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DESCRIPCION

En esta investigacion se emple6 la natacion como medio para disefiar la propuesta de mejoramiento de la
resistencia aerdbica en varones de 15 — 17 afios de la Escuela de Natacion Los Esturiones, con el fin de disefar
una propuesta metodologica adecuada y basada en la informacion tedrica mas propicia para el desarrollo de las
capacidades fisicas y a su vez mejorar la practica de la natacion en los adolescentes.
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CONTENIDOS

Fundamentacion contextual:
Para la realizacion de la propuesta se trabajaron las siguientes categorias:

Resistencia: es la capacidad del ser humano para realizar una actividad o movimiento que genere un gasto
energético por un periodo prolongado. También se entiende como la facultad de desarrollar durante un tiempo
prolongado cualquier actividad sin que se observe un descenso de su eficacia; en otros términos, la resistencia
puede ser entendida como la facultad de contrarrestar la fatiga.

Resistencia aerobica: es la capacidad de un organismo para resistir una intensidad baja durante el mayor tiempo
posible, Por otro lado se entiende como la capacidad de realizar un trabajo aerébico durante un tiempo
prolongado esta determinada por el consumo maximo de oxigeno (VO2 max.) Que, durante un trabajo muscular,
puede ser absorbido a través de la respiracion, transportado a los musculos en actividad y utilizado en los
procesos de oxidacion.

Adolescencia: La adolescencia es una etapa de grandes decisiones, de emaociones fuertes, de exaltacion de los
sentidos, de velocidad de enamoramientos y desengafios, de ideales y conflictos, de vulnerabilidad ante las
presiones del ambiente, de busqueda de modelos validos para construir un proyecto de vida altruista y, a la vez
de vilezas y egoismos.

Natacion: El termino natacion se define principalmente en las acciones y movimientos que hacemos dentro del
agua para desplazarnos, sin la necesidad de usar algun apoyo. También es el arte de sostenerse y avanzar,
usando los brazos y las piernas, sobre o bajo el agua. Puede realizarse como actividad ludica o como deporte de
competicion. Debido a que los seres humanos no nadan instintivamente, la natacion es una habilidad que debe
ser aprendida.

Por otro lado nadar se considera, trasladarse en el agua, ayudandose de los movimientos necesarios, y sin tocar
el suelo ni otro apoyo.”

METODOLOGIA

Para el desarrollo de esta investigacion se empled el tipo de investigacion cualitativo, con enfoque hermenéutico
y método etnografico. Aplicando como diagnostico el test de nado, debido a su idoneidad de medir con exactitud
la capacidad aer6bica maxima del individuo a través de la natacién, ademas de ello, permite observar la
ejecucion de la técnica del estilo crol en los estudiantes por lapsos de larga duracion.

CONCLUSIONES

« La practica deportiva en el medio acuatico genera numerosos beneficios para la conservacion y mejoramiento
de la salud, ya que permite entre otras, un mejor desarrollo de la capacidad de resistencia aerdbica gracias a la
realizacion de actividades prolongadas. Estas mejoras también afectan de manera positiva al realizar otros
deportes.

* El programa establecido por la escuela no contempla el mejoramiento de la resistencia aerébica, la cual
perjudica el rendimiento en actividades de larga duracién y a su vez, impide la continuidad del desarrollo de los
ejercicios y actividades planteados en clase.

» Con la implementacion de actividades de larga duracion, el estudiante reconoce las falencias técnicas durante
la ejecucion de cada estilo y posteriormente realiza las correcciones para su correcto desarrollo del estilo gracias
a la continuidad de la actividad.

» La innovacion y creatividad en el uso de actividades a desarrollar en las clases, permiten que los estudiantes
apropien y ejecuten de una manera menos compleja los aspectos técnicos para la realizacion de cada estilo.
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INTRODUCCION

La presente propuesta, esta direccionada a contribuir al mejoramiento de la capacidad de
resistencia aerébica en los adolescentes varones de la Escuela de Natacion “Los Esturiones”.
Esté basada en un tipo de investigacion cualitativo, teniendo como enfoque el hermenéutico y
como método el etnogréafico, debido a la observacion y participacion que se presenta con el
grupo, donde se lleva un seguimiento y control de las actividades realizadas en clases.

La problematica en la cual se indaga en esta investigacion, parte de que se evidencia un
bajo nivel de la capacidad aerdbica en los adolescentes de 15 a 17 afios de la escuela de natacion
“Los esturiones” del nivel III principiante avanzado, esto se ha determinado luego de realizar un
diagnosticado posterior a la ejecucion del “test de 12 minutos de nado”. Partiendo de esta
problemaética se establece como objetivo primordial disefiar una propuesta metodoldgica basada
en un plan de trabajo innovador y creativo que permita a los participantes mejorar la capacidad
aerdbica, mejorando progresivamente en cada una de las sesiones planteadas en el plan de
trabajo.

Por otro lado esta comprende un marco teérico que permite comprender y analizar los
fundamentos conceptuales en los que se basa esta investigacion, se hallaran conceptos puntuales
acerca de la natacion y sus estilos, basado fundamentado en autores poseedores de amplios
conocimientos como Maglischo, se mencionaran las situaciones y cambios presentados durante
la adolescencia, tanto fisico como mental, ademas, se podréa evidenciar la descripcion de las

capacidades condicionales del ser humano, profundizando en la resistencia aerobica.
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RESUMEN

Esta propuesta esta dirigida a ayudar a mejorar la capacidad de resistencia aerdbica de los
varones adolescentes nadan la escuela "Los Esturiones".

El problema en el que se basa esta investigacion, forma parte de un bajo nivel de
capacidad de resistencia aerobica en los adolescentes de 15 a 17 afios de la escuela de natacion
"Los Esturiones"” Nivel Ill-principiante avanzado, se ha determinado después del diagndstico del
"test de nado de los 12 minutos”. A partir de este problema se establece como objetivo principal
disefiar una metodologia basada en un plan de trabajo innovador y creativo que permite a los
participantes mejorar la capacidad aerdbica, de manera progresiva en cada una de las sesiones
propuestas en el plan de trabajo.

Ademas esta propuesta busca ser estructurada por componentes tedricos relativos a la
resistencia, la resistencia aerobica, natacion y la adolescencia. Sobre la base de la comprension
de estas categorias seran disefiadas en un programa coherente de desarrollando actividades para
contribuir a la mejora de la resistencia aerobica en los adolescentes, ademas de ser el punto de
partida para la realizacién de diferentes programas centrados en el desarrollo de las capacidades
fisicas.

El desarrollo de este tipo de investigacidn es cualitativo, con un enfoque hermenéutico y
el método etnogréfico. Esta metodologia proporciona la oportunidad de reunir informacién
relevante a los acontecimientos, especialmente el comportamiento de los adolescentes en las
sesiones de natacion y la capacidad de innovacion o la creatividad del instructor para desarrollar

e implementar el trabajo tematico en cada sesion de clase.
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Al analizar los datos de la prueba realizada a los 8 estudiantes de la escuela de natacion
"Los Esturiones"” Nivel Ill-principiante avanzado. El diagnostico se llevo a cabo con el test de los
12 minutos de nado (test de Cooper). La nota correspondiente a cada estudiante se le concedio
posteriormente, utilizando la tabla baremacién propia del test, el cual indica la condicion
aerdbica en la que se encuentra cada estudiante.

En conclusién, se determind que la actividad fisica practicada en el medio acuético
genera numerosos beneficios para la conservacion y mejora de la salud, lo que permite entre
otros, un mejor desarrollo de la resistencia aerébica mediante la realizacion de actividades
extendidas. También el programa establecido por la escuela no proporciona métodos y
actividades para mejorar la resistencia aerobica, lo que perjudica el rendimiento en actividades a
largo plazo y a su vez, impide el desarrollo continuo de los ejercicios en las actividades de clase.
La implementacion de estas actividades innovadoras y llamativas de larga duracion, permite al
estudiante identificar sus deficiencias técnicas durante la ejecucion de cada estilo y luego le
permite realizar correcciones para una mejor ejecucion de los estilos en el desarrollo de cada

actividad.
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ABSTRACT

This proposal is addressed to help improving aerobic capacity in teen males swimming
school “Los Esturiones”.

The problem that is based this research, takes part them of a low level of aerobic capacity
in teens of 15 to 17 years old of swimming school " Los Esturiones " the advanced beginner level
I11, it has been determined after a diagnosis of “the 12 minutes — swim test for assessing
cardiorespiratory endurance” Starting from this problem is set up as primary objective to design
a methodology based on an innovative and creative work plan that allows participants to improve
aerobic capacity , improving progressively in each of the sessions proposed in the work plan.

In addition, this proposal seeks to be structured by theoretical components pertaining to
endurance, aerobic endurance, swimming and adolescence. Based on the understanding of these
categories will be designed in a manner consistent program and activities to contribute to the
improvement of aerobic endurance in teens being the starting point for the realization of different
programs focused on the development of the physical abilities.

The development of this type of research is qualitative, with a hermeneutic approach and
the ethnographic method. This methodology provides opportunity to gather relevant information
to the facts, especially the behavior of teens in swimming sessions and the capacity of innovation

or creativity of the instructor to develop and implement the thematic work on each class session.

When analyzing data from the test performed to 8 swimming school students “Los
Esturiones “the advanced beginner level 111, the test was performed the 12 minutes swimming
test (Cooper test). The corresponding grade for each student was given after, using the

qualification test table.
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In conclusion, it was determined that sports in the aquatic environment generate
numerous benefits for the conservation and improvement of the health, allowing among others, a
better development of aerobic endurance by the realization of extended activities. Also the
program established by the school does not provide methods and activities to improve the
aerobic endurance that is bad for the performance in long-term activities, and as well the
continued development of the exercises in class activities. The implementation of these
innovative and striking activities of long duration, allows the students to identify their technical
shortcomings during the execution of each style and it allows making corrections for a better

execution of the styles in the development of each activity.
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1. CONTEXTUALIZACION

1.1 Macro Contexto

Se referencia los espacios y escenarios para la practica de la natacion a nivel formativo,
recreativo y competitivo en la ciudad de Bogota y de la utilizacion de estos espacios con el fin de
promover la préactica del deporte a los ciudadanos de la capital, con una oferta muy variada de
actividades recreativas, formativas y deportivas e incluso terapéuticas, para este caso en
particular tendremos como referente en la ciudad de Bogota, los escenarios pertenecientes a las
cajas de compensacion familiar como son Compensar, Cafam, Colsubsidio y por el distrito la
liga de Natacion de Bogoté que tienen una oferta de cursos de natacion y escuelas de formacion

con sus respectivos programas.

También se encuentran escuelas como en este caso la “Escuela de natacion los
Esturiones” en la cual gracias a las directivas se ha permitido realizar esta propuesta de
intervencion buscando mejorar los procesos en el campo de la formacion deportiva en la

natacion.

Estas organizaciones ofrecen sus servicios, tales como los cursos de natacion,
salvamento acuatico, matronatacion para las primeras etapas de la infancia, actividad fisica
para el adulto mayor, alto rendimiento en varias disciplinas deportivas y en algunos casos
programas con fines terapéuticos y de rehabilitacidn, esta serie de programas dirigidos a
todas las edades y grupos poblacionales, han de tener un plan de trabajo sera la bitacora que
orientara el trabajo a realizar dependiendo de los objetivos que posean tanto los clubes como las

escuelas deportivas.
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1.2 Micro Contexto

La escuela de natacion “Los Esturiones” se encuentra ubicada en la localidad de Barrios
Unidos, en el barrio EI Salitre. Esta institucion dedicada a la formacién deportiva y pedagdgica
cuenta con una experiencia de mas de 15 afios en el &rea de la adaptacion al medio acuatico y la
natacion en general.

Abarca distintos tipos de poblacién, desde la primera infancia hasta el adulto mayor,
maneja procesos de adaptacion al medio acuético en todo tipo de personas, cursos de natacion
bésica y avanzada, certificacion en salvamento acuatico y programas especial para personas
temerosas o nerviosas con el medio. Posee una piscina semi-olimpica de 25 metros de largo por
12.50 metros de ancho También posee convenios con instituciones educativas, donde se presta el

servicio para la formacion en esta disciplina deportiva, como es la natacion.

2. PROBLEMATICA

2.1 Descripcion del problema

Perteneciendo como docente en la escuela de natacion “Los Esturiones”, se evidencia el
estado y las posibles causas del bajo rendimiento de la capacidad fisica de los estudiantes.
Evidentemente se presenta una poca continuidad de las actividades realizadas en las clases,
donde no pueden mantener un ritmo constante y se frena constantemente el desarrollo de la
misma.

Se ha diagnosticado a través del “test de 12 minutos de nado”, un bajo nivel de la
capacidad aerdbica de los adolescentes de 15 - 17 afios de la escuela de natacion “Los

Esturiones” del nivel 111 principiante avanzado.
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Segun el resultado obtenido por el test, se puede evidenciar un bajo nivel de la capacidad
de resistencia (larga duracion) y la falta de continuidad de los estudiantes en actividades
prolongadas, debido a esto su capacidad de resistencia aerdbica no se esta desarrollando
positivamente. Por esta razon surge la idea de disefiar esta propuesta investigativa con fin de
contribuir y aportar una solucion a este problema que aqueja a la escuela de Natacion “Los
Esturiones”, puesto que su condicion no es la adecuada para la edad en la que se encuentran,
debido a que en esta etapa de la vida, se deben desarrollar las capacidades fisicas y mentales en
el mayor nivel posible, ya que los cambios fisicos y psicoldgicos en la adolescencia cambian
rotundamente la vida del estudiante.

El medio acuético brinda numerosos beneficios en la préactica deportiva, tales como el
mejoramiento de la salud, debido al desarrollo de la capacidad respiratoria, maneja los niveles de
tension arterial y fortalece los tejidos y grupos musculares del cuerpo, ademas, ayuda a prevenir
y tratar enfermedades tales como el asma , hipertension arterial y es perfecta para el tratamiento
de lesiones.

Asi mismo, los beneficios que tiene sobre el cuerpo y su salud, el elevar los niveles de
resistencia aerdbica, ya que esto ocasiona un mejor trabajo cardiopulmonar que generard un
fortalecimiento de las fibras del musculo cardiaco a nivel del miocardio, optimizando su
funcionamiento y capacidad contractil permitiendo que el tejido sanguineo viaje mas
eficazmente por todo el sistema circulatorio a todos los érganos y sistemas del cuerpo, y a su vez
con una gran cantidad de oxigeno debido al aumento de Vo2max, no se puede descartar, un
mejor intercambio gaseoso a nivel alveolar en los pulmones haciéndolos més eficaces y por

ende una mayor resistencia del organismo ante los estimulos producidos por la practica deportiva
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durante largo tiempo, esta virtud es algo esencial para el bienestar y la calidad de vida,

aprovechando las posibilidades que nos ofrece la Natacion.

2.2 Formulacion del problema
¢Coémo mejorar la capacidad de resistencia aerobica, en los varones de 15 — 17 afios del

nivel 111 principiante avanzado de la escuela de natacion “Los Esturiones”?

2.3 Justificacion

Por medio de esta propuesta investigativa, se intentara dar respuesta a la manera en la
cual se debe mejorar la capacidad de resistencia aerdbica a travées de la natacion, en los varones
de 15 — 17 afos del nivel 111 principiante avanzado de la escuela de Natacion “Los Esturiones”.
Teniendo en cuenta que se ha diagnosticado a través del “test de 12 minutos de nado”, un bajo
nivel de la capacidad de resistencia aerobica por parte de los integrantes de la escuela.

La capacidad aerdbica durante la adolescencia es una base para el desarrollo del
estudiante, la resistencia permite a quien la posee, prolongar su esfuerzo o recuperarse lo antes
posible a ese esfuerzo. Se decide hacer esta propuesta con el animo de mejorar el nivel de la
capacidad de resistencia aerdbica, para asi desarrollar una continuidad durante actividades
prolongadas y disminuir el impacto negativo que puede provocar el sedentarismo en los
adolescentes, concientizar a los jovenes respecto a la importancia de la actividad fisica, como
algo esencial para el bienestar y la calidad de vida, aprovechando las posibilidades que nos

ofrece el medio acuatico.

Se busca desde el quehacer profesional como Licenciados en Educacion Fisica,

Recreacion y Deportes, de La Corporacion Universitaria Minuto de Dios (Uniminuto), apoyar el
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proceso formativo basico de la Escuela de Natacion “Los Esturiones”, con el fin de generar un

desarrollo integral del ser humano y propiciar un impacto positivo.

