natacion con el objeto de

determinar la técnica y el método utilizado en la generacion del gesto técnico.

Y es de caracter cuantitativo porque se utilizo la estadistica descriptiva para la
elaboracion de tablas y graficos estadisticos que nos ayudaron al analisis e
interpretacion de resultados obtenidos a través de la encuesta aplicada de manera

objetiva.

3.2 MODALIDAD BASICA DE INVESTIGACION

El presente trabajo de investigacion utilizara las siguientes modalidades bésicas de

investigacion: Investigacion Bibliografica o Documental

Segun DIAZ, F. (2010) consiste en analizar la informacion escrita sobre un
determinado problema, con el proposito de conocer las contribuciones cientificas
del pasado y establecer relaciones, diferencias o estado actual del conocimiento
respecto al problema de estudio, leyendo documentos tales como: libros, revistas
cientificas, informes técnicos, tesis de grado, etc., sobre la metodologia de la

natacion y el rendimiento deportivo.



Investigacion de Campo

Es el estudio sistematico de los hechos en el lugar en el que se producen, a través
del contacto directo del investigador con la realidad. Tiene como finalidad
recolectar y registrar sistematicamente informacion primaria referente al problema
en estudio; es decir se realizara en la piscina del Complejo Deportivo del Colegio
Simon Bolivar de la ciudad de Ambato, donde funciona el Club de Natacion
Flipper los dias Martes a Viernes desde las 17H00 hasta las 21HO00
ininterrumpidamente, y el dia Sdbado desde las 10H00 hasta las 15H00.

3.3 TIPO DE INVESTIGACION

Investigacion Exploratoria

Su objetivo es ayudar al planteamiento del problema de investigacion, formular
hipétesis de trabajo o seleccionar la metodologia a utilizar en nuestro caso se
utilizaremos para determinar los problemas existentes en cuanto a la inadecuada
metodologia de la natacion en el rendimiento deportivo y donde los nadadores
presentan mayor dificultad en una competencia, motivo por el cual han tenido

resultados bajos.

Investigacion Descriptiva

Detalla las caracteristicas mas importantes del problema de estudio, en lo que
respecta a su origen y desarrollo. Su objetivo es describir los problemas que
presentan los nadadores debido a la inadecuada metodologia de la natacion en el
rendimiento deportivo en una circunstancia temporo espacial determinada, es
decir, detallard como es y como se manifiesta las causas por las que los nadadores

tienen bajos rendimientos.
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Investigacion Correlacional

Tiene como proposito medir el grado de relacion que existe entre dos 0 mas
variables en un contexto particular, es decir se conocera la relacion existente entre
la metodologia de la natacién en el rendimiento deportivo.

3.4 POBLACION Y MUESTRA

Poblacion es el conjunto de elementos con caracteristicas comunes, en un espacio

y tiempo determinados en los que se desea estudiar un hecho o fenémeno.

La investigacion se la realiza en el club de natacion Flipper y esta conformado de

la siguiente manera:

DESCRIPCION CANTIDAD
Instructores 4
Nadadores 80

TOTAL 84

Cuadro 2: Pablacién
Fuente: Club de Natacion Flipper.
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

El total de la poblacion lo constituyen 80 nadadores y 4 instructores que

pertenecen al Club de Natacion Flipper.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
Variable Independiente: Metodologia de la Natacién

) " TECNICAS E
CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS BASICOS INSTRUMENTOS
¢ Cual cree usted que es la mejor técnica de ensefianza | Técnica:
Técnicas Estilo de | de natacion en este club? Encuesta.
ensefianza. Videos ( ) Teoria( ) Practica( )

Conjunto de Técnica de Instrumento:

metodologias empleados ensefianza. ¢Como considera usted la técnica de ensefianza de | Cuestionario.

por el docente en la Estrategia de | natacion en este club?

ensefianza de las técnicas ensefianza. Muy Buena ()

de natacion para dirigir Buena ()

el aprendizaje del alumno Mala ()

hacia determinados

objetivos

Aprendizaje

Objetivos

Fuera del agua
Dentro del agua

En contenido
completo

Perfeccionar estilos
Competicién
Resultados

¢Se aplican Estrategias Metodolégicas de ensefianza
con ayuda de material didactico?

Si ()
A veces ()
Nunca ()

¢Las demostraciones técnicas se las realiza dentro o
fuera del agua?
Dentro del agua ()
Fuera del agua ()
¢El entrenador utiliza ejercicios especificos para
perfeccionar los estilos?

Si ()
A veces ()
Nunca ()

Cuadro 3: Variable Independiente: Metodologia de la Natacién
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos
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Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo

Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Items Basicos Técnicas e
Instrumentos
Desarrollo ¢Cuél de las fases del entrenamiento deportivo son | Encuesta.
Fases. Estabilizacion més importantes?
Pérdida Desarrollo () Estabilizacion () Pérdida () . | Cuestionario
Todas () estructurado.
Es la unidad entre la
ejecucion y el resultado Forma Estado Competitivo | ¢Cree Ud. que se aplica correctamente la preparacion | Encuesta.
de una accion Ia' uga fisica en el club, para llegar a un buen estado
acciones deportives, en compeitivo? Cuestionario
) ’ Siempre Casi siempre Nunca
base a valoraciones.  de pre () pre () () estructurado.
Eorr(rjlfa, ient 'I::?S.es y ¢Considera usted que los monitores manejan en forma
endimiento Fisico adecuada las cargas de volumen e intensidad que
inciden en el rendimiento deportivo?
Si( ) No ()
o ] ¢Cual de estos indicadores es mas importante para Encuesta
Rendimiento Velocidad evidenciar su Rendimiento Deportico? '
Fisico. Agilidad Velocidad ( ) Resistencia ( ) Fuerza () Flexibilidad o
Resistencia () Cuestionario
Fuerza estructurado.
Flexibilidad

Cuadro 4: Variable Dependiente: Rendimiento Deportivo.
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos
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3.6 PLAN DE RECOLECCION DE INFORMACION

Segun HERRERA, | (2008) el plan de recoleccién de la informacion contempla
estrategias metodoldgicas requeridas por los objetivos e hipotesis de
investigacion, de acuerdo con el enfoque escogido. Para concretar la descripcion

del plan de recoleccion conviene contestar las siguientes preguntas:

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
) Para alcanzar los objetivos de la
1. Para que? ) L
investigacion.
2. Sujetos investigados? De nadadores del Club de Natacién

Flipper

Metodologia de la Natacion vy

3. Sobre qué? o )
Rendimiento Deportivo
4. Quién? Lcdo.. John Morales
5. A quiénes? Nadadores del Club de Natacion Flipper
6. Cuando? Mayo 2013
; Piscina del Complejo Deportivo del
7. (Donde? e .
Colegio Simoén Bolivar
8. Cuéntas veces? Una sola vez
Encuesta
9. ({Coémo?

Observacion directa

10, :C - Cuestionario
. ¢Con qué? ) .
Ficha de Observacioén Directa

Cuadro 5: Plan de recoleccion de la informacion
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

3.7 PLAN DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION
Es el proceso que permite analizar la informacion con el fin de obtener las

respuestas a las preguntas que se formularon en los instrumentos y presentar los

resultados.
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El anélisis de los datos se realizara, con la Ficha de Observacion Directa y el
Cuestionario, que permitird hacer el analisis e interpretacion de los resultados
obtenidos para alcanzar los objetivos de estudio y proponer alternativas de

solucién encaminadas a resolver el problema detectado.

Una vez culminada la etapa de recopilacion de la informacion, se la procesa de

acuerdo a los siguientes pasos:

Recoleccidn, clasificacion, seleccion y tabulacién de la informacion.
Seleccion de la Informacion.
Estudio Estadistico de los datos.

Presentacion de los datos en cuadros estadisticos.

o B w0 D

Analisis e interpretacion de los resultados
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 Encuesta aplicada a los nadadores integrantes del Club de Natacion
Flipper de la Ciudad de Ambato

1. ¢Cudl cree usted que es la mejor técnica de ensefianza de natacion en este

club?
ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Videos 3 4%
Teoria 1 1%
Préactica 76 95%
TOTAL 80 100%

Cuadro 6: Cual es la mejor técnica de ensefianza
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

H Videos
M Teoria

i Practica

Figura 9: Cual es la mejor técnica de ensefianza
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos



Andlisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacidn Flipper encuestados y
que constituyen el 100%, el 95% manifiestan que la practica es la mejor
técnica de ensefianza de natacion en este club, el 4% sefiala que son los

videos mientras que el 1% la teoria.

De acuerdo a los resultados obtenidos, la mayoria de nadadores manifiestan
que la practica es la mejor técnica de ensefianza de natacion en este club. La
practica permite al nadador ejecutar y corregir a tiempo los errores en la

técnica para desarrollar el gesto técnico.
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2.

¢ Como considera usted la técnica de ensefianza de natacion en este club?

ALTERNATIVA| FRECUENCIA| PORCENTAJE
Muy buena 37 46%
Buena 43 54%

Mala 0 0%
TOTAL 80 100%

Cuadro 7: Como es la Técnica de la ensefianza
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

0%

B Muy buena
B Buena

Mala

Figura 10: Cémo es la Técnica de la ensefianza
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Andlisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacion Flipper encuestados y
que constituyen el 100%, el 54% considera que la técnica de ensefianza de
natacion es buena mientras que el 46% la considera muy buena.

La mayoria de nadadores considera que la técnica de ensefianza es buena
porque el aprendizaje es practico porque de esta manera el nadador fortalece y
desarrolla las cualidades motrices en la correcta aplicacion de cargas y

volumen en el periodo de entrenamiento de la planificacion deportiva.
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3. ¢Se aplican Estrategias Metodoldgicas de ensefianza con ayuda de

material didactico?

ALTERNATIVA| FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 22 27%

A veces 38 48%
Nunca 20 25%
TOTAL 80 100%

Cuadro 8: Aplicacion de estrategias metodoldgicas
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

| Si
M A veces

™ Nunca

Figura 11: Aplicacion de estrategias metodologicas
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Andlisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacién Flipper encuestados y
que constituyen el 100%, el 48% manifiesta que a veces se aplican
estrategias metodologicas, 27% sefiala que siempre mientras que un 25%

nunca.

La aplicacién de estrategias metodoldgicas no es permanente, porque la
demanda de deportistas que se tienen en cada horario y el espacio reducido
limita alternar metodologia innovadoras para potenciar la practica de la

natacion.
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¢Las demostraciones técnicas se las realiza dentro o fuera del agua?

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Dentro del agua 35 44%
Fuera del agua 45 56%
TOTAL 80 100%

Cuadro 9: Demostraciones dentro o fuera del agua
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

H Dentrod el agua

B Fuera del agua

Figura 12: Demostraciones dentro o fuera del agua
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Andlisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacidn Flipper encuestados y
que constituyen el 100%, el 56% sefiala que las demostraciones técnicas se

las realiza fuera del agua mientras que un 44% sefiala que dentro del agua.
Las demostraciones técnicas se las realizan en su mayoria fuera del agua

justamente por la falta de espacio y también porque se requiere incrementar
entrenadores y monitores para no sobre recargarlos con trabajo.
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5. ¢El entrenador utiliza ejercicios especificos para perfeccionar los estilos?

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 19 24%

A veces 59 74%
Nunca 2 2%
TOTAL 80 100%

Cuadro 10: Utilizacion de ejercicios especificos
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

2%

| Si
H A veces

Nunca

Figura 13: Utilizacidn de ejercicios especificos
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Andlisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacién Flipper encuestados y
que constituyen el 100%, el 74% sefiala que a veces el entrenador utiliza
ejercicios especificos para perfeccionar los estilos mientras que el 24%

manifiesta que siempre.

A veces el entrenador utiliza ejercicios especificos para perfeccionar los
estilos por la gran cantidad de nadadores en ciertos dias y horarios como
también muchos de los nadadores no poseen el biotipo que se ajuste a las
caracteristicas de un nadador de élite; para la mayoria de integrantes, el Gnico

afan es aprender a nadar.
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¢ Cual de las fases del Rendimiento Deportivo son mas importantes?

ALTERNATIVA FRECUENCIA | PORCENTAJE
Desarrollo 42 34%
Estabilizacion 19 22%
Pérdida 0 18%
Todas 19 26%
TOTAL 80 100%
Cuadro 11: Fases rendimiento deportivo
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

M Desarrollo

0%
B Estabilizacion

Pérdida

W Todas

Figura 14: Fases rendimiento deportivo
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Andlisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacion Flipper encuestados
y que constituyen el 100%, 34% manifiesta que las fases del rendimiento
deportivo mas importante es el desarrollo, el 26% todas, 22% estabilizacion

mientras que un 18% la pérdida.

Las fases de desarrollo y estabilizacion son las mas importantes en el
rendimiento deportivo y se las alcanza cuando el nadador ha asistido
puntualmente a sus horarios de entrenamiento, se ha exigido a si mismo
para alcanzar la forma técnica, tactica y psicolégica; parametros

fundamentales que pocos nadadores alcanzan.

84



¢Cree Ud. que se aplica correctamente la preparacion fisica en el club,
para llegar a un buen estado competitivo?

ALTERNATIVA FRECUENCIA | PORCENTAJE
Siempre 28 35%

Casi siempre 52 65%
Nunca 9 0%
TOTAL 80 100%

Cuadro 12: Estado competitivo
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

M Siempre

H Casi siempre

Figura 15: Estado competitivo
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Andlisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacion Flipper encuestados
y que constituyen el 100%, 65% cree que casi siempre esta en un buen
estado competitivo mientras que el 35% manifiesta que siempre.

La mayoria de nadadores no asisten con regularidad a sus entrenamientos,
los hacen por temporadas debido a factores externos netamente educativos
y a los cambios de horarios programados de manera imprevista, generan la
pérdida deportiva de algunos nadadores, acarreando desmotivacion y
desinterés por sus entrenamientos.

85



8. ¢Considera usted que los monitores manejan en forma adecuada las

cargas de volumen e intensidad que inciden en el rendimiento deportivo?

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 41 51%

Casi siempre 39 49%
Nunca 0 0%
TOTAL 80 100%

Cuadro 13: Monitores manejan metodologias
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

0%

H Siempre
B Casi siempre

Nunca

Figura 16: Monitores manejan metodologias
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Anélisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacion Flipper encuestados
y que constituyen el 100%, el 51% considera que siempre los monitores
manejan metodologias de Natacion adecuadas que inciden en el
rendimiento deportivo mientras que un 49% casi siempre.

Los entrenadores en su mayoria si manejan metodologias de Natacion
adecuadas que inciden en el rendimiento deportivo, pero es preocupante la
cantidad de entrenadores que casi siempre lo hacen de acuerdo al criterio
de los deportistas, demostrando de esta manera falta de capacitacion y
compromiso con el trabajo que realizan.
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9. ¢Cudl de estos indicadores es mas importante para evidenciar su

Rendimiento Deportivo?

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Velocidad 27 34%
Resistencia 18 22%
Fuerza 14 18%
Flexibilidad 21 26%
TOTAL 80 100%

Cuadro 14: Indicadores mas importantes para rendimiento deportivo
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

M Velocidad
M Resistencia
Fuerza

M Flexibilidad

Figura 17: Indicadores mas importantes para rendimiento deportivo
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Andlisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacion Flipper encuestados
y que constituyen el 100%, el 34% manifiesta que la velocidad es el
indicador méas importante para evidenciar su rendimiento deportivo, el 26%

flexibilidad, 22% resistencia mientras que el 18% la fuerza.

