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Senorlta Estudaante

Claudia Angélica Chlroy Hunoz
Escuela de Clencias P51cologlcas
Ed1f1c10 ; : .

Sefiorita Estudlante

Para su con001mlento v efectos consxguientes transcrlbo a‘usted el
Punto NOVENO (So.) del Acta CUARENTA Y CINCO NOVENTA Y NUEVE (45—
993 de Consejo Directivo, de fecha 80 de agosto del afio efl ‘curso,:
que coplado literalmente dlca-

HQEEHQ El Consejo Directivo conoce el expedlente que contlene el
Informe Final de EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO -EPS, titulado:
“"DESARROLLO BE LA RESISTENCIA Y LA VELOCIDAD EN LA NATACION Y
CORRECCION DE LAS TECNICAS CRAWL Y DORSO -EN ESTUDIANTES DE LA
FACULTAD DE AGRONOMIA DE LA UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA,
EN PERIODO DE FEBRERO A -JUNIO DE 1896%, de la carrera: IEQNIQQ
DEPORTIVO, realizado por: : S T

CLAUDIA ANGELICA CHIROY MUSOZ ~ CARNET No. 88-14303

La asesoria del presente trabajo se asignd en la siguierite forma:
a) Area Técnica: Licenciado David del Cueto. ‘b)) Area- Metodolégica:
Doctor Rafael Haeussler Psredes. Asimismo se tiene a la. wvista el
informe de rev151on emltldo por el LICEHCIadO Byron Ronaldo

Gonzalez--_ . ;

Despues de cbnoc1do el expediente, Consejo Directivo AHIQBIZA_LA
IMPRESION del "'mismo:.para  los tramites ‘correspondlentes de -
graduacidn, loas quée deberédn ‘estar de acuerdo con el Instructivo
para elaborar Investigacién o Tesis,. con . flnes__de graduacién
profesxonal en . lo qne sea apllcable- L SR
S . - . G\EHCL‘-S‘
Atentamente, ) ) R =
. ;.fﬂID Y.ENSENAD'A TODOS -

T '__'_. bshc“  ;“
L;cengiada.ﬂiri
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS. DE GUATEMALA
. ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
- DEPARTAMENTO DE CIENCIA Y TECNOLOGIA
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idad de San :Cd
\klﬁb F |5(_,L()(,
PRI TY

Guatemald, 27 de julio de 1999.

. Seﬁores _

. . Consejo directivo -
. Bscuela de‘Ciencias Psicolégicas
- Edificio M-5 '

i f*&%‘

RN Por este
de E.P.S8. a nivél pregrado Técnice
CLAUDIA ANGELICA CHIROZnyNOZ, ca
Coordinacidn de Extensi;‘ide-—DEG

-cual solicitamos se .
aprobac16n.

Ex/%en virtud de lo-
ecesarios .para su

' DY ENSENAD A TODDS" B

'-_Edlﬂclo AL 3 20 nivel cubiculo 248 (.‘.Iudad Universltarla. Znna1 2
: . Teléronos 476 7219 - 476 9914 Ext 132

w o "__.
i i
i






-f;rEcNICO'DEPORTIVO.,

$ UNIVERSIBAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS B
DEPARTAMENTO DE CIENCIA ¥ TECNOI.OGIA :
'DELA ACTIVIDAD FISICA‘%’ EL DEPORTE
D E C T A F' D E

74?éuatemalan-19 de julio de 1999.

Licenciade .. .. .
Claudio Vin?.cio So}is chtés -

Coordinador! General
Departamento~¢ gnci y Tecnologia
De. la Act:wia a’n ;ca @l Deporte.

Seﬁor COOrdiando“r

ra que he procedido a_'
d&, nivel técnico del
Ya Actividad Fisica y
al nivel de pregrado-

e Por este- medio 1: g.c; a bie
la-revisién del informe Binal dgf

" ‘departamente de Ciencia’ 'y\"'T*ecngig';“
@l deporte -DECTAFIDE-. s% ]

Dicho proyecto fué elaborado ‘3@' 1a estudiante. CLAUDIA

- ANGELICA CHIROY MUROZ, car 88 4303, cuyo titulo estd enun-. -
clado. asi: "DESARROLLO DE‘" ig. TSTENCIA Y ‘LA VELOCIDAD EN: LA :
: -NATACION Y CORRECION DE L&S‘-"];EENICAS CR&WL Y DORSO EN-: ESTU-
DIANTES DE LA FACULT, XD~ é__q‘DNOMIA DE LA™ UNIVERSIDAD DE. 83N -

g\n@ FEBRERO A JUNIG DE- 1995"

©: ¥ para lcs efectbﬁgdel tré.mi%e"‘ &ministrativo doy la n
APROBACION, por: llenar.j 0s: _requisito%del Raglamento de
E. P 8. DECTAFIDE : ' , : S R

o

: Atentamente,

"ID Y ENSERA.D A TODOS" s

Edlllclo M-3 20 nlvel cubiculo 248 cludad Unlversl!aria. Zona1 2
- Y 'I'elélonns' 476 7219 416 9914 Ext 132

- - r— - noe e -
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UNIVEBSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE’ CIENCIAS PSICOLOGICAS -
DEPARTAMENTO DE CIENCIA:Y TECNOLOGIA
DE LA ACTIVIDAD FISICA Y- EL- DEPORTE
-DECTAFIDE—

~ ‘Guatemala 8 de noviembre de 1998.

Sefiores -
Area de Exten516n
‘DECTAFIDE"
Edtf101o M-3

Respetables m1embros

Atentamente me d1r130 a ustedes ‘con eT fin. de 1nformar que
_he concluido la revisién del informe finail de Ejercicio Profe-
sional Superv1sado del Departamento’ de Ciencia vy Tecnologia de
la Actividad Fisica y el Deporte —DECTAFIDE— -a nivetl intermedio
de ta Carrera de Técnico Deportxvo o : .

E1l trabaJo en referenc1a se titula: DESARHOLLO DE LA HESIS—
TENCIA Y VELQCIDAD EN LA MNATACION Y CORRECCION DE LAS TECNICAS
CRAWL Y DORSO EN ‘ESTUDIANTES DE LA FACULTAD DE AGRONOMIA DE LA
UNIVERSIDAD DE. SAN CARLGS DE GUATEMALA EN EL PERIODO DE FEBRERO
A JUNIO DE 1, 996. : : . .

. Dmcho informe fué e}aborado por la estudTanta; CLAUDIA
ANGELTCA CHIROY MUNOZ carnet "No. 8814303 :

- En v1rtud de que 11ena 105 requwsatos del Heg1amento de
EPS DECTAFIDE doy la aprobac1on correspond1ente

Atentamente

“ID ¥ ENSEEAD A TODOS" '







. Guatemala, 14 de mayo de 1999

VSeﬁores-
Coordinadores de Extens16n
DECTAFIDE Edif1c1o M3.

‘Sefiores Miembros. - -

: " Réspetuosamente hago de su conocimiento gque en mi ¢ali-
dad de ASESOR ‘TECNICO del Departamento de Ciencia y Tecnolo-’
gia de la Actividad Fisica y. el Deporte, revisé-el informe
final de E.P.S. .de la carrera de técnico deportivo de la °
estudiante CLAUDIA ANGELICA CHIROY MUNCZ, carné 8814303 cuyo
tema es: _TDESARROLLO DE LA RESISTENCIA Y LA VELOCIDAD EN LA
NATACION Y CORRECCION DE LAS TECNICAS CRAWL Y DORSO EN ESTU-
DIANTES DE LA FACULTAD DE AGRONOMIA DE LA UNIVERSIDAD DE SAN
CARLOS_DE GUATEMAL( EH PERIODQVDE FEBRERO A-JUNIO DE 1996._

-Por 10 antes expuesto, emito al dictémen FAVORABLE que-
corresponde,. luego -de ‘considerar que los resnltados son sa-
tisfactorlos, asi como la. metodologia y el desarrollo de la -
misma. . o .

Cordlalmente,

o "V“ID Y ENSEﬂAD A TODOS"

'Lic. David del Cueto
" -"Asesor Técnico
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Noviembre 20 de 1997

“Sefiorita Estudiante

Claundia Angélica Chiroy Muiioz
Escuela de Clenclas Psicologicas
Edificio

Senorlta EstudlantE'

Para su,conoclmlento v efectos con51gu1entes, transcrlbo a'usted el
Punto DECIMO NOVENO (i8o.) del Acta CUARENTA Y CUATRO NOVENTA Y
SIETE (44-97) de Consejo Directivo, de fecha 18 de- nov1embre del

afio en curso, que copiado literalmente dlce-

“DEQLMQ_EQ!EHQ: El Consejo Dlrectlvo conoce el expedlente que
contiene 1 proyecto de EJERCICIO'PROFESIONAI.SUPERVISADO {E_P.5.), .
denominado: "DESARROLLO DE IA RESISTENCIA Y LA VELOCIDAD EN LA
NATACION 'Y CORRECCCION . DE LOS TECNICOS DE CRAWL Y DORSO EN
ESTUDIANTES DE PRIMER INGRESO DE LA FACULTAD.DE- AGRONOMIA DE LA
UsacC", de la Carrera: IEQ&I@J_E;?Q_ELLQ presentado Por- L

CLAUDIA ANGELICA CHIROY MUﬁOZ : N S CARNET No. 88- 14303I
'chho proyectc se desarrollara en el Campus Unlver51tar10,
designdndose como - Asesor Técnico al Licenciado - David del Cueto- y
.Asesor Académico al Doctor Rafael Hauessler.r. .
El- Conseao Directivo con81derando que el proyecto en referenc1af
satisface los requlsltos metodologlcos, resuelve_ APROBAR SU_
_ REALIZACION."— — - - - - : ‘

Atentamente{

_ fRosy

" "25.ANIVERSARIO DE FUNDACION” = - -
o e——— U
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nis padres:

ni_espéé.oyf:}.' ; B R
- Por su pacienciay ayuda..

umadre:

nihija:

dootor: |
-0 Porbridarme con alegria pac!enciay
~ dedicacion sus conoclmlentos para

~ AGRADECIMIENTOS

" 'Por permitirme cumplir este suefio

* Eladio Chirey Hemandez
- Gloria Mufioz Toledo :
Por su apoyo comprensmn y canﬁo '

Laurita con mucho amor .
~ por aceptar que muchas veces no .
. pude estar con ella . |

Rafael Haeussler Paredes

elaborar este mforme
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. 'mr_itonucc_:i’qn

El ser humano, . por naturaleza,. necesita del movxmiento para
mantenerse ffsicamente en buen estado. La forma, exclusiva de
lograr una buena condicién fisica. es .a través de 1a practlcaf.,
sistemdtica da ejerc1cio vigoroso que estimule todo el orgaf\

.nismo. . . )

Dentro de. 1as précticas deportivas se considera a la Natac1én-

como una de las mas completasg, :porque al nadar se ponen en mo'_”

vimiento todos los  :grandes grupos de masas musculares ‘del

cuerpo, ademds de que desarrolla notablemente la resistencia -

card;oresplratoria {que ez’ el componente mas importante. del
‘buen astado fi51co) por ser un deporte prevalentemente aer6b1
‘co. . ) o .

En la Facultad de Agronomia de la Universidad de San Carlos
se implementd, en el afio 1, 996, dentro del pénsum de estudios
el curso Acondicionamiento Corporal, con el prop631to de pro
porciconar a los  estudiantes de dicha unidad. académica una
activ1dad gue 1es brlndara multlples beneficios. )

Para el contenido del curso Acond1c1onam1ento Corporal los
estudiantes podian escoger dantro de seis: deportes el de su
predlleCClén.

Dentro del grupo de estudiantes gue eliglé ia natacién como .
contenido del cursc, se encontraron .niveles dlferentes del
dominio de ésta dlscipllna deportlva. : . L

Fué agradable encontrar, dentro del grupo, jévenes gue vieron

la préctica de la natacidn como upa actividad para mentenerse].,

en forma, cuando el interés de la gran mayoria de porsonas, :
en nuestro medio, es’ saber nadar para- recrea016n o para np'“
ahogarse" : k . S

El grupo de personas con quienes se realizé el presente estu,_

dio, eran jévenes gque habian practicado tiempo ‘considerable . o

la natacién, lograron desarrollar  hasta algin nivel las cua
lidades resistencia y velocidad, pero no. especif;camente:
habian alcanzado . un nivel bptimo (4} méx1mo de acuerdo a susj
posibllldades. : o . . . :

Para mejorar la destreza en éste deporte la forma ‘mas adecua ' )
da es corregir la técnica empleada para nadar, a. través_de_;
métodos adecuados : S . o L C L e

Por le expuesto, ‘se planteé como tema del’ presente estudior*'
"Desarrollo de 1a_r931stencxa ¥ la,velocidad en la matacién -
y correccidén de las técnicas Crawl y Dorso -en estudiantes de . -
la Facultad de’ Agronomia de la Universidad de San Carlos“

Con el fin de 11evarlo a términd, se elaboré un plan de entre )
namiento, de 17 semanas de duracidn, ¥ se. 1lev6 a 1a pr&ctica_
dentro del programa de servicio del E.P. s._- D




Lus otroq dos - programas, complementaron el E: P g, la docencia
porque a través de conocimientos tedricos sobre: 1a -natacién;
se incrementa el interés por la. correcta . Préctica de ésta, v~
la investigacidn, para.conocer .cuales  fueron los cambios en
las cualidades resistencia y velocidad del. nadador ‘que se pre: .
'sentaron COmo consecuen01a del entrenamlento propuesto..

‘A la par de las actlvmdadeq especiflcas para el abordam*ento'

del tema, se evalud el cambio en las cualidades motrices del |
alumno. medlante pruebas de campo al 1nzclar y antes de conclu .
1r 91 curso. . - o

En el conterido del presente informe ‘se- podré encontrar que
se obtuvieron logros satisfactorios, -se desarrollaron en todos .
los sujetos ' investigados las cualidades fisicas evaluadas en
el trabajo hecho en tierra v se: incrementaron, en todo el gry.
po, especialmenté la fuerza, la flexlbi11dad Yy la r951stenc1a
para nadar. : i o '

Otro aspecto :mportapte fué que los 1ntegrantes ‘del grupo se-
mostraron , al final del curso, interesados por- contlnuar 1a
practlca 51stematlca de la nataclén

. Este informe contiene, ademas, aspectos tedéricos importantes
referentes 2l tema, una descripcidén detallada de la poblaciém
atendida, los objetivos de cada programa del E.P.S, activida
des, metodologia de abordamiento ¥ resultados obtenldoq

Es importante prestar aten01on a los resultados gue se obtie
nen a través de précticas de éste tipo, e investigar cuales:
serian los resultados de fondo que se obtendrian si se imple
mentaran, formal y permanentemente, otros cursos que fomen
ten la Actividad Fisica en.los estudiantes universitarios
de todas las unidades académicas y para todos los afios de la
carrera, pues seguramente se contaria  con una poeblacién uni
versitaria con un grado mis alto de rendimiento fisico ¥
mental.



__ | 'X. MARCO CONCEPTUAL
1.1 -Ann:cnnnn'fxs' .

Atdn cuando en los ultimos ‘tiempos el ejercicio Fisico ha cobrado‘
popularidad, gracias a la divulgacién que se ha hecho de los be-

neficios gque recibe la persona que lo practica y la necesidad de

enfrentarse a una vida cada vez mds agitada, el porcentaje de-
personas que hacen ejerc;01o_ en forma sistemdtica es sumamente

bajo.

Todavia hace falta educar a la gente en el sentido de que com-
prenda que es necesario dedicarle unos minutos diarios a hacer
ejercicios para beneficiarse con los cambios positivos que la
practica del e:ercico proporciona, y con el fin de que hagan del
movimiento parte de su vida, para fortalecer y desarrollar la
cultura de la actividad f151ca.,_ ) : ' ‘

Esta Actividad Fisica es una de las pr1nc1pales necesidades del

ser humano, es de caricter natural Y. se presenta en el transcur-

s0 de toda la vida.

"romando en considerac16n gue la act1v1dad fisica constituye un

importante medio de desarrollo intelecutal, social, moral, fisi-

co, de salud mental y de sclidaridad entre los seres humanos, se
hace palpable la nec331dad de promover su conocimiento técnlco b
su prictica adecuada"‘ (5)

El estudiante de nlvel superior, por sus caracteristicas de vida
generalmente no incluye en sus actividades cotidianas la précti-
ca de algin deporte o juego; esto lo convierte en una persona sg
dentaria y con alto riesgo de adqulrzr algin tipo de problema f£i
gico v/o de salud & lo large de su carrera universitaria,

En nuestro medio son escasas las instituciones gque promueven la
pridctica -de actividad fisica. En la Universidad de San Carlos
son  muy pocas las facultades o unidades académicas gue cuentan
con politicas educativas tendientes a incluir programas para el
desarrollo de la cultura fisica, en sus pénsum de estudios.

En la Facultad de Agronomia se implementd en el afio 1996 el
curso Acondicionamiento Fisico como parte obligatoria del pénsum

del primer afio de formacién, también como una opcién de las di-
versas Areas que integran el curso Problema Espec1a1 ¥ que deben

aprobar los alumnos de reingreso.

Para ‘cubrir la docencia de dlChO cursg se dié oportunidad a estg-?

/diantes de los Wltimos afios de la. entonces, Escuela de Ciencia
¥y Tecnologia de la Actividad Fisica v el Deporte, de la Escuela
de Ciencias Psicoldgicas, hoy Departamento de Ciencia y Tecnolo-

gia de 1la -Actividad Fisica y el Deporte, para gue de ésta forma §
pudieran . realizar el E.P.S. ‘que es la dltima actividad académica !

de la carrera de Técnico Deportlvo.