2.4 Objetivos
2.4.1 Objetivo General
Disefiar una propuesta metodoldgica para mejorar la capacidad de resistencia aerdbica a
través de la natacion, en varones de 15 - 17 afios del nivel I11 principiante avanzado de la escuela

de natacion “Los Esturiones”

2.4.2 Objetivos Especificos

° Diagnosticar a través del “Test de nado de los 12 minutos (Test de Cooper)” el
estado de la capacidad aerébica de los varones de 15 - 17 afios de la escuela de natacion
“Los Esturiones”

° Crear un plan de trabajo a desarrollar por medio de actividades en el medio

acuatico para mejorar la capacidad aerobica.
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3. MARCO REFERENCIAL

Para abordar el tema del proyecto, se encontrard a continuacion dividido en tres grandes
partes que estructuran el proyecto, en la primera se podran evidenciar varios proyectos que se
han encaminado principalmente en la natacion, los cuales han sido bases fundamentales para la
raiz del proyecto, la segunda consta de aportes de distintos autores acerca de la técnica y
ensefianza natacion, la adolescencia y sus caracteristica y las capacidades condicionales,
principalmente la resistencia aerobica. Por Gltimo, en la tercera parte se encontraran las leyes
nacionales que rigen y son necesarias para la aplicacion del proyecto investigativo, tales como:
Ley 1209 de 2008 — Ley de piscinas, Ley 181 de 1995 — Ley General del Deporte, Ley 115

de1994 — Ley General de Educacion.

3.1 Marco de antecedentes

En el proceso de investigacion del proyecto donde se busca el mejoramiento de la
capacidad aerdbica a través de la natacién, se indag6 en diferentes repositorios institucionales de
universidades de Bogotd, localizando principalmente la natacion y su utilidad para beneficiar la
salud, en donde se hallaron 5 tesis de grado, donde se puede encontrar investigaciones acerca la

natacion, y sus beneficios en poblaciones de distintas edades. Estas son algunas de ellas:
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TITULO

AUTORES

SINTESIS

Recuperacion
continuada en
nadadores de una
escuela de formacion
deportiva

Irina Rodriguez Arango
Nelly Angélica Santamaria

Universidad Santo Tomas

El proyecto de investigacion, tuvo
como propdsito determinar, describir y
comparar los efectos sobre el
rendimiento en entrenamiento al aplicar
una fase de recuperacién continuada a
lo largo de dos meses. La poblacion a
trabajar era un grupo de 4 estudiantes

Valentin

2008 de la Escuela de Formacion en
Natacion Titanes.
OBJETIVOS METODOLOGIA

e Meétodo

Determinar los efectos de
entrenamiento en el
rendimiento de los practicantes
de la Escuela de Formacion
Deportiva en Natacion Titanes,
al aplicar una fase de
recuperacion continuada por
periodos.

Describir los efectos de
entrenamiento sobre el
rendimiento que se
producen con la aplicacion
de una fase de recuperacion
continuada a lo largo de dos
meses

Comeparar las diferencias y
relaciones existentes a nivel
de los subgrupos con
respecto a las variables,
para describir su avance o
retraso en el rendimiento en
un periodo de tiempo de
dos meses.

cuasiexperimental

INSTRUMENTOS

CONCLUSIONES

e Test velocidad en 25m, en
estilo libre a maxima
velocidad

e Test maximo de
repeticiones de
abdominales en 1 minuto.

e Test maximo de
repeticiones de flexion de
codo en 1 minuto.

e Test maximo de
repeticiones de sentadillas
en 1 minuto.

e Salto horizontal.

La recuperacién continuada influye de manera determinante
en el rendimiento del deportista, quienes a traves de los
procesos de recuperacion consiguen la homeostasis a nivel
general del organismo lo antes posible y mejoran la
asimilacion del entrenamiento realizado o la recuperacion.
Al aplicar una fase de recuperacion continuada en el
entrenamiento en la escuela, se observo un aumento
progresivo en el rendimiento general y la condicién fisica
de los deportistas del grupo experimental, mientas que al no
aplicar dicha fase, el rendimiento del grupo control oscilo
entre picos de aumento y disminucion constante sin revelar
una progresién continuada.

En el momento de recibir como beneficio adicional del
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e Salto vertical. entrenamiento, la aplicacion de la fase de recuperacion, se

e Test de Cooper en agua. permite no solo la correcta vuelta a la calma de los

e Test de Toe Touch o test deportistas, sino un mantenimiento de la condicion fisica
de Graus y Hirshlan (cm). estable, la cual mejor el rendimiento.

BIBLIOGRAFIA

MARCO TEORICO

e Alter, M. J. (2000). Los estiramientos.
Barcelona: Editorial Paidotribo.

e Billat, V. (2002). Fisiologia y metodologia del
entrenamiento, de la teoria a la practica.
Barcelona: editorial Paidotribo.

e Bonen, A., Wilson, B., Yarkony, M &
Belcastro, A. (1980). Maximal oxygen uptake
during free, tethered and flume swimming.
(méxima absorcion de oxigeno durante el nado
libre y dependiente). Journal Applied
Physiology, 48: 232-235.

e Bowers, R. & Fox, E. (1997). Fisiologia del
deporte. Barcelona: Editorial Medica
Panamericana.

e Dintiman, G., Ward, B., Tellez, T. (1998).
Velocidad en el deporte. lllinois (USA):
Editorial Human Kinetics.

e Esper, P. (2002). Duracion e intensidad de la
recuperacion activa tras el entrenamiento.
Argentina: Editorial Stadium.

e Freiwald, J. (1992). El calentamiento en el
deporte. Alemania: Editorial Hispano Europea.

e Fry, A. (1991). Test de Fuerza: desarrollo,
metodologia y evaluacion. Test psicoldgicos de
acondicionamiento fisico. lllinois (USA):
Editorial Human Kinetics.

e Guimaraes, T. (1999). El entrenamiento
deportivo, Capacidades Fisicas. Bogota:
Cooperativa Editorial Magisterio.

e Pila, A. (1997). Evaluacion deportiva: los tests
de laboratorio de campo. Madrid: Editorial
Olimpia.

e Platonov, N.V. (1998). El entrenamiento
deportivo. Teoria y metodologia. Barcelona:
Editorial Paidotribo

Concepto Autor

e Martin, Carl &

Entrenamiento Lehnertz, 2001

deportivo e Guimaraes, 1999
e Martin, Carl &
. Lehnertz, 2001
Rendimiento
deportivo y ngl_er, 1998
e Dintiman, Ward &
Tellez, 1998.
e Martin, Carl &
Lehnertz, 2001
Fatiga y e Clauss & Hiebsch,
cansancio 1976
e Nitsch & Samulasky,
1987
e Gottschalk, 1989
e Ramos, 2001
e Freiwald, 1994
e Platonov, 1998
e Sutton, Jones &
Recuperacion Toews, 1981
e Fabiato & Fabiato,

1978
e Mainwood &
Cechetto, 1980

e Bonen, Yarkoni &
Belcastro, 1977
e Norris, 2001

Recuperacion
Activa

Recuperacion | ¢  Bompa, 2000
Pasiva e Alter, 2000

Actividad e Ramos, 2001
Cardiovascular | e« Billat, 2002

Tabla 1. Marco de antecedentes. Recuperacion continuada en nadadores de una

escuela de formacion deportiva.
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Se ha incluido en el marco de antecedentes el trabajo académico de (Rodriguez &
Santamaria, 2008), ya que desarrollan su investigacion en una escuela de formacion deportiva en
natacion, también en este trabajo investigativo se encuentran presentes la aplicacion de
instrumentos que permiten diagnosticar el estado referente a la prolongacion de esfuerzo y al
tiempo de recuperacion después de haberlo realizando en los alumnos, sumado a los puntos
anteriores esta investigacion cuenta con un enfoque cualitativo.

Por lo descrito anteriormente, se toman los aportes que a bien pueden ser estructurales
para esta investigacion y elaboracion de este trabajo académico gracias a caracteristicas

similares, respecto a contexto, enfoque investigativo y aplicacion de instrumentos de diagnostico
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TITULO

AUTORES

SINTESIS

Proyecto Escuela de
Natacion - USTA

Jairo Alonso Benito Mora

Universidad Santo Tomas

2010

El proyecto aplicado consiste en el
desarrollo del programa para la
ensefianza aprendizaje de natacion de la
USTA por medio de una prueba piloto,
el cual se ofrecid para toda la
comunidad de la USTA. El programa
tiene como finalidad ensefiar a nadar al
estudiante enfatizandose en la
adaptacion y establecimiento de estilos
de vida saludable con la practica y
desarrollo de vivencias significativas en
natacion.

OBJETIVOS

METODOLOGIA

General

Especificos

e Enfoque cualitativo.

Desarrollar cursos de
aprendizaje en natacion para la
comunidad académica de la
Universidad desde la Faculta
de Cultura Fisica, Deporte y
Recreacion de la USTA.

e Disefiar el programa de los
cursos adaptacion al medio y
estilo crol, que responda a las
necesidades de los usuarios y
a la formacion integral del

individuo.

e Hacer una prueba piloto del
programa con el nivel de
adaptacion al medio y estilo
crol, manifestando viabilidad
administrativa y procesos de
ensefianza-aprendizaje.

e Presentar y sustentar el
“proyecto escuela de natacion
— USTA” para su respectiva
aprobacion por parte de la
Facultad de Cultura Fisica
Deporte y Recreacion de la

USTA.
Desarrollar procesos

evaluativos en el programa
para permitir la permanente

modificacion de los

contenidos y la produccién de
conocimiento en el campo de
la pedagogia de la natacion

universitaria.

e Método experimental
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INSTRUMENTOS

CONCLUSIONES

N/A

¢ Relatando los hechos de forma cronolégica, las actividades
en general fueron bien planificadas desde el momento en que
se formuld la propuesta presentado pequefias modificaciones
al momento de su aplicacion en términos de tiempo y metros
nadados por aprendices.

¢ Dentro de los propdsitos de la propuesta se cumple cada uno
de los objetivos, con haberle ensefiado a nadar a las personas
aunque de forma parcial, por ser el tiempo de aplicacion tan
corto, pero si teniendo la satisfaccion y certeza de que
obtuvieron las habilidades acuéticas basicas para no
desesperarse y desempefiarse tranquilamente en el agua.

e Los alcances del proyecto este facilita el espacio de
monitorias y de préactica profesionales a los alumnos que se
encuentren interesados en fortalecer sus acciones

pedagdgicas y deportivas de la natacion, ademas de brindar
espacios de empleabilidad a los egresados de la facultad en
un medio que presenta debilidades en el profesional del
Cultura Fisica al trabajar en este deporte.

BIBLIOGRAFIA

MARCO TEORICO

e Borda, A. (2009). Necesidades del Medio Laboal
en Comepencias Profesionales para Natacion y
Su Concordancia con la Formacion En la
Universidad Santo Tomas de Bogota. Bogota D.
C.: Universidad Santo Tomas.

e Casallas, P. (2009). Postura disciplinar.
conceptual y espistemologica. Bogota D. C.:
Universidad Santo Tomas.

e Chen, P., Chung, D., & Crane, A. &. (2001).
Pedagogy Under Construction: Learning to
Teach Collaborately. Columbia: Columbia
Editors.

e Cimiano, J. G. (12 de Abril de 2006).
www.efdeportes.com. Recuperado el 10 de
Agosto de 2009, de
http://www.efdeportes.com/efd95/schreber.htm

e Colombia, S. d. (1991). Constitucion politica de
1991. En S. d. Colombia, Republica de Colombia
(pag. 4). Bogota D. C.: Legis.

Concepto

Autor

Pedagogia de
la natacion

Blazquez, 2006.
Berstein, 1967
Adams, 1971
Moreno, 1998
Diaz, 1999
Tibaduiza, 2007

Aspectos
motivacionales

Weiss, 1990.
Rodriguez, 2009.
Moreno, 2007.
Serrato, 2004.
Mota, 2002.
Barrios, 2007.
Tomas, 2002
Erikssen, 2001.
Nieman, 1990.
Helmrich, 1991.
Lee, 2003.
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e Diaz, J. (1999). La ensefianza y aprendizaje de
las habilidades y destrezas motrices basicas.
Barcelona: INDE.

e Erikssen, G. (2001). Physical fitness and changes
in mortality: the survival of the fittest. Sport
Medicine, 571-576.

e Garcia, J. S. (2004). Diabetes mellitus tipo 2 y
ejercicio fisico. Resultados de una intervencion.
Med IMSS , 395-404.

e Helmrich, S. R. (1991). Physical activity and
reduced occurrence of non-insulindependent
diabetes mellitus. New England Journal of
Medicine, 14-152.

eHu, F., Willett, W., & Li, T. (2004). Adiposity as
compared with physical activity in predicting
mortality among women. New England Journal
of Medicine, 694-703.

¢|.D.R.D., I. p. (2008). clubes deportivos
inventario 2008. Bogota D. C.

Tabla 2. Marco de antecedentes. Proyecto Escuela de Natacion — USTA.

El proyecto desarrollado por (Benito, 2010), se ha incorporado en este trabajo académico

ya que el profesional se enfoca en la realizacion de un programa aplicado en el campo de la

natacién que contiene un proceso ensefianza aprendizaje del estilo crol, al mismo tiempo se

genera un aporte a este trabajo académico pues el profesional realiza su investigacion con un

enfoque cualitativo y desde luego sin dejar de lado el énfasis que se hace en los habitos de vida

saludables, por lo descrito anteriormente se toman los aportes que a bien pueden ser estructurales

para esta investigacion.
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TITULO

AUTORES

SINTESIS

Planeacion estratégica
para la escuela de
natacion del Instituto
Distrital de
Recreacion y Deporte
(1.D.R.D).

Nathalie Daza Quintero
Paola Bohada Aza
Victor Paramo Pérez

Universidad Santo Tomas
2007

El presente trabajo de aplicacion se
basa en el proceso administrativo y mas
exactamente en una de sus funciones, la
planeacion, especificamente la
planeacion estratégica, con esta
herramienta pretende realizar un
direccionamiento estratégico a la
Escuela de natacion. El objetivo del
I.D.R.D con la escuela de natacion es la
deteccidn de posibles talentos en las
diferentes modalidades de la natacion,
para su formacion hacia el alto
rendimiento deportivo con un servicio
que se distinga por su calidad de
recurso humano, pedagogico y

administrativo.

OBJETIVOS

METODOLOGIA

General

Especificos

Elaborar una planeacién
estratégica que facilite la
organizacion interna del area
administrativa de la Escuela de
Natacion del IDRD con el fin
de que se consolide como una
entidad reconocida a nivel
Distrital y nacional por la
eficiencia de su gestion
administrativa.

o Identificar las necesidades
reales de la escuela de
natacion del IDRD.

e Disefar y aplicar
herramientas de manera
conjunta con los funcionarios
de orden administrativo de la
escuela de natacion del IDRD
para la recoleccion de datos,
con el fin de obtener un
diagnostico situacional de la
escuela con respecto a la
planeacion estratégica.

¢ Proponer a la escuela de
natacion del IDRD una
planeacion estratégica que sea
atil para elevar la calidad los
procesos que desarrolla
actualmente.

e Crear el horizonte estratégico
para la escuela de natacion
del 1.D.R.D, en concordancia
con los ideales de la
institucion.

Anélisis DOFA
(Debilidades,
Oportunidades,
Fortalezas, Amenazas).
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e Contribuir a través de la
propuesta a mejorar la calidad
de la gestion administrativa
de la Escuela de Natacion del
IDRD, para que logre
posicionarse no sélo como la
mejor del Distrito Capital,
sino también del pais.

e Hacer un aporte significativo
en la mejora de la gestion y
los procesos vitales de la
Escuela de natacion del
IDRD, para producir un
impacto en la calidad del
servicio, con claros beneficios
para los ciudadanos que de
ella participen.

e Trabajar con un enfoque
correcto con el &nimo de
alcanzar los objetivos de la
escuela definidos en su
propuesta deportiva, logrando
la satisfaccion de los

ciudadanos.
INSTRUMENTOS CONCLUSIONES
e Entrevista e El disefio y la aplicacidn de entrevistas, encuestas, matriz
e Encuesta DOFA vy el analisis de estas para recoleccion de la

informacion fueron Utiles ya que dejaron ver de manera clara
y objetiva las debilidades y las fortalezas de orden
administrativo que la escuela presentaba en el momento de
realizar el trabajo.

e Mediante la realizacion del diagnoéstico situacional de la
escuela se logro identificar las fortalezas, debilidades,
oportunidades y amenazas de esta organizacion, con el fin de
proponer estrategias que permitan la mejora en los procesos
administrativos y que a futuro aporte de manera significativa
a la efectividad de la gestion.