La mayoria de nadadores consideran que la velocidad es el principal
indicador que evidencia su rendimiento deportivo cuando en realidad es la
resistencia, como primer requisito a desarrollar dentro de las capacidades

basicas motrices en natacion.

87



en el Rendimiento Deportivo?

10. ¢Aplicaria usted una Guia sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan

ALTERNATIVA FRECUENCIA | PORCENTAJE
Si 59 74%
No 21 26%
TOTAL 80 100%

Cuadro 15: Aplicacién de una guia

Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

mSi

m No

Figura 18: Aplicacion de una guia
Fuente: Encuesta
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Analisis e Interpretacion de Resultados

De los 80 nadadores integrantes del Club de Natacién Flipper encuestados
y que constituyen el 100%, el 74% manifiesta que si aplicarian una Guia
sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan en el Rendimiento Deportivo

mientras que un 26% sefiala que no.
La mayoria de nadadores manifiestan interés por aplicar una Guia sobre

Estrategias Metodoldgicas que incidan en el Rendimiento Deportivo puesto

que ellos serian los beneficiarios directos del trabajo.
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4.2 Entrevista aplicada a los entrenadores del Club Flipper de la ciudad de
Ambato

Entrenador 1

1. ¢Cuél es la técnica de ensefianza de natacion que aplica usted?
En la ensefianza de natacion se aplican técnicas demostrativas, impartidas,
compartidas, correccion de errores, video que nos ayudan observar la correcta

ejecucion del gesto técnico en cada uno de los estilos y en las diferentes edades.

2. ¢Qué metodologia aplica usted para la ensefianza de natacién?

Se aplica el método mixto porque en la parte practica es el mas recomendado para
trabajar en la conformacion de grupos asi como también en forma individual;
debido a que esta disciplina deportiva es adquirida es decir la persona debe
aprender a nadar y a través de la aplicacion de ejercicios especificos que ayudaran

a desarrollar habilidades y destrezas necesarias para este deporte.

3. ¢Qué problema encuentra en la ensefianza de natacion en la ciudad de
Ambato?

El mayor problema es la reducida cantidad de escenarios para la préctica de la

natacion debido a que en un mismo horario se debe compartir con uno y hasta con

dos entrenadores diferentes de otros clubes causando con esto que el nadador se

distraiga y no de lo mejor de si para realizar un entrenamiento significativo

4. ¢Dispone usted de los materiales didacticos necesarios para el proceso de
ensefianza — aprendizaje?

Si se dispone aunque en una minima cantidad puesto que los quimicos utilizados

para el mantenimiento de la purificacion del agua, ha hecho que la poca cantidad

de materiales existentes se vayan deteriorando en forma consecutiva, por lo que se

ha optado que la utilizacion de materiales didacticos sea adquirida de forma

personal.
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5. ¢Cree usted necesario disefiar una Guia sobre Estrategias Metodoldgicas
gue Incida en el Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de
Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua?.

Si es necesario porque la mayor parte de tiempo se ha venido aplicando y

utilizando metodologia que van fuera del prototipo de nuestros nadadores por lo

que se crea desmotivacion al no alcanzar a corto plazo el dominio del gesto motor

en los estilos de natacion.
6. ¢Aplicaria usted este Guia?
Si lo haria puesto que el Club Flipper necesita fortalecer sus técnicas de

ensefianza-aprendizaje para mantener y atraer deportistas que retnan al biotipo tan

esencial para este tipo de deporte.
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Entrenador 2

1. ¢Cudl es la técnica de ensefianza de natacion que aplica usted?

La técnica sé que aplica con mas frecuencia es la demostrativa

2. ¢Qué metodologia aplica usted para la ensefianza de natacion?

Inductivo — deductivo porque existe técnicas que se debe ir desde lo més facil a lo
mas complejo para posteriormente invertirla tomando en cuenta que es una
disciplina de caracter individual por lo que cada uno de los nadadores necesita un

trabajo especifico.

3. ¢Qué problema encuentra en la ensefianza de natacion en la ciudad de
Ambato?

Limitada infraestructura y altos costos para practicar la natacion

4. ¢Dispone usted de los materiales didacticos necesarios para el proceso de
ensefianza — aprendizaje?
Son limitados, lamentablemente al ser productos importados son dificiles de

adquirirlos en nuestro medio.

5. ¢Cree usted necesario disefiar una Guia sobre Estrategias Metodologicas
que Incida en el Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de
Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua?.

Seria ideal ya que podriamos capacitarnos; la capacitacion en natacion es minima.

6. ¢Aplicaria usted este Guia?
Si lo haria.
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Entrenador 3

1. ¢Cudl es la técnica de ensefianza de natacion que aplica usted?

Se trata de aplicar técnicas didacticas actuales ya que en esta Ultima década se han
roto records nacionales y mundiales por lo que creo necesario estar a la
vanguardia y esto lo conseguimos estando en todo momento con los avances

tecnoldgicos.

2. ¢Qué metodologia aplica usted para la ensefianza de natacion?
La impartida compartida porque es la que me permite irme relacionando de mejor
manera con los nadadores y no tomarlo solamente como objeto de la ensefianza

sino como sujeto de la misma.

3. ¢Qué problema encuentra en la ensefianza de natacion en la ciudad de
Ambato?

Minima cantidad de escenarios deportivos donde se pueda practicar la natacion

como ciencia y no como un pasatiempo ocupacional para los estudiantes de la

ciudad.

4. ¢Dispone usted de los materiales didacticos necesarios para el proceso de
ensefianza — aprendizaje?

Si se dispone pero son limitados y su estado es regular.

5. ¢Cree usted necesario disefiar una Guia sobre Estrategias Metodologicas
gue Incida en el Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de
Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua?.

Seria bueno para estandarizar procesos de ensefianza-aprendizaje de la natacién en

pos de un mejor rendimiento deportivo.

6. ¢Aplicaria usted este Guia?
Si lo haria con toda seguridad.
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Entrenador 4

1. ¢Cudl es la técnica de ensefianza de natacion que aplica usted?
En forma personal la técnica que me gusta es la demostrativa tomando como
modelo al mejor nadador y asi tratar de que los demas deportistas lleguen a

ejecutar lo mas parecido al nadador modelo.

2. ¢Qué metodologia aplica usted para la ensefianza de natacion?
La metodologia que se aplica va realizada a las diferencias individuales de

nuestros nadadores.

3. ¢Qué problema encuentra en la ensefianza de natacion en la ciudad de
Ambato?

Definitivamente la falta de escenarios es un pardmetro que causa mas de un dolor

de cabeza porque cuando hay alguna situacion externa nos vemos medrados a una

para obligatoria por no contar con méas escenarios deportivos para esta disciplina.

4. ¢Dispone usted de los materiales didacticos necesarios para el proceso de
ensefianza — aprendizaje?

Muy pocos

5. ¢Cree usted necesario disefiar un Guia sobre Estrategias Metodoldgicas
que Incida en el Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de
Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua?.

Si estoy de acuerdo con ello

6. ¢Aplicaria usted este Guia?

Por supuesto que si
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Anélisis e interpretacion de la entrevista aplicada a los entrenadores

La ensefianza de la natacion en la ciudad de Ambato esta enmarcada en una
metodologia netamente practica a causa de la limitada infraestructura deportiva y

la reducida disposicion de material didactico.

Los entrenadores manifiesta que si estan de acuerdo con el disefio de un Guia de
sobre Estrategias Metodologicas que Incida en el Rendimiento Deportivo para
desarrollar acciones de cambio con el Unico propoésito de llegar al objetivo de

obtener nadadores con la técnica depurada en cada uno de los estilos de natacion.
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4.3 Verificacion de Hipotesis

Planteamiento de Hipdtesis

a) Modelo Logico

HO: La Metodologia de la Natacion NO incide en el Rendimiento Deportivo de
los nadadores del club de Natacion Flipper.

H1: La Metodologia de la Natacion Sl incide en el Rendimiento Deportivo de los

nadadores del club de Natacion Flipper.

b) Modelo Matemético

Hipétesis nula HO= Respuestas observadas = Respuestas Esperadas

Hipotesis alternativa H1= Respuestas observadas # Respuestas esperadas.

Nivel de significacion

La probabilidad de rechazar la hipotesis nula cuando es falsa es de 5%, es decir, el

nivel de confianza es del 95%.
Estadistico de prueba
Para la verificacion de la hipotesis se toma la formula del Chi cuadrado, se utilizd

la encuesta como técnica de investigacion, escogiendo dos preguntas de la

misma:;
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Pregunta 3:

¢ Se aplican Estrategias Metodoldgicas de ensefianza?

ALTERNATIVA FRECUENCIA | PORCENTAJE
Si 22 27%

A veces 38 48%
Nunca 20 25%
TOTAL 80 100%
Pregunta 5:

¢El entrenador utiliza ejercicios especificos para perfeccionar los estilos?

ALTERNATIVA FRECUENCIA PORCENTAJE
Siempre 19 24%

A veces 59 74%
Nunca 2 2%
TOTAL 80 100%

De las dos preguntas se obtuvo la siguiente tabla:

PREGUNTAS Sl AVECES| NUNCA | TOTAL
;Se aplican Estrategias
Metodol6gicas de ensefianza? 22 38 20 80
¢El entrenador utiliza ejercicios
especificos para perfeccionar los 19 59 2 80
estilos?
TOTAL 41 97 22 160

Cuadro 16: Respuestas observadas

Fuente: Encuestas

Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

96




PREGUNTAS Sl AVECES| NUNCA | TOTAL
¢ Se aplican Estrategias
Metodoldgicas de ensefianza? 20,5 48,5 1 80
¢El entrenador utiliza ejercicios
especificos para perfeccionar los 20,5 48,5 11 80
estilos?
TOTAL 41 97 22 160

Cuadro 17: Respuestas esperadas
Fuente: Encuestas
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Féormula

X2 = Valor a calcularse de Chi-cuadrado

> = Sumatoria

O = Respuestas observadas de la investigacion

E = Respuestas esperadas o calculadas
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Resolucion de la formula

o) E O-E (O-E)2 (O-E)2/E
22 20,5 1,5 2,25 0,11
38 48,5 -10,5 110,25 2,27
20 11 9 81 7,36
19 20,5 -1,5 2,25 0,11
59 48,5 10,5 110,25 2,27
2 11 -9 81 7,36

X7c: 19,49

Cuadro 18: Calculo del Chi-Cuadrado
Fuente: Encuestas
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Regla de decision

Si X% > X’ rechazo HO y acepto H1

Grados de libertad

gl =(c-1) (h-1)
gl = grados de libertad
¢ = Columnas de la tabla

h = Filas o hileras de la tabla

gl=(3-1) (2-1)
gl =2*1
gl=2

Con un nivel de significacion de 5% y 2 grado de libertad X% = 5,991
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Figura 19: Campana de Gauss
Fuente: Encuestas
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

Conclusion de la hipdtesis

El valor de X? ¢ = 19,49> X% = 5,991 y de conformidad a lo establecido en la
regla de decision, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis alternativa,
es decir, se confirma la Metodologia de la Natacion Sl incide en el Rendimiento

Deportivo de los nadadores del club de Natacion Flipper.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Las metodologias de la natacion aplicada en los integrantes del Club de
Natacion Flipper se las realiza mediante demostraciones practicas fuera del
agua porque el espacio acuatico es insuficiente y el tiempo destinado para la
practica también, debido a la carencia de un lugar 6ptimo y de exclusivo uso

para el Club de Natacion Flipper.

El rendimiento deportivo de los nadadores es de intermedio a alto ya que su
asistencia es irregular por factores netamente educativos a los que deben

priorizar tiempo y esfuerzo.

No se dispone de suficiente material didactico porque la mayor cantidad de

ellos son importados, tienen un alto costo y tienen una vida util muy corta.

La utilizacion de ejercicios especificos para perfeccionar los estilos es
limitado por la gran cantidad de nadadores en ciertos dias y horarios asi como

la carencia del biotipo que se ajuste a las caracteristicas de un nadador élite.



5.2 RECOMENDACIONES

e Aplicar un Guia de estrategias metodologias que incida en el rendimiento
deportivo de los integrantes del Club de Natacién Flipper de la Ciudad de
Ambato, Provincia de Tungurahua.

e Motivar a los nadadores a la practica de la natacién para que asistan con
regularidad y puntualidad a sus entrenamientos diarios, fomentando la

ocupacion del tiempo libre en forma adecuada y asertiva.

e Autogestionar la provision de material didactico para mejorar los procesos de
ensefianza — aprendizaje a través de autogestion de los administradores del
Club.

e Gestionar ante la Federacion Deportiva de Tungurahua la implementacién de
escenarios deportivos acordes a las necesidades actuales de deportistas avidos

de desarrollar aptitudes deportivas para representar a la provincia.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

6.1 DATOS INFORMATIVOS

Tema

GUIA DE ESTRATEGIAS METODOLOGIAS DE ENSENANZA DE LA
NATACION QUE INCIDA EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS
INTEGRANTES DEL CLUB FLIPPER DE LA CIUDAD DE AMBATO,
PROVINCIA DE TUNGURAHUA

Institucion Ejecutora: Club de Natacion Flipper
Beneficiarios: Integrantes y Entrenadores del Club de Natacion Flipper
Ubicacion: Piscina del Colegio Bolivar
Huachi Pata — Ambato
Telf: 032410352
Tiempo para la Ejecucion:
Inicio: 4 de Mayo del 2013

Finaliza: 4 de Agosto 2013

Equipo técnico responsable: Lcdo. Mg. Edisson Yucailla Sdnchez- Director

Lcdo. John Morales Fiallos — Investigador

Costo: $ 1.550,00



6.2 ANTECEDENTES

El Club de Natacién Flipper viene funcionando en las instalaciones del Colegio
Bolivar ubicado en el Sector de Huachi Pata desde hace trece afios. Comparte el
espacio acuatico con otras escuelas de natacion y publico en general que acude
semana a semana a disfrutar de momentos de recreacion con toda la familia;
siendo justamente éste, el principal inconveniente para el progreso técnico de sus

nadadores.

El compartir el espacio acuatico con otras escuelas y publico en general da lugar a
qgue la planificacibn no se cumpla a cabalidad, debiendo realizar las
demostraciones practicas fuera del agua, limitando de esta manera al nadador para
el desarrollo técnico motriz pero ante todo para generar interés por la practica de
la natacion por la carencia de material didactico y la implementacion de
metodologias innovadoras que creen ambientes potenciadores de aprendizaje a

pesar de las dificultades de escenario.

El Club de Natacion Flipper cuenta con nadadores que han representado a la
Provincia de Tungurahua en varios eventos nacionales en la Categoria Infantil,
por lo que tiene un prestigio muy bien ganado en relacion a las otras escuelas de
natacion y también cuenta con un grupo élite a los que se debe mantener
motivados para que continden con su exigente preparacion técnica, tactica y
deportiva; y de la misma manera se deberia incentivar la incorporacion de nuevos
talentos a la practica de la natacion para fortalecer el grupo de nadadores en bien
del Club y de la Provincia de Tungurahua.