....... . -

En la Universidad dé San Carlos todavia no se real1zan act1v1da— 
des organizadas .y con secuencia gque  den opciones al estudiante '

para hacer ejercicio fisico, menos ain se contempla la posibi-




Ih,

1lidad de incluir cursos obligatorios de deporte o ejercicio, pa—
Ta. todos los estudiantes

sEstamos seguros de ‘que en 1a Univer51dad de San Carlos se. cono—"
-cen los multlples beneficlos de la préctica sistemética de ejer-
cicio fisico, se tiene el deseo de 1mplementar s el deporte en
forma - organlzada, pero todavia no se ha’ tomado la decicidén de
fomentar el desarrollo de la cultura del movimiento como parte
formal de la formacién del estudiante universitario. Ya es tiem-~-
po, hoy en dfa; de darle a ‘esta parte fundamenta] ‘del desarrollo
del ser humano la 1mportanc1a que merece.



1.2 JUSTIFICACION |

Bl ejerciczo fisico es un- medio seguro que proporciona a todo a-
Iuel que lo practica benreficidos psiquicos, fisicos, soclales y
sspirituales. Picho de otra manera, la persona: gue hace ejerci-. -
tlo f£isico se siente - perfectamente-bién, . pues: todas las éreas;;
lel cuerpo que lo compornen funcionan adecuadamente S

il ser humano es un .ente 1ntegral y ‘para; que su blenestar sea
rompleto cada una de sus partes. debe estar en buenas condiciones
s mucho mejor y mds ficil buscar salud completa antes' de pade-
er alguna deflcien01a, que. tratar de curar ésta : o

Jtro asunto 1nteresante sobre el eJerc1cio fisico es que es ca-
»az de mejorar el rendimiento v atencién de su practicante, y¥a
jue al hacer ejercicio se libera mids energia de la necesarla pa-
ra cumplir con las tareas cotidlanas.' y

il estudlante univergitario, generalmente,'y por muchos factores
10 acostumbra incluir dentro -de sus actlvidades la realizacién
le ejercicic fisico frecuente vy sistemdtico, por lo cual seria
jrandemente beneficiado al tener dentro ‘de su pénsum de estudios
In curso gue le pearmita. hacer 1o antes expuesto

jentro de las muchas formas de hacer ejerc1cio ex1stentes, la na
:acion  se lnc1uye como unoe de los medlos mas eficaces para lo-
[rar cambios - positivos en el’ organlsmo pues es todo el cuerpo
:1 que trabaja al momento de nadar. ' " C .

'or ser un deporte gue se reallza en un medlo totalmente diferen
‘e al medio ambiente natural del ser humano,: el nadador,K precisa.
0nd1c1ones fisicas espec1ales, dlferentes a las necesarlas para,
5oy trabaJo en tierra. . :

luchas personas " gustan de’ la natacién, de ellos hay gquienesg’
wwractican éste deporte  frecuentemente por. lo gque ‘consiguen, en
1lguna medida, tener resistencia y  velocidad al ‘nadar; a la par
le ésto existe el problema de no nadar empleando la técnica ade-.
mada, con lo que se_ hace dific1l el. desplazamlento. ’

na forma de mejorar estas destrezas es correglr 1a técnica em-
ileada al riadar; otra medida’es. utillzar los métodos.-de- entrena-.
iiento adecuados y especiales vara cada 1ndividuo.

'ara gue el estudlante que se sometlé al programa de ejer01c1of
erdaderamente ‘sintiera los beneficios; se hizo necesarioc contar,
Onl personas con conoc1m1ento de lo gue le. -gorrespondia hacer,’
ara la direccion del programa. Para - eso se decidié que fueran

studiantes de ECTAFIDE . qulenes ‘desarrollaran ‘los tres progra-"-
as del E.P.S. y los conjugaran -para su complementacién, y.asi’
rindaran al estudiante de la Facultad de  Agronomia activida-
s concebidas con dedicacidén ¥ conocimiento para gque obtuvieran
el curso "Acondiciocnamiento Fisico" los resultados esperadoes.-




:
1.3 PLANTBAMIENTO DEL PROBLEMA .
' 1.3.1 DEFINICION =~ |

-La natacidén - es considerada como uno de los deportes mas comple-
tos, por favorecer, a ‘través de sus movimientos, todas las - par—.
- ‘tes -del cuerpo, es también realizada en condiciones diferentes a
.~ las naturales del hombre por ser--un deporte acudtico. . .. :

- Pe lo anterior se plantea gue: irealizando trabajo fisicozen-tie
| Ira' 'y agua, durante - diecisiete semanas, dos veces DpOr semana,
. log alumpos de 1a Fdcultad de Agronomia mejorardn  su resistencia.

‘¥ velocidad al nadarfy'co;rejirénilas técnicas Crawl ¥ Dorso?.

1.3.2 ALCANCES Y LIMITES

1.3.2.1_Ambit§ Geografico:

. El programa se llevé a cabo en la ' Ciudad de Guatemala,
‘especificamente en las instalaciones deportivas del canm-
‘pus central de la Universidad de San-Carlos de Guatema-
la, zona 12.. . - . T

n -1.3;2{21§mbit0 Institucional:

~ Facultad de Agronomia de la Universidad de San Carlos =
- de Guatemalam_ Co ’ R ’ .

- 1.3{2.3'Ambifo_Temporal;

La prictica se rigid & la calendarizacidtn del priher
.. semestre de la institucidn. ‘Estubo . comprendida en el
"~ perfodo del 1/2/96 al 27/6/96. S

1.3.2.4 Ambito Poblacional:

-Estudiantes de la Facultad de Agronomia ‘gue se asigna -
ron, en dicho preriodo,el curso Acondicionamiento Fisi
€0 0 Problema Especial y que eligieron la natacién -pa’. .

;ra la'reaIizacién.de_la_pré¢tica.f L et el



- II. MARCO METODOLOGICO
2.1 objetivo generalﬁdel*E.P.s;ﬁ_ :

Desarrollar ‘1la resistencia b4 1a velocidad en'la. natacién Y Cco-
rregir las técnicas Crawl vy Dorso ‘en estudiantes de la Facultad
de Agronomia de la Universidad de San Carlos .de Guatemala, por
medic de la priactica sistemitica de ejercicios en tierra y agua,
durante 17 semanas de entrenamiento, a fin de mejorar la condl—
cién fisica ¥ la salud del estudiante.:- L

2.1.1 Objetivq ddcénte-del E.P.s§iz

Transmitir a los estudiantes por medio dé'charias, los conoci-
mientos sobre la natacién y .sobre las técnicas Crawl y Dorso.

2.1.2 Objetivos de serﬁicio dél'E;P,Sf;'

i) Oue los aiumnos- a través: de 1a préctica de ejerc1c1os en
o tierra y agua, desarrollen la . resistenc;a Y. la valoczdad en
la nataC16n :

2) Que los alumnos mediante la préictica de ejerc1c1os en tié-
rra y agua, corrijan_las técnicas de Crawl y Dorso.

2.1.3 Objetivo de‘investigaﬁiéﬁ dellﬁ.P.S{:

Conocer . los cambios de velocidad y resistencia en la natacidén a
. través del trabajo sistemdtico de ejercicios en tierra vy agua,

gque se presenien en estudiantes de la Facultad de Agronomia . de

la Universidad de San Carlos de Guatemala, durante 17 ‘semanas de

practlca.__-. . . .

2.2 METDDOLOGIA _ _ : :
2 2.1 HETODOLOGIA PARA EL PROGRAMA DE DOCENCIA g_;

_Se combinaron los métodos inductivo y deduct1vo para la explica-
c16n de aspectos técnlcos. o .. . ;

ﬂProcedlmient05°i

- = observacién -

‘= . comparacién-. ' ;
- ,descomposicién del movimiento .
- reJemplo vivo SR .



"'P&ra'el‘desétrbilq_de.temas auxiliares:

- expositivo

- =" descriptivo’ .
.~ -clase magistral .
= -participativo

;= . .interrogativo .
= . -dndlisis ¥ sinte

;. = instrueccién - .
= . persuacién

sis

'2.2.2 METODOLOGIA PARA EL PROGRAMA DE SERVICIO | |
‘Los métodos empleados para la ensefianza ¥ entrenamiento de. la na

tacién deben estar de acuerds a las particularidades del grupo
de alumnos. Lo : . : ’ S :

'_Ei,grupd”de alumnos déi E.P.8 estuvo integrédo porfindvidﬁbs con
un tiempo considerable en la préctica.de la natacion y con-auto-
matizacién del movimiento con muchos errores en cuanto a la eje-

' cucién correcta dela ‘técnica.

Aunque algunos autorss - (3) refieren que para la éﬁéeﬁanza de

©la natacién en los adultos es mejor el método total; ‘en la prac
[ tica se ntilizé el método por partes para correcciones de la tég
" nica. Este consiste en enseflar por separado las diversas partes

' siguientes métodos:, .

del-estilo poniends -especial atencidn al movimiento aislado
. {pataleo, brazada, respiracién) para = tener mayor:posibilidad de.
- - ¢orregirlos y luego integrarlos. L S S
. Para la ensefianza de los fundamentos técnicos se utilizaron los
- - descripciéh de la técnica
o =, 'demostracidn lenta .

-= . simulacién del movimiento

- . afinacién del movimiento
= fijacién fina R
‘.= “‘aprendizaje parcial -

= . ‘explicacién verbal’
'~ ' correccién de errores.

. Para'desarrollar la resistencia y la velocidad los métodos em- -
Lpleados_fuerqn: R S S .

- .:método continuo -
= por dintervalos
~en'cadena ..
- -elrcuites
- "serles ' -’




-2 2 3 METDDOLOGIA PARA EL PROGRAMA DE IRVESTIGACION

:,Para evaluar los camhlos en la e:ecuc16n de la técnica se utili-]
zaron los métodos descriptivos a través de+ : ‘

f\a'-'observacién
- . comparacién S
= controles Y evaluac1ones_

~Para evaluar 1os cawbios en las capa01dades motrlces, objeto de -

la investigucién, se efectuaron pruebas perlédlcas v anotaclones'
_ de- tiempos. L . .






III. MARCO OPERATIVO .
-3, 1 DESCRIPCION DE LA POBLACION ATENDIDA

El grupo. de personas atendidas para los tres programas del E. P S
estubo conformado por ‘estudiantes de ‘la Facultad de Agronomia,
gue se asignaron el curso Acondicionamiento Fisico. {primer in-
greso) o. Problema Especial (reingresc), que era parte cbligatg
ria del pénsum de estudios de dicha. facultad, vy que ademds eli-
.giercn la Natacidén como.deporte para-ese curso préctico.

La totalidad de estudiantes (18) gque eligieron la prictica de la
natacién estaba integrada por tres mujeres y guince varones; és-
te fué el grupo con el que inicialmente se trabajaron los progra
mas .de ‘docencia v la parte del programa de servicio correspon-
diente a la prepara016n fisica general (trabajo en tierra).

I
Para la'parte del programa ‘de servicio, en donde el trabajo era:
especifico de natacidn, y para la investigacidn, la poblac16w
fué dividida en dos grupos de acuerdo a su capacidad fisica
téenica para nadar. . El grupo formado por alumnos conh menos, ex—1
periencia en natacién fné atendldo por otra. 1nvest1gadora v eli
migs avanzado por mi persona..

En un prlnciplo el grupo avanzado lo conformaron oche estudian-
tes, siete varones y-una mujer, de edades comprendidas entre 18
vy 23 afios, gue va tenian algin tiempo de practicar natacidén, pre
sentaban algin nivel de resistencia y velocidad para nadar y de-
mostraban un nivel técnico intermedio al tomar como base 1nd1ca~
dores de la maestria técnlca.

Al final;zarrel trabajo préctico del E.P.S, del grupo inicial de

- estudiantes habian desertado tres. El grupo ‘termindl para la. par
te de docencia.y preparacion fisica géneral qguedd conformado por,
nueve varones y dos sefioritas, el grupo del programa de investi~j
gacién 10 1ntegraron cinco Jévenes de sexo mascullno

3. 2 DIAGNOSTICO FISICO DE LA INSTITUCION

El E.P. S se 11ev6 a cabo en la Facultad de Agronomia de la Uni-
versidad ‘de San Carlos de  Guatemala, gue en el Campus Central
cuenta con los inmuebles T-8 y T-9 y Centro Experimental Docente
de Agronomia (CEDA). Estos se encuentran localizados hacia el
. sur, si se toma como punto de referencia central el. edificao de
Recursos Educativos del campus universitario

"La Facultad de Agronomia ha 51d0 una de 1as pocas unldades acadé

_micas de la USAC que se ha preqcupado por la condicidn fisica de:
sus estudiantes v ha creado programas]y.cursos gue contribuYén:

al desarrollo de ésta.‘—

o Dentro de su pénsum de estudios se contﬁ .con el curso Deportes I;

y Deportes II, los cuales eran opclonales y por su aprobacxén el

'alumno obtenia un crédito."r

it s -
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©En- el afio 1, 996 se’ 1mplement6 con el mismo fin, el curso Acondi

) cionamienta Fisico. Este &1 era obligatorio, aunque no prerre-'
quisito para otros cursos. . : A

Actualmente la Facultad de Agronomia es la unica Casa de estu—_
dios gue:cuenta con un gimnasio de aerdbicos Y aparatos, abiertq
a 1os estudiantes ¥ que esté funcionando. . . S

. - Se presenta el. organigrama de la 1nstitucién en anexos, pagiﬁa;
.70 . ) : : B

”l3 3 RECOLECCION DE DATOS

“Los datos que se utilizaron para llevar a cabo los programaq de

investigacidn v servicio, fueron obtenidos a través de las. eva-—
S luaciones de campo realizadas al iniciar ¥ al finalizar la préc-

tica y de las evaluaciones periddicas de el trabajo’ hecho dentro
..del agua . .

Estos sirvieron CORO - parémetros para la- d031fica016n de la carga
en el -caso del programa de servicio v para comproba016n de la
hlpéte51s planteada en la 1nvestlgac16n

3. 4 TRABAJO' DE CAMPO _
Todo el trabajo del E .P.5. se- reallzé en el campo unlver51tario

de la ciudad capital, en horario adaptado.al del curso Acondi-_
_cionamaento FiElCO de la facultad de agronomia. -

Para llevar-a cabo el E P, S, se efectuaron las acfividadés‘éi- 
. gulentes . 3 S .

3.2.1 Servicior Elaboracién V4 desarrollo de un- plan de entrena— .
T :,miento, en tierra y. agua.

3.2.2 Docencia: Preparacién b's exp051cién de’ temas relac1onados'
SRR  con aspectos generales de la’ natacién.

13 2 3 Investigacién' Pruebas periédicas de control y evaluacién
o . . de técnica, rapldez y resistencia, Se obtu--
vieron todos 103 datos a través de las mls-
"mas.‘. g : ’
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IV.y.MARCO‘fEORICO-':f

4.1 IMPDRTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA EN. LA FORHACION DEL
: SER HUMANO. . .

Se conoce a la act1v1dad f181ca como el medlo de eJecutar dlver~_
sos tipos de movimientos, desplazando vy  ejercitando distintas
- partes-del cuerpo..” Conformada por la educacidn fisica, el depor
te v la recrea016n, con distintos objetivos, tiene como fin pri-
mordial poner en actividad al individuo en busca. del mejoramien—
“to de su salud integral, a- través de su préctlca regular. .

"En cualquiera de sus Areas, 1a actividad f151ca es un_fenémeno,
social gue se especializa mAs y mads en creciente medida y.con ra
‘pidez. En algunos paises latinoamericanos que tienen una - infraes
tructura deportiva parece gue éste desarrollo va -aln considera-
blemente mds rdpide gue en el resto del mundo". (13)

El tema schre el cual se trata en el presente informe, estd rela
cionado con la actividad fisica, como parte de la formacién inte
“.gral del ser humano, especificamente con el deporte, el obietivo k
es preparacién fisica para alcanzar metas trazadas. :

4.1.1 DEPORTE

]Ex1ste una diversificacién en el concepto de deporte. .y son va--
rias corrlentes las gue han surgldo en torno a éste.

: “Asi por ejemplo unes dlcen* ‘el deporte necesita la competenc1a,
es competencia de por si, es c¢omo el enfrentamiento en la vida
diaria, pero con medios deportivos y justos. El deporte, por tan
to, es la mejor personificacidén de nuestro - principio social de

.rendimiento, por. . este motivo el deporte es .importante, es una co
sa seria, . exige ¥ educa para la dlscipllna personal y con este

i sentido educatlvo es muy valioso. - - e o

otros dicen en camb;o. el deporte es Juego, “no debe sér tomadofg
en serio, es upa cosa secundaria. - El ‘deporte sirve para la edu
cacién, como -educacidn fisica es compensacién - para una educa-. .
c;én fuertemente dirigida a la. educacién de la mente y por eso
debe ser. trabajo;‘sino compensac16n, recrea016n, dlver316n(

Otros dicen: el deporte debe servir a la- salud y por tanto es ne';,
cesarlo existencialmente, sirve a la salud del pueblo Y por tan—_'-
to se debe tomar en serlo (13) ’ . . : ‘

Para tener . un concepto mas clero. del 'Sljnlfiéadé verdadérbf'of-
mas aceptado del deporte, hay gue reflex1onar sobre la terminolo.
gia. . ) ‘ .

"La’ palabra deporte viene de la palabra latlna “deportare i
ficando “divertirse™, evolucionando hasta la palabra cen: francés‘f'
"disport" que 51gnifica recreacién, diversién.. - .

En_ Europa y Norte Amérlca se usa la palabra"f

[ S S R L.
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'péra el'fenémeno en su totalidad, una forma dlsemlnada en todo
el mundo de la actividad fisica y ejer01010 por motlvos de jue-
go". (13) . i .

En el ambito latlnoamerlcano la preocupa016n princ:pal en torro
a éste asunto debe ser la adaptacidén al ambiente v a las reali-
dades y necesidades de 1a vida deportlva en América Latina (13)

Por otro lade se tendria que reflex1onar y dlscutlr ‘como se pue-—
den adaptar 'y modificar las posibilidades de 105 varios movie-
mientos deportivos a las necesidades. v realidades del ambiente,
para ofrecer actividades mé&s amplias , mds alternativas. v liber~
tad para escoger, asi “mejorando y. ampliando*ia vida personal Y
soclal ’ e i ’

"“"Ho se puede dejar un fenémeno soc1a1 tan, 1mportante v con tanto
impacto piblico sin acompafiamiento vy asesoria. Para el sistema
educativo esto significa, observar vy preocuparse por este desa-
rrollo v ?stablecer nuevas formas para gue llegue a una mayo-
ria™. (13 ) : :

"La célebre frase mens sana in corpore sano habla del hecho ‘de
que el hombre siempre ha sentido 'la necesidad de ejercitar su
cuerpo para poder alcanzar un - equilibrio arménico completo"
{s)

4.2 LA NATACION

'La natacién es una disciplina. debortiva, individual, gue. consis-
te en la ejecucién’ de variados movimientos .de piernas y brazos,
para mantenerse a flote y avanzar en el agua.