¢ Se logro crear el horizonte institucional para la escuela de
natacion del IDRD en concordancia con las politicas de esta
entidad frente a este tipo de organizaciones deportivas.

o Mediante la planeacion estratégica se identificaron las areas
en las cuales la escuela debe hacer énfasis para mejorar los
procesos administrativos existentes.
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BIBLIOGRAFIA MARCO TEORICO

e Chiavenato, I. (1999) Administracion en los Concepto Autor
nuevos tiempos. Meéxico: Mc. Graw Hill. La

e Chiavenato, 1. (2001) Administracion, teorfa, administracien | ¢ Fayol, H., 1984.
proceso y practica. México: Mc. Graw Hill. El proceso _

e Chiavenato, 1. (1999) Introduccién a la teoria administrativo | ¢ Chiavenato, 1. 2001.
general de la administracion. México: Mc. Graw » ]
Hill. La planeacion | e Chiavenato, I. 1999.

e Eiglier, P. (1989). Servuccion: el marketing del La

servicio. organizacion e Chiavenato, I. 1999.

e México: Editorial Mc Graw Hill.

e Fayol, H. (1984) Administracion industrial y Ladireccion | e Chiavenato, I. 1999.

general. Meéxico: Editorial Ateneo.
e Garzon Castrillon, M.F. (2000) Planeacion

El control e Chiavenato, I. 1999.

Estratégica. Bogota: UNAD.

e Paris Roche, F. (1998) La planificacion
estratégica en las Organizaciones deportivas
Editorial: Padiotribo.

e Sabogal, Omar. (1999) Proceso Administrativo.
Bogota: UNAD.

e Sallenge J.P (). Gerencia y planeacion
estratégica. Ediciones Maria del Mar Ravasa.

e Stoner, J. (1984) Administracion. México:
Editorial Prentice Hall.

e Universidad Incca. (2004) Plan estratégico para
la liga de atletismo de Bogoté

e Winslow, F. Fayol, H. (1990) Principios de la
administracion cientifica. México: Ediciones
Orbis.

Tabla 3. Marco de antecedentes. Planeacion estratégica para la escuela de natacion del
Instituto Distrital de Recreacién y Deporte (1.D.R.D).
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Este trabajo se cita en el marco de antecedentes debido a la intervencidn que se realiza
en una escuela de natacion, situacion similar que se llevara a cabo en la Escuela los Esturiones,
en el presente y a futuro se podran realizar otros trabajos los cuales requeririan de un
conocimiento en planeacion estratégica que permita el mejoramiento constante de los procesos
de la institucidn, no solo en procesos ensefianza aprendizaje sino que también de caracter
administrativo, con base a lo anterior, se recopila la informacién compatible a la investigacién

que se lleva a cabo.
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TITULO

AUTORES

SINTESIS

Propuesta
metodoldgica para la
ensefianza de la
natacién con nifios de
4-6 anos

Lic. Javier Otero.
Lic. Rodrigo Lopez Amaya

Universidad Pedagdgica

1997

nifo).

Este trabajo se centra en solucionar los
inconvenientes que se presentan en la
escuela del CLUB DEPORTIVO
CONFENALCO.

Hemos creido que no solo debemos
facilitar el trabajo del profesor con
material didactico, sino que también se
debe plantear la posibilidad de trabajar
sin el presentamos algunas posibilidades
que han permitido desarrollar un trabajo
personal de la escuela de Natacion que
no solo cumple con los objetivos
planteados por al institucion para cada
nivel, sino que alcanza logros superiores
a los exigidos y facilita todavia mas
nuestro proceso conjunto (profesor-

OBJETIVOS

METODOLOGIA

General

Especificos

Disenar y aplicar una
propuesta metodoldgica para
la ensefianza de la natacion
con nifos de cuatro a seis
afos.

o Obtener mas y mejores
logros con el nifio, presentando
un seguimiento continuo y
permanente por varios niveles,
sin cambiar el profesor.

o Desarrollar actividades
acuéticas que le permitan al nifio
aumentar capacidades evolutivas
como la confianza, autoestima y
otros.

o Proporcionar juego libre
al nifio para que a través de su
potencial creativo desarrolle su
propia metodologia de
aprendizaje.

° NA

INSTRUMENTOS CONCLUSIONES
e Nos dimos cuenta de que el grado de repeticion de los nifios
e NA en un mismo nivel es mucho menor cuando siguen el

proceso durante los 6 niveles con un mismo profesor.
e Con la Natacion se logro tanto motriz como
psicoldgicamente que el nifio reafirmara sus capacidades

evolutivas.
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Por medio de las actividades realizadas se logro un gran
avence en el desarrollo de sis cavines motrices, su esquema
corporal, laeralidad y coordinacion.

El nifio definitivamente requiere de un acompafiamiento
directo del profesor dentro del agua para desempefiarse
mejor en el medio y lograr asi ambienarse en los niveles
iniciales del aprendizaje de la natacion.

Vale aclarar tampoco se presento una acitud paternalista, ni
demasiado permisiva porque ello degeneraba en ela
desatencion total de las calses y a veces en comportamientos
buscos y desagradables por parte de los nifios.

Se logro un avnce mucho mas signifi cativo no solo
cumpliendo co los objetivos del program de natacion de
camfenalco sino sobrepasandolo en los logros del
subsecuente nivel de la escuela de natacion acabando asi
con la presion de los logos que se exigenen cada uno de los
niveles.

BIBLIOGRAFIA

MARCO TEORICO

. BARROW. H. BROWN. Javier. Hombre Concepto Autor

y movimiento.
Edicioenes Doyma. 1992

o CANOVA. Francisco. Psicologia Principios
Evolutiva del nifo de cero a siete anos ediciones pedag6gicos en

Desarrollo de la
inteligencia

Piaget, Spitzer

pau“nas_ 1992. la educacion ° Sevbold. A. 1976
. CIRIGLIANGO. Patrica M. los bebes fisica

nadadores editotial paidos . Buenos Aires. 1981.  ["\/a10res socio- | e Maslow, Canova
. DUQUE.Hernando . desarrollo integral psicolégicos F. 1992

del nifio de 3 a 6 anos. Ediciones paulinas. 1992
o HASSE. J. Juegos en el agua. Editorial

estadium. 1984

o LEHMAN. Peter G. de cero a catorce
anos editorial Everest. Espana . 1970

o LISELOTT. Diem. Deportes y juegos
para nifios de 5 a 7 anos. Editorial paidos.

Buenos Aires. 1980

o NAVARRO. Fernando. pedagogia de la
natacién. Editorial minon. Espana . 1978.

. RESTREPO. Luis carlos. Derecho a la
ternura. editorial Arango editores 1995

o SEVBOL. A. principios didacticos de al
educacion fisica editorial kapeluza. 1966

Tabla 4. Marco de antecedentes. Propuesta metodoldgica para la ensefianza de la

natacion con nifos de 4-6 anos.
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Con larealizacion de este trabajo académico, se genera una herramienta académica que
da luces acerca de la solucidn de problemas e inconvenientes al interior del club de natacion,
también marca pautas respecto al manejo del material didactico, y del proceso y método de
ensefianza aprendizaje, sumado a los resultados alcanzados que logran superar lo establecido en
el programa para el nivel 111, estos aportes mencionados, son de gran utilidad para el desarrollo
de la propuesta metodoldgica que se llevara a cabo para el mejoramiento de la capacidad

aerdbica, por lo cual es importante tenerlos como referencia.
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TITULO

AUTORES

SINTESIS

Natacion: una
propuesta para la
ensefiabilidad del

estilo libre en jovenes

Lic. Karen Espinosa
Lic. Dario RiveraR
Lic. José Manuel Ruiz
Lic. José Salcedo

Universidad Pedagogica

Esta propuesta pedagdgica, pretende
inducir a los docentes de natacion al
andlisis y unificacion de criterios
técnicos, necesarios en el desarrollo de
la ensefiabilidad de la técnica del estilo
libre, como también crear la necesidad

y adultos Nacional de practicar esta disciplina de manera
2001 interesante, agradable y consiente.
OBJETIVOS METODOLOGIA
General Especificos L .
El procedimiento utilizado es
L ) descriptivo — explorativo y
adecuada a la poblacion PROFESORES Y planeacion es sincronica y

elegida (jovenes y adultos)
para la ensefiabilidad de la
técnica del estilo libre.

ENTRENADORES DE
Natacion una estructura, que
contribuya a la implementacion
de procesos légicos y eficaces
que garanticen el aprendizaje de
la técnica estilo libre.

o Implementar un lenguaje
en los criterios de la técnica en
la ensefiabilidad del estilo libre.
o Ofrecer algunas
recomendaciones Yy estrategias
basicas que garanticen el
aprendizaje de la técnica del
estilo libre de manera agradable
y consciente.

o Proporcionar un modelo
técnico estructural (estilo libre)
que sirva de base para
transferirlo en la ensefiabilidad
de los demés estilos de natacion
(espalda, pecho y mariposa)

finalmente la técnica a
desarrollar es cualitativa.

INSTRUMENTOS CONCLUSIONES
o Dada la diversidad conceptual y metodoldgica en la
e Encuesta ensefabilidad de estilo libre, es necesario implementar

estrategias de unificacién de criterios tal como la que

planteamos en el trabajo.
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o A partir de unas categorias de analisis generales es
posible organizar de manera sistematica los elementos que
fundamentan la técnica de los estilos de Natacion para nuestro
caso el estilo libre.

o En la actualidad el conocimiento no se entiende como
algo totalmente terminado, por lo tanto la propuesta planteada
en la estructura del estilo libre abre el camino para que otros
grupos puedan generar procesos similares en relacion con los

otros tres estilos de Natacion clésica y/o aplicar este modelo.
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Por la naturaleza de la propuesta hecha, los autores centran su trabajo en el mismo grupo
poblacional que se establece en la propuesta a desarrollar, también sus aportes se encuentran
dados en aspectos técnicos en la ensefianza de estilo crol, de una manera interesante y agradable,
sumado a un enfoque investigativo cualitativo, por lo cual, es considerado de gran riqueza en la
parte tedrica, para el desarrollo de la propuesta metodoldgica y el comportamiento de los

estudiantes durante el desarrollo de la misma.
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3.2 Marco Tedrico

En este apartado se encontraran los temas de vital importancia, para la estructura de este
documento como son adolescencia, natacion y capacidad de resistencia y cada uno de los
cambios que se generan en estos afios de la vida del ser humano, seguido de la definicion de
natacion y los componentes que se trataran en este trabajo, como también la Capacidad Aerobica

y sus elementos.

Desde luego cada elemento principal se fundamentara con los aportes hechos por autores
que se consideran propicios para generar una base tedrica que fortalezca la intencion de este
trabajo y de su profundizacién de ser posible, para entrar en materia se encuentra que en la
adolescencia, el ser humano experimenta diversos cambios, los cuales se trataran en este trabajo
académico con el animo de lograr un acercamiento a la poblacién que se intervendra desde el

campo de la Educacion Fisica.

Para contextualizar al lector se citaran algunos autores que con su trabajo facilitaran la
comprension y definicidn, ademas conocer algunos de los cambios que se dan en los aspectos
psicoldgico, social, morfo-fisioldgico y cognitivo, en esta poblacion objeto de esta propuesta de

investigacion.

3.2.1 Adolescencia

La adolescencia es una etapa de grandes decisiones, de emociones fuertes, de exaltacion
de los sentidos, de velocidad de enamoramientos y desengarios, de ideales y conflictos, de
vulnerabilidad ante las presiones del ambiente, de busqueda de modelos validos para

construir un proyecto de vida altruista y, a la vez de vilezas y egoismos. En fin es la edad

40



del peligro y de la osadia, de la utopia, de la generosidad heroica o del egoismo mezquin
de la libertad como liberacion. Es un periodo durante el cual se patentiza el Quijote y el

Sancho que todos, de alguna manera llevamos dentro. (Venegas, 2000, pags. 9-10)

Es de tener en cuenta que la mirada de cada uno de estos autores nos permite crear de
alguna manera una vision mas general del concepto de adolescencia y de aproximarnos y lograr
una interpretacion del adolescente y los cambios que experimentan en este momento de sus
vidas. (Davila, 2004) Afirma “los conceptos de adolescencia Yy juventud corresponden a una
construccion social, historica, cultural y relacional, que a través de las diferentes épocas y
procesos historicos y sociales han adquirido denotaciones y delimitaciones diferentes” (p. 86).

Podemos tener en cuenta que la adolescencia es la combinacién de diversos aspectos que
se enlazan en un periodo de tiempo y que nos permite encontrarnos con las posibilidades tanto
fisicas como mentales maximizadas y por qué no sociales aun que, en un entorno tan cambiante
como el actual la adolescencia deberia ser materia de estudios mas cercanos a los jévenes y su

relacion con nuestra cultura como Colombianos.

3.2.1.1 Cambios cognitivos

Los cambios cognitivos son de vital importancia, ya que permiten la comprension de los
cambios presentados por los adolescentes reflejados en sus pensamientos y en la toma de
decisiones. También dan a conocer y analizar sus conductas y comportamientos ante las
distintas situacion es que se puedan presentar en la realizacién de la practica deportiva en la

piscina.
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Estos cambios cognitivos se presentan en la adolescencia debido a un cambio severo en la
forma de pensamiento en el adolescente, debido a esto surgen distintos cambios en la percepcion
y cognicidn del sujeto. (Rice, 2001)

Piaget (citado por Rice, 2001) “Define el desarrollo cognitivo como el resultado combinado de
las influencias del entorno, la maduracién del cerebro y el sistema nervioso”.
Etapa operacional formal (desde los 11 afios en adelante).

Durante la etapa operacional se desarrolla el pensamiento abstracto de forma
independiente de los objetos concretos. Los adolescentes superan las experiencias concretas,
actuales y comienzan a pensar de una forma mas l6gica, en términos abstractos. Son capaces de
realizar introspeccion y pensar sobre sus pensamientos. Son capaces de usar la logica
sistematica, proposicional, para resolver problemas y elaborar conclusiones. También son
capaces de usar el razonamiento inductivo, ubicando un nimero de hechos juntos y construyendo
teorias sobre la base de tales hechos. Los adolescentes pueden también utilizar el racionamiento
deductivo en el examen cientifico y poner a prueba teorias, y pueden utilizar simbolos
algebraicos y el habla metaférica. Adicionalmente, pueden pensar sobre lo que podria ser
(hipotético), proyectandose en el futuro y haciendo planes sobre é1” (Rice, 2001).

La Gltima etapa de desarrollo cognitivo, determina que la Gltima etapa del desarrollo
cognitivo es la etapa operacional formal que comienza durante la adolescencia temprana.
Subdividid la etapa de las operaciones formales en: 111-A, casi una funcién formal completa (11
0 12 hasta 14 o 15 afios), y I11-B, funcion formal completa (14 o 15 afios en adelante. La division
del periodo adolescente a los 14 o 15 afios en adelante implica otra reestructuracion y
desequilibrio, que conduce a un nivel de equilibrio y a una estructura intelectual de mas alto

nivel durante la adolescencia tardia. Cuando los adolescentes alcanzan la sub etapa I11-B, se
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hacen mas capaces de formular generalizaciones mas elegantes y de adelantar incluso mas leyes.
La mayoria de ellos pueden ahora proporcionar de forma espontanea demostraciones mas
sistematicas para sus afirmaciones debido a que comprenden la importancia del método en el
pensamiento. Esta segunda sub etapa es la verdadera o consolidada etapa del pensamiento
operacional formal, donde el adolescente o el adulto demuestran tal pensamiento en una variedad
de situaciones. Muchos adolescentes y adultos nunca alcanzan realmente esta segunda sub etapa.

La mayoria parece permanecer un tanto fijados a la sub etapa I11-A, a menudo pensando
formalmente solo en situaciones que les resultan familiares. Alcanzar las operaciones formales
no es una cuestién de todo o nada. Entre los 11 0 12 y los 14 o 15, se puede observar una
considerable modificacion, sistematizacion y formalizacion de los procesos de pensamiento. La
complejidad de los problemas que los individuos pueden manejar aumenta sustancialmente
durante estos afios y llega a un equilibrio después que se haya alcanzado la sub etapa I11-B.
Algunos adolescentes y adultos nunca alcanzan esta etapa de las operaciones formales, bien por
su limitada inteligencia, o bien por su escasa cultura. (Rice, 2001).