6.3 JUSTIFICACION
Ante la carencia de espacio acuatico requerido para la practica de la natacion, es
necesario que el entrenador implemente una guia de estrategias metodologicas que

incrementen el rendimiento deportivo y motiven la practica de la natacion por este

razén es de mucha importancia el disefio de un Guia de Estrategias Metodoldgicas
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que incidan en el rendimiento deportivo de los integrantes del Club de Natacion
Flipper de la Ciudad de Ambato.

Es de interés para los entrenadores e integrantes del Club porque podran contar
con formas innovadoras y motivantes para realizar una atractiva clase que
estimule en forma positiva la participacion de nifios y adolescentes en un deporte
para el cual no dispone de recursos ni aptitudes morfo fisioldgicas que les
permitan lograr niveles de alto rendimiento, razén por la cual la natacion en
edades tempranas constituye una alternativa de mejoramiento del desarrollo de las
capacidades fisicas y psicologicas que podrian permitir a nuestra nifiez y juventud

ambatefia, participar en el contexto local, regional y nacional.

Es original porque no existe ningun Guia de estrategias metodoldgicas de
ensefianza-aprendizaje de la natacién adaptado al biotipo de nuestros deportistas
por lo que su disefio permitira contar con un Guia de estrategias metodoldgicas
acorde a las condiciones propias del ambiente, del biotipo y de las caracteristicas
que el Club Flipper de la ciudad de Ambato, requiere para formar y desarrollar
nadadores que cumplan con todos los requisitos que un nadador competitivo

necesita.

El impacto que se espera de la presente propuesta una vez implementada, sera la
formacion de nadadores motivados con un excelente gesto técnico, capaces de

afrontar retos de alta competitividad.

6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

Elaborar un Guia de Estrategias Metodologias que incida en el Rendimiento
Deportivo de los integrantes del Club de Natacion Flipper de la Ciudad de
Ambato, Provincia de Tungurahua.
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6.4.2 Objetivos Especificos

e Diagnosticar la condicion actual del entrenador de natacion del Club Flipper

e Determinar la condicion fisica de los integrantes del Club de Natacién Flipper

e Elaborar un Guia de Estrategias Metodoldgicas que incidan en el rendimiento
deportivo de los integrantes del Club de Natacion Flipper.

e Implementar Guia de Estrategias Metodologicas

6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

6.5.1 Administrativa

El Club de Natacion Flipper cuenta con una estructura organizativa perfectamente
definida, donde el Director-Administrador se encuentra al frente de la
organizacion deportiva y vela porgue se cumplan con
los objetivos institucionales; ayudado de un Contador y Secretaria quienes llevan
un meticuloso registro del pago de mensualidades y fichas técnicas de los
nadadores. Un médico-nutricionista quien los valora periédicamente y cuatro
entrenadores encargados de la ensefianza, correccion, fortalecimiento y

competicion de los nadadores pertenecientes al club.

6.5.2 Factibilidad Socio-Cultural

La natacidon es un deporte olimpico y una actividad humana, libre, placentera,
efectuada individual o colectivamente, destinada a perfeccionar al hombre. Le
brinda la oportunidad de emplear su tiempo libre en ocupaciones espontaneas u
organizadas, que le permiten volver al mundo vital de la naturaleza y lo
incorporan al mundo creador de la cultura, que sirven a su integracion comunitaria
y al encuentro de su propio yo, y que propenden, en Gltima instancia, a su plenitud
y a su felicidad por lo tanto la implementacion de un Guia de estrategias

metodologicas que incidan en el rendimiento deportivo de los integrantes del Club

105



permitira una mejor integracion, trabajo en equipo y alcanzar mejores logros

deportivo.

6.5.3 Factibilidad Tecnologica

La natacion estd muy ligada a la tecnologia debido a que es un deporte de alta
precision, requiere de estrategias metodoldgicas en sus procesos de ensefianza
para perfeccionar el gesto técnico que bien lo pueden hacer a traves de videos con
el programa informatico del kinovea para determinar tiempos, espacios, camaras
lentas con el propdsito de evaluar el progreso deportivo en cada uno de sus

fundamentos.

6.5.4 Factibilidad Equidad de género

La natacién involucra la participacion voluntaria tanto de hombres como de
mujeres en todas sus categorias, por lo que goza de la aceptacion de nadadores de
ambos sexos. Por lo tanto el Guia de Estrategias Metodologicas que incidan en el
Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de Natacion Flipper se lo

realiza sin distingo de género, raza ni condicion social.

En la ensefianza de la natacion, la igualdad de oportunidades entre ambos sexos es
una preocupacion constante del entrenador, procurando plantear actividades que la
Ileven a cabo, tomando en cuenta los siguientes principios:

e Aprovechar la formacion de quipos mixtos, sin discriminacion en base al sexo,
y que permitan un mayor conocimiento de los demas, aceptando las
diferencias.

e Comportarse y expresarse con un lenguaje no sexista y que no conlleve
desconsideracion a cualquiera de los sexos.

e Valorar la igualdad de oportunidades a la hora del trabajar, jugar o competir.

e Valorar los roles o funciones de las distintas personas que intervienen en el

deporte.
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6.5.5 Factibilidad Ambiental

Con la préctica de la natacion se deben fomentar actitudes positivas de respeto y
consideracién hacia la naturaleza, el entorno y sobre todo hacia el medio natural
que es el agua. Para ello se fomenta actitudes de respeto hacia el medioambiente
como:

¢ Respetar la limpieza de las instalaciones donde se practique este deporte.

e Tomar conciencia de habitos sociales perjudiciales para la salud y el medio
ambiente deportivo como fumar en instalaciones y locales cerrados donde se
practica la natacion.

e Establecer sistemas de proteccion adecuados para la practica de la natacion
para no realizar dafios en el entorno cercano.

e Defender y valorar un medio ambiente saludable y limpio.

6.5.6 Factibilidad econdmico-financiera

Talento Humano
e Instructor e Investigador
e Entrenadores del Club de Natacion Flipper

e Nadadores integrantes del Club de Natacion Flipper

Recursos Materiales

Folletos del Guia de Estrategias Metodologicas $ 80,00
Computadora $ 600,00
Impresora $ 120,00
Material de oficina $ 100,00
Camara fotografica $ 300,00
Libros de Metodologia de Natacién $ 350,00

Total $ 1.550,00
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6.5.7 Factibilidad legal

Ley del Deporte, Educacion Fisica 'y Recreacion

Art. 11.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republicay a
la presente Ley.

Art. 14.- Funciones y atribuciones.- Las funciones y atribuciones del Ministerio

son:

a) Proteger, propiciar, estimular, promover, coordinar, planificar, fomentar,
desarrollar y evaluar el deporte, educacion fisica y recreacion de toda la
poblacién, incluidos las y los ecuatorianos que viven en el exterior;

b) Auspiciar la masificacion, deteccion, seleccion, formacion, perfeccionamiento,
de las y los deportistas, prioritariamente a escolares y colegiales del pais,
ademas de la preparacion y participacion de las y los deportistas de alto
rendimiento en competencias nacionales e internacionales, asi como capacitar
a técnicos, entrenadores, dirigentes y todos los recursos humanos de las
diferentes disciplinas deportivas.

Art. 26.- Deporte formativo- El deporte formativo comprendera las actividades
que desarrollen las organizaciones deportivas legalmente constituidas y
reconocidas en los ambitos de la busqueda y seleccion de talentos, iniciacion

deportiva, ensefianza y desarrollo.

Art. 86.- FEDENAES.- La Federacion Deportiva Nacional Estudiantil planificara
y dirigird las actividades deportivas escolares y colegiales de los niveles pre-
basico, basico y bachillerato, estard conformada por las federaciones deportivas
provinciales estudiantiles, su principal objetivo serd organizar una vez por afio los
festivales y juegos deportivos nacionales estudiantiles, en base de categorias que
comprendan edades infantiles, pre-juveniles y juveniles dentro del ambito

recreativo, formativo y competitivo en todas las disciplinas. Participara en
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competencias internacionales de caracter estudiantil para lo cual seleccionara a los
deportistas a través de diferentes certdmenes, con el apoyo del Ministerio

Sectorial.

Para su conformacion y funcionamiento promovera el trabajo de las Federaciones
Deportivas Estudiantiles Provinciales, las mismas que ejecutaran las actividades

anteriormente descritas en la jurisdiccion de sus provincias.

Art. 89.- De la recreacion.- La recreacion comprenderd todas las actividades
fisicas ladicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando
un equilibrio bioldgico y social en la consecucion de una mejor salud y calidad de
vida. Estas actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial

y parroquial, urbano y rural.

Art. 92.- Regulacion de actividades deportivas.- El Estado garantizara:

a) Planificar y promover la igualdad de oportunidades a toda la poblacion sin
distincion de edad, género, capacidades diferentes, condicion socio econdémica
o intercultural a la practica cotidiana y regular de actividades recreativas y
deportivas;

b) Impulsar programas para actividades recreativas deportivas para un sano
esparcimiento, convivencia familiar, integracion social, asi como para
recuperar valores culturales deportivos, ancestrales, interculturales vy
tradicionales;

¢) Fomentar programas con actividades de deporte, educacion fisica y recreacion
desde edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos vulnerables en general
para fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su rendimiento fisico y
sensorial;

d) Garantizar, promover y fomentar en la Administracion Publica, la practica de
actividades deportivas, fisicas y recreativas; y,

e) Garantizar y promover el uso de parques, plazas y demas espacios publicos
para la practica de las actividades deportivas, fisicas y recreativas.
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6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICO-TECNICA

Metodologia de la Natacion

Las personas aprenden en diversos grados y en variados tiempos, existen
nadadores lentos que requieren de mayor dedicacién temporal para aprender que
aquellos que asimilan los estimulos de ensefianza con mayor rapidez, pese a esto
es necesario considerar que el potencial final de nado de un nadador no depende
necesariamente de la velocidad de aprendizaje, un nadador lento para aprender
puede desarrollar uno o varios estilos de natacion de igual 0 mejor manera que
aquellos que aprenden mas rapido. (Counsilman, 2002). Lo anterior determina que
sea necesario enfrentar la ensefianza de la natacion utilizando mas de un método
con el objetivo de optimizar el aprendizaje de los nadadores, sobre todo en los

niveles de iniciacion.

Método Analitico o de las partes: Es el método mas utilizado, segin Counsilman
existe la creencia de que es el método méas efectivo, a pesar que algunas
investigaciones concluyen que el método del todo o sintético es mejor.
Basicamente este método consiste en desglosar un estilo en partes que se ensefian
de manera aislada y se integran en un todo una vez que el nadador demuestra
dominio de todas y cada una de ellas, estableciendo solo desde ese punto la
coordinacion de todas las partes integrandolas en un solo movimiento, en el caso
de la natacion seria el estilo propiamente . Entre las desventajas de este metodo se
puede sefialar, en primer lugar, que requiere de mayor cantidad de tiempo en
relacion a otros métodos ya que como se sefialado anteriormente se debe dominar
todas las partes de un estilo antes de realizar este de manera global. En segundo
término, al aislar un solo movimiento del estilo se corre el riesgo que dicho
movimiento no se reproduzca de la misma manera que se realiza al ejecutarlo
globalmente. Por ejemplo cuando se practica el batido de piernas en el estilo
Crowl de manera parcializada, los pies baten todo el tiempo en plano vertical de
arriba hacia abajo, sin embargo, cuando el nadador nada el estilo completo el
batido de piernas no se hace solo de manera ascendente descendente sino también

en un sentido diagonal.
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Meétodo Total o Sintético: Este método permite practicar los movimientos de un
estilo sin dividirlos en sus diversas partes. Se basa en el hecho que el ser humano
aprende las diferentes habilidades como el correr, saltar, lanzar, etc. De manera
global o sintética, sin embargo algunos autores proponen que es factible enfatizar
y ejercitar en algunos aspectos puntuales del estilo sin que necesariamente se
realicen ejercicios aislados y especificos de alguna parte en particular, mientras se
continta ejecutando el estilo de forma global. Para algunos entrenadores este
metodo de ensefianza se valida en el hecho de la transferencia de conocimientos
solo tiene lugar cuando el movimiento se practica de manera similar al modelo a
aprender. Su ventaja es que requiere de menor tiempo de dedicacion a las tareas

especificas de ensefianza lo cual permite avanzar con mayor rapidez.

Método de la parte Progresiva: Este tercer método consiste en ensefiar y
practicar las dos primeras partes de un estilo e ir ejecutandola progresivamente de
manera conjunta para luego ir sumando otras partes hasta lograr la habilidad total
en un estilo de natacién determinado. Para finalizar este topico de los métodos es
necesario reiterar que en recomendable no centrar la ensefianza basado en un solo
método y que alguno supera al otro pero solo cuando se dan ciertas variables o
condiciones particulares, como lo son: el tipo de nadador, la cantidad, la edad, los
medios, la infraestructura utilizada, etc. Pareciera ser que el método sintético o
total supera a los otros métodos cuando los alumnos pueden ser categorizados de
tipo medio o superior en cuanto a los pre requisitos de edad y/o condicion motriz,
sin embargo en una etapa de iniciacion los otros dos métodos, el analitico o de la
parte progresiva superan al de la totalidad o al menos es preferible iniciar la

ensefianza con alguno de ellos o utilizando ambos métodos de manera alternada.

El aprendizaje de la Natacion

Antes de la iniciacion de los estilos todos los alumnos deben, necesariamente,
dominar ciertos aspectos definidos que permiten el desenvolvimiento en el agua

con facilidad y seguridad. Estos aspectos son:

a.- Familiarizacién o ambientacion.
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b.- Flotacion.
c.- Respiracion.

d.- Propulsion.

a.- Ambientacion: Se puede definir como la capacidad de adaptacion progresiva
al medio acuatico, es decir en esta etapa el alumno (a) siente y conoce el medio
tan distinto al que esta acostumbrado, la sensacion de peso, equilibrio y resistencia
al avance varia radicalmente a lo habitual del medio terrestre. La progresion

metodoldgica para de su ensefianza es la siguiente:

1.- Juegos con el agua.
2.- Introduccion al agua.
3.- Desplazamientos (caminar, correr, saltar, etc.).

4.- Inmersion y exploracion del medio.

En esta etapa el objetivo prioritario es adaptar al alumno (a) al nuevo medio por lo
cual se realizardn actividades eminentes ludicas que no impliquen una
competencia excesiva. Las actividades de aprendizaje deben centrarse en juegos
de coordinacion motriz que implican Juegos de motricidad gruesa: coordinacion
dinamica global, equilibrio, respiracién y relajacién, Juegos de motricidad fina:
coordinaciones segmentarias y Juegos donde intervienen otros aspectos motores:
fuerza muscular, velocidad, control del movimiento, reflejos, resistencia,
precision, confianza en el uso del cuerpo, etc. Y paralelamente juegos de

estructuracion perceptiva que incluyan:

* Juegos que Potencien el Esquema Corporal: Conocimiento de las partes del
cuerpo. Pasando del nivel del cuerpo vivenciado (hasta los 3 afios), al nivel de la
discriminacion perceptiva (de los 3 a 7 afios) y al nivel de 4 la representacion

mental y de conocimiento del propio cuerpo (de 7 a 12afios).