Ofrece a todas las personas, 11ndependlentemente de su edad ‘se-
xo y eficiencia, numerosas oportunidades -de ocuparse en el depor,
te. Con ésta actividad aumenta la seguridad de los participantes
en el agua, enrrqueciéndose constantemente las experiencias m6v1
les acudticas. (11) : : : ; . :

"No existe apenaq otro deporte més apropiadu que la nataciﬁn,
que le brinda a los hombres de. ‘todas lds edades distraccién, ale
gria y salud, Mediante la actividad ‘deportiva en el agua, los se
res ‘humanos 'se vuelven mids resistentes. a las enfermedades v mas
fuertes, adguiriendo mayor mov1lidad fortaleza orgénica Y equi—

. librio- nervioso. -

Segiin el -grado de act;vzdad biolégica, Lorentz, en 1938 situé a

la natacién en primer lugar, adjudiddndole 42 puntos en contrapo'
- 8icién con el atletismo, al cual le adjudicé 25 puntos. Aunqgue
- este principio de ordenamiento carece de fundamentacidn cientifi

.. ca, podemos decir,. sin’ exageracién que & 14 natacién se le puede

- adjudicar especjalmente un gran valor.desde el punto de vista de -
la salud. RRRRARS ---ﬁ.;. FIERNS ;;_ Cn SR :

a};'Las influencias del agua, el aire ¥ el sol A 1as cuales esta ex_i

puesto el cuerpo humano al practicar la natacién, actﬁan de forb-

el
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na vatiada,rbosit;vnméhte, sobre el organismo”. (11)

4.2.1 HISTORIA DE LA NATACION -

La Natacién es tan antigua como el hombre mismo, surge producto
de la necesidad de lpcomocién, defensa ¥y alimentacién. Como es
l6gico se va a desarrollar en aguellas culturas que vivian pré-
ximas a grandes extensiones de agua. (8)

La cultura egipcia es una de las primeras en la préctica\dé_la
natacién, prueba ‘de ello existe en leyendas, grabados y .  otras:
muestras. También en }la cultura egipcia surgen las primeras pi-
scinas, restos de ellas se encuentran en Tebas, ¥y datan del afio
1538 A. C. En la cultura india también se encuentra la prdcti-
ca de la natacién, prueba de ello ha guedado plasmado en el li-
bro “"Kama-sutra" (arte de amar). (8) .

En las culturas Prehispanlcas existen documentos gue muestran
gue la tribu muso-chumchos se defendié en una batalla contra los
incas atacdndolos en- sus propias naves teniendo gue nadar desde
la orilla. Los Chibchas (indigenas de Colombia} incluian la na-
tacién en sus- actividades rituales. Los Mayas dejaron pruebas
en pinturas v objetos de gue buceaban y lo mismo sucedia con los
bztecas. {B8)"

La NataC16n de origen Prehisp&nica fue determinante para el desa
rrelle de la Natacién Mundlal

4.2.1.% Surgimiento del primer_estilo de Natacidbn:

Probada su flotabilidad, el hombre buscé un estilo que le permi-
tiera avanzar en el agua -con el minimo esfuerzo vy sin meter la
mara en el liguido, . En Europa se tomd como modelo a la rana y
iicho estilo perdurd por cerca de 2,000 afios. (8) L

2n 1819 ‘el veneciano Adolfo Corté describe en su libro un estilo
iz la natacidn que era una ver516n temprana del Crawl frontal

Fué en Inglaterra donde después de 2 000 afios, el hombre se atre

7i6 a meter la cara en el agua, y hasta a pasay un brazo por en-~

zima de la superficie, cclociéndo el cuerpo en forma ladeada. Las
piernas realizaban el mismo movimiento de la patada de rana y el

aire se expiraba al meter la cara en el agua. Este estilo se' de

womind "Over-arm-stroke". Posteriormerte el australiamo Warls,

sor .1a dificultad de hacer la patada de pecho introdujo la pata-

la de tijera, dando lugar a que surgiera un nuevo estilo llamado

"over arm-sidustroke",'estllo que predominé 50 afios. (8)

i1 ingles Artur Trudjeow, vino a América ¥y vid nadar a los’ indi-
jenas con los dos brazos. Desarrolld esta técnlca en Inglaterra
surgiendo el estilo "doble over-arm-stroke" (1875)., En esa mis
na época en la brazada en estilo rana, se hace la expiracidn me-
tiendo la cara en el agua, asi mismo va a surgir la variante de
La brazada llamada."braza ‘de espalda“- {8)

[ ——ET B Hi |
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* En 1908 se forma la Federacién Intéernaclonal do Natacién . FINA.

" En 1912 compiten las mujeres por priméera vez en-los Juegos olim~-

picos, ¥ en 1918 se desarrolla el primer clavado con giro. -
"En=1924,.par_fjbhﬁny.weissmulleflse“cohéidérb'eiiCrawl'pérféGto:

- El estilc mariposa surge de una inprecisidn del reglamento de la
- FINA, Erick Rademacher - inventé la brazada de.pecho por -encima
del agua y patada de rana’ {"maripecho”). Los americanos ponen
" de moda’ éste estilo por medio de Henry Myers al ganar en el esti
"~ lo de pecho las competencias (1927). : . e T e :

_ En'1§53fse dividen los estilos en pecho ¥ mariposa, surgiendo enm
. mariposa 1a,patada'de_delfip. (8) o . e :

. 4.2.2 CLASIFICACION'DE LA NATACION ENTRE LAS DISCIPLINﬁS:
- DEPORTIVAS o . : ’

' Atendiendd la clasificacién de los deportes, se distingue a. la. -
Natacidén como un deporte individual aerébico-ciclico. Es aerdbi-
€0 por ser un trabajoc de larga duracién y baja intensidagd; . el
aparate  locomotor' gse especializa en el sentido de 1la completa

- utilizacién del oxfgeno. : A o e

- *Lag disciplinas deportivas ‘ciclicas estdn caracterizadas por-
. las repeticiones prolongadas de ciclos de trabajo motor. estereo-’
. tipado, relativamente gimple, que no reguiere tensiones musculs
" res extremas". {9) - . : . ‘ : ) o

En la'  natacién el . abastecimtento de energia ‘estd garantizado .
Principalmente por el oxigeno absorbido durante el trabajo ¥ el
.7 restablecimiento de las reservas energéticas. -Se d4 una especia

- lizacidn morfo-funcional del aparato muscular en el sentido del
. perfeccionamiento del metabolismo aerébice: aumento de la capa~
. cidad de procesos metabslicos Y. mayor economia en el consumo de
energia en el trabajo.. (15) ‘ o o T e

La Natacidm, es un conjunte de movimientos variadamente regula-
-'d0s gue " le dan al cuerpo’ humano la posibilidad de mantenerse a.
. flote v avanzar en el agua.- Es un deporte muy completo que desa -
rrolla diversas - capacidades, vy al utilizar todos los segmentos .
‘corporales ejercita la mavoria de las grandes masas musculares,
particularmente'en'brazos Y piernas. R o

,{.La‘Nataéién desdrrolla ehtréﬁqtrbé.d'
-1cébrdiha&iﬁn*carpo£élfgeneralf‘_,'fi
- capacidad aerdbica general, - .
~ fuerza y tono muscular . T
- = salud fisica y mental. -(16) - -
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La practica deportiva opera un: proceso de - evolucién especifica'
er las capacidades .motoras, = las cuales son la condicién previa
- para el desarroilo de las habilidades técnicas.  En el departe
que- tratamos, la técnica es un aspecto muy importante, esencial
,para el 1ogro de buenas marcas en el rendimiento deportivo. {15}

. 4.3 LAS CAPACIDADES FISICAS EN LA NATACION:

4. 3~1—aesiStencia en 1d natacién:

"En el deporte de la natacién, juega un papel fundamental la capa
cidad fisica re31stenc1a, va que es la gue crea la - base necesa-
ria, desde las edades tempranas, para el trabajo futuro de mayor
.ex1genc1av (8y - ‘

,En natac;én se entiénde_por'resistencia 1o siguiente:

"Es la capacidad del organismo del nadador de resistir el cansan
~clo tanto . en el nado. de largas distancias como en cortas distan--
cias, manteniendo -una técnica de movimlento a pesar del esfuer-

(11) : '

En el entrenamlento de Nata016n, hay formas diferentes para desa
“rrollar la resistencia. ~Atendiendo el tipo de resistenicia gque
- 8¢ desee desarrollar, se tiene en cuenta su dosificaci6bn asi co- .
.m0 algunos comnponentes fisiolégicos y bioguimicos. {11)

4.3, 2*Fﬁérzaren el deﬁorté'de la Natacibn:

"La capacidad fisica condicional fuerza tiene, en el sentido ge-—
neral-para todes  los deportes, un gran significado. .La fuerza
puscular depende de muchos - factores, entre otros se encuentran
los siguilentes: ' El volimen de la masa muscular, la elongacién
de la musculatura, 1a cantidad de fibras musculares, etc”. (11}

Los . aufdres'Jager, K. v Delsohlagel G. (1972), plantean que'“ia
fuerza es la capacidad del organisme de vencer una resistencza,‘
mover un objeto o su propio cuerpo"

-Con el entrenamiento de 1a fuerza aumenta la cantidad de flbras'
‘musculares. Las fibras blancas se sincronizan més'y. aumentan la
rapldez de contracc16n de las fibras rojas (15} : .

-“Para el entrenamiento de ia’ fuerza en la - Natacidm, actua1mente
se emplea el tipo de fuerza dindmica. - La fuerza dindmica es la-
"degarrcllada con los movimientos en los - diferentes ejerc1c1os,*
tanto en 1os ejercicios completos como por segmentos. -

En el deporte-de,:la Natacién se desarrolla ia; fuerza dinamlca a
través de la fuerza m#xima, fverza rdpida v resistencia de la
-fuerza. Estas formas de :desarrollo de¢ la fuerza van a tener lu-
gar en la formacidn - general de losg atletas, en este caso nos re
,ferimos a Yos ejerc1c1os en tierra. - 'En el agua el tiponde fuer--
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za qug'se desagrolla‘éslla'RééiSﬁéncia=a‘léifuefigﬂ; (11)

4. 3 3 Rapidez en la- Natacién'

Por el concepto de rapldez, Harre 11, 979) dlce- "se entlende en
el deporte como la capacidad del organlqmo de reallzar acc1one,
motoras rdpldas en un corto tiempo".'- S

"Existen dos formas fundamentales en la'rapidez-'

1. La- rapidexz de m0v1m1entos 1nd1viduales (rapldez del movimlen—
to).

2. La capacidad de moverse a altas v91001dades {(su diferencia se
gin la capacidad de aceleracién)} y la rapidez méxima". (i8)

"La rapidez tiene su significado mds impoftante eh el entrena-=
miento basico del nadador, en la obtencién v €l aumento de la
llamada "rapidez badsica". Por ésto se entiende el recorrido de-
una distancia coria a veloc1dad méxima. -

Se debe escoger, como forma pr1nc1pal ‘un entrenamlento a inter-
valos para ¢l desarrollo de la rapidez bédsica en la Natacién, de
tal forma gue €l reposo en los intervalos gdrantlcen Uns recupe-
racion de la frecuencia cardiaca. .

Como la rapldez al nadar estéd en dependencza de la veloc1dad de
los miembros, su movilidad y la fuerza, para €1 entrenamiento en
tierra son apropiados los complejos ejerc1cios que - perfeccionen
ésta propledad" {11} : e

"Para desarrollar la rapidez maAximd en tierra para los-nadadores
no es necesario clasificar ejercicios especificamente para ella,
sino a través de algunos ejercicios utilizados en la fuerza ré-
pida como son los sprint v los relevos’ se garantiza este aspec-
to ¥a que la base de la rapidez es la fuerza vdpida. Los sprint
que pueden realizar en tierra, forman parte del desarrollo atlé=
tico multilateral gue deben realizar los nadadores en sus edades
tempranas, pero no a modo de mejorar la rapidez en el agua, eje-
cutédndola en tierra, va que aqgui la frecuencia del movimiento sge

exige fuandamentalmente en las piernas’ no siende asi en agua, -
donde los brazos juegan un papel fundamental, es decir, la corre“
ld01én tlerlanagua a8 minlma" (u}

4.3.4 Bestreza:

"La destreza es uma cualidad motura de gran importanc;a. Cnirtz
. la' denomina como una caracteristica compleja de movimientos de -
los deportistas, gue representa -el resultado de las poszb*lzda— 
des de coordinacidn - altamente desarrolladas en ‘el sistema -ner-’
vioso central, sobre la base de las caracteristlcas del movimienﬂ
to b4 de 1as reservas motoras.‘ . : .

Este eutcr cuenta la destreha deportiva como una suma de 1as aa~ 
racteristicas de reaccidn, adaptacién, orientacién; direccién,
eéuilibrio v capacidad de combinacion, asi como . la habilidad. La
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mportancia principal de dsta ﬁltima se vé en su £unc16n princi-.
aY, - -posibilitando que las otras capacidades motoras eélicientren
a expresién éptima en la practica del movimiento".j {11} :

el TECNICAS DE HBTACION.

ara’ 1ograr el perfeccionamxento de todos aquellos factores de-
erminantes de la eficiencia en la Natacién deportiva, - es nece- .
aria una lucha constante v de mucha exigencia para alcanzar las’
aracteristicas posibles donde predominan la resistencia asi co-
0 1as hablilidades néviles que encuentran su expr951én en 1a téc
dica éptlma s . ‘ ’

Para alcanzar una nueva ¥ méas alta calldad de . 1ocomocién en el
gua, se les .debe prestar la atencién necesaria a los dos factg
‘es antes mencionados en el proceso de las précticas ¥ el entre.
amiento, pues estédn relacionadas reciprocamente, v el perfeccio’
amiento de un factor "~ presupone un alto desarrollo del otro y
amhlén lo con6101ona (11) i

stos conoclmlentos han dado COmO conseduencia la mod1f105016ﬁ
le 105 mé&todos de entrenamiento, v tambisn cambios en la técnica .
teportiva. g

1 grado de eficiencia .de 1los mov1mlentos depende, entre otras
iosas, de las condiciones anatémicas del deportista y de la con-
luccibn especifica del brazo dentro vy fuera del agua (11)

'ara tener una mejor vision de los " aspectos 1mportantes para 1a,
btencién de una técnica adecuada, analizaremos lags . generaliza-
‘lones de los sucesos, observando las cuatro técnicas, Yy poste-
1ormente, individualmente las técnicas Crawl y Dorso

;.4 1 P051016n del cuerpo en. el agua.

1 nadador flotaré extendldo en - las posiciones ventral y dorsal

@ altura -del hombro debe estar algo por .encima de la superficie
lel agua, mientras gque la ‘eintura publana gse encontrarad algoe su-.
Lerglda en ésta, hasta una profundidad tal gue las piernas pue-
lan actuar con efectividad debajo de la superficie. De ésta mane
‘a, el eje longitudinal del cuerpo forma un dngulc pequefio con-
.24 superficie del agua. La posicién del cuerpo es influida escen
rialmenté por la postura de la cabeza. La funcién de'. dlreccién
le ésta debe actuar mediante el mov1mlento de avance,; Ssobre una
llrecc;on de desplazamiento, de ser posible rectilineo. {11y .- ¢

. 4 2 Movimiento de piernas

[ediante el movimiento de piernas el nadador obtiena - sustenta-
:i6n y avance, ademds eguilibra . la ‘posicién del cuerpé en ‘el a-
jua, especialmente en lag técnicas de movimientos altetnos.: El
impulso mévil parte del trongo, propagidndose a través de los musg.
los, rodilla, plernas; pies hasta llegar a los dedos. ‘La'direc-

! T— F U T
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cién-del golpe es vertical y su amplitud tiene de . 30 a 50 cms
 dependiendo ‘de la constitucién del nadador y. del ritmo enpleadg

Al presionar el agua, -tanto el movimiente ascendente de las pis
.nag, como el descendente, producen avance, . Un buen avance depe
- .de también de un rédpido cambio de movimientos ¥ una posicién re
~lajada del pié. I . ’ oo : .

4.4.3 Movimiento de brazos:

EBn las té&cnicas de movimientos ~alternos y en'la'técniCa mafipo
.. 8a, el movimiento de brazos es el decisivo rara leograr un avane
maximo. ; C o . . K . : o

"La presién de -la resistencia del agua se produce, en cualquie
técnica, mediante lag palmas de 1as manos vy el interior dél bra
20.  Los dedos permaneceran cerrados, las manos se arqgquearan 1i
geramente ¥y S moverdn de tal forma que actilen casi siempre, d
mode perpendicular a la direccibén del empuje. : .