Concluyendo, en esta etapa operacional los adolescentes superan las experiencias
concretas, comenzando a pensar de manera mas l6gica para resolver problemas y elaborar
conclusiones. Por lo que pueden pensar hipotéticamente proyectandose hacia el futuro y
haciendo planes sobre él. Esto permitiréd analizar y proponer actividades innovadores que
contribuyan al desarrollo cognitivo del adolescente teniendo que reflexionar y tomar decisiones

correctas para la realizacion de cada una de las actividades presentadas en cada sesion.
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Figura 1. Esquema cambios cognitivos.
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3.2.1.2 Cambios Psico-sociales

Uno de los cambios mas trascendentes en la vida del joven de los 15 a 17 afios el
adolescente busca la afirmacion personal y social, las preocupaciones en esta edad estan
centradas en la afirmacion personal y social, se despiertan los impulsos sexuales, la exploracién
de las capacidades de interaccidn social y la aceptacion por parte del grupo de sus pares
enmarcan el mundo del individuo en este periodo. (Organizacion panamericana de la salud,

1995).

La familia deja de ser el espacio en el cual se desarrollan todas las habilidades sociales lo
que genera para los padres mal estar por la pérdida de su hijo, sumado a ciertas
dificultades en cuanto a la aceptacion del nuevo comportamiento de los hijos, debido a

sus cambios, pues en los adolescentes se generan:

° Diferenciacion del grupo familiar

° Deseo de afirmar el atractivo sexual y social

° Emergentes impulsos sexuales

° Exploracion de capacidades personales

° Capacidad de situarse frente al mundo y a si mismo

) Cuestionamiento de aspectos comporta mentales y posiciones previas
° Preocupacion por lo social

° Grupos heterosexuales

° Interés por nuevas actividades

° La pareja como extension del yo

Busqueda de autonomia
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Estas caracteristicas son relevantes y de mucho peso en la vida del adolescente, debido a
los cambios sociales y afectivos que se presentan, lo cual lo van formando de una u otra

manera méas independiente (Organizacion panamericana de la salud, 1995).

Todos estos cambios emocionales o psicoldgicos son normales, si tenemos en cuenta que
los y las adolescentes estan expuestos y expuestas a unos fuertes cambios hormonales que los
hacen sentir en crisis con el mundo, y los cambios producto de la pubertad y los eventos que se
desencadenan por la necesidad de hacer ajustes en esta época. (Organizacion panamericana de la
salud, 1995) Afirma “se pueden analizar como elementos de caracter externo como: EI amor
juvenil, el hedonismo, romanticismo, el aburrimiento, el mal humor, la timidez, el ascetismo, la

inhibicién”. (p. 95).

Cabe anotar que se presenta una dificil comprension de los adolescentes por parte del
resto del mundo, por sus cambios psicoldgicos pues también se encuentran expuestos a una
cambiante y rapida transformacién y evolucién social debido a la actividad humana y/o in-
humana en ocasiones. Estos cambios y situaciones mencionadas en que experimentan los
adolescentes podrian generar dificultades a la hora del desarrollo del programa, se debe buscar la
mayor asertividad comunicativa posible por parte del docente, pues serd influyente en el nivel de
receptividad de los alumnos, y asi se minimizara el riesgo de generar mal estar dentro del

grupo de adolecentes
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Figura 2. Esquema Cambios Psico-sociales.
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3.2.1.3 Cambios Morfo-fisiologicos

Estos cambios son notorios principalmente de manera externa, ya que en los adolescentes
se empiezan a presentar sintomas y cambios de maduracion en su cuerpo, que pueden apreciarse
a simple vista. Se tomaron dos definiciones de distintos autores, con los cuales tomaremos como

base la descripcion de dicho proceso. Las definiciones son las siguientes:

La maduracion bioldgica se refiere a un proceso complejo de crecimiento y desarrollo
corporal comprendido puberal el cual estd englobado en la edad de adolescente, a cuya
culminacion el individuo logra la aptitud y capacidad integral para el ejercicio de su

sexualidad y la reproduccion humana. (Cusminsky & Vojkovic, 1992).

Todos estos cambios son desencadenados por una gran movilizacion hormonal que se
activa y alcanza su méaxima expresion en esta edad. Esta actividad hormonal esta
organizada dentro de lo que se conoce como mecanismo neuroendocrino del eje hipdfisis-

hipotalamo-gonadal. (Ugarte, 1997).

En base a esto, se observan los cambios morfo-fisiologicos a medida en que el
adolescente va creciendo 0 madurando en distintos sectores de su organismo, mediante el paso
del tiempo dentro de su etapa puberal. Debido a esto se deben trabajar distintos aspectos en su
motricidad, para desarrollar y mejorar las capacidades fisicas que estén en su fase de trabajo
sensible.

La edad es uno de los condicionantes biologicos del rendimiento deportivo. El aforismo

“deporte para todos” nos quiere indicar que el deporte y la actividad fisica es algo que debemos
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realizar en todos los momentos de nuestra vida, respetando las peculiaridades propias de las

distintas edades.

Como sabemos la actividad fisica y deportiva nos puede producir una mejora de la fuerza
muscular, de la movilidad articular, de la funcion cardiovascular y habilidades neuromusculares,

etc., y puede servir en cualquier momento, de terapia ocupacional o de terapéutica rehabilitadora.

El hombre es educable fisicamente toda la vida, si bien hay periodos méas asequibles

como la nifiez y la juventud.

En esta etapa de la adolescencia podemos observar caracteristicas organicas como estas:

. Crecimiento acelerado o “gran estirén”

. Quiebra total de la armonizacion organica: Crece desgarbado (sin gracia o
elegancia).

. Crecimiento excesivo de ambas extremidades, superior al tronco (“patas largas”).
. Rasgos acromegaloides (Secrecion excesiva de la hormona del crecimiento).

. Mayor crecimiento 6seo que muscular, lo que condiciona subito aumento del tono

muscular (Propension a actitudes viciosas o deformes).
. El coraz6n (musculo) crece menos que el térax y que el resto del cuerpo, lo que
determina taquicardia hipotension y crisis lipotimicas (pérdida repentina y pasajera del

conocimiento).

. Capacidad de recuperacion reducida, con tendencia a la fatiga precoz.
. Distonia neurovegetativa adrenérgica.
. Aparicion de los caracteres sexuales secundarios como consecuencia de la mayor

actividad endocrina,
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. El estiron aparece relativamente antes del curso de la pubertad en la hembra que

en el varoén.

. Relajacion del tejido conjuntivo (laxitud articular).

El crecimiento es un fendmeno cuantitativo por el que tiene lugar un aumento progresivo
de las dimensiones corporales del organismo en el plano estructural, capaz de medirse
numéricamente (talla y peso), mientras que el desarrollo es un fenémeno cuantitativo, atributo

fundamental de los seres vivos, consiste en la maduracion de sus funciones. (Barallo, 1990).

La vida evolutiva puede decirse que comienza en el momento de la fecundacion,
seguidamente, en funcion de distintos factores, como los genéticos, neuro-hormonales, etc., y en
virtud del adecuado aporte de material plastico junto a unos corredores mecanicos de regulacion,
se hace posible que el cigoto alcance la edad adulta merced a la potencialidad de crecimiento y

desarrollo que contenia. (Barallo, 1990).

. En el periodo puberal aparece el proceritas secunda o segundo estirén, durante el
que el cuerpo adopta formas totalmente esbeltas.
o El crecimiento de la estructura pre-puberal se desarrolla a costa de los miembros

inferiores, siendo el crecimiento del tronco el que aumenta la talla en la pos-puberal.

o El crecimiento es especialmente 6seo antes de la pubertad y muscular después de
ella.
o La ley de las alternancias en el crecimiento determina que durante un semestre el

hueso se alarga preferentemente, mientras que el semestre siguiente se ensancha.
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o Las diferentes tallas que se pueden registrar en un grupo de adultos dependen, casi
exclusivamente, de la longitud de los respectivos miembros inferiores, ya que la columna
vertebral alcanza una medida muy semejante entre los distintos individuos, ya sean altos

0 bajos.

o las curvas de crecimiento diferenciadas por razon del sexo, son casi paralelas y
exactas hasta el fin de la primera década de la vida; posteriormente, se diferencian por el
influjo de los estrégenos que producen un crecimiento rapido y seguro de la soldadura de
las epifisis a lo largo de los 14 afios en las hembras, y por el influjo de la testosterona que
estimula de forma mas lenta pero prolongada el crecimiento de los varones, resultando

que estos alcanzan mayor talla.

Los crecimientos estatural y ponderal no siempre van parejos, sino al contrario, de
manera que cuando se tiene el ritmo de crecimiento en longitud, hace mas favorable la situacion

para su aumento ponderal. Para argumentar cito lo siguiente:

“Los ritmos de crecimiento varian considerablemente segiin el periodo, edad evolutiva
del sujeto, el sexo, la promocion y el nivel socio econdmico del medio ambiente donde se
desarrolla, siguiendo patrones de crecimiento distinto en cada caso. A pesar de esta
individualizacion del proceso, las leyes constantes del crecimiento estaturo ponderal, expuestas
anteriormente, se pueden considerar como el denominador comun de todos y cada uno de los

casos explorados habitualmente”. (Barallo, 1990).

Las modificaciones del crecimiento como lo son el peso y la talla, son las sefiales méas

importantes durante toda la adolescencia, al inicio de la pubertad. Este crecimiento se acelera de
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manera importante durante esta etapa de la vida. Como anteriormente se ha mencionado, este
fendmeno esta representado por el “estirdn de crecimiento” y el “estirdén de fuerza”. Con base a
esto cito lo siguiente: “Durante la pubertad, el crecimiento toma un ritmo rapido, y mientras dura
esta velocidad de crecimiento se adquiere aproximadamente el 50% de la estatura definitiva y el

25% del peso esperado para la edad adulta”. (Charles, Irwin, & Shafer, 2015).

En el sexo masculino el crecimiento rapido comienza aproximadamente a los 11 afios de
edad, (2 afios después que la mujer) acompafado del inicio de cambio de voz. La velocidad de
crecimiento del sexo masculino llega a sobrepasar los valores del sexo opuesto entre los 14 a 15
afios de edad. Momento en que el empuje del crecimiento masculino se encuentra al maximo, por
lo cual logra alcanzar una estatura promedio mayor que la mujer que para este momento ya

finalizd su estiron de crecimiento puberal.

Al llegar a la ultima fase del crecimiento en la adolescencia, ocurre una desaceleracion
gradual en el varén (también en la mujer), por lo cual llegan a su estatura maxima a los 18 afios

de edad (16 afios las mujeres).

Todos estas caracteristicas y cambios presentados en los adolescentes que se han
mencionado, son fundamentales en este caso, en el momento de los desplazamientos, posturas,
movimientos y en la ejecucion de la técnica de la natacion, debido a que los estudiantes se
encuentran en una asimilacion de su “nuevo cuerpo”, por lo cual, comenzaran a desarrollar
nuevas habilidades motrices, los movimientos de las extremidades se volveran ligeramente
“lentos” debido al alargamiento de los brazos y piernas, lo cual afectard en la brazada y la patada
de los estilos de nado al igual que en los desplazamientos y su capacidad de esfuerzo aumentara

gracias a la produccion de testosterona. Estos son algunos de los aspectos principales y mas
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notorios que influyen en la natacién, en los cambios caracteristicos presentados en la

adolescencia.

CAMBIOS
MORFO-FISIOLOGICOS

Se presentan

Ensanchamiento de / \% Primera eyaculacionJ
hombros y espalda

Crecimiento de testiculos
Engrosamiento de Aumento de estatura | | Crecimiento de bello y el pene
oz y peso en el cuerpo

Figura 3. Mapa conceptual cambios morfo-fisioldgicos.

3.2.2 Capacidades condicionales
Se entiende por capacidades fisicas las facultades y aptitudes del ser humano que le

sirven para realizar trabajos fisicos, con el minimo esfuerzo y el maximo rendimiento.

“Las capacidades condicionales son cualidades energético-funcionales del rendimiento,
que se desarrollan como resultado de la accion motriz consciente del alumno y que al mismo

tiempo constituyen condiciones de esas acciones motrices y de otras a desarrollar”. (Ruiz, 1985).
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Dependen basicamente de la célula muscular de transformar energia quimica en energia

mecanica. Son intervenidas principalmente por el sistema nervioso.

Las capacidades condicionales son: Fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. Sin
embargo, la propuesta investigativa profundizara en la capacidad de la resistencia,

especificamente la resistencia aerdbica.

3.2.2.1 Capacidad de Resistencia

En lo que se refiere a la cualidad fisica de la resistencia, se puede mencionar que es la
capacidad del ser humano para realizar una actividad o0 movimiento que genere un gasto
energético por un periodo prolongado, para argumentar, (Zatsiorski, 1989) afirma “Por
resistencia se entiende la facultad de desarrollar durante un tiempo prolongado cualquier
actividad sin que se observe un descenso de su eficacia; en otros términos, la resistencia puede

ser entendida como la facultad de contrarrestar la fatiga”.

Segun (Navarro, 1998) “La capacidad de realizar un trabajo aerdbico durante un tiempo
prolongado esta determinada por el consumo maximo de oxigeno (VO2 méx.) que, durante un
trabajo muscular, puede ser absorbido a través de la respiracion, transportado a los musculos en

actividad y utilizado en los procesos de oxidacion”

La capacidad de Resistencia, se subdivide en 2 conceptos: Resistencia anaerdbica y

resistencia aerobica.
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3.2.2.1.1 Resistencia Aerobica
La resistencia aerobica es la capacidad de un organismo para resistir una intensidad baja

durante el mayor tiempo posible, para argumentar se cita a los siguientes autores:

“La capacidad de realizar un trabajo aerébico durante un tiempo prolongado esta
determinada por el consumo maximo de oxigeno (VO2 méx.) Que, durante un trabajo
muscular, puede ser absorbido a traves de la respiracion, transportado a los musculos en

actividad y utilizado en los procesos de oxidacion” (Navarro, 1998).

La resistencia de larga duracion es la actividad aerdbica con participacion de los aparatos
cardiocirculatorio y respiratorio. El tiempo de duracién del esfuerzo organico y muscular
supera los 10 minutos hasta alcanzar las 2 - 3 horas. Presenta una respuesta cardiaca entre

140 y 160 latidos por minuto. (Alfano, 2011).

La resistencia de larga duracién (aerdbica) se puede subdividir, segun la posibilidad de

prolongar el esfuerzo organico y muscular en:

. Resistencia de larga duracion I: Aproximadamente 10-35 minutos; el

carburante utilizado es esencialmente el glucogeno muscular, mientras el consumo de las
grasas es muy limitado. Dependiendo de la intensidad se puede producir también acido
lactico.

. Resistencia de larga duracion I1: Aproximadamente de 35-90 minutos; se utiliza
una mezcla de grasas y glucidos, con preponderancia de estos ultimos. Las tensiones
estan proximas al umbral anaerdbico.

. Resistencia de larga duracion I11: Aproximadamente de 90-360 minutos; el uso

de grasas es predominante. Las tensiones musculares se alejan del umbral anaerébico y
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las caracteristicas psicologicas y motivacionales asumen un papel muy importante en la
continuacion de la actividad.

. Resistencia de larga duracion 1V: Mas de 6 horas; la energia esta suministrada

exclusivamente por las grasas.

Resistencia
Aerobica

es
funcion

Recuperacion rapida

Capacidad fisica
apacidad fisic despues de un esfuerzo

se dividen en

Velocidad

Resistencia

definicion Soporta la fatiga frente
aesfuerzos prolongados

mejoramiento
a través de

Condiciones internas
de cada organismo

Flexibilidad

Preparacion fisica

El entrenamiento

Figura 4. Mapa conceptual Resistencia Aerdbica.
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3.2.3 Natacion

El termino natacion se define principalmente en las acciones y movimientos que hacemos
dentro del agua para desplazarnos, sin la necesidad de usar algun apoyo. El termino nadar, La
(Real Academia Espafiola, 2006) afirma “Dicho de una persona o un animal: Trasladarse en el
agua, ayudandose de los movimientos necesarios, y sin tocar el suelo ni otro apoyo.”

A demas de esta definicion, también tenemos presentes las de autores especializados en
esta &rea deportiva.

La natacion es el arte de sostenerse y avanzar, usando los brazos y las piernas, sobre o

bajo el agua. Puede realizarse como actividad lidica o como deporte de competicion.