» Juegos de Lateralidad: Respecto a la lateralidad, tendremos en cuenta que
hasta los cinco afios el nifio utiliza las dos partes de su cuerpo de un modo poco

112



diferenciado. En este sentido, los planteamientos lGdicos tendran un caracter
global y enriquecedor a nivel segmentario. Entre los 5y 7 afios, que es cuando se
produce una afirmacion definitiva de la lateralidad, seguiremos potenciando el
descubrimiento segmentario y, por ultimo, a partir de los 7 afios, cuando se
produce una independencia de la derecha respecto de la izquierda, serd cuando el

trabajo analitico y de disociacion segmentaria cobrara mas relevancia.

* Juegos de Estructuracion Espacio-Temporal: Es en esta etapa cuando el nifio
empieza a reconocer y reproducir formas geométricas, tomando conciencia de la
derecha e izquierda y enriqueciendo sus nociones de arriba, abajo, delante, detras,
posiciones (dentro, fuera), tamafio (grande, pequefio) y direccién (desde aqui,
hasta alld). Con todos estos recursos el nifio podré escoger otras referencias
ademas del cuerpo y podra situarse en otras perspectivas.

* Juegos de Percepcion Espacio-Visual: Percepcion visual (partes-todo, figura-
fondo, nocion de direccion, orientacion y estructuracion espacial),captacion de

posiciones en el espacio, relaciones espaciales, topologia(abierto-cerrado, etc.)

* Juegos de Percepcion Ritmico-Temporal: Percepcion auditiva, ritmo,

orientacidn y estructuracion temporal, etc.

« Juegos de Percepcion tactil, gustativa, olfativa, auditiva y visual

» Juegos de Organizacion Perceptiva Al comenzar a trabajar en esta etapa se
deben tener ciertas consideraciones bésicas respecto al proceso de ensefianza-
aprendizaje, en primer lugar se buscara el desarrollo de las habilidades motoras
basicas aplicadas al nuevo medio antes de las habilidades motrices acuaticas
(especificas) las que se desarrollardn solo de manera indirecta. Los ejercicios
deberan ser tareas globales mas que analiticas, los métodos de ensefianza
prioritarios a utilizar son el descubrimiento guiado y la resolucion de problemas,

sin embargo en alguna etapa los métodos tradicionales como la asignacion de
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tareas solo se aplicardn de manera puntual. Moreno Murcia (2008) plantea el

siguiente cuadro de desarrollo del periodo de ambientacion:

0-2 Estrategia en la practica global y cuando el educador se esta dirigiendo a los
padres, tutores o responsables lo hara mediante una estrategia en la préctica global
polarizando la atencidn. Los nifios exploran el entorno y aprenden a travées del
ensayo-error y por modelado. Pero cuando el educador se dirija a los padres,
tutores o responsables, aplicard la instruccion directa. De igual forma en el trabajo
con los padres, se utilizaran dos estilos de ensefianza, en funcion del tipo de

trabajo a desarrollar: asignacion de tareas y micro ensefianza.
3-4 La técnica de ensefianza seria por indagacion o mediante la busqueda. Por lo

que respecta a los estilos de ensefianza, en esta etapa se aplicaran el

descubrimiento guiado en el desarrollo de las primeras
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6.7 MODELO OPERATIVO

N° FASES OBJETIVOS METAS ACTIVIDADES | RECURSOS | TIEMPO | RespoNsABLES | EVALUACION
Diagnosticar la Tutor
condicion actual del | Determinar el |Conocer cudl es la Investigador | Diagrama  de
~ | entrenamiento | proceso de | metodologia utilizada en | Taller de Diagrama de Director  del flujo de proceso
W | deportivo de natacion | entrenamiento el entrenamiento | diagnéstico | flujo Club Flioper | 9€ €ntrenamiento
< jen el Club de|deportivo de | deportivo de natacion en 1dia PP deportivo de
Natacion Flipper natacion natacion
Entrenadores
Club Flipper
Determinar la Precisar las | Poseer informacién real y
condicion fisica de los | cualidades  fisicas | concreta sobre la Investigador Informe fisico de
o~ lintegrantes del Club | béasicas de  los|condicion fisica de 10S|Reuniones de | Test Fisicos |2 semanas cualidades fisicas
2 | de Natacion Flipper | integrantes del Club |integrantes para tener un | trabajo Fichas Entrenadores basicas de los
E de Natacion Flipper |punto de_ referenua. de técnicas Club Flipper integrantes  del
entrenamiento deportivo Club de Natacién
Flipper
Elaborar una Guia de Investigador Guia de
Estrategias Director  del | estrategias
. !\/Ie.todolégicas que | Planificar el Club Flipper meto_do!égicas
i fincidan en el |entrenamiento Organizar el | Reuniones de 1 mes que incidan en el
< rendimiento deportivo | deportivo en | entrenamiento  deportivo | trabajo Entrenadores | Fendimiento
de los integrantes del | natacion en natacion Club Flipper deportivo de
Club de Natacion natacion
Flipper
Implementar Guia de | Mejorar el | Formar nadadores que Guia de Investigador Seleccion de
E Estrategias rendimiento apliquen la técnica de estrategias nadadores del
c&) Metodologicas deportivo de los|natacion ~en  forma|Cronograma |Metodologica |6 meses Entrenadores | Club de Natacion
w integrantes del Club | correcta S Club Flipper Flipper

de Natacion Flipper

Cuadro 19: Modelo Operativo

Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos
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DESARROLLO DE LA PROPUESTA

FASE I

DIAGNOSTICAR LA CONDICION ACTUAL DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO DE NATACION EN EL CLUB FLIPPER

( INICIAR )

CONVOCATORIA

ENTRENAMIENTO <—|

,9

SI
I
EVALUACION PRE
COMPETITIVA

e—

©
\

SELECCION <

COMPETENCIA

F.D.T
Figura 20: Condicion actual de entrenamiento natacion
Fuente: Club de Natacion Flipper
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO PROPUESTO

INICIAR

i

CONVOCATORIA

MANUAL DE
ESTRATEGIAS '«
METODOLOGICAS

PLAN DE
ENTRENAMIENTO

%J

A

Sl
| |
: EVALUACION PRE
TSI COMPETITIVA
TEST FiSICO
TEST NO
PSICOLOGICO

@
‘

SELECCION 1«

COMPETENCIA

F.D.T. —

N

FIN

~

Figura 21: Entrenamiento propuesto
Elaborado por: Lcdo. John Morales Fiallos

117



FASE 1l

DETERMINAR LA CONDICION FiSICA DE LOS INTEGRANTES DEL

CLUB DE NATACION FLIPPER

EVALUACION ANALITICA DEL ESTILO MARIPOSA

Descomposicion de la Técnica

[N[0]14] o] ¢- MR

Posicion del cuerpo

1. Posicién horizontal durante la fase mas propulsiva
2. Caderas altas en la primera patada, brazos adelante
3. Caderas cerca de la superficie en la segunda patada
Movimientos de piernas

1. Tobillos extendidos y relajados en el batido

2. Las piernas van juntas con movimientos simétricos
3. Se extienden al final de la fase descendente
Movimiento de brazos y coordinacion

Entrada y toma

1. El brazo entra extendido con la palma hacia afuera

2. Las manos entran en la linea imaginaria de los hombros

3. Lamano entra antes que el codo

4. inicio del agarre, hay una leve flexion de la mufieca

orientando los dedos hacia afuera
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Traccién

1. Alinicio las manos se dirigen hacia afuera y abajo

2. Las manos describen un ojo de cerradura

3. Enla mitad del empuje las manos se aproximan,
estando los codos dirigidos hacia los costados

4. Los codos estan mas altos que las manos

5. Al final las manos se dirigen hacia atras, extendiendo,

el codo totalmente, y dirigiendo las manos hacia afuera

Recobro y coordinacion

1. Las manos salen del agua a la mitad del muslo
2. Los brazos salen del agua extendidos

3. Las mufiecas en la salida se mantienen levemente
flexionadas, con dedos hacia atras

4. La cabeza entra primero que las manos
5. Laboca sale del agua al cumplirse el 80% del empuje
6. El primer batido se realiza a la entrada de las manos y el

segundo cuando las manos pasan por debajo de las caderas

7. Barbilla en el momento de levantarse, no se despega del agu|

8. La ondulacion es natural en todo el cuerpo, haciendo

que el batido nazca de la cadera
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Evaluacion analitica del estilo mariposa

Por ser el estilo m&s complejo en Natacion en cuanto a la accion de brazos y
propulsion de piernas que deben ser ejecutadas en forma simultanea, requiere de
un trabajo muy minucioso en su ensefianza por lo que luego de haber realizado la
evaluacion analitica del estilo mariposa en el Club de Natacion “Flipper” se

concluye que:

e De latotalidad de nadadores el pardmetro que sobresale es el regular debido al
limitando desarrollo dela aplicacion de metodologias encaminadas a motivar
el interés para un entrenamiento constante de tal modo que se puede pulir el
gesto técnico, factor importantisimo que afecta el rendimiento deportivo.

e De los 80 nadadores evaluados, 15 cumplen los requisitos técnicos y fisicos
motores en el estilo mariposa mientras que los  restantes
denotan una pobre aplicacion técnica.

e En la posicion del cuerpo el problema se concentra en la elevacion de las
caderas ante la ejecucion de la propulsion en patada lo que no permite romper
completamente la traccion del agua haciendo lento el desplazamiento por el
agua.

e En la accién de brazos se observa que la mayor parte de los nadadores no
Ilevan con direccion a los hombros, la flexion de codo no es la méas indicada y
un factor importante a corregir con urgencia es la manera como entran las
manos al agua puesto que lo hacen con la palma hacia fuera cuando
técnicamente se deberia hacerlo con la palma dirigida hacia abajo.

e En la ejecucion de patada encontramos una falencia en la extension de
tobillos, estos deben terminar en la ejecucion de las dos patadas con direccion
hacia el piso y no separadas porque asi retrasa el desplazamiento en la
propulsion.

e En la coordinacion de brazada y patada conjuntamente con la respiracién se
observa que la mayor parte de nadadores no mete la cabeza segundos antes de
realizar la brazada por lo que no se rompe técnicamente la traccion del agua e

indudablemente se vuelve lento, el desplazamiento en este estilo.
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EVALUACION ANALITICA DEL ESTILO ESPALDA

Descomposicion de la técnica

[N\To] 0] o] =N (=1 I A= T F=To (o) o

Posicion del Cuerpo

Mala Regular Buena

1. Posicién elevada del cuerpo en la parte delantera | 10 | | 40 | | 30 |
(cabeza, hombros y torso)

2. Elagua pasa a la altura debajo de la oreja y la nuca ERERE

3. Elagua no supera el pecho ENENE

4. El agua tapa la cadera, y las piernas estan también debajo EXENES

5. La cadera no se desplaza lateralmente (viboreo) ENREREY
6. Buena alineacion lateral ENENREN
7. La cabeza se mantiene quieta | 15 | | 4 | | 28 |
8. El cuerpo rota sobre su eje longitudinal L5 | [s0||2]

Movimientos de piernas

1. Los piesy rodillas no rompen la superficie del agua | 15 | | 0 | | 25 |

2. Tobillos totalmente extendidos IERRERES

3. Pies hacia atras y adentro en el momento que ascienden | 25 | | 40 || 15 |

4. Lapierna baja extendida y sube a partir de una flexion [ 23 | [ 35 | [ 22 ]

5. La pierna queda totalmente extendida al final del ascenso | 6 | | 44 | | 0 |
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6. No hay separacion lateral de piernas | 10 | | 40 | | 30 |
7. Separacion vertical de piernas entre 30 y 50 cm | 20 | | 48 | | 12 |
Movimiento de Brazos y Coordinacion

Entrada y toma

1. El brazo entra extendido detras de su hombro, con | 10 | | 55 | | 15

palmas hacia afuera, entra el dedo mefiique

2. Cuando una mano entra, la otra finaliza su empuje al | 1

fondo del natatorio

3. El agarre se realiza hacia abajo y afuera de la linea media | 10

58

4. La profundidad del agarre no debe ser mas de 40 cm. | 25

35

5. En el momento de bajar la mufieca debe ir totalmente | 10

extendida, en una misma linea con el antebrazo y dorso
de la mano

6. Cuando la mano entro lo suficiente, se flexiona la | 10

50

mufieca, a los efectos de agarrar el agua, orientandola
hacia los pies

Traccion

1. Latraccion comienza a unos 30 — 40 cm. De profundidad |

42

Por fuera de la linea del hombro

2. El brazo se flexiona con el codo mirando hacia el fondo |

40

Preparando la traccién

3. La méaxima flexion del codo se realiza cuando la mano pasa |

38

Bajo el plano de los hombros

4. A laaltura del hombro , mano, antebrazo y brazo estan | 1

42

En un mismo plano mirando hacia la direccion de los
Pies (atras)
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5. Las manos se dirigen hacia los pies, hacia los muslos, y
Y finalmente hacia el fondo de la piscina terminando unos
40 a 50 cm, por debajo de la superficie
6. A medida que la mano va terminando hacia el fondo, el
El cuerpo va rolando hacia el otro costado y saliendo
Del agua el hombro de la mano que finaliza
Recobro y Coordinacion
1. El recobro del hombro comienza antes que finalice el
El empuje final hacia el fondo de la mano

2. La mano sale del agua con el dedo pulgar

3. El hombro debe dirigirse hacia el menton del nadador
(rolido del cuerpo)

4. En el recobro del brazo hacia atras, el hombro debe ir
Limpio de agua, sin razonamiento alguno con el agua

5. El brazo recobra perpendicular a la superficie

6. La palma de la mano gira hacia afuera al pasar
Por la perpendicular del hombro

7. Inspira al recobrar un brazo, espira con el otro
Movimientos de brazos y coordinacion
Fase inicial y toma

1. Al deslizar los brazos, estos se extienden a la vez que se
Juntan. Las manos se deslizan con las palmas hacia abajo

2. En el agarre las muriecas al igual que en todos los estilos
Se flexionan ligeramente, a los

3. El hombro debe dirigirse hacia el menton del nadador
(rolido del cuerpo)
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4.

En el recobro del brazo hacia atras, el hombro debe ir
Limpio de agua, sin razonamiento alguno con el agua

El brazo recobra perpendicular a la superficie

La palma de la mano gira hacia afuera al pasar
Por la perpendicular del hombro

Inspira al recobrar un brazo, espira con el otro

124

20 | {35 ]] 2|
(5] [=][=]
(=] [=] [=]
|23 | |20 || 1|




Evaluacion Analitica del estilo Espalda

Los aspectos evaluados al igual que el otro estilo es el pardmetro de regular es el

indicador predominante, esto en un principio obedece a la deficiente aplicacion de

la metodologia en la ensefianza de este estilo.

En la posicion del cuerpo debemos indicar que la ubicacion en dorso en el
agua, la posicion de la cabeza no estd cumpliendo con los requerimientos
técnicos debido a que el nivel del agua debe cubrir hasta los pémulos de la
cara, lo que en los nadadores del Club de Natacion Flipper no sucede. De
acuerdo a la ficha de evaluacion analitica del estilo espalda, el nivel del agua
llega a los oidos; por tal motivo este repercutirda en la velocidad del
desplazamiento.

En la accion y coordinacion de brazos se debe manifestar que no llevan el
lineamiento a la altura de los hombros muy por lo contrario se desvian en un
porcentaje considerable debido a la mala accién del levantamiento del brazo,
lo que hace que pierda balance y ritmo al momento de ejecutar esta fase.