Para alcanzar el 6ptimo efecto de locomocién del . movimiento ‘g
"brazos, deben realizarse todos los movimientos en el agua, de m
. nera continua, de ser posible rectilinea y en-sentido contrari

a la direccién del avance”, {11y . . : ) :

4.4.4 Movimiento de:amhos brazos:

"Los brazos le imparten al cuerpo impulsos constantes, mediante
sus movimientos ritmicos v alternos. El movimiento del brazo ern
‘el agua, en este medioc mas denise, ‘requiere més tiempo gue el mo-
vimiento en él aire. Esta diferencia se compensa medliante 1z
coordinacién propia del movimiento de ambos brazos.  Por ejempla
-‘mientras que el izquierdo Se- sumerge delante del hombro,_el dere
..¢ho pasa de la fase de hal6n a la de empuije. o

Al encontrarse el izquierdo en la fase de halén, termina el de-
recho la fase de empuije v pasa a la posicién inicial.  Ahora sge
- sumerge ‘delante. del hombro - derecho, pasando- el braze izquierdcs
“-de la fase de haldn a la de empuje." (11) . - o

4.4.5 Respiracién:

. En las cuatro técnicas es comin gque el nadador se -encuentre en
-8u. totalidad sumergido en el agua vy, por . tanto, su cuerpo esté
gometido a las présiones del agua v las' fuertes pérdidas de ca-
Jlor,: Por-eso es evidente que 'la - técnica respiratoria, para el
vlogro-de una buenz eficiencia de-natacién, es de extraordinaria
~importancia. ' La profundidad, frecuencia y ritmos respiratorigs
c. 8on 1osgprincipales'componentes,deﬂla técnica respiratoria,{ii)

"T?ﬁa;tééhicéﬁrespif&fof1a ﬁ£s"ghpleéaajééhaﬁuéila en la cual un ¢f
_ plo,deltmovimiento-se_coqrdina coh ‘el ritmo respiratorio, .o szea,
‘'se espira e inspira una vez. ,En”las;técnicas-dergolpes alternos



2 emplea también 1a técnica respiratoria alterna. Por ejemplo,-
sspuds de una  inspiracién, se realizan tres movimientos -de los
razos en el agua hasta la préxima inspiracion. Tanto la técni-
i’ respiratoria sencilla como la alterna pueden ser modificadas
=gﬂn al eJercicio (tres, cuatro, cinco resp:raciones ). (11)'

1 1nspiracién la realizard al nadador de manera répida y solo-
»r la boca, mientras - que la -expiracién serd fuerte y profuiida
través de la boca y la nariz fundaméntalmente en todas las téc-

icas de natacidn, excepto en la de egpalda. (11) a

.4.6 Hdvimiéntb_completg:

in todas las técnicas deben tenerse en cienta las caracteristi-
18 ‘individuales del nadador, al considerar el efecto +total del
svimiento de las piernas, los brazos y la regpiracidn. El movi-
iento de piernas vy brazos debe ser condiconado de tal forma que
anto las piernas como los brazos participen de manera Optima en
l avance. El movimiento ~de la cabeza, necesario para la res
iracién, .y los movimientos coordinados de piernas y brazos, de-
en tener la menor influencia posible sobre la posicidn del cuer
2 v la direccién de avance en el agua. -En la técnica libre es
recuente coordinar un ciclo completo de brazos con tres movi-
ientos de cada plerna" (i1) :

.5 TECNICA DORSO: -

a modalidad. de espalda o nado al dorso, difiere de las demas
or desarrollarse en una posicién opuesta, pues.el nadador ten-
ra que desplazarse en el agua. en- posicidn darsal.-

sta;modalldad, con el curso de los afios, ha evolucionado acorde
on las exigencias de buscar una técnica del movimientoc méas apro
iada ¥y rapida para lograr . mejores.resultados en las competen-
ias deportivas, ¥ aungue ‘mizcho se ha avanzado, ccupa el tercer
ugax, en cuanto a la velocidad de- desplazamiento se reflere, en

elacién con ‘las otras tres técnicas. {8) : :

studiés realizados han dado Como resultado que - la mejor forma.
ara analizar ésta modalidad es dividiéndola en fases técnicas,
tendlendo al movimiento en su conjunto.

.5 1 P031016n del cuerpo'

a p031016n del cuerpo es casi horizontal, pero no totalmente,"

a2 que se debe tener en cuenta que el ‘nadador se desplaza dentro - -
el agua ¥y no sobre ella, En ésta técnica el cuerpo debe mante- ..~
erse en posiciém. extendida, de tal forma que la cavidad toraxi--

2 y el estémago, asi como .la cadera,” forman una linéa recta, pa
2. que el agua pueda pasar sin ningﬁn tipo de resistencla. (11) :

a posicién de la cabeza guarda una estrecha relacién con la del 
uerpo.. La .cabeza debe colocarse . de manera que el nivel! _del ‘a-
ua diVida el craneo a la mitad. La barbilla Y la nariz se si-
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than en" 1a linea de movimienta, ésta posicién ejerce, ademés, 1=

':'.funcion .@e timén, debiendo mantenerse fija e independiente de

los mov1mientos propios da la .técnica. (11)

- 5 2 Hovimiento de piernas.

“El movimiento de piernas se ejecuta a partir de la cadera ¥ ba-
tiéndolas alternadamente de -arriba hacia abajo v visceversa.. St
forma alterna  en éste sentido es total, pues el puntoe de méxima
elevacién de uno de los pies coinclde con al mavor hundlmienta
del otro, por lo que &sta fase técnica se subdivide en movimien-

-'to descendente y movimiento ascendente (11} :

. Ei movimlento descendente se efectua acclonando y flexionando 1a
articulacién coxo-femoral, y en la primera parte de st recorri-
do, ‘en ésta palanca, se manifiesta una extensién total, debido a
1la caracteristica funcional que presenta la articulacién rotuliag
- na y al ejercerse la presién del agua en direccidén opuesta al
‘desplazumlento del pie. (11}

En el mov1miento ascendente, se tendra muy en cuenta la posicién
.. 'del pie. Debe estar éste en una flexidn plantar (punteados’ ¥ gl
rados hacia adentro) para propeorcionar mayor é&rea de contacto
‘con el .agua y hader el movimiento mas efective.  Para comenzar
éste. movimlento, se acclonan fundamentalmente los mGsculos y ten
‘dones ' anteriores del muslo, ¥ se flexioha la articulacién en la
cadera conjuntamente con la progresividad del desplazamiento del
-muslo hacia la superficie; se agudiza una flexidn en la articula
citn de ‘la rodilia, 'la cual va aumentando ¥ llega a su punto mé—
ximo cuando' el muslo concluye su recorrido, por tal: motlvo, en
este momento adn el pie no lo ha, hecho, pues le falta un espacio
por recorrer. (;1)

La amplitud de las extremldades en su punto méxlmo de separacién
deberd ser 60 cms. aproximadamente, debe evitarse ‘los excesos ya
que es dicha separacién la gque nos ayuda al’ mantenimiento de una
‘correcta alineacién con la cadera a buen nivel. En el movimien-
to de piernas debe pasarse .de una fase a. otra con la’ mayor flui-
dez posible, ev1téndose descoordinaciones u otro tipo de efecto

';1__ (1)

4 5 3 Havimiento de brazos‘

‘ Pala el estudio del movimiento de los brazos, también se hace ne

_ *. cesario. subdividirlo en tres fases.

“H,Prevlamente es 1mportante destacar que la mano es la méxima pro-

.- pulsora del nadador, pues ella puede desplazar mayor cantidad de
~agua gue . otra porcién cualgquiera de las extremidades, por ello,
la mano debe adoptar una pos:cién correcta en su funcién. {11)

fﬂasta el .presente; la forma mas adecuada que se- conoce de ejecu-
tar los movimientos con las manos para producir la mayor propul-
. 8l6n al nadador, es con la mano - plana, con los dedos y pulgares
.unidos,. sin exagerar el tono ‘musculaf, que debe mantenerse &sola-
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mente para conservar ésta posicién. (11} -
La fase de halén comiénza con el brazo extendido en linesa recta,
con el hombro y la mano sumergida de 24 a 36 ceniimetros aproxi-
madamente, en su primera etapa se efectfia con ésta completamente
extendida, depués de efectuar el agarre del agua con la palma de
la mano.. La mano comienza "a desplazarse hacia abajo ¥; atréas,
Con "la posiciédn del codo alto invertido, flexlonando éste a medi
da .que avanza el movimiento y ‘elevande la mano hasta llegar al

nivel del hombro con un #ngule formado por. el brazo y el antebra .

Z0 que puede variar entre 90° ¥ 106°. (11} - :

Cuando la mano alcanza su mayor altura, encontrédndose la punta
de los dedos por debajo del  nivel del hombro, es el moments en
que existe una alineacidn transversal de las tres articulaciones
Y es donde se 44 por terminada la fase del halén. (z1}y '

La segunda fage, la de emphje,ftiene como origen el punto culmi-
nante del - halén, vy en el mismo, la mano continda su recorrido

perpendicularmente al eje - longitudinal del cuerpo y abriendo,_

atn mas, el dngulo producido en la articulacién del codo. (11)

Comenzado el empuje, la mano alcanza su punto mas alto, mante- -

niéndose asi hasta llegar a la espina hiliaca, que corresaponde o
guarda relacidén directa con la mano gque empuja; comienza a des-
cender en éste punto con la palma de la mano en posicidén oblicua

la cual va, cada vez més, empujando hacia el fondo de la piscina

hasta guedar por debajo de la cadera,; (11)

ranto el movimiento de halén como el de empule constituyen la ac
2i6n del brazo dentro del agua. : R I Co

na fase de recobro comienza una vez gue la mano culmind su movi-

rtiento de empuje haeia abaijo v queds girada con la palma mirando

3l muslo. BEs aqui cuando comienza  a subir el braze totalmente’
wxtendido con la ayuda de la elevacién del hombreg, producida por

la aceidn de la mano en direccidn opuesta. El brazo comienza a
sublr, ¥ tras é1 1lo hace la mano con el " dedo pulgar en primer
»lano, yva que en ésta posicién ‘se evita el desplazamlente de a-
jua hacia arriba ¥ se reduce el irea de oposicién a ella. Una

rez que la mano guedd libre del agua, la extremidad sigue su re— )

rorrido en forma extendida, elevando la mane, slempre desplazéin-
lose paralelamente al eje longitudinal_del‘cuerpo; asi al llegar

‘8 mano a ‘su punto mdximo.de elevacidén, se eficuentra a nivel de
A articulaci6én escdpulo humeral y en linea recta con el codo,
11 brazo prosigue su desplazamiento en la misma direccifn gue el

wance del nadador”... (11} .

ina vez dque haya éntrado la manc al agua, se aprovecha un peque-

o tiempo de deslizamiento para, provocar que -ésta se sumeria lo
;uf;ciente'cpmo_pa:alcomenzar$el3ha16n. : o g SR

.5.4 Respiraciéni = -

-

or estar ‘las cavidades de la boca Y fosas nasales.por.encima- -
2l agua, en esta técnica no seﬂrequ;ere*defun;movim;enﬁg&gspgiﬁ1A

’ T T
r ’ ______________________i [
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- . clal para su realizacién. ' Esta ‘'se efectfia en la misma posicién-
o en’que. el cuerpo se desplaza, perc tenlendo en cuenta el tiempo
" de duracién ¥y frecuencia de l& misma. Debe mantenerse una fre-
cuencla respiratoria acorde con la capacidad - funcional y vital
del atleta; puede, por tanto,.efectuarse .cada ¢iclo o cada dos .
.ciclog de brazada. -La frecuencia respiratoria no constituye un
patrén dnico; cualguier frecuencia gqie desee practicarse deberd,
para su -mejor elecueidn, coordinarse con el movimiento de los

brazos, después ello facilita, cuando Se eleva en el recobro, la

entrada. del aire. {11)’

4.5.5 ¢oordina¢ién'de‘lbs movinientos de las fases anteriores:

"Ya cuando la técnita se integra y €l nadador tiene qgue realizar
- los distintos movimientos que la componen, deberd hacerlo . de la’
- forma - mAs eoordinada  posible para no atentar en contra de la
.fluidez del movimiento completo, para ello se debe precisar la

cantidad de percusiones que.se dardn con los pies por cada ciclo:

de brazada. Se recomienda para esta modalidad el batido ‘de seis
- percusiones de plermas por cada ciclo de brazada, ya gue esto e-
~wita un  descenso de la cabeza u otra deformacién gue atentaria
contra-la posiciébn plana gque. debe mantener el nadador, aungue eg
- to no guita gue se¢ puedan ejecutar otras combinaciones de varias
- percusiones por brazada". ~(11) - i T .

Para la respiracibn _debe tomarse el aire aspirdndolo profunda--
. meénte cuando el brazo . izguierdo concluye el recobro, v exhalar-
lo cuando el brazo contrario llega a éste mismo punto, o de for-
ma-contraria. {11) T TR . :
4.6 TECNICA CRAWL: - _
_Para la mayor y mas rapida comprensién v dominio del estudio con
cerniente a ésta modalidad, la dividiremos en fases 0 elamentos

técnicosg_'_‘
':4;6}1jPosiqiéﬂ‘déi;cﬁg?poi

- .con los brazos de igual forma y dirigidos hacia arriba. Esta Bo-

- '8lcidn. la debe realizar el nadador sin exagerar -el tono muscular
: ‘normal.del cuerpo. En ésta posicién, el cuerpo com su eje longi

«»-tudinal, . forma un -.pequefio dngulo en . relacién con la superficie
‘_del—agua;',Més'hajafofseparada;dé.ésta'superficie,{quedan las ex

_"El. cuerpo permanece acostado de frente y totalmente extendido, -

.=z fVtremidadQS'1nferiores,_wy'corresponden a las partes superiores -
o de;_guerpo;laIMayor_aproximagién;altnivel;horizoptallQel agu§;  :

" 'Los brazos vah:afeéfaffsﬁﬁétgﬁdOS“dé210}a 1Sici;'de profundidad,
aproximadamente, v unidos pofusus_dedos.pulgares_cqn la palma de
la-mano girada_ha¢ia*abajo,ao.sea;=mirandg‘ha¢ia el fondo de la

. La élineaéioﬁfdél:*cuerbb:debé3§éffldnéittdiﬁél y s¢ evitard en

L todo mbmeutqﬂ;;sQﬂesv;gqiongsjlatgralgs;*jdef;gual_:drma-deheggnf



esta}'las manos;'hombros, espinas 'ilfacas vy pies en una misma

Linea, pues una desviacién en &ste mismo sentido sera pérjudi= -

xidl igual gque’ 1as que pudieran presentarse en otros planos™,
{11) o . .

L 6.2 Hovimieuto de piernas-- . -; --,V - S

'La accion de. las piernas realiza una funcién establllzadora del 3

juerpo, -tanto transversal como: longitudinalmente,  ellas van a

iesplazar-hacia ‘atrds una menor cantldad de agua que la propul—.

>ada por 1os brazos._

.xlsten varios tlpOS de batidos o movimientos de plernas, por la
,aracteristica -0 acclin del movimlento pueden ser de_ dos formas‘r

a) batido recto o aleteado, y‘
b) batido cruzado. -

L su vez, el batxda recto, . gue serd el objeto de nuestro eétu;‘_r
lio por. ger, el de méds provechosa aplicacién, se puede realizar’
itendiendo & su frecuencia, con dos & seis percusiones por cada .-

ticlo del movimiento de los brazos. Esta fase del mov;mientc de
riernas la dividimos a su vez en dos subfases.

1}: Moﬁimiento descendente
©. 2} Movimiento ascendente.

jovimiento descendente: . Este movimiento es el que mayor cant1~r-~
tad de agua desplaza hacia abajo y atrés;. el agua que desplaza . -
lacia. abajo ayuda a la alineacién ¢ mantencién del cuerpo cerca - .-
le la superf1c1e, y ‘la 1mpulsada en sentldo contrario, al avance;

lel nadador..

v descenso de la pierna comienza cuando ésta se encuentra en su .
unto madximo de elevaciédn, totalmente extendida, con una flexlonr

'lantar ¥y 105 dedos glrados hac1a adentro

uando la pierna comienza su descenso, lo hace casi- recta, y a_ =
edida que progresa éste movimiento, - aumenta la flexién .en. la,

rticulacidén de la rodilla, ‘originado por la presion que ejerce - -
1 agua en direccidén contraria al movimiento del’ pie y por efec--*

uarse ésta prlmera parte no con mucha fortaleza

ov1miento ascendente. Cuando 1a extensién de la pierna culmlna,_f

lega a su punto méximo de hundimiento en el agua, completamente

xztendida, comienza a acclonarse nuevamente la articulacién CORQ * | -
emoral, para llevar el pie hacia arriba. “Este movimiento resul - -
a efectivo a los propdsites del nadador, por lo que deberé efec_;ﬂ

uarse en forma relajada y sin el mayor dinamlsmo*

k1 mov1mlento de piernas forma ln 01010 de movimientos, pues el,
inal ‘de uho seré el punto de partida del otro. beben realizarse .
mbos movimientos, tanto el ascenso ‘como el descenso, de forma - .
ontinuada, alcanzando los pies ‘en su punto méximo de saparacién -

naAdistancia de’ hasta 45 cms.". (11)



-I[-r. "
a e il

25

4{6.3]Hovim1entq de braﬁps} -

"Con el brazo extendida,y-sumergidofa.30 cm, comienza la fase de
haldén. Esta. fase conienza con la mano.en posicién plana y la pal
" ma de .la mano mirandoe al fondo de la piscina. Lo primerc que hay
que hacer en éste momentc es el agarre o la “sujecién" del agua.
Cuando el brazo comlenza a moverse hacia abajo .0 hacia atrds, lo
hace con su extencién injcial v a madida que va recorriendo, co-
mienza a observarse la flexiom en la articulacién del codo. Esta
flexidén llega a su climax .al ‘concluir esta subfase, . o0 sea, al
gquedar alineados a nivel del hombro, €} brazo, antebrazo ¥y 1la ma
- no, . conjuntamente con el doblamiento del codo. o -

Cuando el brazo comienza su movimiento,. €l codo se  mantiene . en
una posicidn elevada v la mano comienza a desplazarse, mantenien
dose. el codo en todo.el recorrido por en cima de .la mano, lo
cual ‘brinda mejores resuliades para este movimientg, va gue la
flexidén progresiva de &ste con el codo en dicha posicidn, da na-
yores posibilidades de accionar los misculos en este sentido, se
evita el cansancio prematuro, yva sea por el trabajo de pocos mis
culos o por ia pobre efectividad del haldn, con lo que podemos
asegurar que esta variante del hal6n es la mas efectiva". {11}

La fase de empuje se dd4 cuando la mano se desplaza en direccidn
opuesta al avance, abriendo el 4ngulo de forma progresiva, mante
niendo a lo largo de éste recorrido la posicién del codo v la po
slcitn de la mano gue se opone totalmente al agua empujada. (11}