Debido a que los seres humanos no nadan instintivamente, la natacion es una habilidad

que debe ser aprendida. (Polanco, 2009, p. 4).

De acuerdo a estas dos definiciones, se afirma que la natacion es la manera por el cual
nos podemos desplazar de un punto de inicio a un punto final, sin tocar el suelo y con la ayuda
de nuestras extremidades superiores e inferiores.

La natacion siempre ha sido caracterizada, por ser una modalidad o disciplina deportiva
muy completa, debido a que su practica regular favorece a una conservacion y mejora en la
salud.

Los principales beneficios de esta practica, son como consecuencia al trabajo de la
mayoria de los grupos musculares del cuerpo, esto se conlleva a unos cambios
considerablemente positivos al sistema respiratorio y cardio vascular y al aparato locomotor.

En la natacion, se presentan cuatro clases de estilos mediante los cuales se realiza el

desplazamiento y avance a través del medio acuético, estos son:
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3.2.3.1 Estilo Libre (Crol)

El estilo libre, hace referencia directamente al estilo crol, este término es referenciado del
inglés “to crawl” (reptar, deslizarse).

Este es el estilo comunmente utilizado por los practicantes de la natacion, debido a la
velocidad que genera en el desplazamiento en el agua. (Ruiz, 2005).

Este estilo acoge la posicion de pronacion (boca abajo), debe estar lo més cerca posible a
la superficie, el cuerpo se encuentra extendido, la cabeza elevada ligeramente lo cual permita

dirigir la mirada en forma diagonal (adelante-abajo). (Ruiz, Natacion. Teoria y practica., 2005).

Figura 5. Posicidn estilo libre.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préctica.

En la patada, las piernas desempefian dos papeles muy importantes durante el nado, la
primera es generar un posicion favorable para su desplazamiento y la otra es realizar la
propulsion para el avance, este, se realiza a través de un batido alterno de las piernas, en una

trayectoria de arriba-abajo. (Ruiz, Natacion. Teoria y practica., 2005).
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Figura 6. Patada estilo crol.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.

La brazada es identificada como la mayor propulsora, por lo cual genera un mayor
desplazamiento. Sin embargo, debe combinar muy bien técnicamente con la patada para un

mejor rendimiento.

La brazada del estilo crol presenta dos fases la fase de traccion y la fase de recobro. Fase
de traccion: Es la fase propiamente propulsora. Durante la traccion el brazo actta dentro
del agua. Es la fase de la brazada que genera avance. La traccion presenta tres momento o
subfases plenamente diferenciados por su funcién, trayectoria y velocidad. (Ruiz,

Natacion. Teoria y practica., 2005, pag. 106)

El momento del agarre cumple una mision de preparacion, es el primero que se
presenta en la traccion, su inicio es justo después de que la mano ingrese al agua. Esta

penetra utilizando la yema de los dedos.
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Figura 7. Brazada estilo crol, agarre.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préctica.

En el apoyo, el nadador tiene como eje el codo en una posicidn elevada, el brazo continua
dirigiéndose hacia adentro hasta la linea media del cuerpo. Cuando el cuerpo y el brazo forman
un angulo aproximado de 90°, se da por finalizado el momento de apoyo. Este cumple con un

objetivo de preparacion.

Figura 8. Brazada estilo crol, apoyo.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y practica.

El empuje es el momento propulsor, realiza un barrido hacia atras, dirigiéndose hacia
arriba en la superficie y posteriormente arriba, por fuera del agua. El brazo siempre se encuentra

extendido y roza el muslo durante el desplazamiento.
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Figura 9. Brazada estilo crol, empuije.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préctica.

La segunda fase es la de recobro, (Ruiz, Natacion. Teoria y practica., 2005) afirma “es la
fase aérea de la brazada. Aunque su funcién no es propulsora de un correcto recobro (velocidad,

trayectoria y relajacion) depende la posterior ejecucion de una buena traccion.

Esto nos indica, que la fase de recobro es tan importante como la de traccién, debido a
que depende una de la otra, a pesar de que su funcién no es de propulsion, prepara las

extremidades para realizar de la mejor manera posible un avance.

3.2.3.2 Estilo espalda

Para la ejecucion de este estilo, el nadador debe estar en posicion de supinacion (boca
arriba), su cuerpo debe estar extendido, su cadera debe estar lo mas cercanamente posible a la
superficie y una ligera inclinacion de la cabeza, sin tocar la barbilla con el pecho, para ubicar una

vista en diagonal. (Ruiz, Natacion. Teoria y practica., 2005)
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Figura 10. Posicion estilo espalda.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préctica.

Con similitud al estilo de crol, la patada cumple con 2 funciones, la primera es la posicién
del cuerpo en el agua, la cual debe estar en una manera adecuada para el aprovechamiento del

uso de las fuerzas y la segunda, es la de realizar el avance a través del batido de las piernas.

El batido de espalda es muy similar al que se utiliza en el estilo libre. Consta de los
movimientos alternos de las piernas hacia arriba y hacia abajo. Se llaman, por razones
obvias, movimientos ascendente y movimiento descendente. La principal diferencia es
que el movimiento ascendente, en lugar del descendente, es la fase propulsora del batido

de espalda por que los nadadores estan en la posicion supina. (Maglischo, 2009, pag. 208)

Basicamente la propulsion la brinda la patada que va en direccion ascendente, ya que por
la posicion del cuerpo en el agua, la patada descendente se utiliza para preparar la patada

contraria que permitird avanzar.
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Figura 11. Patada estilo espalda.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préctica.

Similar al estilo de crol, la brazada se desarrolla en dos fases (Ruiz, Natacion. Teoria y
practica., 2005) afirma “la fase de traccion como su nombre lo indica es la fase que genera la

propulsion. La fase de recobro es la preparatoria para la siguiente traccion”. (p. 120)

Esto nos indica que al igual que el estilo de crol, depende una de la otra, ya que la
traccion genera un avance, mientras que la de recobro prepara el brazo para una nueva entrada y

generar la siguiente fase.

La fase de traccion se presenta desde que el brazo penetra el agua, esta se divide en tres

fases.

La primera fase es el agarre, el cual se presenta en el momento que el brazo ingresa al
agua y se desplaza hacia abajo, (Maglischo, 2009) afirma “El agarre tiene lugar cuando el brazo
se ha desplazado hacia abajo y hacia afuera a una posicion donde, junto con la mano, esta

mirando hacia atras al agua”. (p. 199).
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Figura 12. Brazada estilo espalda, agarre.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préctica.

La segunda es la fase de apoyo, se usa el codo como eje, se realiza un movimiento con el
brazo con un desplazamiento ascendente, el antebrazo ejecuta un apoyo usando la palma de la

mano en la direccion contraria a la que se encuentra desplazandose el cuerpo (hacia los pies).

Figura 13. Brazada estilo espalda, apoyo.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préctica.

La ultima fase es el empuje, esencialmente es el propulsor, su velocidad de movimiento
es superior a las demas, (Ruiz, Natacion. Teoria y practica., 2005) afirma “El brazo con eje el
codo realiza un movimiento descendente hasta la plena extension del brazo. Esta plena extension

tiene como punto de referencia el paso de la mano (dedo pulgar) cerca del muslo”. (p. 121).
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Esta fase de desenlace, es la encargada de generar la propulsion que tiene como resultado
un desplazamiento o avance, sin embargo las fases de agarre y apoyo también tienen una gran

importancia debido a que son las que permiten realizar un buen empuje.

Figura 14. Brazada estilo espalda, empuje.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.

En la fase de recobro, el brazo de manera relajada, saldra en extension del agua,
posteriormente y en forma de parabola, se desplaza hacia la parte de atras, preparando asi la

siguiente fase de traccion.

3.2.3.3 Estilo mariposa

La ubicacion es en pronacion (boca abajo). Sobre la linea de la superficie deben ir los
hombros, el cuerpo ejecuta una accion ondulatoria, como consecuencia ocupa un mayor espacio
que los estilos de libre y espalda. Se generan momentos de aceleracion y de desaceleracion
durante el desplazamiento, como consecuencia la propulsion no es permanente, sino que se

presenta por fases. (Ruiz, Natacion. Teoria y practica., 2005)
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Sin embargo, otros autores como (Maglischo, 2009) afirma “Es inttil hablar de una
posicion corporal para mariposa porque los nadadores estan constantemente cambiando de
posicion al ondular por el agua durante cada ciclo de brazada™.

Segun estas dos definiciones podemos afirmar que, en el estilo mariposa la posicion que
se puede reconocer es la de pronacién (boca abajo) debido a que, por el movimiento ondulatorio
del nadador, no se puede establecer una posicion fija en el agua, a excepcion de los hombros, los
cuales sobrepasan la superficie en cada brazada.

La patada en el estilo mariposa se distingue a los dos estilos anteriores, debido a que se
presenta en un movimiento ondulatorio simultaneo de ambas piernas, que inicia desde la cadera

y finaliza en la punta de los pies.
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Figura 15. Patada estilo mariposa.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.

En el estilo de mariposa, la brazada es un movimiento simultaneo de ambas extremidades
superiores, que cuando se encuentran por fuera del agua son enviados hacia adelante, y dentro
del agua, son enviados hacia atrds. Como en los anteriores estilos, esta se divide en dos fases,

fase de traccion y fase de recobro.
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La fase de traccion es realizada con los dos brazos simultdneamente como propulsores.
En correspondencia con (Ruiz, Natacion. Teoria y practica., 2005) afirma “Segtn el reglamento,
los brazos deben ser enviados simultaneamente hacia adelante por fuera del agua y traidos hacia
atras simultaneamente” (p.131). Esta fase se subdivide en tres momentos.

El agarre se presenta cuando las manos penetran en el agua. Las manos realizan una
pequefia pronacion (palma de la mano hacia abajo) ingresando en primer lugar los dedos indice y
pulgar de cada mano, finalmente las manos ingresan al agua en medida de la anchura de los

hombros.

Figura 16. Brazada estilo mariposa, agarre.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.

El apoyo, se realiza de manera que los brazos y el cuerpo forman un angulo aproximado

de 90°, pasando asi por debajo del abdomen realizando una trayectoria de abajo hacia atrés.

Figura 17. Brazada estilo mariposa, apoyo.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.
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El empuje se presenta cuando las palmas de las manos, realizan un desplazamiento hacia
atras, en direccion contraria al avance del cuerpo, logrando realizar una completa extension del

brazo.

Figura 18. Brazada estilo mariposa, empuje.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.

La segunda fase que se presenta es la de recobro, inicia cuando termina el empuje de los
brazos hacia atras y emergen del agua, seguido a esto, los brazos se ubican hacia los lados del
cuerpo y posteriormente hacia adelante. Como en los anteriores estilos, es la encargada de

preparar la siguiente fase de traccion.

3.2.3.4 Estilo pecho

También conocido con el nombre de braza, es considerado el més lento de todos los
estilos, (Maglischo, 2009) afirma “Braza es el mas lento de todos los competitivos a causa de las
grandes fluctuaciones de velocidad que ocurren dentro de cada ciclo de brazada”. (p. 229).

La posicion adoptada para este estilo es la de pronacion (boca abajo). Los hombros
deben mantenerse a la misma altura de la superficie. El nadador ocupara cierta posicion en el

agua dependiendo la modalidad del estilo pecho que ejecute.
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En el denominado estilo clasico o pecho plano el nhadador ocupa un espacio de manera
permanente dentro del agua, mientras que en el estilo pecho moderno ondulado, el
nadador saca los hombros y la espalda del agua, para luego proyectarse hacia adelante
con la propulsion de la patada, el lanzamiento de brazos y el cuerpo hacia adelante-abajo.

(Ruiz, Natacion. Teoria y practica., 2005, p. 144).

Segun la modalidad del estilo pecho que nade el individuo, sera su ocupacion de espacio
dentro del medio acuético, sin embargo, el método mas utilizado actualmente es el de pecho
moderno ondulado, debido a su mejor técnica en el desplazamiento y mayor velocidad.

La patada del estilo pecho, siempre se ha reconocido por el sobrenombre de “patada de
rana”, la cual es muy similar a la que hacen estos animales al saltar y al nadar, y por algunos

autores como (Maglischo, 2009) es conocida como “patada de latigazo™.

El estilo de la patada de latigazo utilizado por la mayoria de los actuales bracistas de
nivel mundial, es realmente un movimiento diagonal y semicircular de las piernas en el
que los pies se desplazan hacia afuera, hacia atras, hacia abajo y hacia dentro hasta que se
juntan. Las plantas de los pies son las superficies propulsoras principales, y los nadadores

las utilizan como palas para empujar el agua hacia atras. (Maglischo, 2009, pag. 249).

A diferencia de los estilos anteriores, la patada del estilo pecho, es el propulsor que méas

avance genera al desplazamiento.
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Figura 19. Patada estilo pecho.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.

La brazada en el estilo de pecho es realizada simétrica y simultdneamente, las fases de
traccion y recobro se desarrollan dentro del agua. La fase de traccion da inicio cuando los brazos

se encuentran en total extension al frente y bajo el agua. Esta se divide en dos momentos.

El primer momento es el agarre, el cual se presenta cuando la mano realiza una rotacion
hacia adentro, dejando la palma de la mano hacia afuera y finaliza cuando los brazos sobrepasan
la linea de los hombros, conformando una diagonal con el cuerpo. (Ruiz, Natacion. Teoria y

practica., 2005).

Figura 20. Brazada estilo pecho, agarre.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.
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El apoyo se inicia con un movimiento semicircular con direccion de abajo hacia adentro,
posteriormente continuo con un acercamiento de las palmas de las manos hasta ubicarse por

debajo del cuerpo y delante de la cabeza, alli se presenta el empuje final.

1

Figura 21. Brazada estilo pecho, apoyo.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préctica.

Para finalizar, la fase de recobro inicia cuando las manos se direccionan hacia adelante en
diagonal y un poco inclinadas hacia abajo, logrando una completa extension de los brazos, lo que

conseguira cortar el agua para abrir espacio al cuerpo.
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Figura 22. Brazada estilo pecho, fase de recobro.
Fuente: Ruiz (2005). Natacion. Teoria y préactica.
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Estos son los estilos de la natacion, utilizados a nivel formativo y competitivo, sin
embargo, en la poblacion a trabajar, se utilizaran los estilos de crol (libre) y espalda, debido al

nivel del curso en el que se encuentran.

Los estudiantes poseen amplios conocimientos de los estilos libre (crol) y espalda, sin
embargo, durante la ejecucion de la técnica en cada uno de los estilos, se evidencian fallas en el
movimiento de sus extremidades y en la postura que mantienen durante los desplazamientos en
el medio acuatico, por tal razén, no se entra en el aprendizaje de los otros 2 estilos (pecho y
mariposa), ya que se debe tener una correcta ejecucion de los dos principales estilos, debido a

que seran muy influyentes para la realizacion de los demas.

Definicion NATACION Conformado por

Estilos de natacion Definicion

Desplazamiento en ¢l agua Se divide en

/
)
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3.3 Marco legal

Para el desarrollo de este trabajo se debe tener en cuenta los parametros legales,
normativos Yy las respectivas disposiciones establecidas por los organismos de control como el
ministerio de Salud y de Proteccion Social mediante el decreto nimero 0554 de 2015 y por el
cual se reglamenta la ley 1209 de 2008-Ley de piscinas, por la cual se establecen normas de
seguridad en piscinas, como lo trata en el capitulo 1 y Il es relacién a las normas de seguridad y
de tratamiento sanitario para este tipo de espacios, como los articulos 4,5,6,7,8 que habla sobre
los criterios técnicos que se deben cumplir tales como planos, profundidad, desagties, formas de
los estanques y el cumplimiento de las normas de seguridad, protocolos de recirculacion del
agua y lo referente a sistemas de seguridad en estanques y piscinas, por Ultimo, de manuales

para la utilizacion de sustancias quimicas y sus cantidades para no generar problemas de salud.

No obstante se conoce el beneficio que las piscinas ofrecen a la comunidad en materia
de recreacion, deporte, y de forma terapéutica, por tal razon es pertinente para este marco legal
la Ley General del Deporte donde se dictan otras deposiciones en relacion al Sistema Nacional
del Deporte, referentes al fomento del deporte, el aprovechamiento del tiempo libre y la
recreacion, también otros como la difusion, la organizacidn, asesoramiento en la practica del

deporte, patrocinio y masificacion como lo muestra en sus articulo primero.