En la accion de piernas se evidencia la incorrecta propulsion debido a que el
agua al momento de patear no debe saltar; los nadadores del Club de Natacion
Flipper en su mayoria presentan deficiencia en la aplicacion de esta técnica,
por lo que al ejecutar mal la propulsion de piernas se tiene como resultado un
desplazamiento lento, anti técnico produciendo mayor desgaste energético de

los nadadores.
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EVALUACION ANALITICA DEL ESTILO PECHO

Descomposicion de la técnica
Nombre de Nadador. ...

Posicion del Cuerpo
Mala Regular Buena

1. En el momento del deslizamiento al final del batido 20 | {5 | [ 16|
En total extension

2. En el momento de maxima elevacion del cuerpo, hombros | 18 | | 42 | | 20 |
Y parte del pecho, la linea de la espalda debe estar
Aproximadamente a 452 con respecto a la linea del agua

3. Ambos hombros permanecen a la misma altura vistade [ 15 | [ s | [ 10 |
Frente

Movimientos de piernas

Preparacion

1. Laflexion de las piernas al final del recobro, es maxima | 21 | | a1 | | 18 |

2. En el momento de iniciar la extension, los pies se |
encuentran en rotacion externa, con los dedos mirando
directamente al costado del natatorio

20 | |20 || 40 |

3. Los pies estan més separados que las rodillas |18 | [ a7 || 25 |

4. En el recobro del brazo hacia atras, el hombro debe ir | 18 | | a4 | | 18 |
Limpio de agua, sin razonamiento alguno con el agua

Propulsion

1. las piernas se extienden en un movimiento circular | 20 | | 42 | | 18 |
y posteriormente se juntan, a la vez que se extienden
los tobillos
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Movimientos de brazos y coordinacion
Fase inicial y toma

1. Al deslizar los brazos, estos se extienden a la vez que se

Juntan. Las manos se deslizan con las palmas hacia abajo

2. En el agarre las mufecas al igual que en todos los estilos

Se flexionan ligeramente, a los efectos de hacer la toma

Traccion

Las manos no sobrepasan el plano de los hombros
El codo esta por encima de la mano y bajo el hombro

Deben haber tres barridas que determinan las fases de
agarre y traccion del costado - hacia abajo — hacia adentro

Después del agarre, la posicion elevada del codo, con las
manos debajo de ellos, se debe asemejar al (abrazar un
Barril)

Recobro y coordinacién

El corte de las manos que vienen del costado hacia la linea
Media, se realiza antes de la linea que une ambos hombro

Las manos en su deslizamiento hacia adelante, van con las
Palmas hacia abajo

En la respiracion se inicia la salida de la cabeza por efecto
de la modificacion de la postura del cuerpo cuando se inicia
el segundo barrido (hacia abajo) no se debe flexionar el
cuello hacia atrés

Mientras dure el trabajo propulsivo de los brazos, las
piernas se deben mantener extendidas

Las piernas propulsan y los brazos se extienden, y

permanentemente en esa posicidn hasta que el envion
disminuya (a criterio del profesor)
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Evaluaciéon Analitica del Estilo Pecho

En este estilo el porcentaje del pardmetro regular sobrepasa mas del 50% por la
complejidad de sus movimientos en forma simultanea y no en forma alternada,
notandose la falta de ensefianza de los fundamentos técnicos en cada una de las

fases de este estilo.

e En la posicion del cuerpo se nota una falta de pendulacion en el movimiento de

las caderas y en la incorrecta manera de sacar la cabeza al momento de
respirar, es un error que llama mucho la atencién puesto que son las bases para
dar inicio al estilo pecho.

Dentro de la accion de brazos, los movimientos ejecutados por los nadadores
del Club de Natacion Flipper no cumplen el seguimiento técnico que indica la
parte técnica del braceo. Las manos deben salir a la altura del abdomen alto
para luego con un movimiento explosivo llegar a la extension total de ellos, en
un giro de 180° de mufecas con palmas de mano hacia afuera, realizar el
agarre y el empuje; situacién que la mayor parte de nadadores de este club no
lo hacen, consecuentemente el desplazamiento se hace muy lento, tomando en

cuenta que el trabajo de brazada en su totalidad se lo hace dentro del agua.

e Accidn de piernas, al igual que la accion de brazos la ejecucion del movimiento

de piernas necesita de una técnica y una coordinacion muy pulida. EIl error
que presentan los nadadores del club es que lo hacen al mismo tiempo que el
movimiento de brazos cuando la norma técnica manifiesta que primero se
ejecuta la brazada y luego la patada. Este error trae como consecuencia una

lentitud completa en el desplazamiento de este estilo.
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EVALUACION ANALITICA DEL ESTILO CRAWL

Descomposicion de la técnica

Nombre del Nadador. ....oovunni e

Posicion del cuerpo

1. Posicién Hidrodinamica y elevada
2. El agua choca con la linea del nacimiento del cabello
3. Buena alineacidn lateral, sin viboreos en las caderas

Movimientos de piernas

1. Tobillos extendidos y relajados en el batido

2. Los talones deben aparecer apenas sobre la superficie
del agua

3. La pierna baja extendida y comienza su ascenso a partir

De una flexién

4. No debe haber separacion lateral de piernas
Movimiento de brazos y coordinacion

1. El brazo entra ligeramente flexionado a la altura de su
Respectivo hombro

2. La palma de la mano entra levemente orientada hacia
afuera y una leve flexion de la mufieca

Traccion

Mala Regular Buena

[s | L[]

35

35|

35

15

18

17

23

12

38

20

23

1. El primer movimiento es llevar la mano hacia afuera de la | 10 | | 28

linea media ( no méas de 20 cm)

2. La mano busca profundizarse hacia atras mientras el codo | 12 | | 31

permanece mas elevado
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3. Lamano busca la linea media del cuerpo ( por debajo del | " | |

- . - - - 22 39
cuerpo ), con el codo dirigido hacia el costado del natatorio | | |
; i6 B ENEN
4. La mano debe entrar mas delante de donde salio
5. El brazo se extiende al final del tiron, saliendo la mano | 5 | | 35 | | 40 |
con el dedo mefique
6. La mano sale a la altura de su largo de brazo, ( mitad del | 12 | | 30 | | 38 |
muslo aproximadamente )
7. El movimiento del brazo debajo del agua, debe buscar 19 | [ 22]] 3 |
Diferentes zonas de aguas quietas (ese invertida)
Recobro coordinacion
1. Lamano al salir del agua, se relaja y se quiebra dejando | 10 | | 30 | | 40 |
los dedos mirando hacia atras, dorso mirando al costado
del natatorio como si nos mostrara la hora hacia adelante
(en toda la fase aérea )
2. El codo siempre més elevado que la mano, sin exagerar | 12 | { 30 | | 38 |
3. Debe existir un correcto balanceo del cuerpo de manera | 10 | | 35 | | 35 |
Lateral (rolido), ocasionado por la accion del movimiento
De brazos
4. El giro de la cabeza es originado por el giro sobre el eje | 14 | | 24 | | 42 |

longitudinal, la cara debe salir sobre el final del empuje
a los efectos de evitar sacar la cara antes de llevar el
brazo que tracciona hacia afuera de la linea media del
cuerpo

5. Lacara entra al agua antes que lo haga el brazo que recupera | 12 | | 30 | | 38 |

6. El batido debe ser de 6 tiempos en los procesos | 0 | | 20 | | 60 |
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Evaluaciéon Analitica del Estilo Crawl

El porcentaje de buenos nadadores es el méas alto de los estilos anteriormente
analizados. Se observa que el trabajo técnico en los fundamentos de este estilo

retnen los aspectos técnicos de la ficha.

e La posicion en hidrodindmica de frente estda muy bien trabajada por lo que
rompe facilmente la traccion del agua haciendo el desplazamiento adecuado y
rapida.

e Laaccion de brazos se lo ejecuta de la manera correcta y muy bien coordinada
por lo que es imperceptible el desplazamiento con error alguno puesto que el
movimiento de la S invertida dentro del agua ayuda a la propulsion del
nadador para ganar velocidad.

e La accion de piernas cumplen los requisitos puesto que al momento de la
propulsion lo hace en forma diagonal, ascendente — descendente, diagonal lo
gue permite al nadador desplazarse lo mas rapidamente posible, ahorrando
esfuerzo fisico y tiempo. Siendo este estilo, la fortaleza del Club de Natacion

Flipper.
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FASE 111

GUIA DE ESTRATEGIAS METODOLOGICAS EN LA ENSENANZA DE
LA NATACION QUE INCIDAN EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO DE
LOS INTEGRANTES DEL CLUB DE NATACION FLIPPER

Introduccion

El presente Guia de Estrategias Metodoldgicas para mejorar el Rendimiento
Deportivo en Natacién, esta elaborado de una manera facil y comprensible, que
permita el uso del mismo como una guia de trabajo para entrenadores, monitores

y profesores de natacion.

El enfoque pedagdgico que se utiliza es de caracter utilitario y constructivista, el
primero porque ademas de realizar actividad acuatico como deporte, ayuda a
formar la disciplina, el caracter y la responsabilidad; valores esenciales para
nuestra vida. Y el segundo va encaminado a construir el aprendizaje con
acciones y actividades de ejercicios y secuencias realizadas en el diario vivir por
medio de la experiencia. Con todo esto, se pretende hacer natacion con
conocimiento y criterio no solo en campo de la competicion, si mas bien en el
sentido de la comprension de la natacion como una actividad humana de caracter

educativo, saludable, motriz y recreativo.

La practica de la natacion como deporte, no especificamente sigue una
planificacion con el propésito de mejorar capacidades y cualidades fisico motoras,
sino busca la estructuracién como ser humano, mejorando las esferas humanas en
la parte cognitiva, emocional, volitiva y socio- ambiental; constituyéndose asi,

un medio efectivo para formar un ser humano integral, armoénico y social.

Manifestando que la natacién no es una actividad natural sino mas bien una
actividad netamente adquirida, su ensefianza aprendizaje es complejo, lo que
motiva a que los conocimientos impartidos para el desarrollo de esta disciplina
deportiva por parte del entrenador, monitor o profesor, se lo realice mediante el
escogimiento de una adecuada metodologia, a través del desarrollo de actividades

acuaticas especificas acorde al estilo de natacion que se esta ejecutando.
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METODOLOGIA PARA LA ENSENANZA DE LOS ESTILOS DE
NATACION

ESTILO ESPALDA

Obijetivo Fisico:

Desarrollar las capacidades fisica motoras, por medio de ejercicios adecuados y
medidos con el propdsito de realizar el estilo espalda con el gesto técnico

requerido.

Objetivo de Desarrollo de Valores:

Fortalecer mediante la practica de la natacion valores como: la disciplina,
puntualidad a la hora del entrenamiento, persistencia ante los ejercicios, amor al
trabajo, solidaridad con mis compafieros y entrenador con el Unico propdsito de
formar deportista no solo en el campo deportivo , sino también en el plano

humano como un ser positivo ante la sociedad.

Materiales:

Los materiales que utilizamos en la préactica del estilo espalda son:

. Piscina semi olimpica.
. Gorra de bafio.

. Gafas para agua.

. Terno de bafio.

. Pullboys.

. Flotadores tipo chorizo
. Tablas duras.

. Aletas de goma

. Paletas.

. Silbato.

. Cronometro.

. Conos.

133



Estilo espalda

Este estilo se diferencia de los demés por la postura del cuerpo que se encuentra
en sentido dorsal con respecto a la superficie del agua, los movimientos de brazos
y piernas se lo ejecuta en forma alternada. La postura mas significativa para la

ejecucion del estilo espalda es la ubicacion en hidrodinamica en dorso.

La ejecucion correctamente de este ejercicio da inicio a una solida técnica en este

estilo.

Posicién hidrodinamica en dorso.

134



DESARROLLO

EJERCICIOS METODOLOGICOS PARA EL ESTILO ESPALDA

HIDRODINAMICA  ESPALDAS
CON MANOS A LOS MUSLOS

e Patada en espalda con brazos
pegados en los muslos.

e Batido alternativo fijandose en el
movimiento del cuerpo, contamos
6 batidos y cambiamos de lado.
En este ejercicio no sélo se trabaja
la rotacién, sino que puede servir
perfectamente también para la
accion de piernas

POSICION HIDRODINAMICA
ESPALDAS

e Brazos extendidos, los hombros
tocan el pabellon del oido.
El ejercicio debe de hacerse por lo
menos durante 30 segundos y
varias repeticiones

PATADA ESPALDA CON APOYO
EN EL BORDE

e El nadador en sentido de espalda al
borde de la piscina, flexionando
codos se recuesta sobre el agua
para comenzar a realizar la patada
de espalda

ESPALDA CON TABLA BRAZQOS
EXTENDIDOS

e Con la ayuda de la tabla en
posicion de dorso al agua nos
desplazamos con movimientos de
piernas, realizamos varias
repeticiones, anchos largos de la
piscina
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ESPALDA CON TABLA NIVEL
DEL PECHO

e La tabla a nivel del pecho
procedemos a desplazarnos con
movimiento de piernas, la tabla en
esta posicibn nos ayuda a
mantener la postura necesaria que
mas adelante nos servira en la
ejecucion de este estilo

ESPALDA CON TABLA NIVEL
DE MUSLOS

e Otra variante para el trabajo de
espaldas es llevar la tabla a nivel
de los muslos con el Udnico
proposito de fortalecer este estilo.

ESPALDA ALTERNANDO LA
POSICION DE BRAZOS CON
TABLA

e Latablaa los muslos sostenida por
una mano mientras que la otra va
con la palma hacia afuera,
haciendo el siguiente movimiento:
mano al muslo, giro, brazo arriba,
repito el proceso.

e La patada es diagonal, a la ida con
el brazo derecho, y regreso con el
izquierdo.
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ESPALDA CON TABLA
ELEVADA CON BRAZQOS
EXTENDIDOS

e Este ejercicio realmente nos dara
como resultado la ejecucion
correcto de la patada en espalda ya
que solo se podréa realizar cuando
los ejercicios anteriores se hayan
trabajado bien y en forma continua

ESPALDA SIN TABLA CON
BRAZOS EXTENDIDOS

e Este trabajo demanda de un
esfuerzo mas fortalecido por lo que
el trabajo con tablas tiene que ser
muy continuo, este ejercicio es
muy técnico y practicarlo ayuda
mucho al gesto técnico en este
estilo.

ESPALDA CON PULL ENTRE
LOS MUSLOS

e En posicion de dorso con brazos
extendidos hacia atras, usamos un
pull entre los muslos para corregir
la técnica de patada.

ESPALDA SIN AYUDA DE
MATERIAL

e En posicion de dorso colocamos
las manos pegadas a los muslos la
mirada hacia arriba y atrds nos
desplazamos con ayuda de la
patada

ESPALDA HACEMOS EL
CRISTO

e En espalda al agua con ayuda de la
patada separamos los brazos en
forma de un cristo y nos
desplazamos de un extremo al
otro.
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BRAZADA EN ESPALDA
METODOLOGIA

e Con la ayuda de una tabla entre los
muslos en sentido de espaldas
realizamos movimientos de brazos
de manera alternada con varias
repeticiones con cada uno de los
brazos.

DESPLAZAMIENTO EN
ESPALDA CON BRAZO
EXTENDIDO

e Con un brazo pegado al muslo y
otro extendido comienza a realizar
movimiento rotativo de hombro
primero con derecho y luego con
el izquierdo.