"l concluir egie empuie la mano hace una torsidn de. forma. tal
que la mano gueda mirando el resto del cuerpo, aproximandose pa-
ra ello la mano lo méds posible al cuerpo, hasta percibir un pe-
" quelio roce del dedo pulgar con el muslo, - Este 1ltimo movimiento
de torsidén, permite gue la mano salga del agua con la menor re-
sigtencia a ésta y evita gue se desplace hacia arriba. :

La fase de empuje éonstituye la de.mayor-propulsién, pues o8 1a
que mayor cantidad de agua empuja en direcclén inversa &l ‘avance
. del nadador™. (11) i T U e . :

En la fase de recobro el movimiento del brazo por fuera del agua -
incide en el resto del cuerpo ¥ .en el desplazamiento del nadador .
por medio de las cadenas musculares que COomponen nuestro organis
mo, encargadas de la transmisién de los movimientos.. (11) T

. Debe-haber una extensién progregiva del brazo, - con el codo por
encima de la mano, hasta gue ésta entra. al  agua con una ligera
torsién hacia afuera, .y en posicitdn oblicua en relacién con el .
‘nivel superficial del agua, disminuvendo asi el 4rea de chogue
de la mano con el liguido. Una vez ‘gque la mano ha penetrado de
la forma antes descrita, con la punta de los dedos guiando ésta
- accidn, se produce el desplazamiento debido a la extensién total:
‘del codo, el cual queda bajo el agua conjuntamente con el resto
de la extremidad, totalmente extendida, tratando de &largarse lo
‘mas posible para hdcer m4s productiva ia ‘siguiente fase; al mis~ -
mo tiempor gue gira la mano - para.quedar mirando hacia abalo 'y
lista para eéfectuar el agarre. {1y s T S
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6.4 Respiracién:

a respiracién debe hacerse coordinada y periédica, en estre-
ha relacién con la necesidad del organismo, por 1o que se puede
bservar a nadadores . que -aspiran el aire cada una, dos, tres,
uatro ' brazadas, en el caso de ' los: nadadores ' de distancias
ortas realizan solamente de dos a cuatro -respiraciones durante
1 tramo. {(11) N e : - e

Para realizar este movimiento respiratoric, se debe aprovechar
1 mejor momento, asi como la forma mds id6nea ‘en‘relacién con
! medio v los movimientos del nadador, por 1o que se debe efec-
par el mismo, durante la traccién de un brazo y la recuperacién
el otro, para, con una torsién del -cuella, colocar la boca en
ireccidn al hombro del brazo recuperador, el peguefio balanceo o
tndimiento del hombro que hala, facilita esta accién. .En este-
omento la boCa queda total o parcialmente al descubierto, de-
tdo a }a ondulacidédn producida ante ella por el agua, al chocar
an la cabeza en su desplazamiento., Como el tiempo para efectuar
i-entrada del aire es sumamente corto, el aire ge debe tomar ri
idamente por la boca; pero sin exceso, para evitar el agota-
iento en los midculos | respiratorios. Una vez logrado el obje-
ivo, la cabeza comienza el retorno al lugar de origen, con la
iriz. alineada en el eje longitudinal del . cuerpo, - mientras el
Tazo recupera ¥y, al concluir 1a aspiracién, ya la cabéeza se ha-
ta ubicada en su posicién inicial. Ia esplracidédn se llevard a
fecto acorde con el ritmo respiratorio del nadador; puede, ser
)r la boca y por la nariz; debe realizarse por ambos lados, ya
le &s5to ayuda a la integridad de movimientos compensatorios gque
tbe tener este deporte": (11} o : T :

.6.5 Coordinacién de los movimientos:

08 movimientos alternativos de¢ brazos y piernas, conjuntamente
m la respiracién, deberén'unirse ~para formar la técnica nata-
ria Crawl, Esta agrupacién deberd hacerse atendiendo a la
recuencla de ambos movimientos, 1la’ cual 'podrd ser de 2 a 6
wousiones de piernas por cada.ciclo de brazada para eliminar
| exeso de balanceo y evitar que éste se transmita al resto del
lerpo™. (i1) o B : . R -

¢ debe producir una percusidn descendente con. el pié que guarda
tlacién con el brazo gue comienza el movimiento aéreo y -asi man
mer el cuerpo. lo mis ‘estable posible mientras se nada. . Este
smo pequefioc balanceo al .comenzar el recambic se aprovecha para
. movimiento respiratorio vy asi unir de forma organizada las fa
i@ -técnicas que componen esta modalidad. (11} " i oo

7 ASPECTOS IMPORTANTES. PARA AVANZAR EN EL BGUA CON MAYOR
GRADO DE EFICIERCIA "'/ 0 by fo 7 e
7.1 Dismimuir Ya reSistencia del agua: .°

- causa que retarda el avance a un nadador en el agua, es la re -
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-1:sistencia que se le opone, es decir que el nadador txene que qui
,tar de 50 camino o arrastrar consigo agua..-

4.7.2 Aumenfar—ia propulsién-

MeJorar la fuerza de 1mpulso 1nc1uye. obtener la fortaleza muscu
lar deseada, mantener - los dngulos  correctos del Cuerpo, mover
lag-piernas. en posiclén correctd ¥ mover los brazos a la veloci-
dad deseada. (8) : .

'Para poder nadar con rapldez, un nadador deberi d;311nu1r 1& re- .
gistencia del agua, aumentar la propulsién, o utilizar una combi
nacidn. de ‘ambos factores. Para -lograr lo antes mencionado es
indispensable, por 1o tanto, gue desde el inicioc del trabajo de
ensefianza 0 entrenamiento, 1 nadador desarrolle las cualidades
‘;isicas necesarlas Y emplee la técnlca correcta de NaLaclén. (8)

4.8 ASPECTOS IﬁPBRTAHTEa PARE D&SAnROLLHR LAS CEPACLBHDES
.FISICBS RESIST&NCIA Y RAFIDEZ EN ERTﬁCION

.4.D.L 3951stenc¢a.

La resistencia ha sido estudiada en su  amplio concepto por mu-~
.chos cientificos del deporte, es por esto que podemos conocer en
la actualidad el mecanismo para su dedarrcllo snbre bases cientl
ficas correctamente fundamentadas.

La reQisLenc1a es la capacidad de un atleta de soportar @l can—
sancio. En ¢l deporte de }a Natacidn juega un papel fundamental
* lz capacidad < fisica resistencia, va cue eg la que crea la base
necesaria desde edades tempranas para el trabajo futuro en el al
to rendimiento. : .

. Segin-el doctor Jorge Brancacho Gil (;,986), en el entlenanlento
de la Natacién como tal, se utilizan diferentes términos para
desdrrollar la capacidad fisica resistencia, gue estén 1nclu1das
gentra de evta capacidad, Dero €n uiferenteb dlre0010nca.-

La Lermlnologia empleada es la 51gulente'

(aeréblco)
RI; {anaerocbio)
"REC (resistencia especifica de compeLenc1a)
Rr (resistencia de 1z fuerza) - .
. (r951sten01a Qe 1a rap;dez)

~_m1 mlsmo au;or propone que atendiendo a. las caracteristicas de'_
“cada una de estos tipds de resistencia empleadas para el “desa- -
. Irollo de los nadadores se ‘tiene en cuenta su dosificacidn asi -

. como algunos componentes. fisiolégicos ¥ bioguimicos’ que le per—

- miten al entrenador diferenciar el trabajo de’ cada una. : -

-
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t.5.1.1 Desarrollo de la Resistencia:

rara desarrallar los - diferentes tipos de resistencia en Natacién
;e pueden utilizar diferentes métodos g medios de entrenamiento,,',
jlendo los siguientes _ . e

1) Hétodo de duracién continua: A

,ste método de entrenamiento exige un trabaJo duradero ‘sin paw-
ias intermedias. El tiempo de duracidn de éste método comlen-—
ta a partir de los 11  minutos vy sSe extiende hasta horas de es5-
[uerzo. Su aplicacién deberd ser a partir de distancias de SQO,_
netros hasta aproximadamente 5, 000 netros. :

La aplicacion de éste métoda garantiza una mayor capilarizacién
¢ aumento notable del veolumen del corazém, amplia la capacidad
vital de los atletas y permite una mejor oxlgenacidén & nivel de.
pisculos. {6) - - ' B BRI

b) ‘Método de cambilo: o , B Te

sste método plantea en su contenido cambiOS en la velocidad de-
1ado del atleta en una distancia determinada. . -

5 modo de ejemplo podemos plantearle a un nadador 1ea1izar 600 w
son cambio de velocidad cada 100 vy 50 m., es decir, nadar para.
trabajoc de RI en 100 m. y para trabajo de RII en los otros 50 .m.

5l tiempo de duracién en la aplicacién de éste método puede 0501
lar entre 3 ¥ 11 minutos, 4] sea distanc1a de entre 300 v 800 m. -

(6)
o) Método Fartlek

Este tipo de método signlfica juego de velocidades y en este ca- -
so la velocidad no es planificada por el entrenador, sino gque el-
atleta la organiza y distribuye a su forma. . Este Método plantea
las mismas e2Xigencias al organisme gue el método de cambio, és
ﬂecir, desarrolla tanto los procesos aerébicos como anaerobios.

(8) . 7
2) Hétado intervalo extensivo:

Este tipo de método plantea un trabajoc de duracidn a partir de
los 4 minutos hasta 11 minutos con una pausa en cada distancia.
Se debe llegar hasta 130 puls/min para salir .a la nueva distan- =
ria, Este tiempo de pausa caracteriza la aplicacién de los inter .
valos independientemente de la capacidad fisica que se desee de-
sarrollar. ) .

Las distancias ‘a nadar pscilan entre 500 -a2° 1,000 m. ESte'métodu
degsarrolla la resistencia aerdbica y puede aplicarse con algunas -

variantes de velocidad, es decir, <con una relativa alta veloci-

dad, con cambio de velocidad ¥y con una velocidad continua, (6)°
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e) Mé&todo de intervalo inténéivo;-ﬂ

-Este método se caracteriza por si elevada velocidad {intensidad)
en las digtancias de nado. Exige altas pulsaciones en. cada dis-
tancia de nado ¥y garantiga una mayor calidad en el entrenamiento
besarrolla fundamentalmenie la resistencia anaerébica, la resig-
tencia de la fuerza y la resistencia a la rapidez. FR1 tiempe de

- duracidn de éste método estd comprendido entre los 10 seg.. v los

- 2 minutos, es decir, en distancias gue van de 25 & 200 metros.
{8} ' T Lo

f)‘ﬁétoﬁn de imtervalo en serie:

. Bste métode mantiene el principio del trabajo -de intervalos,
aqui s&¢ le 44 mas pausa al atleta después de haber realizado una
serie, por ejemple: 3(50 m) se realiza ires- veces la serie de
50 m. <Con este método se desarrollsz fundamentalmente 1a resis-
tencia de la fuerza ¥ la resgistencia de la rapidez de los atle-
tas. El tiempo de duracidn en este método &5 de 10 segundos a 2
minutos, y esto 8e traduce en distancias dque van de 25 metros a
‘200 metros. La frecuencia cardiaca con la aplicacién de este mé
todo estard entre 180 v 200 puls/min. {§) ’ : o

4.8.2 Rapidez

El autor Harre (i,979) dice: "por el .concepto de rapidez se ea-
tiende en el deporte como la capacidad del organismo de realizar
acciones motoras rdpidas en corto tiempo. .

"La Natacién exige de un desarrollo meticuloso ¥ paciente de las
técnicas de nado en los primeros afios de formacién de les nadado
res. Cuando el nadador estd aprendiendo una técnica nueva ¥y atn
"0 tiené perfeccionados sus movimientos, no se le debe desarro-
llar ia rapidez méxima. Para degarrollar 1la rapidez méxima en
1os nadadores se debe utilizar aquellos movimientos perfecciona-
dos ¥ estabilizadas por ios atletas porque cuando el madador na-
da rapido, no piensa en la técnica sino en el esfuerzo de la mé-
Xima frecuencia de los movimientds. . De no estar perfeccionada vy
"estabilizada la tédénica, entonces .Se notaria la falta de los mo-
vimrientos racionales y organizados. - Para resumir en algunas pa-
labras la relacién entre la técnica v la rapidez, el Br. Jorge
. Brancachc Gil dice: -si queremos ver el nivel de la calidad tée-
“nica de un nadador, mindesele nadar rdpide-." (11) :

- La rapidez maxima en los nadadores se¢ desarrolla desde ‘los . prinmg
. ros afios de su formacién. - Esta capacidad funcional ‘RO necesita
tener una amplia base de la'resistencia para ser desarrcollada,
" los mecanismos  biogquimicos son  los que garantizan la ejecucibdn
del movimiento rdpido én un corto tiempo. {11) ' o

'“"El;atieta,al_nadar(répidbjpdhe_todafsu"mﬁSCﬁlatura inmediatamen-

te en un mdximo de esfuerzo, producto de la resistencia del agua

' . gue tiene gque Vencer para avanzar a través de ella. Es importan

... 'te tener en cuenta-dos cuestiones_gundamentales en 1la distancia
@ utilizar en la Natacién para desarrollar la rapidez maxzima,
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FRTY distancia no debe ser- muy corta porque g€’ desarrolla funda;
mentalmente la’ aceleracién del movimiento.‘= ; :

v, La distancia no debe ser muy 1arga porque se desarrollaria
‘fundamentalmente la resistencia a la rapidez._(a) :

R por esto que se. plantea que 1& distancia m&xima para desarro-;
tiar 1la rapidez méxima debe ser de 25 metros.-»

rambién s€ debe tener en cuenta 1a pausa para realizar las repe—
xiciones en las distancias. ' El largo de la pavsa debe garanti-
tar al nadador una recuperacidn que - 1e permita poner su méximo
rsfuerzo en 1a préxima dlstancia.-(a) .

b Lé'pausa no debe ser. tan 1arga porque se pierde 1a axitacién-
del sistema nervioso central - R I,

!, La pausa no debe ser tan corta porque no parmite la recuPera—
cién del organismo. i .

n este caso se. egstima que la pausa debe ‘ser. entre 100 b 110 pul
saclones por ‘minmuto para; nadar la- siguiente distancia.-

s cantidad de repeticiones ‘tiene también su 1mportancia en los
yados répidos. 81 se realizan michas repeticiones de las. distan
:ias a nadar entonces puede tener un- cardcter - de resistencia de
la carga planteada, en lo-contrario si’ son muy pocas repeticio-
188 RO tendra el efecto necesario en la actividad neuromuscular

\3) .

)tro factor a tener en cuenta es la intensidad (velocidad) de 1a
jigstancia de nado.  En este caso para desarrollar la rapidez ma-
tina ge¢ debe nadar al  méximo de frecuencia - de movimientos ' gque-
»ueda realizar ‘el atleta, de lo contrario ne se “trabajaria sobre
la movilidad ¥ coordinac16n de los impulsos nerviosos en el orga
1ismo. (B) - ) : ) :
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7. ACTIVIDADES DE EXTENSION DEL E.P.S.  °
5.1 PROGRAMA DE DOCENCIA'_“

5. 1 1 ObJethO general-' o
[ransmitir a los estudlantes por medlo de charlas, 1os conoci-
aientos sobre la natac16n y sobre las técnlcas Crawl y Dorso

b. 1 2 ObJetlvos especiflcos.,' 

)ar a conocer la forma correcta de la. eJecuc16n de los mOV1m1en—
;08 en los distintos segmentos’ corporales, para las técnicas
rawl y Dorso, a través de gréflcos, explica01ones ¥ demostrac1o
188, . ‘ :

ar a conocer al- estudiahte, por'medio de Charlas, aspéctos‘im—
ortantes sobre la hlstorla, beneficios y biomecdnica de la nata
1i6n. - . e S

,xplicar con base en apdrtes tedricos de la natacidn, la impor-
:ancia de apllcar la técnica correcta. para nadar con més eficien.
iia. . . . o

i.1.3 Actividades Realizadas:

tara- llevar a cabo este programa se elaboré un Plan de Docencia
fue contenia siete temas relacionados con los aspectos de la na-
:acién que se estaban trabajando en el E.P.3. . (ver plan en ane-
108, pagina 67).. . I ’

11 fin pr1n01pal de la docenc1a era gue el estudlante'_conoc1era
r comprendiera sobre lo que se estaba trabajando-y ademis desper
:ar, en &1, interés porx la correcta e:ecuc;én de 1os mov;mientos
n ésta discipllna deportiva._ :

e programé abarcar los 51ete temas en ocho se31ones, de una du-,
racién aproximada ‘de 15 . minutos, en fechas comprendldas entre el
I de marzo al 29 de ‘abril -del afio. 1,996, El tiempo destinado a
.2 docencia Fué tomado del periodo correspondiente a la clase A--
wondicionamiento Fisico, generalmente los dias jueves que era
:uando teniamos el trabajo en agua y cuando se disponia de un po
Hal mas de tlempo ‘ :

,2 charla 31empre fué desarrollada ‘en forma exposciti?a_verbal,
isando carteles como material-diddctico de apoyo.  En todas las
sharlas hubo participacién directa de lq; alumnos a través del
létodo de preguntas Y respuestas . . .

'n algunas oca51ones, se hlcleron demostrac1ones précticas den—.
:ro de la piscina, para hacer mds fécil la compren31én de lo'ex ..
muesto, espec1almente en lo relac1onado - con la correcta e;ecu—
-16n de la técnica R R R L o
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5.2 PROGRAMA DE SERVICIO

5.2.1 Objetivo general:

Que los alumnos a través de la préctica de ejerc1cios ‘en tierra
Y agua, desarrocllen la resistencia y la. velocidad en la natacién
b'd corrijan las técnicas Crawl y Dorso. A i

- 5.2.2 ObJetlvos especificos.-

Desarrollar mediante las ses;ones de e;ercicios en. tlerra, utlli
zando ejercicios de fuerza, flexiblidad, resistencia, velooidad
¥ coordinac1én, la resistencia y veloc1dad en- 1a nataclén .

Elevar en el alumno la capacidad de soportar nadar dlstanc1as ca
da vez mayores, mediante el aumento progresive -del volimen en
las series de ejercmc;os del entrenamlento, nadando a veloc1dad

constante.