El articulo 2, 3,4 habla de la practica del deporte extraescolar y la educacion fisica,
donde se busca garantizar a las personas y comunidad el acceso al conocimientoy la
participacion en las practicas deportivas y a su vez apoyar, y regular a las asociaciones
deportivas para la formulacion y ejecucion de programas especiales para la educacion fisica, el
deporte, la recreacion, también podemos encontrar en los articulos 5,6,7, que se afirma que se

debe fomentar la creacion de espacios que faciliten la practica del deporte y busquen generar
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hébitos saludables y una mejora de la calidad de vida y bienestar social, como también que se
garantice la organizacion de la ensefianza del deporte y fomentar la creacion de escuelas
deportivas de formacion, perfeccionamiento y especializacion deportiva, por ultimo
encontramos, el promover y planificar el deporte competitivo y de alto rendimiento bajo los

principios del movimiento olimpico.

Asi mismo no es posible dejar de lado los aportes relacionados con la educacion, y los
fines de la misma como se contempla en la ley general de educacion Colombiana en su articulo 1
donde aclara que la educacion es un proceso de formacion permanente personal, que busca la
integralidad de la persona humana, de sus derechos, deberes y dignidad, de igual forma se
sefialan las normas generales que han de regular el servicio de educacion, que cumple una

funcidn social acorde con las necesidades e intereses de la sociedad la familia y las personas.

Los objetivos de la presente ley sefiala las normas generales para regular el Servicio
Pablico de la Educacion que cumple una funcion social acorde con las necesidades e intereses de

las personas, de la familia y de la sociedad.

En consecuencia la Ley General de Educacion nos permite conocer la modalidad bajo la
cual la Escuela de Natacidn los Esturiones presta sus servicios pues para el caso de las escuelas
de deportivas se reglamenta con los parametros de la educacion no formal como podemos ver en
el Capitulo Il Sobre la Educacion no formal en su articulo 36 y 37 donde nos da como definicién
de educacion no formal lo siguiente: Es educacion No formal es aquella que busca
complementar, actualizar, suplir conocimientos y formar sin sujecion al sistema de niveles y de

grados estipulados en la misma ley, y tiene como objetivo el perfeccionamiento de la persona
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humana y todas sus virtudes tanto artesanales, recreativas, artisticas y demas que contemple la

participacion ciudadana.

Para concluir, se direccionara el fundamento tedrico legal de este trabajo con las leyes y
normas, aqui descritas, pues se han considerado las mas acordes para el desarrollo y
culminacion del mismo, puesto que el trabajo que se realizard, contara con una piscina que debe
cumplir con las condiciones necesarias de salubridad y seguridad debido a que el grupo con el
que se trabajara son adolescentes de 15 a 17 afios y es necesario que se cumplan, no solo con las
condiciones antes mencionadas, si no a su vez con las que se deba implementar en el desarrollo
del programa para dar cumplimiento con lo establecido en los objetivos de ente documento

académico.
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4. DISENO METODOLOGICO
Durante la investigacion para mejorar la capacidad de resistencia aerdbica a través de
la natacidn, en varones de 15 — 17 afios de la escuela de natacion “Los Esturiones”, se
evidenciaron por parte del docente, varias caracteristicas y aspectos negativos referentes al
estado de la capacidad aerdbica en los estudiantes dentro de las sesiones de clase, las cuales
tuvieron como consecuencia una inclusion méas a fondo, para indagar acerca de métodos y
herramientas que permitieran una ayuda y a su vez un mejoramiento en las falencias presentadas.

El disefio metodoldgico, es planteado con el objetivo de reconocer y analizar
caracteristicas de una poblacion es fundamental en la investigacion y constituye la estructura
sistematica para el andlisis de la informacidn, que dentro del marco metodoldgico nos lleva a
interpretar los resultados en funcién del problema que se investiga y de los planeamientos
tedricos del mismo disefio. (Tamayo, 2004)

Morles (citado por Tamayo, 2004) Afirma que “La metodologia constituye la medula del
plan; se refiere a la descripcidon de las unidades de analisis o investigacion, las técnicas de
observacién y recoleccion de datos, los instrumentos, los procedimientos y las técnicas de
analisis”.

Por esta razdn se pretende realizar la bisqueda en bases de datos en las que se pueda
indagar sobre los diferentes términos como, resistencia aerobica, natacion, varones de 15 — 17
afios y test entre otros conceptos, teniendo esto como punto de partida para la realizacion de esta
investigacion y su problemaética ; COmo mejorar la capacidad de resistencia aerobica, en los

varones de 15 — 17 afios del nivel III de la escuela de natacion “Los esturiones”?
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4.1 Tipo de investigacion

El tipo de investigacion a utilizar para su desarrollo serd cualitativa. Se entiende por
investigacion cualitativa cualquier tipo de investigacion que produce hallazgos a los que no se
Ilega por medio de procedimientos estadisticos u otros medios de cuantificacion, se trata de
investigaciones sobre la vida de la gente, las experiencias vividas, los comportamientos,
emociones y sentimientos, los movimientos sociales y los fendmenos culturales. (Strauss &
Corbin, 2002) .

Se utilizara este tipo de investigacion porque permite conocer de manera mas
comprensiva la problemética desde la practica y la interaccion con el grupo poblacional
determinado, con el fin de establecer estrategias para disefiar un programa pertinente que
contribuya a la solucién de la problemética a indagar.

La investigacion cualitativa posibilita desarrollar y concretar los paradigmas historico,
hermenéutico, critico social, constructivista, complejo y dial6gico, los cuales son un amplio
concepto visual que permiten dar cuenta de distintas construcciones para ver la realidad e
intervenir en ella debido a su flexibilidad en el proceso de conocimiento en ciencias humanas.

Por otro lado, este tipo de investigacion se desarrolla a partir de disefios emergentes y
convergentes que se van estructurando durante el proceso de bisqueda. La validacién se
desarrolla en procesos de accidn, interaccion, participacién y triangulacion, en dialogos y
vivencias; se va concretando en consensos construidos intersubjetivamente, a partir del
conocimiento pertinente, situado y significativo del contexto en el que se indaga el hecho social.
Ademas la investigacion cualitativa se considera como un cuerpo multifacético y policromado
que asumen, a manera de reactivos que fijan su color, una serie de posturas compartidas sobre lo

ontoldgico, lo epistemoldgico, lo metodologico y lo ético. (Cifuentes, 2011).
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Debido a lo mencionado anteriormente y por medio de la busqueda consiente sobre
informacidn referente en cuanto a la resistencia aerdbica, natacion, varones de 15 — 17 afios y
test, se realiz6 una observacion y comprension de lo encontrado para luego participar y observar
de manera activa en la practica de la problematica a indagar, interactuando en el contexto a
abordar y asi construyendo el conocimiento para la correcta ejecucion de la propuesta.

De esto se puede determinar que la investigacion cualitativa esta estructurada y basada en
la observacion, interaccion y vivencias del contexto que se indaga, evidenciada en los

comportamientos y manifestaciones de la poblacién analizada

4.2 Enfoque de la investigacion

A lo largo de esta investigacion se determind que al ser de tipo cualitativa posee un
enfoque hermenéutico. Este enfoque se busca comprender el que hacer, indagar situaciones,
contextos, particularidades, simbologias, imaginarios, significaciones, percepciones, narrativas,
cosmovisiones, sentidos, estéticas, motivaciones, interioridades, intenciones que se configuran en
la vida cotidiana. La vivencia y el conocimiento del contexto, asi como experiencias y
relaciones, se consideran como una mediacion esencial en el proceso de conocimiento, que se
tiene en cuenta al disefiar el proyecto de investigacion. (Cifuentes, 2011).

Esto determina que el investigador sea parte activa del proceso, ya que le permite la
interaccion con el contexto y posibilita mas su comprension. La comprensién se da al tener el
conocimiento y vivenciar por medio de las experiencias y relaciones en la interaccion con el
hecho social.

Por lo mencionado anteriormente por el autor, se puede concluir que esta investigacion

posee un enfoque hermenéutico debido a que permite la comprension en el proceso de
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indagacion ante situaciones y contextos de la vida cotidiana del sujeto, comprendiendo el por qué
actlian de tal manera en cada una de las situaciones presentadas en las sesiones de clase
observadas, para que posteriormente adquieran el conocimiento que le permita mejorar sus
capacidades fisicas. Esto permite que la propuesta desarrollada en esta investigacion sea mas
oportuna a cumplir las necesidades, es decir el desarrollo de las capacidades fisicas de los
nadadores, implementando nuevas alternativas de ensefianza, utilizando actividades innovadoras
y llamativas que cautiven al estudiante, motivandolo y atrayéndolo a adquirir los conocimientos

de manera més fécil y por medio de la practica.

4.3 Método de investigacion

El método a utilizar en esta investigacion para el mejoramiento de la capacidad de
resistencia aerdbica, en el grupo protagonista es el etnogréfico.

Partiendo del enfoque cualitativo, el método etnografico se apoya en la conviccion de que
las tradiciones, roles, valores y normas del ambiente en que se vive se van regularizando y
pueden llegar a explicar la conducta individual y grupal en forma adecuada. Es decir, que en este
método en el trabajo de campo durante el cual el investigador observa, comparte y participa de la
vida cotidiana y otros eventos sociales locales; se debe aprender la lengua, documentar los datos
estadisticamente, detallar los imponderables de la vida social y, sobre todo, tratar de constituir la
totalidad y el punto de vista de los actores sobre su propia vida social. (Pulido, Ballén, & Zufiiga,
2007).

Por otro lado, se comprende este método como el registro de conocimiento cultural
debido a la interaccion y la observacion participante al filtrarse en la realizacion y visualizacion

de ciertas clases de natacion, conociendo y comprendiendo el comportamiento de los estudiantes
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ante la direccion del profesor para realizar las innumerables actividades como medio para
cumplir ciertos objetivos, trabajando con una amplia gama de fuentes de informacion siempre en
relacion con la vida cotidiana. Para esta investigacion se determina que el método etnogréafico no
es empelado a profundidad, debido al corto tiempo de la investigacion. Esto es debido a que el
grupo poblacional a tratar es de 8 sujetos, que el tiempo de duracion del programa propuesto es

minimo pero consecuente para el cumplimiento adecuado de los objetivos de la investigacion

4.4 Poblacion y muestra

El proyecto de investigacion se realiza a una poblacion adolescente, ocho (8) hombres
entre los 15 y 17 afios de edad, pertenecientes al grupo de natacién nivel 111 — principiante
avanzado de la Escuela de natacion “Los Esturiones”. Para la evaluacién de ellos, se obtuvo el
consentimiento por parte de las directivas de la escuela y de los mismos estudiantes. El test
realizado fue el de los 12 minutos de nado. (Cooper, 1982)

4.5 Fases de investigacion

Las fases de investigacion del estado del arte del mejoramiento de la capacidad de
resistencia aerdbica, en los varones de 15 — 17 afios del nivel 111 de natacion competitiva de la
escuela de natacion “Los esturiones” se dividieron en:

FASE I: Realizacion de un diagnostico partiendo de la elaboracion de un listado, en el
cual se plasmaba en que bases de datos y sitios (bibliotecas universidades) se posibilitaba la
busqueda y que la informacion fuera la mas apropiada para indagar sobre, resistencia aerébica,
natacion, varones de 15 — 17 afios y test para poder escoger los mas pertinentes.

FASE II: Visita y busqueda en cada una de las bases de datos o sitios denominados maés

apropiados para la indagacion de la informacion tedrica de la investigacion.
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FASE Il1: Disefio de lista de aproximadamente 8 articulos y 16 libros encontrados
previamente analizados en la fase anterior para determinar su utilidad y aportes a esta
investigacion.

FASE IV: Anélisis y comprension de cada uno de los 8 articulos y 16 libros encontrados
y escogidos, mediante su utilidad y aportes a la investigacion.

4.6 Instrumentos de recoleccion de datos
Como instrumentos de recoleccion de datos se utilizé un formato de diario de campo
de la préctica profesional de la Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes de La

Corporacién Universitaria Minuto de Dios y el test de los 12 minutos. (Cooper, 1982)

4.6.1 Diario de Campo

El diario de campo es considerado una estrategia de registro que permite la evaluacion
y almacenamiento de las actividades realizadas en la practica con el fin de controlar y realizar un
seguimiento de los acontecimientos diarios ocurridos en la préactica. Por lo que es un
instrumento determinante en el tipo de investigacion cualitativo y el método de investigacion, ya
que brinda la posibilidad de recolectar informacion ante los hechos mas relevantes ocurridos en
la obtencion de datos, principalmente los comportamientos de los adolescentes en las sesiones de
natacion y la capacidad de innovacion o creatividad del instructor para desarrollar o ejecutar las
tematicas a trabajar en cada sesion de clase.

En este se registran diariamente los acontecimientos y situaciones mas relevantes que
se van presentado en la practica, logrando bases de informacion que posteriormente en el analisis
se determinara en que aspecto de la practica intervenir y proponer mejoras para su realizacion

enfocados a cumplir los objetivos propuestos para su mejoramiento.
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En el diario de campo el observador anota las experiencias, acontecimientos, actores
relevantes, vivencias y reflexiones. Los acontecimientos mas relevantes se tienen en cuenta en el
andlisis, ya que se discuten o debaten sobre dicha situacion con el fin de determinar la solucion
maés apropiada y pertinente para mejorar el trabajo de practica.

El diario de campo estara determinado por los siguientes componentes:

o NUmero de diario de campo

o Nombre de la institucion

. Categoria o nivel del grupo

o Fecha

o Narrativa

J Aspectos o situaciones relevantes — Investigacion
o Observaciones
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4.6.1.1 Formato diario de campo

DIARIO DE CAMPO Ne°.

Nombre del docente:

Grupo: Fecha:

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Observaciones: -
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4.6.2 Test de nado de los 12 minutos (Test de Cooper)

Este test es seleccionado, debido a su idoneidad de medir con gran exactitud la capacidad
aerdbica méxima del individuo a través de la natacion, ademas de ello, y a pesar de no ser
aspecto de medicion del test, permite observar la ejecucion de la técnica del estilo crol en los
estudiantes por lapsos de larga duracion.

El objetivo del test, es medir la capacidad aerébica maxima de los estudiantes. Su
desarrollo consiste en recorrer la maxima cantidad de metros posibles en 12 minutos, realizando
el estilo crol, dentro de una piscina con una medida reconocida. (Cooper, 1982)

Segun la distancia recorrida, se calificara el estado de la capacidad aerébica siguiendo los
indicadores de la tabla de baremacion. Esta tabla se encuentra con la medida establecida en
yardas (yd), por lo cual se modificara en la unidad métrica reconocida localmente que son los
metros (m), para permitir una mejor comprension.

El test es realizado en una piscina de 25m de largo por 13m de ancho.
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TABLA DE BAREMACION (YARDAS)

Hombres
Muy Pobre Pobre Regular Bueno Excelente
(Edad)
13-19 Menos de 500 | 500 — 599 600 — 699 700 — 799 Més de 800
20-29 Menos de 400 400 - 499 500 —599 600 — 699 Mas de 700
30-39 Menos de 350 350 — 449 450 — 549 550 — 649 Mas de 650
40 - 49 Menos de 300 300 — 399 400 - 499 500 — 599 Mas de 600
50 -59 Menos de 250 250 — 349 350 — 449 450 — 549 Mas de 550
60 y mas Menos de 250 250 — 299 300 — 399 400 — 499 Mas de 500
Tabla 6. Tabla de baremacion, test de nado de los 12 minutos (yardas).
TABLA DE BAREMACION (METROS)
Hombres
Muy Pobre Pobre Regular Buena Excelente
(Edad)
13-19 Menos de 457 457— 547 548- 639 640- 730 Mas de 731
20-29 Menos de 365 365— 456 457— 547 548- 639 Mas de 640
30-39 Menos de 320 |  320-410 411-502 502593 Més de 594
40— 49 Menos de 274 274— 364 365—- 456 457— 547 Maés de 548
50 - 59 Menos de 228 | 228- 319 320- 410 411-502 Maés de 502
60 y mas Menos de 228 228- 273 274— 364 365— 456 Maés de 457

Tabla 7. Tabla de baremacion, test de nado de los 12 minutos (metros).
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5. RESULTADOS
Se realizo el andlisis de los datos obtenidos del test realizado a los 8 estudiantes del grupo
de natacion Nivel 111 — Principiante avanzado de la escuela de natacion “Los Esturiones”.
El test realizado fue el test de nado de los 12 minutos (Test de Cooper). Para la respectiva

calificacion de cada estudiante, se utilizo la tabla de baremacion propia del test.