ALTERNADO DERECHO E
IZQUIERDO EN
HIDRODINAMICA

e De la posicion en hidrodinamica de
espalda empezamos a realizar la
brazada en derecha e izquierda
chocando  necesariamente  las
palmas para marcar el inicio de la
nueva brazada

PIERNAS DE ESPALDA
SENTADOS EN REBOSADERO

e Como para fortalecer este estilo y
mejorarla coordinacion ejecutamos
patada de espalda con brazada no
en forma alternada sino simultanea
los dos brazos.

138




PIERNAS DE ESPALDA
SENTADOS EN REBOSADERO

e Variante de ejercicios podemos
realizar brazo

e Pegado al muslo tres brazadas con
derecha, y luego con la izquierda
podemos variar el namero de
repeticiones de acuerdo al
entrenador.

ESPALDA COMPLETA

e Estilo completo donde brazada y
patada se la realiza en forma
completa realizando la rotacion del
cuerpo al momento de realizar la
patada en forma diagonal.

Todos estos ejercicios se aplican en la practica diaria de la natacion dentro del
entrenamiento como calentamiento para que el entrenador o instructor vaya
corrigiendo errores que se presenten en la ejecucion de los mismos en forma
directa y oportuna, para pulir el gesto técnico en todos sus aspectos de tal manera
que al aplicarlos en volumen e intensidad se cumpla los objetivos de la

planificacion es decir se tenga un mejor rendimiento.
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METODOLOGIA PARA LA ENSENANZA DEL ESTILO CROL O LIBRE

Obijetivo Fisico:

Aplicar el estilo completo técnicamente y con un cuidado muy meticuloso en las
diferentes etapas de la ensefianza como son. Posicion del cuerpo, posicion de la
cabeza, accion de brazos y piernas, ejercicios de asimilacion y perfeccionamiento

en la coordinacion

Objetivo de Desarrollo de Valores:

Inculcar actividades que motiven al grupo en la practica de la natacion, para asi
siempre tener un grupo homogéneo dispuesto al trabajo exigente y muy
predispuesto a resolver problemas poniendo en préctica valores de confianza y

solidaridad.

Materiales:

Los materiales que utilizamos en la préactica del estilo espalda son:
e Piscina semi olimpica.
e (Gorra de bafio.

e (Gafas para agua.

e Terno de bafio.

e Pullboys.

o Flotadores tipo chorizo
e Tablas duras.

e Aletas de goma

e Paletas.

e Silbato.

e Crondmetro.

e Conos.
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Siguiendo con los ejercicios que nos ayudan a fortalecer la técnica en cada uno de
los estilos de natacion, son los entrenadores quienes deben tener un cuidado muy
meticuloso en la ejecucion de estos, porque de ellos depende el avance o el
retroceso en el aprendizaje en la natacion e indudablemente en el rendimiento
deportivo

El estilo crol o también conocido como libre es el estilo base y el méas rapido de
los demas estilos. Su accion alternativa de brazos, apoyada por un batido
constante de piernas produce una propulsion constante.

Posicién hidrodindmica ventral.

La aposicion hidrodinamica en posicidn ventral con respecto al agua es el primer
requisito para formar nadadores por lo tanto esta posicion debe y tiene que estar
bien trabajada a través de una metodologia adecuada.
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DESARROLLO

EJERCICIOS METODOLOGICOS PARA EL ESTILO CROL

PATADA LIBRE CON AYUDA DE
LA TABLA

e Patada libre con ayuda de una tabla
los

e Brazos extendidos cada seis
patadas realizamos

e Una aspiracion primero en forma
ascendente, y luego aspiraciones
diagonales

PATADA LIBRE CON AYUDA DE
LATABLA3*1 6*1 8*1

e Manteniendo la secuencia de la
patada en libre, empezamos a
manejar tiempos de patada y
respiraciones es decir (3*1) tres
patadas una respiracion (6*1) seis
patadas una respiracion etc.

TRABAJO DE PATADA CON
AYUDA DE DOS TABLAS

e Mejoramos la técnica de la patada
con la utilizacion de dos tablas
como también las aspiraciones
tanto por el lado de la derecha y
por la izquierda

TRABAJO CON TABLAS
TECNICA DE RESPIRACION

e Con ayuda de dos tablas ubicadas
de una manera que nos ayude a la
ejecucion correcta de la respiracion
cada seis patadas una respiracion
para luego cambiar la ubicacion de
las tablas y seguir la secuencia
varias veces.
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PATADA CON TABLA EN
POSICION DE FILO

e Realizamos desplazamiento
utilizando patada de libre tomamos
la tabla con las dos manos es de la
mitad de la tabla quedando esta de
una forma tal rompe muy
facilmente la traccion del agua.
Igual cada seis patadas aspiraciones
diagonales

REFUERZO DE PATADA CON
RESPIRACION

e Patada libre con variante de toma
de la tabla.

e Mantenemos seis patadas y una
respiracion en forma secuencial

POSICION HIDRODINAMICA
PATADA

e También conocida con el nombre
de flecha

e Este ejercicio es el indicativo para
el entrenador

e Puede iniciar con el proceso
metodoldgico del estilo libre
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METODOLOGIA PARA LA ENSENANZA DEL ESTILO PECHO O
BRAZA

Objetivo Fisico:

Mejorar la técnica de brazos y piernas, con un nivel de ejercicios medio y
avanzado, controlando la carga del entrenamiento en volumen e intensidad
haciendo énfasis en el gesto técnico debemos recordar que este es el estilo méas

rico en gesto técnico se refiere.

Objetivo de Desarrollo de Valores:

Preparar al atleta de una manera mas profunda, integradora, para lograr un trabajo
deportivo positivo, a pesar de las contradicciones actuales de nuestra sociedad,;
valores como, la disciplina, la responsabilidad y laboriosidad ciudadana, a través

de actividades educativas, no solo en el entrenamiento sino también fuera de él.

Materiales:

. Piscina semi olimpica.
. Gorra de bafio.

. Gafas para agua.

. Terno de bafo.

. Pullboys.

. Flotadores tipo chorizo
. Tablas duras.

. Aletas de goma

. Paletas.

. Silbato.

. Cronometro.

. Conos.
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El estilo de braza o de pecho es el mas antiguo en natacién que demanda mucha
técnica de patada al igual que de brazada. Siendo estos estas caracteristicas de
fundamental importancia en un 50% cada una; por tal motivo el desarrollo de este
estilo debe ser impartido con todo el conocimiento y experiencia de parte de los

entrenadores y profesores de la natacion para obtener un estilo de calidad.

DESARROLLO

EJERCICIOS METODOLOGICOS PARA EL ESTILO

FUERA EL AGUA MOVIMIENTO
DE BRAZOS

e Realizar las 3 fases de la brazada
en pecho, sentado en el suelo se lo
puede realizar a ras del suelo como
también en un desnivel para una
mejor ejecucién

TRABAJO DE PATADA AL
BORDE

e Realizar las 3 fases de la patada de
braza, sentado en el suelo filo de la
piscina. Se lo puede realizar a ras
del suelo como también en un
desnivel para una mejor ejecucion
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PATADA FUERA DEL AGUA
PROCESO METODOLOGICO

Realizar las 3 fases de la patada de
braza, sentado en el suelo vista de
frente este trabajo sirve para
mecanizar en su primer momento
por eso es necesario realizarlo
fuera del agua se lo puede realizar
a ras del suelo como también en un
desnivel para una mejor ejecucion.

TRABAJO DE BRAZADA EN EL
AGUA

En posicion de sobre pies
ingresamos a la piscina para
realizar en el agua el movimiento
técnico de la brazada en pecho;
primero estatico, luego caminando
y posteriormente sumergiéendose.
Esto lo repetimos una y otra vez

BRAZADA CON AYUDA DE UN
PULL

En posicién de hidrodinamica
ayudado de un pullboys entre las
piernas realizamos con mayor
facilidad la brazada de pecho y lo
realizamos varias repeticiones

CON TABLA PATADA DE
BRAZA

Con la ayuda de una tabla con
brazos extendidos.

Empezamos a realizar la patada de
rana una y otra vez debemos
acompafiar a la patada con la
respiracion  este  ejercicio lo
repetimos varias veces y por lo
general casi siempre, asi el
nadador este en una etapa
competitiva
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PATADA BRAZA AL BORDE LA
PISCINA

e Tomados del borde de la piscina
con las dos manos

e Empezamos a realizar la patada en
braza una y otra repeticion; lo
importante es que aqui tratamos de
automatizar el gesto técnico por lo
que se debe enfatizar en este
ejercicio.

HIDRODINAMICA PATADA
RANA

e Partiendo de la posicion en
hidrodindmica ventral
Procedemos a realizar la patada
rana  combinando con la
respiracion este trabajo se lo
realiza todo el largo de la piscina.

HIDRODINAMICA DORSAL
PATADA RANA

e Con brazos extendidos en
hidrodindmica dorsal realizamos
patada rana el propdésito del
ejercicio es seguir mecanizando la
patada este ejercicio lo trabajamos
toda la piscina en varias
repeticiones

BRAZA COMPLETO

Aqui, ya el nadador en forma
coordinada ejecuta movimientos de
brazada y patada con la respiracion
siempre bajo la observacién continua
del entrenador
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BRAZA COMPLETO DENTRO
DEL AGUA

El nadador en forma coordinada
ejecuta movimientos de brazada y
patada con la respiracion todo este
trabajo se lo realiza bajo el agua
siempre bajo la observacién continua
del entrenador
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METODOLOGIA PARA LA ENSENANZA DEL ESTILO DE NATACION
MARIPOSA

Objetivo Fisico:

Mejorar la técnica de brazos y piernas, con un nivel de ejercicios medio y
avanzado, controlando la carga del entrenamiento en volumen e intensidad
haciendo énfasis en el gesto técnico, tomando en cuenta que la brazada y la patada

se las realizan en forma simultanea.
Objetivo de Desarrollo de Valores:
Propiciar en el entrenamiento actividades que motiven, al desarrollo de valores sin

descuidar la seriedad del mismo, logrando asi atletas con predisposicion de hacer

bien las cosas y responder con educacion a las tareas encomendadas

Materiales:

. Piscina semi olimpica.
. Gorra de bafio.

. Gafas para agua.

. Terno de bafio.

. Pullboys.

. Flotadores tipo chorizo
. Tablas duras.

. Aletas de goma

. Paletas.

. Silbato.

. Cronometro.

. Conos.
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El estilo mariposa por accién de brazos y la propulsion de sus piernas ejecutadas
en forma simultanea hace que sea considerado como el mas dificil de ejecutar,
antiguamente era una variante del estilo de braza, debido a que el movimiento
actual de brazos de mariposa era secuenciado con el movimiento de piernas en
braza. La Federacion Internacional de Natacion Amateur (FINA), decidié separar
los 2 estilos, legalizando en la década del cincuenta, el llamado "batido delfin™ de

mariposa.

Demanda mucha coordinacion en brazada, patada y respiracion ya que en la
propulsién de sus piernas debe que realizar dos batidas por cada brazada de
manera que la ensefianza de este estilo, requiere de toda la atencion necesaria de
los entrenadores y profesores de natacion, hay que poner mucha énfasis en cada

una de sus fases de aprendizaje.
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DESARROLLO

EJERCICIOS METODOLOGICOS PARA EL ESTILO MARIPOSA

PATADA DELFIN CON TABLA

e Con la ayuda de wuna tabla y los
brazos bien extendidos realizamos
patada delfin cada seis patadas
realizamos una respiracién este
trabajo lo realizamos toda la
piscina.

PATADA DELFIN SIN TABLA

e Con los brazos pegadas al cuerpo
y las manos a los muslos
ejecutamos patada delfin con
movimientos oscilantes de cadera
al igual que el trabajo con tabla
cada seis patadas una respiracion

PATADA DELFIN DIAGONAL

e Con un brazo pegado a los muslos
y el otro extendido hacia al frente
el cuerpo colocado en forma
diagonal procedemos a realizar
patada delfin  primero al lado
derecho para luego cambiarlo al
izquierdo, este trabajo se lo realiza
piscina completa varias
repeticiones

PATADA DELFIN EN DORSO

e Colocados en posicion de flotacion
dorsal con los brazos pegados al
cuerpo realizamos patada delfin
con movimiento exagerado de
cadera este ejercicio va ayudar a la
mecanizacion del estilo mariposa
en cuanto a patada se refiere
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PATADA DELFIN EN DORSO
CON PULL

e En posicion de hidrodinamica
dorsal los brazos bien extendidos
las manos entrelazadas y con la
ayuda de un pull entre las piernas,
ejecutamos patada delfin para ir
cada vez mas asimilando la técnica
de la patada en estilo mariposa

PATADA SUBACUATICA

e Con posicion  hidrodinamica
realizamos patada delfin en dentro
del agua hasta cuando sienta el
nadador la necesidad de respirar
aspira oxigeno y nuevamente sigue
la secuencia

BURBUJAS

e Debo sefalar que el estilo
mariposa es el mas complejo de
los estilos y el méas cansado por lo
gue en natacion se descansa
haciendo burbujas con el propdésito
de recuperar la frecuencia cardiaca
estas burbujas se las realiza en un
numero de diez repeticiones

BRAZADA MARIPOSA
INMERSION

e Manteniéendose en flechita con
patada delfin

e Realizamos una brazada mariposa
inmersion nuevamente realizamos
la misma secuencia piscina
completa
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MARIPOSA COMPLETA

e Aqui ya realizamos el estilo
completo del estilo mariposa cabe
recordar que para realizar el estilo
mariposa se realiza dos patadas
delfin y una brazada en mariposa
se puede respirar en una, dos y
hasta tres brazadas consecutivas.

VARIANTE DE MARIPOSA

e En posicion de flotacion dorsal
con los brazos pegados al cuerpo
realizamos patada Delfin y los
brazos se mueven en forma
simultdnea esta variante de del
estilo mariposa sirve para mejorar
la coordinacion en el nadador
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SISTEMAS COMPLEMENTARIOS DE ENTRENAMIENTO EN LA
NATACION

TRABAJO EN CIRCUITOS

Con el fin de fortalecer la GUIA DE ESTRATEGIAS METODOLOGICAS QUE
INCIDAN EN EL RENDIMIENTO DEPORTIVO EN EL CLUB DE
NATACION FLIPPER DE LA CIUDAD DE AMBATO, se recomienda realizar
un trabajo en circuitos como una de las estrategias metodoldgicas que se debe
aplicaren la natacion. El entrenamiento rutinario en los nadadores no permite su
progreso paulatino y sostenido por lo es necesario la incorporacién de juegos pre
deportivos como una excelente alternativa para desintoxicar la fatiga producida en

los nadadores por la practica acuatica.

Por todo lo mencionado anteriormente, se debe sefialar que es la metodologia, la
que hace la diferencia entre el aprendizaje y la motivacion para la préctica
deportiva puesto que depende de la creatividad y entusiasmo del entrenador para

masificar el aprendizaje de la natacion como actividad y deporte.
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TRABAJO EN CIRCUITO 1

Nombre: CIRCUITO EN ESPACIOS REDUCIDOS

Obijetivo: Desarrollar la velocidad de reaccion

Accién: En los cuatro estilos

Actividades:
e Trabajamos en una piscina de 25m de
largo.

e Colocamos sefiales en la mitad de la
piscina sobre el borde de la misma (
22,5m), pueden ser conos, tablas o
banderolas

e Utilizamos todas las carrileras de la
piscina.

e Dividimos en grupos iguales si el nimero
de nadadores es alto.