Que el alumno disminuva los: tlémpos empleadbs en nadar dlstan—
clas cortas, al realizar series de ejercicios.de pocas repeticio
nes, con suficiente descanso v cada vez con més iuerza utllizan
do su mixima velocidad. . i .

"Corregir las técnicas Crawl y Dorso a través de repetlciones de
novimientos corporales, parciales v completos. ) .

Que el alumno a través de la préctica de eJercicios de flexlblli
dad, fuerza, resistenicia velocidad v coordinacién mejore aspec~
tos técnicos 1mpllcados en 1a natac16n.- o

5.2.3 Acthldades RealizadaS'-'

De las dos sesiones semanales de entreno, una se trabajé .en- tie
rra y una en agua, debido a gue los dias 1unes cerraban las insi~
talaciones de la pisclna bara. 11mpieza. T . ;

La se516n de entrenamiento en tlerra consistia ‘en- var1ados ejer-'
cicios de resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad y coordi-
_nacidn que ademds. de mejorar estas. capacidades de mévimiento. en
el alumno, se perseguia’ a través de ellos, contrlbulr a. mejorar

- la resistencia s veloc1dad para nadar.‘ : .

Los dias Jueves el trabajo se realizé en. 1a piscina de ‘1a Unlver-
sidad, v en ésta sesldn todos - 1os ejercicios ‘eran ‘especificos
del deporte En la primera parte de cada sesidn se cubrieron as-
pectos técnicos y en la-parte restante 10u rela01onados con el_
trabajo de re31stenc1a ¥ velocidad o ‘,. R T

En esta parte del E.P.§ se m1d1eron las cualidades fisicas del ‘
‘estudiante, al principio, en 1ntermed1o vy al flnal .para propor—
cionar los datos obtenidos a los Coordinadores .del: érea de Acon—
d1c10namiento Fisico de - la Facultad de Agronomia.,_;' ST
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Estas pruebas no formaban parte de los objetivos del programa de
servicio del presente E.P.S5., pero conformaron un alto porcenta--
je del trabajo realizado, por lo gue los resultados de las prue--
bas son presentados en la parte de andlisis de resultados, pues

fuercon muy utiles para conocer cambios en las capacidades fisi-~
cas .del estudiante. ' . ! RN

o
:

5.2.3.1 Explicacién generalizada del Plan de entrenamiento.‘

Este plan estd concebido para 17 semanas de entrenamiento; cons-
ta de un solo periodo preparatorio dividido en Etapa de Prepara-
cién General y Btapa de Preparacién Especial (60 y 40% respecti-
vamente). No contempla competiciones ni periodos de restableci-
miento pues el fin primordial de éste es el logro de los objeti-
vps planteados para el E.P.5., por lo gue, la carga de enirena-
niento va en forma ascendente desde el principico hasta el final.

El plan contempla PREPARACION FISICA, que se refiere al trabajo
realizado en tierra los dias lunes, con una duracidén de 45 a 60
minutos. ‘ ’ .

En esta parte la tarea principal consistia .en elevar la Condi-
cidn Fisica del estudiante por medio de diversos ejercicios gue
desarrollan las cualidades fisicas fuerza, resistencia, veloci-
dad, flexibilidad v coordinacidén. En los periodos I, II y parte
del III los ejercicios fueron generales; en los dltimos dos pe-
riodos, (IITI y IV), cuando se dié mayor importancia al trabajo
de fuerza vy velocidad, los ejercicios fueron un poco mis especi-
ficos del deporte. .

La PREPARACION TECNICA &e trabajd a basé de ejercicios especia-
les para la correccién de las técnicas Crawl y Dorseg; al princi-
pioc de la sesion Crawl y en la parte final Dorso.

En éstas dos partes mencionadas del plan, se distribuyd el traba
0, para los diferentes puntos incluidos, en minutos. .

En la parte de DESARROLLO DE CUALIDADES, el plan contiene ca:gés_
de entrenamiento dosificadas en metros con el fin de mejorar la
resistencia y la velocidad del nadador. : I

Tomando en cuenta las particularidades del grupo al que se diri-
gié el entrenamiento, se trabajé especialmente la resistencia
basica, en donde el nadador mantuvo una velocidad constante al
nadar distancias de¢ 50 a 100 metros con una recuperacién mdxima
de 30 segundos y usando una carga de entrenamiento de 60 a 80%
del mdximo personal.’ : i .

También hubo trabajo de resistencia anaerdbica (velocidad maxi -
ma y constante) y trabajo de velocidad en donde el alumno nadd

distancias cortas con rapidez del 100% y pericdos de recupera-

¢ién un poco mas largos gue los del trabajo de resistencia.

La distribucién de éstas cualidades, de acuerdo a ioé;ggprbé que

nadaron en cada sesidén fué: - _

[ ' - —— e B Hi |
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50% - resistencia aerdbica, -
28% resistencia- anaeréblca ¥
22% veloc1dad. :

Las evalua010nes 4] pruebas de campo (PC) sirvmeron para medlr el
camblo en capacidades motoras de los estudiantes. Las evaluacig
nes técnicas (ET) se efectuaron con el fin de gue dieran a. cono-
cer la me;oria en-la e;ecuc;én de las técnlcas_Crawl ¥ Dorso,.en
‘cada alumno : . C . Tl

Las pruebas de r951stencza v velocldad {RV) dentro del agua sir-
v1eron para efectas del programa de Ainvestigacién.

El plan gréflco de entrenamlento se. presenta en el aneros, pégl—
na 69

5.2, 3 2 Desarrollo del Plan de Entrenamlento.

El volumen total de la carga del Plan de entrenamiento asciende
a 840 minutos de trabaJo en . tierra y - 530 minutos dedlcado al
trabajo de la técnica (360 para Crawl v 170 para dorso) ; ademgds
12,075 metros distribuidos entre ejercicios de resistencia Y ve-
.locldad sin importar el tlempo empleado para cubrlrlos.

El tiempo dedicado a la preparacidén fisica general en tlerra fué
aumentando paulatinamente  para no provocar demasiado cansancio
en el alumno pues empezaba . a adaptarse a_ este tipo de entrena—
miento; al principio la duracién de las sesiones fug de 30 mlnu-

© tos ¥ al f1na1 de 60.

El tiempd de las sesxones de entrenamlento en tierra fué dlStrl—
buido -entre calentamiento Y ejercicios de resistencia, fuerza, -
velocidad, £flexibilidad Y coordlanaclén, dedicando del tiempo
total re5pectivamente un 20% '30%, 20%, 10%, 15% Y 5% aproxima—
damente. o .

En cuanto a la preparaclén técnica, en 1as prlmeras dos 5951oneé
-8e trabajd solamente -1a técnica Crawl, luego el tiempo quedé dlS”
.tribuido entre las correcc1ones de. Crawl b Dorso.

En las sesiones de - trabago en la plSClna se dividié el total del
tiempo disponible {1:30 horas) entre la preparacidn técnica y el
desarrollo de las cualidades fisicas; al principio se dedicé més
tiempo & la técnica, aprox1madamente el 60%, y el 30% restante a.
desarrollar la resistencia y velocidad, después de las p;imeras
cuatro semanas ésto fué 2 la inversa. ‘ o T

-La distrlbucion de la carga total de metros que nadaron los estu:
dlantes se trabajé como se descrlbe ‘en el punto 5 2. 3 1 )

No’ fué posible cubrlr todo 10 propuesto para el programa de ser-
vicio, de acuerdo al plan de entrenamiento, debido a varlos fac
'tores entre los cuales se pueden citar los siguientes. IR

- La tercera vy cuarta Semanas no a31stieron los alumnos a 1a uni
ver31dad debido al azueto de semana de dolores ¥ Semaria Santa.
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- El entrenamiento concluyé cuatro semanas antes de lo. planifica
do. - S o I P .

- Algunos alumnos llegaban tarde a la clase,"lo cual impedia
cumplir ¢on todo lo programado para la sesién.’ Co .

Por lo antes expuesto el volﬁmen‘total‘Adé entrenamiento dueﬂdis
reducido a 470 minutos de Preparacién Fisica_General,_235 minu-=--

tos de correccién de técnicas v 7,225 metros nadados. Estag ci- -

fras indican que, en promedio, se trabajé el 55% de lbiprograma-:i
do. ) o : R S

El mayor problema que se presentd, fué haber prdgramado~sesiones
de entrenamiento para el periodo de vacaciones de la Facultad de.
Agronomia, esto correspondia a cuatro semanas, es decir ocho se-

siones en las cuales ‘el alumnado no tenia obligacidn de asistir

al curso v la descercidn fué. total. : : .
?ara adelantar alge el trabajo, con el fin de acercarse al logro
le objetivos, varias veces, los dias jueves, los ‘alumncs se que-
laron trabajando después de las 10:30 (hora de salida programa-
la) aproximadamente media hora més. Esto contribuyd en gran medi
Ia a cubrir las cargas de ejercicios programadas, especialmente
:n lo relacionado con el desarrollo de capacidades fisicas para

radar. o .

iracias a lo expuesto anteriormente, se logré cumplir aproximada
1 80% del plan de entrenamiento, en el tiempo ordinario de cla-

ie de la Facultad de Agronomia.‘

itendiendo lo antes escrite, el desarrollo del programa de servi
'io fué satisfactorio. o

e puede tomar como unc de los aspectos mas valiosos del trabajo
lecho v 1o alcanzado en el presente E.P.S, el interés gihe toma-
'on los alumnos por la ejecucién correcta de las técnicas de na-
acién y por hacer de ésta disciplina un medio para mejorar su
ondicidén fisica. C : ’ . L

.3 PROGRAMA DE INVESTIGACION

a investigacién gque se realizé es de tipo descriptivo analitico
congistid en determinar los cambios ocurridos en los alumnos,
eglin se describe en el siguiente Plan de investigacidén:

EMA: Cambilos de velocidad y resistencia en Natacién, gue
presentan alumnos de la facultad de Agronomia de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, sometidos a
un trabajo sistemdtico ds ejercicios en tierra y a-
gua, por un periodo de 17 semanas. .
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o 5 3 1 Dellm;tac16n del problema:

. EL estudlo se realizé con un grupo de 5 j6venes, sexo mMas
,cullno, de la Facultad de Agronomia, de edades comprendidas ‘en
tre los 18 a 23 afios gque habian practicado Natacién, por lo qu

' presentaban-algin nivel de resistencia Y velociad para nadar:

demostraron un nivel técnico intermedio. Este grupo conformé e
—;unlverso para los fipnes de.la investigac16n. :

 El tiempo prev1sto para . 1ograr el cambio en la veloc1dad resi

" tencia ‘de los . nadadores es -de 17 semanas, trabajando 2 vece;

‘por Semana, una vez en tierra Y una vez en agua, -durante un pe
ricdo de una hora y hora y media respectivamente, usando para 4
lcho propéslto las instalac1ones deportlvas de 1la unzver51dad._

5 3 2 ObJetlvo general

Conocer los cambios de veloc;dad resistencia en la’ Natac;ona
través de trabajos sistematicos de ejercicios en tierra y agua,
‘que se presenten en estudiantes de la Facultad de Agronomia de
la Universidad de San’ Carlos de Guatemala, durante 17 semanas
de entrenamiento. ’ R ) oL g

'5.3.3 Objeti#ds'eSPecificos: _
E 1)- 'ConOcer el camblo en tlempos enpleados por los estudlan'

_.jtes, al nadar 50 metros en la técnica Crawl y 25 metros
o e la. tecnlca dorso.. .

T2} ) Conocer el aumento en dlstanc1as recorridas por los edu—
- candos al nadar 12 minutos contlnuos en la técnica Crawl;

5 .3."4 Hibétesis:

~E1 trabajo fisico ‘en tierra ¥.agua, realizado durante. 17 se~.
manas, dos veces por semana, provocard gue el alumno de Ia Fa- -
,rcultad de Agronomia de 'la Universidad de San Carlos: - . :

- para la velocidad dlsmlnuya diez segundos del tlempo inicial
empleado al nadar 50 metros en la técnica-
Crawl, y cinco segundos del tiempo emplea-
" do al nadar 25 rnetros en 1a técnica dorso

F para la resistencia' aumente en cincuenta- metros 1a dlstanC1a
; .recorrida al nadar durante doce mlnutos
continuus en la técnlca Crawl.:

- '5 3 4 Def1n1c16n operacional de variables.

”5 3 4 1 Variable 1ndependlente Trabajo fisico reaiizado en
tlerra y agua 2

'5.3.4.2 Varlable dependiente. Camblos de- velocidad b4 resistenci&
‘en la natac;én.-
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5.3.4.3 Indicadores:

2} En tierra: Se efectuaron dos evaluaciones de campd}‘ﬁnaﬁal;-

- principio y una al final, con el fin de conocer .
camblos en las capacidades fisicas de ‘los estu- .
diantes. Se realizaron de la manera siguiente: -

 Velocidad en 50 metros: consistié en recofrer_so.mé@roéfplg o

nos a la madxima velocidad posible. La medicidn 'se hizo en
segundos. ’ : coan

= Salto horizontal: se midié, en centimetros, la potencia de )

-las piernas.en el impulso horizontal del cuerpo.

- Abdominales y dominadas/despechadas en 30 segundos: el objg '

tivo era medir la fuerza de los misculos de abdomen ¥ bra-
zos contando las flexiones realizadas en el tiempo dado.

xionar el tronco del cuerpo sobre las pierhnas.

- Flexibilidad: se midié en centimetros la-capacidad‘de:{;ee

- Carrera de 1,600 metros: los alumnos debfian recorrer la dis

tancia en el menor tiempo posible; se midié en minutos yv.se
gundos el tiempo empleado para medir la capacidad funcional

del sistema cardiovascular respiratorio.

" . .

VEn agua: Controles y evaluaciones.

= Se llevé un control individual de 1as'disﬁaﬁCiés recorridas

- .Y tiempos empleados en les ejercicios indicados. o .
— En las evaluaciones técnicas se midié por medio del método

de observacién, desde afuera de la piscina, la ejecucién de
. los gestos . técnicos Crawl'y Dorso, por segmentos separados
Y movimiento completo. {ver Ficha para ‘evaluacidn del domi-
‘ nio de-la técnica en anexos, pagina 66). - = L '

.5 piseﬂo_hara comﬁtobacidn'de Hip@tésisﬁ o

ara hacer posible la comprobacitn de lag hipbtesis planteadas
® el presente trabajo de investigacién. se realizaron evaluacip .
25 de las capacidades fisicas del}l alumio, al iniciar y al fina-
lzar el programa de acondicionamiento, tratando de mantener las
tsmas condiciones externas.  En éstas pruebas se midieron el
lempo 'y la distancia, de la siguiente manera: . = .= ‘

se fcmé_el tiempo (con cronémefro).a cada-alumnd;ﬁnadando_indi”'

vidualmente o en parejas a lo largo de la piscina de 50 ‘mts.,

desde el momento en que inic¢iaba la salida .desde abajo, hasta, -

que una mano tocara el extremo opuesto de la "piscina para la
técnica Crawl, o cuando atravezaba e] centro de la piscina pa-

ra la técnica dorso.

Se'coﬁtaronrias vecés que atravezé la pisdiné é lo lafgd (50:&
mts.) al nadar 12 minutos continuos en la técnica Crawl y. se
sacd el total de metros nadqdos.en ese'tiemp@.: i S

s tres pruebas se hicieron el mis

10 dia dejando un tiempo .de

cuperacién entre una .y otra en él otder siduiente:.
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“lo. ,Velocidad 50 metros Crawl.
C -Recuperac16n 5 minutos.
“Zo. . “Velocidad: 25 ‘metros’ dorso
) ' -Recupera016n 5 minutos.
:30:' evistencia. 12 mlnutos continuos Crawl

"Se llevé un raglstro de 105 resultados de las: treS‘ﬁ%ﬁébéé-hé;.
‘ chas a los alumnos. B
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| VI. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS .

6.1 RESULTADOS DEL PROGRAMA DE DOCENCIA

El.objetivo de docencia del E.P.S: era transmitir a los- estu- L
diantes conoccimientos generales sobre la natacifm y sobre 1as
técnicas Crawl vy Dorso.

El grupo de alumnos, sujetos y objeto de la docendia 'estuvo in-
tegrado por- once estudiantes de la Facultad de Agronomia que pre .
Eirieron, entre otras discipinas deportivas, la nataclén, ‘para -
.ontenido del curso Acondicionamiento Fisico. o

gl prcgrama de docencia se realizé en pariodos de ‘15 mlnutos, an'
tes de las prdcticas en agua y el método empleado fué por medio .
le exposiciones, utilizando para ello carteles, en algunos casos
y ejemplos précticos. s

is satlsfactorlo exponer .gue durante'el transcurso del E.P. S
se cumplidé con el desarrollo del programa de docencia, atin cuan-
io la charla’se impartié siempre en las instalaciones deportivas
ie la Universidad, minutos antes de empezar la preparacibén fisi -
:a en-agua y no se contaba con el ambiente ideal para ello

i1 tiempo del que se disponia para realizar la clase teérica ca-
;1 siempre fué escaso debido a gue algunos - alumnos se presenta—
»an tarde a las sesiones de entrenamiento. .

.08 resultados en cuanto a la asimilacién de contenidos de la’ do
renicia fueron satisfactorios en tanto que al evaluarlos oralmen—
e, los alumnos respondian correctamente sohre los temas que se
lban exponiendo

le los s1ete temas propuestos se cubrieron cuatro, los no vistos
rorrespondian a las literales b, £ v g del plan elaborado (ver
rlan de docencia en anexos, pég1na 67}, L :

.os-temas expuestos fueron: - generalidades de la natacién -
S : — beneficlos de lia. natac16n )
- biomecainica de la natacién C
~ técnica Crawl Y dorso

'ara poder determinar sobre la asimilacién de- 1os temas tratados |
iirvié de mucho la puesta en préctica de algunos aspectos de los
'ontenidos tedricos, en los ejercicios realizados en el programa . -
l¢ entreno, especialmente lo correspondlente a la correcta ejecu_

1ién de 1a técnica . S . A . L

'omando en cuenta 1o antes expuesto, se deduce que'él ébjetivb'_
le docencia planteado fué alcanzado Y con ello 105 resultados
‘atisfactorios : .