DISTANCIA
INTEGRANTE | (50 | ) | (Metros) | Eveermeond | RECORRIDA. | i oy
SUJETO 1 15 65 1.69 N/A 550 Regular
SUJETO 2 15 68 1.72 N/A 625 Regular
SUJETO 3 15 66 1.72 N/A 600 Regular
SUJETO 4 15 65 1.70 N/A 575 Regular
SUJETO 5 16 67 1.71 N/A 725 Buena
SUJETO 6 16 68 1.69 N/A 600 Regular
SUJETO 7 17 70 1.72 N/A 700 Buena
SUJETO 8 17 72 1.76 N/A 600 Regular

Tabla 8. Datos individuales de estudiantes.

Estos son los datos tomados de cada uno de los estudiantes para la realizacion del test, en
la Gltima columna se pueden visualizar los resultados y anterior a ella la distancia recorrida que

obtuvieron cada uno de los estudiantes.
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Peso

M 65 kg
M 66 kg
M 67 kg
M 68 kg
M 70 kg
M72kg

Figura 25. Grafica Peso de estudiantes.

Los estudiantes presentan un peso adecuado respecto a la edad y la talla. No se
presentan principios o padecimientos de obesidad o desnutricion. El peso promedio es de 67.625

kilogramos

Talla

M1,69m
M1,72m
M1,76 m
H1,70m
M1,71m

Figura 26. Grafica Talla de estudiantes.
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Cada uno de los estudiantes, tiene una talla (altura) promedio acorde a su edad. No se

presentan problemas en el desarrollo de su estatura.

Distancia recorrida (metros)

M Sujeto 1
M Sujeto 2
M Sujeto 3
M Sujeto 4
M Sujeto 5
M Sujeto 6

i Sujeto 7

Figura 27. Grafica distancia recorrida (metros).

Se evidencia la cantidad de metros recorridos por cada uno de los estudiantes durante el
test de los 12 minutos, todos los estudiantes han sobrepasado los 550 metros, y el de mayor
avance ha presentado una marca de 725 metros. Lo cual indica una diferencia de 175 metros

entre la menor y la mayor marca.
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Calificacion

M Regular

M Bueno

Figura 28. Grafica calificativa de estudiantes.

En el test de nado de los 12 minutos realizado para medir la capacidad de resistencia
aerobica maxima en los estudiantes, se evidencid que 6 de los 8 estudiantes presentan una
condicion regular, mientras que los otros 2 presentan una condicion buena. Estas calificaciones
son dadas segun la tabla de baremacion del test realizado. Los estudiantes que se encuentran por
debajo de los 640 metros de distancia recorrida son calificados con una condicion regular,
tomando como referencia el estudiante que recorrié 550 metros que es el mas lejano a alcanzar
este tope, se establece una diferencia de 90 metros para obtener una mejor calificacion de la

capacidad de resistencia aerobica.

5.1 Técnica de analisis de resultados
La técnica de analisis empleada en la investigacion sera por medio de una matriz, la cual
se establecera para realizar una vinculacion entre las categorias principales designadas al

proyecto.
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511 Matriz

Las matrices son utilizadas para establecer vinculaciones entre tema y/o categorias, estas
son ubicadas en columnas (verticales) o filas (horizontales). En las celdas, se documentara si las
categorias o temas se vinculan o no, puede realizar una version donde argumente si se vinculan o
no. Se puede establecer un signo mas (+) si hay una relacién y un signo menos (-) cuando no se

presenta. (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2010).
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CATEGORIA ADOLESCENCIA NATACION RESISTENCIA AEROBICA
+ Se evidencia un buen desempefio de + Los estudiantes tienen buen + Se va mejorando lentamente la
los estudiantes en la mayoria de conocimiento de los estilos de natacion | capacidad de resistencia aerobica
actividades propuestas por el docente, y espalda, vienen de un proceso donde mediante van avanzando las clases,
brindan una gran disposicion para ello, se les ha fundamentado la técnica, gracias a las actividades realizadas en
ademas tiene un enorme espiritu ademas se ha presentado un ellas.
competitivo. mejoramiento progresivo de ella en las
DIARIOS DE _ _ ultimas clases_ gracias a las correcciones | - Lps_ nadadores no pueden real_izar
- ocasionalmente se presentan conflictos | que se han brindado. actividades prolongadas o continuas,
CAMPO entre estudiantes, erido alas ] debid_o a que su estado fisico no se los
competencias, debido a que estan en una | - Presentan algunos errores comunes en | permite. Los causantes de esto son la
etapa de desarrollo de personalidad, no la ejecucion de la técnica debido a su falta de practica de actividad fisica de
aceptan sus errores ni tampoco las mala postura dentro del medio acuatico, | manera autbnoma y la poca
derrotas. por esto las extremidades superiores e continuidad de las clases de natacion.
inferiores se les dificulta ejecutar con
facilidad los movimientos y
desplazamientos respectivos de cada
estilo.
+ El test es realizado en una etapa vital, | + A través del test se pudo evidenciar las | + Se diagnosticé a través del test, un
donde el estudiante puede realizar un falencias presentadas en la ejecucion del | nivel bajo en la capacidad aerébica de
gran esfuerzo para mejorar su condicion | estilo libre, debido a la prolongacion de | cada uno de los nadadores, gracias a
y sin tener consecuencias negativas en la realizacion. Después de un tiempo esto, se genera la propuesta para su
Su cuerpo. transcurrido, se comenz0 a presentar mejoramiento, mientras
dificultad en la fase de recobro ya que simultaneamente se trabaja en la
TEST DE - Se presenta un ba_jo estado fisico, lo no emergia completar_nente_el brazoy en | perfeccion de la técnica de los estilos
cual se torna negativo en el desarrollo de | la patada donde se evidenciaba una crol y espalda.
NADO las actividades en clase, ya que a la edad | notable flexion de rodilla.

en la que se encuentran los estudiantes,
deberian tener una mejor condicion
fisica.

- Durante la realizacién del test, se
comenzd a ver el desgaste energético en
los estudiantes, lo cual tuvo como
consecuencia un estilo de crol
desordenado, ya que se enfocaron mas
en ganar metros que en realizar una
correcta técnica para el avance.

- La capacidad de resistencia aerdbica
es muy baja. Fueron muy pocos los
metros recorridos en el tiempo
estipulado. Esto se debe a que vienen
de un proceso distinto, donde su
principal objetivo era la técnica de
nado y no la prolongacion de la
ejecucion de los estilos.
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TEORIA

+ Se presentan varios cambios a nivel,
fisico, psicol6gico, cognitivo y social,
los cuales permiten una mejor relacion
entre los nadadores, sin dejar a un lado
la ambicion propia. Ademas, se
encuentran en una etapa ideal para el
mejoramiento de sus capacidades fisicas.

- Muchas veces los estados de animo de
los estudiantes son obstaculos para el
desarrollo de las actividades, debido a
gue a esta edad, se encuentran en una
etapa de desarrollo de la personalidad, lo
cual impide que se esfuercen en su
maximo nivel.

+ El estilo crol, se realiza en una postura
en extensién ubicado boca abajo, al
mismo nivel de la superficie. Los brazos
se encuentran extendidos hacia el frente.
De manera alterna se penetra el agua con
la yema de los dedos, se empuja hacia
atras en direccion a los gluteos. Sale
nuevamente a la superficie con el brazo
flexionado en un angulo aproximado de
90° de manera relajada y con el codo en
elevacion para finalmente volver a
extenderse por delante de la cabeza. La
patada sera en extension de manera
alternada, donde la articulacion del
tobillo presentara una ligera relajacion.

+ En el estilo espalda la ubicacion sera
en posicién boca arriba, los brazos sobre
la superficie delante de la cabeza, los
brazos en extension siempre se alternan,
penetran el agua con la palma de la
mano apuntando de manera externa y
emergen en el agua de manera interna.
La patada se desarrolla alternamente en
direccidn de abajo hacia arriba, se
presenta una semiflexion de rodilla.

+ En el &mbito deportivo el desarrollo
de la resistencia aerdbica permite no
solo retrasar la aparicion de la fatiga
durante la realizacion de ejercicio
continuo de larga duracién, sino
también durante la realizacion de
esfuerzos repetidos de alta intensidad.
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5.2 Interpretacion de resultados

Se establece una correlacion entre cada una de las categorias y sus instrumentos.
Partiendo del diario de campo Yy el test de nado, teniendo en cuenta que la actitud evidenciada por
los estudiantes durante las sesiones de clase analizadas y observadas fue la mejor, permitiendo el
desarrollo tanto de las sesiones como en la implementacion del test para conocer en qué nivel de
resistencia aerdbica se encuentran, haciendo de esto un control eficaz y veraz. También se
determina que los estudiantes presentan conocimientos adecuados en cuanto a los estilos de la
natacion de libre (crol) y espalda, sin embargo presentan baja capacidad de prolongar el
cansancio debido a que simplemente se les enfocaba las sesiones de clase a la obtencion y
ejecucion de la técnica de cada estilo.

Por otro lado, se compara el test de nado y la teoria de esta investigacion, permitiendo
conocer que durante la etapa de adolescencia es pertinente realizar el test de nado y continuar
desarrollando las capacidades fisicas con el objetivo de contribuir al desarrollo fisico del
estudiante mejorando su capacidad de resistencia aerébica.

Por Gltimo se analiza el diario de campo y la teoria, los conocimientos que poseen los
estudiante en cuanto a los estilos establecidos en natacion son concretos y oportunos, también se
evidencia que mediante la utilizacién de actividades de larga duracion se pretende establecer que
el estudiante sea capaz de soportar y realizar cada estilo trabajado durante un tiempo prolongado
de duracion.

En conclusion, se deben mejorar varios aspectos en el modelo de ensefianza-aprendizaje
que se le brinda a los estudiantes, esto como objetivo de tener beneficios donde se vea

involucrado el mejoramiento de la técnica y a su vez el de su capacidad de resistencia, en este
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caso la resistencia aerdbica, debido a esto, se disefia una propuesta metodoldgica que se

encargard alcanzar estos objetivos.

6. CONCLUSIONES

Se diagnostica a través del test de nado de los 12 minutos, que seis (6) de los nadadores
se encuentran en un nivel de resistencia aerébica regular y dos (2) en un nivel bueno, lo cual
indica que se deben implementar dentro del programa de la escuela, actividades que permitan
mejorar la capacidad de resistencia aerdbica.

La préactica deportiva en el medio acuatico genera numerosos beneficios para la
conservacion y mejoramiento de la salud, ya que permite entre otras, un mejor desarrollo de la
capacidad de resistencia aerdbica gracias a la realizacion de actividades prolongadas. Estas
mejoras también afectan de manera positiva al realizar otros deportes.

La escuela estd enfocada a la buena ejecucion de la técnica de los estilos libre y espalda,
que se encuentran en el programa, dejando a un lado el desarrollo de las demas capacidades
fisicas de los estudiantes, lo cual perjudica su desarrollo motriz y fisiolégico.

El programa establecido por la escuela no contempla el mejoramiento de la resistencia
aerdbica, la cual perjudica el rendimiento en actividades de larga duracion y a su vez, impide la
continuidad del desarrollo de los ejercicios y actividades planteados en clase.

Con la implementacion de actividades de larga duracion, el estudiante reconoce las
falencias técnicas durante la ejecucion de cada estilo y posteriormente realiza las correcciones
para un mejoramiento del estilo gracias a la continuidad de los desplazamientos durante la

actividad.
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La innovacion y creatividad en el uso de actividades a desarrollar en las clases, permiten
que los estudiantes apropien y ejecuten de una manera menos compleja los aspectos técnicos
para la realizacion de cada estilo.

El nimero de sesiones disponibles durante la semana (2 sesiones de una hora y media
cada una) disminuye la posibilidad de lograr mejores resultados en cuanto a la capacidad
aerdbica, como para las demés capacidades condicionales (fuerza, velocidad, flexibilidad y
resistencia). Se debe dar una importancia significativa al desarrollo de la fuerza, debido a la
etapa en la cual se encuentran los estudiantes (adolescencia) es necesario realizar actividades
para el mejoramiento de esta capacidad.

La adolescencia tiene una gran ventaja para la practica de actividad fisica, debido al
desarrollo morfo-fisioldgico que se estd presentando en el estudiante, lo cual ayuda a un
mejoramiento de las capacidades condicionales y coordinativas, que son esenciales para su
evolucion tanto en su vida cotidiana como deportivamente. Esto le sera de mucha utilidad para
un mejor desempefio deportivo, calidad de vida y prevencion de lesiones.

La préactica de actividad fisica a través del medio acuético tiene numerosas ventajas y
beneficios, tales como un menor impacto en las articulaciones, lo cual evita lesiones musculares,
6seas y/o ligamentosas, ayuda a la tonificacion de los grupos musculares y su aumento de masa,
desarrolla un mejor capacidad de resistencia, tanto aerébica como anaerobica, lo cual permite
realizar actividades de mayor duracién y tener un mayores movimientos y/o acciones explosivas

de corta duracion respectivamente.
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7. PROSPECTIVA

Este trabajo investigativo busca principalmente aplicar la propuesta presentada para
evidenciar los respectivos cambios en las capacidades fisicas de los estudiantes, dado que la
prioridad es el desarrollo y mejoramiento de la capacidad aerobica, gracias a esto se abrird un
camino para estudiar y analizar la influencia de las capacidades como lo son la fuerza, velocidad
y flexibilidad.

Esta propuesta puede ser usada como punto de partida para la elaboracién de un plan de
entrenamiento para escuelas de natacion que pretendan desarrollar en sus estudiantes el
mejoramiento de las capacidades fisicas, teniendo como referencia el mejoramiento de la
capacidad de resistencia aerobica, con el fin de incentivar a la creacion de planes de trabajo que
contribuyan al mejoramiento de las demés capacidades.

Con la elaboracion de este trabajo de investigacion se pueden generar pautas interesantes
en campos como el Terapéutico, Salud y Deportivo puesto que su aplicabilidad y estudio en
sujetos con caracteristicas particulares, por ejemplo en adolescentes que se encuentran en
proceso de restablecimiento de derechos en hogares y fundaciones de bienestar familiar, ya que
ha de ser beneficioso pues podria mitigar en algo las problematicas que viven mediante la
practica deportiva y recreativa en el medio acuatico.

Por otro lado se puede tener en cuenta la posibilidad de incorporar este trabajo de forma
terapéutica en procesos de desintoxicacion a las drogas de alto espectro adictivo, pues se podria
causar un impacto fisioldgico positivo a nivel del cerebro, ya que podria mitigar la dependencia
a las drogas, a través de la liberacion de endorfinas, que genera una sensacion de bienestar en el
individuo, gracias a la exigencia de la practica deportiva de la Natacion. También puede ser

acertado en el tratamiento de posibles cuadros médicos donde para conseguir una recuperacion
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del individuo, se requiera una mejora de la capacidad aerobica, pero sin practicas o actividades
que requieran de un alto impacto articular en los sistemas musculo esquelético u otros.

Se debe tener en cuenta las posibilidades de aplicabilidad en el campo deportivo, no solo
en la natacion si no en la préctica de otros deportes donde la resistencia y capacidad aerébica
juegan un papel protagonico, tanto ciclicos como ciclicos.

Desde luego en ningin momento se da por hecho que los resultados que se puedan
derivar de la aplicabilidad de este proceso en los casos antes mencionados sean los esperados,
pues esta perspectiva es resultado del andlisis que se realiza en el desarrollo del mismo
programa, debe hacer énfasis en que se debe realizar un trabajo de estudio investigativo para
determinar si su aplicabilidad en los casos y campos mencionados en esta prospectiva generen
aportes constructivos en el campo del conocimiento de la Educacion Fisica el Deporte y la

Recreacion.
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ANEXOS
Diarios de campo
Diarios de campo realizados por el docente encargado del grupo de natacion nivel 111 de
la escuela de natacion “Los Esturiones”.

DIARIO DE CAMPO Ne. 1

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 19 de Septiembre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

Se realiza el diagnostico para conocer las condiciones fisicas y técnicas de cada uno de los 8
estudiantes.

La poblacién a trabajar son Hombres de edades entre los 15 a los 17 afios, ninguno posee
enfermedades o discapacidades fisicas 0 mentales.

Presentan un buen desenvolvimiento en los estilos de crol y espalda, sin embargo hay que
mejorar algunas falencias que presentan en la técnica, principalmente en la posicion y postura en
la ejecucion de los estilos, ademas de los movimientos que utilizan en las brazadas y patadas de
los dos estilos.