Desarrollo:

e Desde el borde de la piscina sale hasta la
sefial en estilo libre, llega la sefial e
inmediatamente cambia de estilo para
adoptar el estilo pecho llega al borde
haciendo el contacto de las dos manos y
para nuevamente con impulso salir con
estilo espalda, llegando a la sefial y toma el
nuevo estilo que es el mariposa, todo estos
ejercicios lo realizamos a velocidad

Variante:

e Realizamos una nueva serie pero vamos
variando las posiciones de los estilos, esto
lo repetimos varias veces

Observaciones : Este tipo de actividades despierta el interés para la practica de
la natacion
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TRABAJO EN CIRCUITO 2

Nombre: RELEVOS

Objetivo: Fortalecer piernas

Accioén: En los cuatro estilo

Actividades:

Trabajamos en una piscina de 25m
de largo.
Se colocan los nadadores a los dos
extremos de la

Piscina.
Utilizamos todas las carrileras de la
piscina.
Dividimos en grupos iguales si el
numero de nadadores es alto.

Desarrollo:

El primer nadador sale a lo largo de
la piscina marcando cada seis
brazada de estilo libre, luego
cambia de estilo realiza igual seis
acciones en estilo pecho, y
seguidamente ejecuta seis acciones
en estilo espalda y para terminar
seis acciones en estilo mariposa,
terminada la secuencia llega al otro
borde y sale el otro nadado a
realizar lo mismo todo esto lo
trabajamos en relevos

Variante:

Realizamos una nueva serie pero
vamos variando las posiciones y
ubicaciones de los estilos, al
tratarse de relevos los nadadores lo
realizan a velocidad.
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TRABAJO EN CIRCUITO 3

Nombre: TRABAJO EN PATADA

Objetivo: Desarrollar la coordinacion

Accién: En los cuatro estilos

Actividades:
e Trabajamos en una piscina de 25m de
largo.

e Se colocan los nadadores a los dos
extremos de la piscina.

e Utilizamos todas las carrileras de la
piscina.

e Colocamos sefiales en la mitad de la
piscina sobre el borde de la misma (
22,5m), pueden ser conos, tablas o
banderolas

e Dividimos en grupos iguales si el
numero de nadadores es alto.

Desarrollo:

e El primer nadador sale a lo largo de la
piscina marcando posicion
hidrodinamica, con los brazos pegados
al cuerpo y manos a los muslos, llega a
la sefial y en una accién explosiva

i - wll LW W
inmediatamente adoptamos la posicion P i b 54

. Sl "
es espalda, los brazos se mantienen en -

la misma posicién con propulsion de
piernas llega al borde y nos
impulsamos en posicion flecha y sin
despegar los brazos de los muslos
realiza patada rana, y llega a la sefial
para inmediatamente realizar patada
delfin

Variante:

e Realizamos una nueva serie pero
vamos variando las posiciones y
ubicaciones de los estilos, también
variamos las distancias el largo de la
piscina lo dividimos en cuatro partes
iguales

Observaciones: En este circuito demanda de un alto gasto energético y una
concentracion por parte del ejecutante.
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TRABAJO EN CIRCUITO 4

Nombre: CIRCUITO SOLO BRAZADA

Obijetivo: Desarrollar la coordinacion y fuerza en brazos.

Accion: En los cuatro estilos

Actividades:

e Trabajamos en una piscina de 25m de largo.

e Colocamos sefiales en la mitad de la piscina
sobre el borde de la misma ( 22,5m), pueden
ser conos, tablas o banderolas

e Utilizamos todas las carrileras de la piscina.

e Dividimos en grupos iguales si el nimero de
nadadores es alto.

Desarrollo:

e Con laayuda de un pull colocado entre las
piernas procedemos a realizar el trabajo

e Sale el primer nadador con accion de brazos
en estilo mariposa por ser el estilo mas fuerte
en brazada.

e Llegaa lasefial y cambia de brazada a
espalda, cabe recalcar que la patada no bebe
realizarse en ninguno de los estilos, llega al
borde de la piscina y con impulso comienza a
ejecutar la brazada en pecho, para terminar
con el estilo libre por ser el mas rapido lo
dejamos al dltimo.

Variante:

e Realizamos una nueva serie pero vamos
variando las posiciones de los estilos, esto lo
repetimos varias veces en caso de que no
tuviéramos un pull podemos ayudarnos con
una tabla

Observaciones: Esta es una actividad que ayuda a desarrollar la potencia en
brazos y también motiva a los nadadores a la competitividad debido que al
ejecutar lo hacemos en competencia.
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JUEGOS Y RECREACION EN EL AGUA

Nombre: SALTOS VARIADOS

Objetivo: Variar distintas formas de realizar saltos en el agua.

Accioén: Estando colocados en el borde de
la piscina saltar al agua.

Variantes: seran dadas por las inagotables

combinaciones que se obtienen de los

siguientes grupos.

Posiciones iniciales:

e de pie, frente al agua

de pie, de lado al agua

de rodillas, frente al agua

de rodillas, de lado al agua

desde el borde

desde el pddium de salida

desde alturas superiores Tipos de salto:

de pie

de cabeza

con manos delante

con manos en los muslos

de lado

de frente

con piernas cerradas

con cuerpo estirado

con cuerpo encogido (bomba)

hacer giros sobre el eje longitudinal

del cuerpo

e hacer giros sobre el eje transversal del
cuerpo.

Debemos indicar que este tipo de trabajo
se lo puede ejecutar en forma individual,
en parejas, en grupos, en forma estatica o
con desplazamientos

Observaciones: Damos confianza a los nadadores y también usaremos estos
tipos y variantes de salto para dinamizar la clase, después de cada uno de estos
saltos podemos aplicarla realizacién de cualquier estilo, esto ayuda para romper
la rutina del entrenamiento
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Nombre: FORMANDO LA PIRAMIDE

Objetivo: Desarrollar la concentracion en el trabajo acuatico

Accidon: Empezamos este trabajo en forma
individual, para luego ir aumentando los
ejercicios y los integrantes.

Variantes: Libre es el primer estilo, en
parejas el uno se desliza en flecha para
luego el segundo integrante tomarle de
los tobillos, formando un nadador gigante
donde el primer integrante solo realiza
brazada en libre mientras el segundo
realiza solo patada.

El trabajo de tres, el primero en flecha
realiza brazada libre, el segundo integrante
ubicado al lado derecho le toma con las
dos manos, lo mismo realiza el tercer
integrante tomandole el tobillo izquierdo
con las dos manos formando un triangulo,
donde el primero solo bracea el segundo y
tercero realizan patada los tres integrantes
realizan respiraciones, esta actividad se va
variando en ubicaciones hasta que los tres
cumplan con la rotacion.

Tomando como referencia el ejercicio
anterior realizamos lo mismo, solo que al
tomar de los tobillos los integrantes que
estan detras del primero lo hacen con una
sola mano y la otra mano que esta suelta
comienza a realizar brazada libre

Observaciones: El maestro o docente puede ir variando el ejercicio de patada y
brazada segin la imaginacion al considerar que hay cuatro estilos y esta
actividad hace que la concentracion florezca ya que el trabajo es en equipo.
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Nombre: EL TRENCITO ACUATICO

Objetivo: Fortalecer el fundamento de la respiracion

Accion: Este es un trabajo de ida y vuelta.

Desarrollo: Utilizando todo el largo de la
piscina dividimos todo el grupo en
subgrupos de la misma cantidad de
alumnos, para distribuir espacios en la
piscina, los grupos forman un tren este
no debe romperse hasta llegar al otro
extremo, todos saltan al mismo ritmo y se

sumergen de igual manera este ritmo debe

ser uniforme, hasta llegar al otro extremo
de la piscina, luego el Gltimo pasa a ser
primero y asi hasta cuando todos los

integrantes hayan terminado

Variante: Este mismo ejercicio lo

podemos hacer de algunas maneras.

saltando pies juntos.

en un solo pie.

abriendo y cerrando.

abriendo y cruzando los pies.

En sentido de espalda

Observaciones: El maestro o docente puede ir variando el ejercicio de patada y
brazada segln la imaginacion al considerar que hay cuatro estilos y esta
actividad hace que la concentracion florezca ya que el trabajo es en equipo
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Nombre: EL GUSANITO REMOLCADOR

Objetivo: Fortalecer patada (trabajo de resistencia a la velocidad)

Accion: Este es un trabajo de ida y vuelta con

patada

Desarrollo: Utilizando la mitad de la piscina
semi- olimpica en grupos de a cuatro, y como
material de trabajo un flotador tipo gusano

procedemos a detallar el trabajo.

El primer integrante se coloca el flotador tipo
gusano a nivel del abdomen y se desplaza
pateando a toda velocidad al extremo topa y
regresa, nuevamente regresar pero incluye en el
desplazamiento a otro compafiero, repiten el
mismo sistema con el tercero hasta llegar al

cuarto, una vez llegado los cuatro ahora sale

primero el nimero cuatro repita la secuencia con
el penultimo el antepenultimo hasta llegar al

primero es un trabajo ascendente descendente.

Variantes: Podemos realizar el mismo ejercicio
pero con menos integrantes y aumentado la

brazada al ejercicio

También se lo puede hacer en sentido de

espaldas.

Observaciones: No es necesario realizar la patada con técnica y tampoco

aplicarla respiracion
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TRABAJO EN GRUPO

Nombre: EL MANCO Y EL COJO

Obijetivo: Desarrollar el equilibrio en el medio acuético

Accion: Este es un trabajo de ida y vuelta

relevos trabajo de coordinacién

Desarrollo: En grupo de cuatro realizamos
un relevo de 4*25 pero este relevo tiene una
particularidad, que sus actores deben

desplazarse de un extremo al otro solo con

la utilizacion de un brazo y una sola pierna.

Partiendo de la posicion hidrodinamica
procedemos a tomarnos el tobillo del pie
opuesto al brazo que lo agarra con el brazo

gue nos queda libre y la pierna, realizamos

patada, brazada y respiracion es un ejercicio
que demanda de mucha concentracion y
esfuerzo fisico, al momento de llegar al
borde de la piscina sale otro compafiero
ejecutando el ejercicio de la manera
anteriormente detallada  hasta llegar a

culminar con los cuatro participantes.

Variante: Este ejercicio lo hacemos
cambiando mismo brazo, mismo pie media

piscina como puede ser piscina entera.

Observaciones: Demostramos a nuestros alumnos que podemos hacer natacion a
pesar de algunas dificultades que se pueden presentar en las actividades
cotidianas del ser humano.
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FASE IV

IMPLEMENTAR LA GUIA DE ESTRATEGIAS METODOLOGICAS EN
LA ENSENANZA DE LA NATACION QUE INCIDAN EN EL
RENDIMIENTO DEPORTIVO DE LOS INTEGRANTES DEL CLUB DE

NATACION FLIPPER
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CLUB DE NATACION FLIPPER

PLAN DE CLASE

Nombre: Aprendo a nadar con emocion

Objetivo: Aplicaren una sesion de trabajo estrategias metodol6gicas como un

medio de aprendizaje efectivo

Accién: En los cuatro estilos

Materiales:

e Piscina semi olimpica.
e Gorra de bafio.

e Gafas para agua.

e Terno de bafio.

e Pullboys.

e Flotadores tipo chorizo
e Tablas duras.

e Aletas de goma

o Paletas.

e Silbato.

e Cronometro.

e Conos.

Actividades Iniciales:

Calentamiento

e Trabajamos en una piscina de 25m de largo.

e Colocados los nadadores al filo de la piscina separados uno del otro a unos
50cm de distancia, con salto en longitud se incorporan y se desplazan en
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estilo libre, salen inmediatamente de la piscina y a la orden del silbato
saltan con giro en el aire
se incorporan y se desplazan en estilo pecho, nuevamente salen de la
piscina y en posiciéon de espaldas a la piscina con salto y en el agua de
desplazan en estilo espalda, y salen al borde de la piscina para todos los
nadadores tomados de las manos a la orden del silbato saltan en conjunto y
luego en forma individual realizan el estilo mariposa

e Dividimos en grupos de tres nadadores, ocupando todas las carrileras
formamos la pirdmide, que consiste un nadador en la punta y el que ejecuta
la brazada de libre, el segundo y tercer nadador ubicados al lado derecho e
izquierdo detras del primero, le toman del tobillo con una de sus manos y
le brazo que les queda libre ejecutan brazada y también utilizan las dos
piernas para la propulsion, esto lo hacemos todo el largo de la piscina y

varian las ubicaciones hasta que hayan que hayan rotado los tres nadadores

Desarrollo:

e Todos los nadadores realizan trabajo netamente técnico:

o 4*50 libre estilo completo

e 4*50 estilo espalda completo

e 4*50 estilo pecho completo

e 4*50 estilo mariposa completo

e Todos estos estilos los realizamos con intervalos de descanso entre cada
estilo es de 30” por tres series y un 1 minuto entre serie.

e Ejecutamos una serie de 400m libre.

e Terminado esta seria todos los nadadores de cada carrilera, para formar un
tren a la orden del silbato salen sin romper el tren en cada salto una
sumersion hasta llegar al final el equipo que llego en primer lugar es el

ganador.
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Parte Final:

Dividimos la piscina en dos partes iguales(12.5m)

Formando grupos los nadadores en cada carrilera se colocan a la orden del
silbato salen en estilo mariposa llegan a la sefial e inmediatamente cambia
al estilo espalda, llega al borde se da la vuelta y sale en estilo pecho, para
luego finalizar con estilo libre este ejercicio es para todos los nadadores de
la carrilera.

Salen todos los nadadores a ubicarse en los partidores en grupo de seis,
ubicados tres al frente y tres a | inicio, un relevo de 6*25 pero al momento
de realizar el desplazamiento los nadadores tienen que desplazarse en (cojo
y manco) nadan de esta forma hasta llegar al otro extremo e
inmediatamente sale el otro nadador y asi hasta que hayan realizado todos

los participantes de cada una de las carrileras.
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6.8 ADMINISTRACION DE LA PROPUESTA

La propuesta sera administrara por el administrador del Club de Natacion Flipper
y el investigador, realizando un seminario-taller para socializar a los entrenadores
acerca de las actividades acuética que se debe seleccionar y adecuar de acuerdo a
la metodologia de ensefianza-aprendizaje de estilos basicos con el fin de

desarrollar la capacidad critica, reflexiva de los nadadores.

El seminario-taller permitira definir criterios y tomar las acciones adecuadas en el
momento de ejecutar la guia de estrategias metodoldgicas, ya que se debe realizar

una correcta planificacion para su aplicacion.

Asi mismo se mantendrd un seguimiento continuo después de aplicarla guia de
estrategias metodoldgicas para garantizar la efectividad del mismo por cada uno

de los entrenadores en el Club de Natacion Flipper.

6.9 PREVISION DE LA EVALUACION:

La propuesta serd evaluada durante el desarrollo el Campeonato inter escolar e
intercolegial 2013 tanto a entrenadores como a nadadores y mediante la aplicacion
de la ficha técnica de estilos basicos de natacion con el fin de considerar e
interpretar la incidencia de las estrategias metodoldgicas en el rendimiento
deportivo. También se llevara a cabo conversaciones con las dos partes:
entrenadores y andadores con el propdsito de evaluar si la aplicacion de las
estrategias metodoldgicas tuvo su eficacia en el desarrollo del gesto técnico en los

cuatro estilos basicos de natacion.
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Cuadro 20: Monitoreo y Evaluacion de la propuesta

MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA.