40
6.2 RESULTADOS DEL PROGRAHA DE SERVICIO-

"fDentro del programa de servicio - se pretendia cambiar las cua—'
flldades resistencia v velocidad en la natacidn v corregir las.
“técnicas Crawl g Dorso, medlante 836r01C1DS hechos en tlerra ¥

agua.

.La parte de servicio dél E. P'S se d1v1d16 en dos éreas dlferen-
tes, en una se desarrollé la sesién de entreno en tlerra Y en le
otra dentro del agua-_: S }

En la prlmera, se 1ncluyeron eJer0101os para mejorar dlferentes
-cualidades motrices en’ los alumnos, las cuales serian avuxilia-
res para el 1ogro del ObjethO central del serv1cio

Las cualldades f131cas que se 1ncluyeron dentro del programa de
entrenamiento fueron: resistencia, fuerza, flgx1b111dad veloci-
. dad ¥y coordinacifén, de las cnales se evaluaron las cuatro prime-
_ras, a través de seis pruebas, - para conocer los camblos que pre-
-sentaron en éstas ‘los estudlantes . ;

La otra- drea de éste programa se trabajé medlante e:erc1c1os es-
pacificos para lograr el ub)etlva antes expuesto. .

rEste segmento del informe contiene 1os_resu1tados-de las pruebas
hechags a los alumnos, al prinaipio'y al final del curso, asi co-
mo la interpretacidén. de los  logres.obtenidos  por alumno y por
-grupo. Las graficas correspondientes son presentadas en anexos.

‘En las dos 4reas antes mencionadas se atendié a dos grupos dife-
rentes, la primera se realizd con los once estudiantes - gue se
mencionaron anteriormente, para el programa - de docencia y la se-
gunda con los cinco alumnos més aventajados del grupo.

Para facllldad de exp051016n del andlisis se hdce una cod1f1c¢—
. ¢cién de los alumnos que conformaron la poblacién atendida en el
programa de servicio. ~Cabe hacer la aclaracién - ‘de que las pri-
meras cinco personas - del listado son las aue también formaron
el grupo para la 1nvestlgac16n que en’ este informe se presenta

Los_ll estudlantes dglsl;stado.sqn-los que termlna:on el purso:

No. No. CARNE ALUMNO INICIBLES "~ sExo

1 9113908 A . C.G. M

2. 9240008 B “F.C. M
3. 9619421 S C “A.S. Mo

4. 9610543 D CPLT. M
5, 9611046 . B @D M
6. 9619910 ° - F- . . D.A. M -
7....9620030° . G CRALM. M

8. 9510425 H. 3.c. M

9. 9620015 . I L DM M
10. 9620203 . J G.M. R
CR R, CF

11. 9623028
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6.2.1 Resultados de la prueba Fuerza local en 'abdomen:

En el cuadro y grifica No. ‘1 {pdgina 53) correspondientes a los
resultados de esta prueba, se puede apreciar gue: en todos los
alumnos hubo incremento .en el ntimero de repeticiones -de abdg
minales, 10 cual significa un aumento en la fuerza muscular lo-
cal del abdomen y consecuentemente mejoria en ésta cualidad,
exepto en el alumnc I qulen tuvo un pequeﬁo descenso dei la cuali
dad tratada. . : :

Quien més logréd mejorar, segun los. resultados de las pruebas fué
la alumna J, alcanzando un 53% . de megoria:'con respectoc a la
prueba 1n101a1. . o . : S .

~

6.2.2 Resultados_de la prueba fuerza local en brazos:

En la prueba de dominadas -en 30 segundos (cuadro y grdfica No. 2
pagina 54) se incrementd el ntmero de repeticiones en la prueba -
final en dos alumnog, los alumnos € vy 6 lo disminuyeron, v el
alumno.F que se mantuvo igﬂal; S

En ambas pruebas mis del 70% de la pcblacién presenté una mejo—
ria. . .

La diferencia de el-nﬁméto_de repeticiches entre los resultados
iniciales y finaleg de las pruebas de abdominales son mayores
que los de las pruebas de dominadas, pero sacando una media de-
porcentajes .de la mejoria con respecto- a la primera prueba, se
puede determinar que el incremento de la fuerza de brazos fué ma
mayor que la del abdomen

La d1ferenc1a entre ambas resultados radica en que el nimero de_
dominadas gue e}l alumno logrd hacer es inferior al del las fle-
x1ones abdominales. : . .

Como porcenta]e promedio del aumento de la fﬁerza de los miscu—
los del abdomen y de los brazos resultd 18 94% v 26. 71% respectl

vamente.

6.2.3 Resultados de la prueba de potencia em piernas:

En cuanto a los resultados de las pruebas de -salto horizontal,”
medida en metros, se. puede ver em el -‘cuadro y - gréfica No. 3

(pdgina 55) que hubo Tesultados positivos para casi todos los

estudiantes (90%). Unicamente el alumno E disminuyé la trayec-
toria de su salto en 7 centimetros, mientras gue el alumnoc @

fué guien més me;oré la potencia de piernas, -alcanzando saltar
25 centimetros méds lejos en-la segunda prueba con respacto a la

prlmera. Esto hace un 12. 95% de’ mejoria. .

En esta prueba el promedlo de nejoria es menor - que en las ante-g
riores (5.45%) 1lo cual se puede considerar un resultado bajo,
pero si se observa la cantidad de centimetreos en gue . se mejoré
el salto, se notard gue hay resultados muy buenos, ésta hate  un -
promedlo de 9 & centimetros aumentados._' ; _ o
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6. 2 4 Rasultados ‘de la prueba de velocidad‘hr

El cuadro No.4 (pégina 56) retne las resultadcs 1n1ciales y

- finales de la prueba de - velocidad. En el ‘puede - observarse que

‘todos los alumnos hicieron la prueba y gque 9 de ellos disminuye-
~ron el tiempo empleado para- recorrer los 50 metros, es decir que‘
cubrieron la distancia .con . un pcco més de rapidez R

Los alumnos By C fueron los que, por el contrario aumentaron el:
tiempo de carrera en 5 y 62 .centécimas -de segundo respectivamen-
_[siendo en 1a segunda prueba més lentos. que ‘eni’ la primera

-'Los nejores resultados pertenecen a los alumnos J y G alcanzando‘
un incremento de 10.43% y 8. 04% . : . _

-fZEn la gréflca No. 4 puede notarse que aungue la dlferenc1a entre
~-las dos pruebas es muy pequeiia, la mayoria de estud:antes mejoré
- .8u velocidad } : ;

6. 2'5‘Re5ultédos de la prueba de Flexibiiidad Tfoncal:i,,

En el cuadro y gréfica No.5 (anexos, paglna 57) se puede ver que
dos alumnos no consiguieron mejorar su resultado em 1a ‘prusba de
flexibilidad troncal 'y uno no lo modificé. El resto “del grupo.
(72%) mejors su flexibilidad en 4 centimetros como promedio,; lo
gue ‘corresponde a un 94% promedio de superacidn, al tomar como
‘hase los resultados de la primera prueba reallzada._ﬁ . :

‘Bl alumnO' C logré mejorar en 13 centimetros su flexibil1dad,'
iendo €l, quien obtuvo €l mejor resultado. - - o . L

En los datos de esta prueba anotados, se notan muchos resultados:

" .negativos, esto indica que al flexionar su cuerpe hacia el Fren-

te, 105 alumnos no ‘alcanzaban el punto cero (el suelo), sin em—- .
‘bargo en el desarrollo de 1a flexibilidad se lograron resultados

o - muy buenos._

6 2. 6 Resultados de la prueba de Res1stencia Aerébica—"

El. cuadro k' gréflca No.6 (pégina 58) nos muestran 1os resultados
de la prueha_de resistencia aerébica.' Notese que um alumnoc no -
realizd -la prueha, " ¥y gue del total del grupo, "4 alumnos tienen_
‘un resultado negativo,. o sea que utilizaron mas tiempo en cubric
‘'los 1,600 metros en la segunda prueba que en la pr:l.mera, eso in—. .
dzca que ésta cualldad habia d:smlnuido . ‘ S . .

. La alumna J nuevamente fué qulen obtuvo el mejor resultado;*
{az. T1% Qe mejoria) al dismlnulr el-tiempo de la prueba en 2 mi-
nutos’ 40 segundos.  Seguidamente 1a alumna K mejord su tiempo en

‘_1 m:nuto 29 sequndos (15 23%} : . Do o G

-Para hacer una comparac16n de 1os datos obtenidos en’todas'las:
. pruebas se presenta en anexos, .en el cuadro No. 7, ' {pagina 59} .
"1a media de 1os resultados logrados por 1os estudlantes en cada'
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rueba v el porcentaje correspondiente, calculado tomando = como
1 100% de rendimientc el dato de la primera prueba realizada.;

n la grafica No. 7' (pagina 59) se. puede apreciar que, en el
rden, la cualidad fisica que m&s se mejors fué la flexibilidad
94%), luego la fuerza local de brazos {26. 71%), seguida por 1a -
uerza abdominal (18 94%) .. : .o . e

n las otras tres cualldades evaluadas (potencia de piernas ve~—
ocidad y ‘resistencia), los: resultados son muy‘bajos (5 45%, 4.
0% v 2. 72% respectivamente}

i se-observa al mismo t1empo la graflca No. 8 (p&glna 60} de 1&
istribucidn total de la carga de la Preparacidn Fisica General
ntre - las diferentes cuzlidades ‘motrices trabajadas, se puede
otar dque la  resistencia v . la fuerza fueron 1las cualidades a
as gue m&s  tiempo se les ‘dedic6d, haciendo um 24% vy un 20% del
iempo total respectivamente. fa flexiblildad ¥ la velocidad se
raba:aron menos {15% vy 10%). ' '

1 calentamlento v la coordinac16n no formaron parte de las sava-
uaciones . de camro.

nalizando las grédficas No. 7 ¥ 8 en conjunto, se. puede estable-
er gque los resultados obtenidos en los cambios de las cualida-

g8 fisicas evaluadas, casgi corresponden al tiempo que se dedicd
. ejercicios especificos para mejorar -cada una de ellas, éste
1ué el caso de las cualidades fuerza vy velocidad. ‘

ara mejor comprension, obhgérvese err el listado sigutente el or-
en en gque se presentd lo expuesto en el pdrafo anterior.

QORDEN CUALIDAD'FISICA CUALIDAD FISICA

TRABAJADA oo ' MEJORADA :
1 Resistencia Elgxibnidad- '
2° ~ Puerza ‘Fuerza - .
3® Flexibilidad Resistencia .

. 4° Velocidad .-, Velotidad

Iétese que hay—un cambio de posicion entre la flexib:lidad, que .
ué la cualidad que més se mejor6 v la re31stenc1a que fué la .
lae WAS se trabajé :

A razén que promovid el desarrollo elevado de la flexibi lidad
nando fué una de las cualidades menos  trabajada, es que en el
alentamiento se incluyeron, en gran parte, eﬁercicios de elas—
dicidad.

-
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- 6.3 RESULTADOS DEL PROGRBHA DE INVESTIGAﬂION

-'El objetivo de Ix investigacién del presente trabajo era conocer
- los cambios de welggidad y resistencia en la natacidn gue se pre

- sentaran em estudiantes de la-Facultad-de-Agronomia sometidos a

trabajos sistemdticos de ejercicios en tierra y agua, durante 17
semanas de entrenamlento. .

_En la hipétesis planteada se establedxé que se me;orarian las -
~cualidades Tesistencia y velocidad para nadar.. Esta dice que el

calumpo es capaz de disminuir en 10 sequndos el tiempo empleado:
en el recorrido def50 metros en la técnica Crawl, en 5 segundos
el tiempo empleado al nadar 25 melros en la técnica Dorso y gue’
aumentarian en 50 metros la distancia cubierta al nadar duranté
12 minutos, en la técnica Crawl .

. Para lograrglo‘antes expuesto,-los-alumnos ejecutaron en las se-

-siones de entrenamiento, series de ejercicios, generales y espe-
cificos, localizados y globales, especialmente ejercicios pro-
rios de natacién dosificados en 1ntervalos. ) ’

_Este subprograma del E.P.S. se trabajé en base.al Plan de Inves—
tigacidn elaborado. Segin éste se evalud a los alumnos al empe-
zar y finalizar el curso, por medlo de dos pruebas, para cono-
cer -la velocidad para nadar, una para la técnica Crawl ¥ uha pa-
ra la técnlca dorso. Tamblén se hizo una prueba .para la re51sten

-01a . .

En ésta parte del andlisis se nsarsa la misma codlfjcac:én de a-

lumnos -presentada .en el punto 6.2, pdgina 40. La poblacidén to

tal de la investigac1én la conformaron los primeros cinco alum—
- nos del listado que hemos venido analizando.. . ' )

Anteriormente se eXpusc gque 1la 1nveetlgac16n se realizd con los
* cinco aluirnos del grupc total de natacién que se encontraban en
un nivel m&s alto, en base a sus capac1dades fis;cas R4 técnica
para nadar. . o : T

-En el -cuadro No. 8 (pdgina 60 en dneXOS) s anotaron los resulta
dos iniciales y finales de las tres pruebas hechas a los -alumnos
Y para conopcer meior los cambios logrados a través del éntrena-
miente, en el cuadro No. 9, en la misma- pégina, se- encuentran
las diferencias de ambas, en metros o mlnutos
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En la gréflca No. 9, de las pruebas de veloc1dad se puede obser
var gue, de las dos técniecas evaluadas,; se’ obtuv1eron mejores re
sultados -en‘la técnica Crawl. En esta técrica los cinco sujetos
investigados mejoraron.su. tiempo de recorrido de los 50 metros,
aungue el tiempo que lograron dlsmlnuir entre la’ prlmera ¥ segun
da prueba es poco ) . ; :

El mejor resultado fué el del alumno C, qulen reduJo el tiempo
de la prueba en 4 segundos 13 centéc1mas

En cuanto al tiempo de diferencxa entre las pruebas .de 1la técni—

ca dorsc, se puede observar en la gidfica No. 9, que los alumnos

B ¥ € lo disminuyeron .bastante, mientras que los otros tres

miembros del-grupo, solamente .cambiaron emn. centécimas de segun-
do el tiempo de la prueba final con respecto de ‘la inicial vy los

alumnos Dy E emplearon més tlempo para nadar -los 25 metros en .
1a prueba final. .

En las pruebas de  velocidad, 'dé 1as dos técnlcas, el alumnoc C
fué quien més mejord sus. tiempos, es .decir, fué &1 quien més de~
sarrollé esta cual;dad aungue en escaso’ margen

+ - .
Lo anterlor significa que de 1os C1nco‘ alumnos del grupo, 2
demostraron mas velocidad al nadar’ en esta técnlca, en los tres
alumnos restantes se puede - decir que esta cualidad se mantuveo
igual, pues el tlempo de camblo entre las pruebas es minimo.

La gréflca No 10 (péglna 62) nos muestra que las respuestas de -
la prueba de  Tresistencia ‘indican  gque el ‘total de . los alumnos:
nejord esta - capac1dad, ésto puede determinarse al ver que al
nadar 12 ‘minutos continuos, ‘al finalizar .el curso recorrierdn
nds metros que al principio, con lo gue demostraron tener mis fa
cilidad. de recuperac;én a 1a fatlga, durante el esfuerzo.

£l alumno que menos aumenté da dlstan01a nadada en 12 minutos
(15 metros) . fué el alumno- C,,en seguida los - alumnos A y - D
aumentaron 20 metros . -

El. alumno B fué qulen més aumentb la distanc1a al nadar durante
12 mlnutos : : . . :

Nétese que entre 1as dos cualldades el alumno que mostré mejoria
en su velocidad fué quien menos desarrollé sus resistencia

mon el fin de hacér més 11ustrat1va la presentacién de los resul
tados de las evaluaciones -iniciales y finales realizadas dentro .
jel - programa ‘de ‘1nvestigac16n, ‘la ‘grédfica No. 11 (pagina 63)
ruéstra los- resultados de ambas pruebas, .para los ¢inco sujetos' .
lnvestlgados. - o

Y

3n esta- gréfica es posxble apreciar los resultados obtenldos de,f'-

tas cuatro pruebas-que realizdé cada ‘alumno. ' Al mismo tiempo: se

ruede hacer una comparacion entre los miembros del grupo 1nves-_,ﬂ‘
tigado. X - R ;
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Recordar gue en. las pruebas de velocidad los tiempos mds baJos

utlllzados para cubrir la distancila estableCLda, corresponden a -

los mejores resultados, es decir, a los alumnos que nadaron mis

rdpido; por lc tanto, las barras mis bajas pertenecen a los-alum
nos gue tienen més. veloc1dad para nadar. .

La gréflca No. 12 (paglna 64) corresponde a 1os resultados ini-
clales vy flnales de las evaluaciones de resistencia, en ella se
puede apreciar gue, como se mencionf anteriormente, todes los in
vestigados aumentaron la distancia recorrida en la segunda prue-
ba vy gue las diferencias .de las: dlStanClas cubiertas entre una
'prueba vy la otra no son muy grandes

Tdmblén en ésta graflc& es féc1l ver que, en cuanto a ésta capa-
cidad, el alumno Db superaba bastante a sus cuatro companeros de
grupo. . .

En forma contrarla a lo sucedldo en la gréfica No 11, en la grai
fica Wo. 17 el resultado {barra) més alto corresponde ‘al alumno-
con mis resistencia.

6.3.1 Comprobacién de hipdtesis:

La gréfica No. 13, en la pagina 65, muestra el comportamiento de
los logros de los estudiantes, calculado en porcentajes, en el
degsarroilo de las capacidades resistencia y velocidad en nata-
cidén, determinado al hacer una comparacidén . entre las respuestas
obtenidas y las esperadas de acuerdo a }la hipdtesis planteada pa
ra la 1nvest1gac16n siendo 105 de ésta el 100%.

De dicha grafica es posible deducir:

1) El1 tiempo gue lograron dlsmlnuir, los alumnos,i-ai nadar 50
metros en la técnica Crawl se encuentra en un rango de 25% a
40%, segtn la h1p0t931s.

2) :En 2l tienpo empleado para nadar 25 metros en la técnlca Dor
so, -los alumnos A ¥ C se acercaron en un 75% aproximadamente
a lo establecido en 1la hipote51s, mientras gue . los tres res—
tantes se encuentran con un porcentaje nuy bkajo de cambio.

3) En el desarrollo de la re51stencla ‘se 0btuv1eron las respues
. tas més cercanas a lo esperado, s;endo la mimlma de 30% ¥ la
L méx1ma de 100% (56% como promedlo)

- .La velocidad pafa nadar en 1a técnica- Crawl fué ‘desarrollada en

" los ecinco. alumnos del grupo, se pretendia mejorar estos resulta-
dos en 10 segundos, pero la respuesta “fué inferior. Como prome-
dio, la mejoria fué de 2 segundos 95 centéc1mas, es decir 29.6%
de  los esperado. -



En cuanio al incremento de la velocidad en la técnlca dorso,
los logros fueron minimos en tres alumnos, sin embargo los alum
nos Ay C se acercaron a 1o pretendido en un 75%.

En la prueba de re31sten01a, el alumno B aumenté, en la segunda'
oportunidad, 50 metros la distancia al nadar durante 12 minutos;
con lo que alcanzé mejorar al 100% la resistencia, segun lo plan
teado en la hipdtesis.

Por otra parte, veamos también en la graflca No 11, gue los a-
lumnos A y C fueron los gue en las tres pruebas de la investiga-
cién alcanzaron estar mds cerca de la meta propusesta v que los’’
alumnos B v E cambiaron casi de igual manera su re51stenc1a g
velocidad para nadar

Por todo lo antes expuesto se puede decir que aunq&e hubo cam-
bios en la resistencia y velocidad para nadar de los investiga-
dos, la hipétesis no se cumplié. -

Tk

Para concluir esta parte del informe se con31der6 necesario ha-
cer la aclaraclén de gue no ' se puede hacer una comparacién de .
los resultados de los cambios en las capacidades motrices (tra-
bajadas en tierra) ¥ los de las cualidades resistencia y velo-
cidad para nadar, va que como se expuso en el - Marco Teédrico,
pidginas 16 y 17, las cualidades fisicas de un nadador son dife-
rentes a las de un atleta gue trabaja en tierra, v la respuesta
del rendimiento de ellos serd diferente en los . dos ambientes
men01onados . .

Podemos sin embargo referir el trabago de fuerza en tlerra como'
auxiliar ~'del desarrollc de la velocidad para nadar, vy notar en'
las grdficas 7 y 11 (en anexos) que se mejoraron éstas dos en un
30% aproximadamente, por lo due se puede decir gue el desarro-
llar la fuerza de sus brazos avudé al alumno a nadar mas .répido,
especialmente en el estilo Crawl. Ademas recordemos gue para -des
plazarse en el agua la propulsién de la brazada es &l 60% de la
propulsién total del cuerpo.
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los resultados obtenldos en el trabajo realizado se” deduce lo f_

51guiente°i,u

i.

La velocidad para nadar en la técnica Crawl meJoré por debaJo
de lo esperado., R o : :

‘La velocidad al nadar en la técnica Dorso se desarrollé en

~.dos estudiantes y en tres no. se modificé

10.

i1,

La re51stencla fué de las ‘dos ' capacidades traba;adas dentro‘
del agua, la més desarrollada en el grupo; especialmente pa-
ra los alumnos "B, D y E, siendo para 1os alumnos - A y C el
aumento de. la veloc;dad en la técnlca dorso su meJor logro

. Bl desarrollo de la fuerza muscular 1ocal ayuda a nadar con"
~rapidez. _ . . :

Las: cualidadeé':fisicas del'aluﬁnd .se 1ncrementaron por 1a
participacién en el ‘Programna de ejercicios,  atn cuando los
dias de trabaJo fueron pocos.:. . B I

" Se pueden complementar programas "de ejefcicios 'en tierra y

agua, atn cuando las cualldades f151cas del nadador son dife
rentes ‘a’'las. de otros atletas. . :

La natac16n es un deporte que deJa muchcs diV1dendos, no solo"

es Util para defenderse en el medio acudtico, sino que es una .

préctica que desarrolla, al: mismo “tiempo, varias- cualidades
( fis;cas, volltlvas, de salud, hébitos, etec.). ° L

La constancia en-la asistencia del’ alumno al programa fué un
factor determlnante para el logro de resultados satlsfactof
rigs. 3 s R .'. : e

Desarrollar la resistenc1a y “la velocidad para nadar no es ta

rea fécil, hay gue prestar  mucha atencién al métodso a utili= =

zar, ademis es necesaria la constancia'y esfqerzo _por parte S
del alumno.r : T S o g _.

La e:ecucién correcta de 1a técnica es definitlva para aumeq . .
tar 'la destreza del nadador; "la razén radica en que nadar em

rleando la técnica correcta hage mas féc11 el desplazamlento" N

Yy con menor gasto de: energia

En 1a parte de investlgac1on del E. P S se alcanzaron los pa ‘
‘rdmetros propuestos en los objetivos, no obstante, la h1p6~‘
‘tesis . planteada no se cumplid} para ellc se -necesita mis
tlempo por seslén 0 més sesiones por semana,'- ' S

————— T
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Se dehe pensar seriamente en’ dar contiuuidad a1l curso Acon-
dicionamiento Fisico a lo largo de la carrera de agronomia,
pues lo que actualmente se realiza 2s un benaflcio para el
alumno, Pero no un aporte permanente. :

Con la finalidad de obtener mejores resultados del curso
Acondicionamiento Fisico, seria importante gue 1a lnidad de
Planificacién y Desarrolilo Educativo de Agronomia -UPDEA—
buscara los mecanismos para: .

a) incrementar los dias asignados al curso, se. recamienda .
como minimo 3 sesiones de trabajo a la semana de una du :
racién de una hora’y media por ‘1o menos. : :

b) adecuar los horarios del eurso, de tal modo gque el tras
lado del alumno a las instalaciones deportivas mo impi-
dan contar con el tlempo total asignado a ia practica.

Para ‘gue la realizacién del E.P. s, pueda 1levarse a mejor
término, o5 necesaric gque la institucién encargada, brin-
de apoyo material, econénico y. de . orientacién al estudian
te epesista en todo el tlempo gue dure el E P.S.

Para que la participacién del estudiante unlversitario en
programas de actividad fisica sea regular, serd necesario
sequir otorgando puntos o créditos en los programas, al
respecto, due se establezcan._. .

Para futuros estudios,; en esta materia, se recomienda hacer
todas las pruebas o evaluaciones que sea posible, como mi-
nimo tres en el transcurso de la pPractica, :a fin de conocer,
de mejor manera, .los camblos ¥ evoluciones en las cualidades
evaluadasr : . ‘

Es necesario dar la importancia que merece el mantenimiento,
de las instalaciones- deportivas de la  Universidad de San -
Carlos, -especialmente las de la pisclna, ¥ buscar la forma
de mejorarlo, va gue.es una drea - nuy. ﬁtil Yy necesaria en
nuestra casa da agtudiong.’ =

Las autoridades de la Universidad deben prestar mﬁs atencién
a la promocidn de programas.de ejercicio fisico dentro del
Campus central va sean petmanentes u ocacionales.

- ES 1mportante darse cuenta de que al otorgérsele caracter o~

bligatorio al curso, -1a participacién de los estudiantes eg
casi segura, ya gue, dasafortunadamente, atin no hay concien-

~ ela en los estudiantes universitarios de la préctica de acti—

vidad fisica €n fatma regular.;--*

“Los cursos de Acondicionamiento Fisico, deberian implementar'

se en ‘todas las Unidades hcadémicas de la USAC, basandose en’
el condcimiento .de que el ejercicio fisico es fundamental en
la. formacibn integral del ser humano.,w—— S } _
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Cnadro No. ,
Prueba de Abdomma!es en 30 segundos .
Cambnos enel numere de repeticiones realizadas’ por los alumnos a[

.. Repeliciones

_ pnnc:oyal f‘ nal del curso, . 1{
o ¢ Prueba- - Prueba R S
No. |. Alumnos Inicial . Final . | Diferencia |~ * %
1 A - 838 40 - -4 171110
2 : - 23 .28 - "5 2174
3 C < IR -7 . -B322-1.
4 D 27 35 -8 29.63 .
5. E 23 27 -4 {1739 I
6 F 24 29 5 2083 -
7 G 24 . 28 4 | 1867
8 H 17 .20 3 - 17,65
9 1 31 30 -1 -3.22 -
10 J 15 23 - ‘B . - 53.33 .
11 K 20 24 -4 - -20.00
Fuente: Resultados de las pruebas de campo.. -
_ -GraficaNo.1 -
Prueba de Abdominales en 30 segundos -
.

- [WPrueba miciai

" . |9 Prueba Final

‘Fuente: Cuadro No, 4 2" =0 v




Cuadro No. 2 -

Prueba dommadas en 30 segundos

Gambto en el numero de repetacnones realizadas por los alumnos al
’ prmclploy al finat de[ curso. ’

Co . | - Prueba : _ Prueba . -
No. | ~ Alumnos - Inicial | - Final Diferencia % .
1 ’ A 15 19 -4 2867 -
2 - B L2 & -3 150.00
3 e iz 11 . -1 8,33
4 D 21 - 14 3 27.27
5 | E 10 13 3 30.00
i B F 7 7 0 -
7 G 15 S 11 -4 -26.67
| 8 " H 9 12 3 3.33
9 | L 12 1 9.08
10 J 15 22 7 - 46.67
11 K 22 24 2 9.09

Fuente: Resultados de las prusbas de campo.

GraficaNo.2

' Prueba de dominadas an 30 segundos

Repsticlongs . - -

L

M Prueba Infcial

: B Prueba Final

 Fuente: Cuadro No. 2




o . Cuadro No. 3 S
- .- Prueba de salto largo sin impulso

principio y final def curso .

55

"~ Cambios en centimetros, en ia longitud del salto de los alurhnos al

SR

Prueba

S .- Prueba o
No. | . Alumnos Inicial " Final - | Diferencia %
1 A 1.94 2.02 . 0.08 . 412 -
2 B 1.2 . 1.98 . 008 342
] 3 C *® - * B * . *
4 D 1.85 2.06 0.11 5.64
5 E 2.27 2.20 -0.07 -3.08
6 F 2.04 2.18 - 0.14 6.86
7 G 1,83 2.18 0.25 12.95
8 - H 1.83. 1.96 0.03 1.55
9 1 . 1.88 214 0.16 8.08
10 J - 1.29 1.40 0.11 8.53
11 K 1.34 1.43 - 0.08 6.72

Fuente: Résu_[tados de las pruebas de campo.

una lesién en la redilla

Grafica No. 3

" *Etalumno C. No realizé la prusb

@ por impedirsele”

. Centimitrds

Prueba de salto de longitud sin impulso

Altmnos

. -Pmeba Inicial
B Prueba Final

Fuente: Cuadro No. 3
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_ CuadroNo. 4
Prueba de velocidad =~ -

Cambios en segundos y centécimas de segundo, en el 'ti'émpo_eni'pleadb pbrlbs o
‘alumnos en el recoiﬁdo de 50 mts. Planos a! principlo y al final de! curso.

] Prueba Prueba -} - -

| No.{ Alumnos | . Inicial Final Diferencia | -~ % -
1 A . 7.34 741 0.23 3137
2 - B 7.54 7.59 - -0.05 | -0.66 -

'3 C 7.03 - 785 062 |- -B82 -
4 D 7.60 7.54 0.06 - - 079
5 E 7.79 7.57 022 | - 282
6 F 769 - 762 - 0.07 - 0.91
7 G 7.72 7.18 0.54 - 8.04
'8 H 8.40 7.96 - 0.44 5.24
9 | 7.68 7.27 041 - 5.34 -
10 J 9.59 8.59 “1.00 | 1043
11 K 9.37 9.12 0.25 - 2.67

Fuente: Resultados de las pruebas de campo.”
“Grafica No. 4
Prueba de velocidad

AP

R

C -

D

8 E
g : B Prueba Inicial

_" imPiueba Final

b TR SR N 1]

) Tiempoensegundaj:; e

Fuente: Cuadre No. 4 R
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Cuadro No, 5 ,
Prueba de Flexibllldad S _
Cambics en cenhmetros enla madida de la separacuon de Ia punta de i o

: !os dedos del alumno en posu:ton de ﬂexton troncal al mvel del suelo

. Prue_ba_'  Prueba DEFEOUNE R IR
Alumnos | Inicial | . Final Diferencia | - %

A |7 1.3 [ a4 | "5

9 |- 0 [ e |- 0.

7 6. 3. | 186 |
+9 +9 0

+10 T +12 20

T +4 .33 -

-9 =2 78

-0 4 -3 70

jawmﬂmmAmNAE

5 ] +3 40

x{e|=1z|e[nimio|o]w

0
2
-2 ,
44 48 4 1 1o
‘ T :
7
<2
5

S T 500 -

Fuente: Resultadds de las pr‘uebaé'ﬁe campo. -

. GraficaNo.§
Prueba de Flexibilidad troncal

" Centimetros -

. | Prueba Inicial
.. |EPrueba Final
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Cuadro No. 6

Prueba de Res:stencia

Carnbios. en minutos, en el tiempo empleado por los-alumnos al recorrer :
1,600 mts. Al principio y ai finai del curso.,

. - Prueba Prueba o
No Alumnos- | Inicial Final .| Diferencia % -
i A .. 649 6.33 0,16 4
2 | B - £ - *
3 C . 7.32 7.40 -0.08 -1.76
4 D 5.21 5.16 005 -1.56
5 E 6.37 6.40 -0.03 -0.76
5] F 6.36 6.20 0.16 4.04
7 G 8,02 . 6.21 -0.19 -5.25
8 H 9.27 9.13 0.14 247 -
9 -t 6.02 . 5,55 007 - 1.93
10 | J 10.34 8.10 - 2.40 . 2271
11 K 10.17 . 8.43 . 1.56 -15.23

* El alumno .B. No realizd jas pruebas de resistentia

GraficaNo. 6

"' Tiempo'en minutos

Prueba de Resistencia

M Prueba Injcial

|BPrueba Final

Fuente: Cuadro No. 8 .




“Promedio de’"difé_rendé.é obtenidas por los aiui-nnbs en las prucbas
de campo, de cuatidades fisicas al principio.y final del curso, -

| otesaca o
e o0 Pomedio | W
: - | Cualidad Evatuada - - {4
T OFA Fuerza local en abdemen | 4 repeliciones 18.94
© . FB " - .|Fuerza local en brazos 2 repeticiones | 26.71
SAL " |Potencia en piermas 9.5 cenlimetros 5.45
VEL © |Velotidad .~ . 23 centécimas 272
© FLE' - [Flexibilidad - . 4 centimetros . 94
- RE8 .. [Resistencia, ) 25 segundos e, 44
" Fuente: Cuadro 1 al 6
. ... 1. GrificaNo.7 _ o
. Mejoramiento premedio en las cualidades fisicas evaluadas
100

: P&céﬁ\iaio‘,f' T

SAL

o _ '_F.u'emg:. Cuadro No. 7

w”-w”_
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. CUADRO No. 8

-

Resultado de las pruebas inic;lales"y finales de velocidad y resistencia al hadar,

No.,

Pruebas Iniciales

Pruebas Finales

Velocidad .- .JResistencia

Alumno Velocidad Resistencia
50 mts 25 mts. 12 minutos | S0 mis. 25mts | 12 minutos
. Crawl - Dorso ~ Crawl Craw] Dorsd - Crawl
1 A 37.41%eq | 27.06sey 540mis | 3545seg | 23.18sed 560 mis .
2 B 53.00seg | 27.50 seg 300 mits 50.37 seg 27.39 seg - 350 mis
.3 C 48.74 seg | 29.54 seg 325 mis 4261 seg. | 26.01 seg-| 340 mis.
4 "D 33.16seg ' | 20.85seg 830 mts 30.72seg | 21.30seq 850 mts.
5 E 500 mits. .

535 mis.

29.73seg | 23.00seg

2704seg | 23.44seg

Fuente: Prﬁebaé realizadas en el trapajo de; bam_pp. :

CUADRO No. 8

Diferenciaé entre los réstjlladoé obtenidos en las pruebas de velocidad
y resistencia at nadar, al principio y ﬂnal_del CUrso.

Velocidad . Resistencié

No. Alumno - 50 mts. 25 mis. 12 minutos
] : - Crawl Dorso - Crawl - -
1 A 2.96 seg 3.88seg |- 20mis
2 8 263 seg 0.11 seg 50 mts -
3 c 4.13 seg 3.53 seg i5mts | -
4 D “244s5eq j-0.45s00 20mis |,
5 E 269seqg [-0.445eg - 3Bmts |-

. Fuente: Cuadro No. 8
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Graﬁca No. 9 '

Tiempo dé’ mejoramlenlo en las pruebas de velocldad para nadar
de inicio al final del curso.

Tlémpo et Segundos

Alumno

T——Craw |

—3— Dorso

‘Fuente: Cuadro No.é '
Gréfica No. 10

Distancia superada enla prueba fmai de resnstenma para nada con
re-qpecto ala prueha incial (en metros)

Metros

. Aumnos

. Fuente: Cuadrio No. 8
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_ Cuadro _Nq;_ﬁ

Porcentajé de rigjoramiento de las cualidades Velocldad *
y resistencia para nadar: Compara_a_ddn con hipdtesis pianteada.

Alumno Velocidad Crawl { Velocidad Dorso] Resistencia] < - [ -
_A & 296 . 78 _ 40

B 283 22 100

c 413 70.8 30

D 244 8.0 40 -

E 269 8.8 q0 -

F uehte: Cuadro No, 8

Gréifica No, 13 -

Porcentaje de mejoramiento de las cualidades Velocidad ‘_: )

Pdrcentaje, S

Y resistencia para nadar; Gomprobacién con hipdtesis planteada, *

W Velocidad Crawl | |
|BVeélocidad Darse |
CIResistencia *

Fuenté: Cuadro No, 10 -

’ "A_]’_
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