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1. ¢Quiénes solicitan
evaluar?

2. ¢Por qué evaluar?

3. ¢Para qué evaluar?

4. (Qué evaluar?

5. ¢Quién evalta?

6. ¢Cuando evaluar?

7. ¢Como evaluar?

8. ¢Con qué evaluar?

El autor de la tesis solicita la evaluacion.

Porque es necesario establecer el grado de
efectividad de la aplicacién de la propuesta.

Para analizar el procedimiento de aplicacion en
sus etapas: inicial, procesual y final y tomar
decisiones para las modificaciones que sean

necesarias.

Se evalua el contenido, aplicacion y logro de

objetivos de la propuesta.

El autor de la tesis y los docentes del Club de

Natacion Flipper

Al finalizar la ensefianza de cada estilo

A través de la observacién directa

Fichas Técnicas

Elaborado por: Lcdo. John Morales
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
DIRECCION DE POSGRADOS
MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Encuesta dirigida a nadadores del Club de Natacion Flipper de la ciudad de
Ambato

Objetivo: Determinar la inadecuada Metodologia de la Natacion en el
Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de Natacion Flipper, de la
ciudad de Ambato.

Instrucciones:

Lea detenidamente cada pregunta, sefiale con una X la opcién que considere
correcta.

Cuestionario

1. Cuél cree usted que es la mejor técnica de ensefianza de natacién en este club?

Videos...... Teoria...... Practica........

2. Cémo considera usted la técnica de ensefianza de natacidn en este club?
Muy Buena ()

Buena ()
Mala ()
3. ¢Se aplican Estrategias Metodoldgicas de ensefianza?
Si ()
A veces ()
Nunca ()

4. ¢Las demostraciones técnicas se las realiza dentro o fuera del agua?
Dentro del agua ( )
Fueradelagua ( )

5. ¢El entrenador utiliza ejercicios especificos para perfeccionar los estilos?

Si ()
A veces ()
Nunca ()

6. ¢Cudl de las fases del Rendimiento Deportivo son mas importantes?
Desarrollo......... Estabilizacion......... Perdida........ Todas........

7. ¢Cree Ud. Que se aplica correctamente la preparacion fisica en el club, para
Ilegar a un buen estado competitivo?



8. ¢Considera usted que los monitores manejan en forma adecuada las cargas de
volumen e intensidad que inciden en el rendimiento deportivo?

9. ¢Cudl de estos indicadores es mas importante para evidenciar su Rendimiento
Deportico?

Velocidad...... Agilidad....... Resistencia...... Fuerza....... Flexibilidad.......

10. ¢ Aplicaria usted un Guia sobre Estrategias Metodoldgicas que incidan en el
Rendimiento Deportivo?

GRACIAS POR SU COLABORACION



UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
DIRECCION DE POSGRADOS
MAESTRIA EN CULTURA FIiSICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Guia de entrevista dirigida a los entrenadores del Club de Natacion Flipper de la
Ciudad De Ambato.

Objetivo: Determinar la inadecuada Metodologia de la Natacion en el

Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de Nataciéon Flipper, de la
ciudad de Ambato.

1. ¢Cudl es la técnica de ensefianza de natacion que aplica usted?

2. ¢Qué metodologia aplica usted para la ensefianza de natacion?

3. ¢Qué problema encuentra en la ensefianza de natacion en la ciudad de
Ambato?

4. ¢Dispone usted de los materiales didacticos necesarios para el proceso de
ensefianza — aprendizaje?

5. ¢Cree usted necesario disefiar una Guia sobre Estrategias Metodologicas
gue Incida en el Rendimiento Deportivo de los integrantes del Club de
Natacion Flipper de la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua?.

6. ¢Aplicaria usted este Guia?




EVALUACION ANALITICA DEL ESTILO MARIPOSA

Descomposicion de la Técnica
N 0] 0] 0] =P

Posicion del cuerpo
Mala Regular Buena

4. Posicion horizontal durante la fase més propulsiva | | | | |

5. Caderas altas en la primera patada, brazos adelante | | | | |

6. Caderas cerca de la superficie en la segunda patada | | | | |

Movimientos de piernas

4. Tobillos extendidos y relajados en el batido | || ||

5. Las piernas van juntas con movimientos simétricos L

6. Se extienden al final de la fase descendente | | | | |

Movimiento de brazos y coordinacion

Entrada y toma

5. El brazo entra extendido con la palma hacia afuera | |

6. Las manos entran en la linea imaginaria de los hombros | | | | |

7. Lamano entra antes que el codo | | | | |

8. inicio del agarre, hay una leve flexion de la mufieca | | | | |

orientando los dedos hacia afuera

Traccion

6. Al inicio las manos se dirigen hacia afuera y abajo | | | | |

7. Las manos describen un ojo de cerradura | | | | |

8. En lamitad del empuje las manos se aproximan, | | | | |




estando los codos dirigidos hacia los costados

9. Los codos estan mas altos que las manos |

10. Al final las manos se dirigen hacia atras, extendiendo, |

el codo totalmente, y dirigiendo las manos hacia afuera

Recobro y coordinacién

9. Las manos salen del agua a la mitad del muslo |

10. Los brazos salen del agua extendidos |

11. Las mufiecas en la salida se mantienen levemente |

flexionadas, con dedos hacia atras

12. La cabeza entra primero que las manos |

13. La boca sale del agua al cumplirse el 80% del empuje |

14. El primer batido se realiza a la entrada de las manos y el |

segundo cuando las manos pasan por debajo de las caderas

15. Barbilla en el momento de levantarse, no se despega del agul

16. La ondulacion es natural en todo el cuerpo, haciendo |

que el batido nazca de la cadera



EVALUACION ANALITICA DEL ESTILO ESPALDA

Descomposicion de la técnica

NomDre del Nadador...ooeeeeeeiereiereiereeereeeeeereseeeeesesesessscssssssssosssosssoscns

Posicion del Cuerpo

Mala Regular Buena

9. Posicion elevada del cuerpo en la parte delantera | | | | | |
(cabeza, hombros y torso)

10. El agua pasa a la altura debajo de la oreja y la nuca | | | | | |

11. El agua no supera el pecho | | | | | |

12. El agua tapa la cadera, y las piernas estan también debajo | | | | | |

13. La cadera no se desplaza lateralmente (viboreo) L |

14. Buena alineacion lateral | | | | | |

15. La cabeza se mantiene quieta | | | | | |

16. El cuerpo rota sobre su eje longitudinal | | | | | |

Movimientos de piernas

8. Los piesy rodillas no rompen la superficie del agua | | | | | |

9. Tobillos totalmente extendidos | | | | | |

10. Pies hacia atras y adentro en el momento que ascienden | | | | | |

11. La pierna baja extendida y sube a partir de una flexion | | | | | |

12. La pierna queda totalmente extendida al final delascenso | | | || |




13. No hay separacion lateral de piernas

14. Separacion vertical de piernas entre 30 y 50 cm

Movimiento de Brazos y Coordinacion
Entrada y toma

7. El brazo entra extendido detras de su hombro, con
palmas hacia afuera, entra el dedo mefiique

8. Cuando una mano entra, la otra finaliza su empuje al
fondo del natatorio

9. Elagarre se realiza hacia abajo y afuera de la linea media
10. La profundidad del agarre no debe ser mas de 40cm

11. En el momento de bajar la mufieca debe ir totalmente
extendida, en una misma linea con el antebrazo y dorso

de la mano

12. Cuando la mano entro lo suficiente, se flexiona la
mufieca, a los efectos de agarrar el agua, orientandola

hacia los pies

Traccion

7. Latraccion comienza a unos 30 — 40 cm. De profundidad
Por fuera de la linea del hombro

8. El brazo se flexiona con el codo mirando hacia el fondo
Preparando la traccién

9. La maéxima flexién del codo se realiza cuando la mano pasa |

Bajo el plano de los hombros

10. A la altura del hombro , mano, antebrazo y brazo estan
En un mismo plano mirando hacia la direccién de los




Pies (atras)
11. Las manos se dirigen hacia los pies, hacia los muslos, y
Y finalmente hacia el fondo de la piscina terminando unos
40 a 50 cm, por debajo de la superficie
12. A medida que la mano va terminando hacia el fondo, el
El cuerpo va rolando hacia el otro costado y saliendo
Del agua el hombro de la mano que finaliza
Recobro y Coordinacion
8. El recobro del hombro comienza antes que finalice el
El empuje final hacia el fondo de la mano

9. La mano sale del agua con el dedo pulgar

10. El hombro debe dirigirse hacia el mentén del nadador
(rolido del cuerpo)

11. En el recobro del brazo hacia atras, el hombro debe ir
Limpio de agua, sin razonamiento alguno con el agua

12. El brazo recobra perpendicular a la superficie

13. La palma de la mano gira hacia afuera al pasar
Por la perpendicular del hombro

14. Inspira al recobrar un brazo, espira con el otro
Movimientos de brazos y coordinacion
Fase inicial y toma

8. Al deslizar los brazos, estos se extienden a la vez que se
Juntan. Las manos se deslizan con las palmas hacia abajo

9. En el agarre las mufecas al igual que en todos los estilos
Se flexionan ligeramente, a los

10. El hombro debe dirigirse hacia el mentén del nadador




(rolido del cuerpo)

11. En el recobro del brazo hacia atras, el hombro debe ir
Limpio de agua, sin razonamiento alguno con el agua

12. El brazo recobra perpendicular a la superficie

13. La palma de la mano gira hacia afuera al pasar
Por la perpendicular del hombro

14. Inspira al recobrar un brazo, espira con el otro




EVALUACION ANALITICA DEL ESTILO PECHO

Descomposicion de la técnica
Nombre de Nadador. .........ououiiiii e

Posicion del Cuerpo
Mala Regular Buena

4. En el momento del deslizamiento al final del batido e
En total extension

5. En el momento de maxima elevacion del cuerpo, hombros | | | || |
Y parte del pecho, la linea de la espalda debe estar
Aproximadamente a 452 con respecto a la linea del agua

6. Ambos hombros permanecen a la misma altura vista de | | | | | |
Frente

Movimientos de piernas

Preparacion

5. Laflexién de las piernas al final del recobro, es maxima | | | | | |

6. En el momento de iniciar la extension, los pies se | | | | | |
encuentran en rotacion externa, con los dedos mirando
directamente al costado del natatorio

7. Los pies estan mas separados que las rodillas | | | || |

8. En el recobro del brazo hacia atras, el hombro debe ir | | | | | |
Limpio de agua, sin razonamiento alguno con el agua

Propulsion

2. las piernas se extienden en un movimiento circular | | | | | |
y posteriormente se juntan, a la vez que se extienden
los tobillos




Movimientos de brazos y coordinacion

Fase inicial y toma

3. Al deslizar los brazos, estos se extienden a la vez que se |

Juntan. Las manos se deslizan con las palmas hacia abajo

4. En el agarre las mufiecas al igual que en todos los estilos |

Se flexionan ligeramente, a los efectos de hacer la toma

Traccion

5. Las manos no sobrepasan el plano de los hombros |

6. El codo esta por encima de la mano y bajo el hombro |

7. Deben haber tres barridas que determinan las fases de |

agarre y traccion del costado - hacia abajo — hacia adentro

8. Después del agarre, la posicién elevada del codo, con las |

manos debajo de ellos, se debe asemejar al (abrazar un
Barril)

Recobro y coordinacién

6. El corte de las manos que vienen del costado hacia la linea |

Media, se realiza antes de la linea que une ambos hombro

7. Las manos en su deslizamiento hacia adelante, van con las |

Palmas hacia abajo

8. En larespiracion se inicia la salida de la cabeza por efecto |

de la modificacion de la postura del cuerpo cuando se inicia
el segundo barrido (hacia abajo) no se debe flexionar el
cuello hacia atrés

9. Mientras dure el trabajo propulsivo de los brazos, las |

piernas se deben mantener extendidas

10. Las piernas propulsan y los brazos se extienden, y
permanentemente en esa posicidn hasta que el envion
disminuya (a criterio del profesor)




EVALUACION ANALITICA DEL ESTILO CRAWL

Descomposicion de la técnica
Nombre del nadador.............c.ooiii i

Posicion del cuerpo
Mala Regular Buena

4. Posicion Hidrodindmica y elevada | | | ||

5. El agua choca con la linea del nacimiento del cabello | | | | |

6. Buena alineacion lateral, sin viboreo en las caderas | | | | |

Movimientos de piernas

5. Tobillos extendidos y relajados en el batido | |

6. Los talones deben aparecer apenas sobre la superficie | | | | |

del agua

7. La pierna baja extendida y comienza su ascenso a partir | | | | |

De una flexién

8. No debe haber separacion lateral de piernas | | | | |

Movimiento de brazos y coordinacion

3. El brazo entra ligeramente flexionado a la altura de su | | | | |

Respectivo hombro

4. La palma de la mano entra levemente orientada hacia | | | | |

afuera y una leve flexion de la mufieca

Traccion

8. El primer movimiento es llevar la mano hacia afueradela | | [ ||

linea media ( no méas de 20 cm)

9. La mano busca profundizarse hacia atras mientras el codo | | | | |

permanece mas elevado



10. La mano busca la linea media del cuerpo ( por debajo del | | | | |

cuerpo ), con el codo dirigido hacia el costado del natatorio

11. La mano debe entrar mas delante de donde salio | | | | |

12. El brazo se extiende al final del tirén, saliendo la mano | | | | |

con el dedo mefique

13. La mano sale a la altura de su largo de brazo, ( mitad del | | | | |

muslo aproximadamente )

14. El movimiento del brazo debajo del agua, debe buscar ] ]

Diferentes zonas de aguas quietas (ese invertida)

Recobro coordinacion

7. Lamano al salir del agua, se relaja y se quiebra dejando | | | | |

los dedos mirando hacia atrés, dorso mirando al costado
del natatorio como si nos mostrara la hora hacia adelante
(en toda la fase aérea )

8. El codo siempre més elevado que la mano, sin exagerar | | | ||

9. Debe existir un correcto balanceo del cuerpo de manera | | | | |

Lateral (rolido), ocasionado por la accion del movimiento
De brazos

10. El giro de la cabeza es originado por el giro sobre el eje | | | | |

longitudinal, la cara debe salir sobre el final del empuje
a los efectos de evitar sacar la cara antes de llevar el
brazo que tracciona hacia afuera de la linea media del
cuerpo

11. La caraentra al agua antes que lo haga el brazo que recupera | | | | |

12. El batido debe ser de 6 tiempos en los procesos | | | | |
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El investigador y una de las nadadoras seleccionada para realizar las maltiples
acciones metodologicas en cada uno de los estilos.

Explicaciones previas para un trabajo grupal coordinado.



Demostracion de acciones metodoldgicas fuera del agua




Demostracion dentro del agua con ayuda de aletas, marcando la posicion hidrodindmica

ventral muy importante para el inicio de los demas estilos.

Diélogo e intercambio de ideas para corrigir errores presentados durante la préactica.



Reuniones de trabajo con los entrenadores del Club Flipper, con el propdsito de planificar
coordinadamente acciones metodoldgicas para mejorar el rendimiento deportivo de los

nadadores en cada uno de los estilos.