Se realiza el test de nado de los 12 minutos, el cual nos indica la condicién fisica en la que se
encuentran los estudiantes. El test nos da como resultado que 6 estudiantes estan en un
rendimiento regular y los 2 restantes se encuentran en un rendimiento bueno.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Se encuentra un grupo que ha trabajado los estilos, tienen buen desenvolvimiento.

Correccion de falencias en técnica y cambios de habitos de vida para el mejoramiento de la
condicion fisica.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 2

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 24 de Septiembre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

Se da inicio con ejercicios de sensibilizacion los cuales permiten al estudiante, reconocer como
deben patear en el agua y donde deben sentir el mayor impacto por el medio acuéatico en sus
piernas.

Se dan indicaciones para la correccion de la posicidn del cuerpo y su postura en los estudiantes
que presentan falencias.

Con ayuda de tablas y espaguetis flotantes, se comienza con desplazamientos en patada de estilo
libre del mismo modo que se va indicando los errores de la técnica y su respectiva correccion.
Algunos estudiantes tienen ligeras flexiones de rodilla, presentan tension en la articulacién del
tobillo y una ligera separacion de las piernas hacia los lados.

Posteriormente con los brazos se adopta la posicion de flecha, con la cual se busca mantener la
posicion en la superficie del medio, ademas de integrar metodolégicamente al estudiante a la
patada y la respiracion del estilo libre. Todos los estudiantes se acoplan de buena manera, sin
dificultades para mantenerse a flote.

Es notoria la fatiga presentada durante los ejercicios y las actividades dirigidas por el docente,
donde los estudiantes al realizar mas de dos recorridos (50 metros), comienzan a reducir la
velocidad y a parar constantemente, perdiendo el dinamismo en la clase, debido al cansancio que
presentan.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Entendimiento y mejoramiento progresivo de la técnica de patada.

Fatiga constante presentada en los estudiantes, al realizar actividades que involucran varios
recorridos y/o larga duracion.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 3

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 26 de Septiembre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

La clase inicia con un repaso de la ejecucion de la patada del estilo libre. Ninguno de los
estudiantes presenta dificultades para realizarla, sin embargo se hacen algunas aclaraciones y
recomendaciones.

Se continla con la sensibilizacion de la brazada, la cual se desarrolla dentro del agua de manera
estatica, donde se le indica a los estudiantes paso por paso la secuencia de movimientos para la
realizacion de la brazada.

Se procede a realizar recorridos en la piscina utilizando solo la brazada, las piernas estan a flote
con ayuda de tablas y espaguetis. Los estudiantes presentan cierta dificultad de mantenerse en
posicidn y se voltean hacia los lados. Posteriormente dominan el ejercicio y pueden mantener la
posicion, avanzando lentamente con el uso de la brazada.

Presentan cansancio y fatiga muscular al desarrollar estas actividades, su respiracion es acelerada
y paran constantemente para descansar a un lado de la piscina. Los brazos en los estudiantes se
adolecen debido al empuje que hacen en el medio acuético, lo cual dificulta un constante
desplazamiento.

Por ultimo, los estudiantes hacen los recorridos con las piernas en extension, dejandolas en una
posicidn estatica, se presentan dificultades de mantenerlas a flote al principio, se dan las
indicaciones y recomendaciones para la correccion de la falencia, lo cual les permite desplazarse
con mayor facilidad.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Entendimiento y mejoramiento progresivo de la técnica de brazada.

Implementacion de los conocimientos aplicados en clase en el estilo libre.

Falta de continuidad en las actividades. Se frenan constantemente los desplazamientos.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 4

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 1de Octubre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

Se da inicio a la clase con el desarrollo de una actividad recreo-deportiva, la cual tiene como
objetivo un calentamiento mas dindmico y una mejor socializacion entre los integrantes del

grupo.

Al culminar la actividad de apertura de la clase, los estudiantes se notan agitados y algo
jadeantes, debido a los desplazamientos constantes y explosivos que se involucraban. Se
evidencia que al realizar desplazamientos o actividades continuas, se presenta una notoria
aceleracion en la respiracion y cansancio, ademas su tiempo de recuperacion es mas prolongado.

Primeramente se inician recorridos en patada del estilo libre, con las manos en posicion de flecha
y ubicadas estaticamente, se nota una leve mejora en la técnica de la patada, ya que no se
presenta una flexion tan pronunciada de las rodillas, y la articulacion del tobillo tiene la
relajacion correspondiente.

Seguido, se ejecutan desplazamientos con la brazada del estilo libre, las piernas se encuentran en
extension y no realizan ningun movimiento. Se presentan dificultades en 3 de los estudiantes en
el momento de ejecutar la técnica de natacion, no tienen una correcta elevacion de codo en el
momento de la fase de recobro, lo cual les impide hacer una correcta penetracion al agua con las
manos, siendo sonora y salpicando bastante agua, sus desplazamientos son lentos ya que no
tienen un buen agarre y una fase de empuje muy débil.

Por ultimo, se emplea el estilo completo, donde se observa en los estudiantes un desplazamiento
mas dindmico y constante, sin embargo, su duracion no es muy amplia y se siguen presentando
falencias técnicas principalmente en la brazada, donde la fase de recobro es el mayor obstaculo
para una correcta ejecucion del estilo.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Identificacion y pautas para la correccion de falencias de la técnica de brazada.

Perfeccionamiento de la patada de estilo libre.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 5

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 3 de Octubre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

La clase inicia con ubicacion postural y flotacion dorsal, todos los estudiantes pueden
mantenerse en la superficie del agua sin ninguna dificultad.

A continuacion, se inician desplazamientos con patada del estilo espalda, apoyando la cabeza y
los brazos en un espagueti, todos los estudiantes presentan una ligera caida de los pies al
momento de ejecutar la patada, sitdan los pies en una posicién inferior, y no se encuentra en la
superficie del agua como deberia ser.

Con las manos ubicadas sobre la cabeza, se hacen nuevamente los recorridos con la ejecucion de
patada de espalda. Tres estudiantes no pueden tener una correcta flotacién, por lo cual el tren
superior tiende a hundirse, lo que les impide un desplazamiento continuo.

Se indican correcciones posturales para los estudiantes que presentaban la falencia, las cuales al
ser realizadas, mejoran levemente su desplazamiento y acomodacién en el agua.

No se presentan niveles tan elevados de cansancio en los estudiantes como en las clases
anteriores, debido a que la posicion del cuerpo y la no sumersién de la cara, les permite tener una
respiracion mas natural, impidiendo asi que se presente fatiga o aceleracion de la respiracion.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Correccidn postural para el estilo espalda.
Correccion del tren inferior para ejecucién de la patada de estilo espalda.

No se presentan niveles elevados de cansancio y/o fatiga muscular como en clases anteriores.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 6

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 15 de Octubre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

La clase inicia posteriormente al calentamiento, con una competencia de relevos en 2 equipos en
el estilo libre por 200 metros, se retoma con esta actividad para evidenciar la condicion en la que
se encuentran los estudiantes después de la semana de receso, en la cual no hubo clase.

Por parte de la técnica del estilo libre, se encuentran bien, tienen una buena patada, es continua,
se presenta una flexion muy leve de rodilla y esta presente la relajacion del tobillo. La brazada

tiene una correcta elevacion de codo, un buen agarre y fase de empuje, la cual les permite a los
estudiantes ganar un muy buen desplazamiento durante los relevos.

Sin embargo, en la parte de su condicidn fisica, los resultados no son muy buenos, reducen la
velocidad en los desplazamientos y frenan en algunas ocasiones, ademas su tiempo de
recuperacion al finalizar la actividad es prolongado y sus grupos musculares quedan en tensién al
culminar la competencia.

El resto de la clase, se retoman los desplazamientos en patada del estilo espalda de la clase
anterior, los cuales se desarrollaban con ayuda de espagueti y con las manos sobre la cabeza. Se
siguen presentando los errores posturales en los desplazamientos.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Correccidn postural para el estilo espalda.
Correccion del tren inferior para ejecucion de la patada de estilo espalda.

Carencia de resistencia en actividades de larga duracién por parte de los estudiantes.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 7

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 17 de Octubre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

Calentamiento realizado a través de desplazamientos caminando, saltando y deslizando en el
agua. La clase se centra en la brazada del estilo espalda, se realizan ejercicios primeramente con
los pies apoyados sobre el borde la piscina, la espalda sobre la superficie del agua, se explica
paso por paso los movimientos a ejecutar durante la brazada, posterior a ello, los estudiantes
realizan la sensibilizacion de la brazada.

A continuacion, se realizan desplazamientos en el medio acuatico con la ejecucion de la brazada
de espalda, utilizando un espagueti para el apoyo de las piernas para que queden a flote y
estaticas. Todos los estudiantes poseen una buena técnica de brazada, sin embargo, 2 estudiantes
durante la fase de empuje, carecen de fuerza para ganar un mejor impulso y asi tener un mayor
desplazamiento.

Durante el tiempo que se realizan los desplazamientos, se comienzan a presentar dolencias y
fatiga en los grupos musculares de las extremidades superiores, dificultando la continuidad de la
actividad y obligando a realizar pausas seguidas por el docente para la recuperacién de los
estudiantes.

Para finalizar, se realizan desplazamientos ejecutando el estilo espalda completo, todos los
estudiantes presentan una correcta ejecucion tanto de brazada como de patada, son muy
coordinados y no presentan falencias como en anteriores clase, especialmente en la patada.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Realizacion de ejercicios diferenciados, para adquirir fuerza en las extremidades superiores de 2
estudiantes.

Errores de patada del estilo espalda corregidos.

Fatiga muscular presentada constantemente en los estudiantes.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 8

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 22 de Octubre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

La clase da inicio con desplazamientos individuales de brazada y patada de ambos estilos (crol y
espalda), para retomar las clases anteriores y no olvidar los aspectos corregidos y evidenciados
en ellas.

Posterior a ello, el desarrollo de la clase se basa en el juego del waterpolo, donde se divide al
grupo en 2 equipos, el objetivo del juego es anotar en la porteria contraria con una pelota. Este
ejercicio se utiliza para desarrollar una mejor fuerza explosiva en los estudiantes en sus grupos
musculares y a su vez, prolongar la duracion de las actividades.

Los estudiantes realizan la actividad realizada de manera continua por un lapso de tiempo un
poco mas duradero que en clases anteriores, sin embargo los sintomas de cansancio y de
respiracion acelerada se presentan, lo cual reduce la velocidad de juego y los desplazamientos en
el medio acuatico notoriamente.

Para finalizar, se realizan desplazamientos suaves de recuperacién con el estilo libre y espalda,
donde se evidencia una amplia mejoria en la técnica de ambos estilos en todos los estudiantes.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Los estudiantes poseen una fuerza explosiva muy buena durante la actividad, lo cual es
beneficioso para su velocidad durante los desplazamientos en el medio.

Cansancio y fatiga muscular presentada transcurrido un lapso de tiempo un poco mas prolongado
de la actividad.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 9

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 24 de Octubre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

Clase dedicada al festival competitivo de natacion sub-18, realizado por la escuela de natacion
Los Esturiones y el club Aquakids, donde se retnen a los estudiantes de ambas escuelas para
unas competencias en los 4 estilos de natacion.

El grupo protagonista de estudiantes nivel 111, se encuentra inscrito en las competencias de: 100
metros libre individual, 400 metros libre por grupos (4 personas), 100 metros espalda individual,
400 metros espalda por grupos (4 personas).

Durante el evento los estudiantes ponen en practica todos los conocimientos adquiridos durante
las clases, tienen una correcta postura en el agua, correcta realizacion de brazada y patada de
ambos estilos y virajes fluidos.

En el momento en que se realizan las competencias, los estudiantes presentan cansancio y fatiga
muscular transcurridos 50 metros aproximados de desplazamientos, sin embargo dan su méaximo
esfuerzo para finalizar la competencia.

Al terminar el festival, el grupo se quedo con las competencias de 100 metros libre individual y
400 metros libre por grupos.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Correcta ejecucion de la técnica del estilo libre.
Profundizacion en el estilo espalda, para el mejoramiento en la velocidad de los desplazamientos.

Persiste la fatiga presentada en los estudiantes durante recorridos prolongados en el medio.

Observaciones: -
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DIARIO DE CAMPO Ne. 10

Nombre del docente: Brayan Infante Bojaca
Grupo: Nivel Il — Principiante avanzado Fecha: 29 de Octubre de 2015

DIARIO DE CAMPO: NARRATIVA

Clase iniciada con desplazamientos en apnea, los estudiantes no superan los 13 metros
aproximadamente, afloran de manera rapida, se nota la carencia de oxigeno y presentan una
respiracion muy acelerada y jadeante.

Se desarrollan desplazamientos explosivos cortos en el estilo espalda en aproximadamente 13
metros, esto se utiliza para el mejoramiento de la salida y de la fuerza de empuje utilizada
durante el estilo. Posteriormente, se realizan desplazamientos con pesas de 5 libras primeramente
en cada pierna y luego en los brazos de los estudiantes, lo cual los exige y a su vez les ayuda a
ganar mas fuerza en las extremidades.

Seguido a ello, los estudiantes se ubican en parejas, se amarran entre ellos de la cintura con un
lazo, el ejercicio consiste en que uno de los dos se desplazara utilizando el estilo espalda, el otro
se quedara en una posicion estatica y de flotabilidad dorsal, deberé desplazarlo por la piscina,
luego cambian de posicion. Se nota un esfuerzo en los estudiantes en estos ejercicios, los cuales
les permite en la fase de empuje emplear méas fuerza para una mayor ganancia de distancia
durante el recorrido.

La dolencia en los grupos musculares es muy notoria, debido al esfuerzo que hacen para arrastrar
a sus compafieros, se desplazan con gran dificultad y lentamente.

Por ultimo, se realizan ejercicios de sensibilizacion de la patada del estilo pecho, donde los
estudiantes se toman del borde la piscina, su posicion es en extension de todo el cuerpo en
posicion ventral, estiran las piernas, luego flexionan rodillas y llevan los talones hacia los gluteos
y vuelven a estirar, cerrando las piernas intentando juntar los tobillos de ambos pies. Se deja esto
como abrebocas para la proxima clase que se basara en el aprendizaje de este estilo.

ASPECTOS Y/ O SITUACIONES RELEVANTES

Mejoramiento de la fase de empuje en el estilo espalda, tanto en brazada como en patada.
Cansancio, respiracion acelerada y fatiga muscular ain se presentan en actividades de larga
duracion y explosivas.

Introduccidn al estilo pecho.

Observaciones: -
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Propuesta metodoldgica

Para el desarrollo de esta propuesta dirigida a la Escuela de Natacion los Esturiones al
grupo de nivel 111 compuesto por adolecentes varones de 15 a 17 afios en procura del
mejoramiento de la capacidad aerdbica, plantea un trabajo a realizar durante tres meses
Septiembre, Octubre y Noviembre con un total de veinte seis sesiones aplicadas dos veces por
semana los dias jueves y sdbado, con un tiempo por sesion de 90 minutos, iniciando el dia 3 de
Septiembre y finalizando el dia 28 de noviembre, donde se mantendran los aspectos técnicos
estipulados para el nivel 111 segln lo establecido por la escuela dentro de su programa, como se
puede observar en el plan de trabajo en el area de los componentes técnicos en los que se
dedicara en las primeras tres sesiones un tiempo de 50 minutos y en el resto de sesiones 60
minutos, para este caso en el area de capacidad fisica se trabajara la resistencia aerobica de
forma progresiva sin realizar cambios abruptos en las distancias a recorrer por sesiones, el
aumento en las distancias sea establecido de manera tal que las distancias aumenten es su
mayoria en las sesiones en las cuales el trabajo se centra en el perfeccionamiento del estilo crol,
pues segun el diagndstico realizado, a pesar de los inconvenientes por parte de los jovenes en
relacion a la técnica y su capacidad aerdbica se les nota algo mas comodos con este estilo.

Dentro de la propuesta se han establecido dos sesiones de diagnostico en la sesion 14 y
26 que nos permitiran determinar la efectividad y pertinencia de la propuesta, también se
encuentra la distancia total en metros en el programa y por sesion y la cantidad total del tiempo
empleado en esta propuesta, desde luego también se contemplan tiempos direccionados a la

comunicacion con el grupo como la bienvenida el trabajo a realizar el calentamiento y la
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percepcion por parte de los alumnos respecto a la clase y evaluacion de la sesion al cierre de la
misma.

No obstante se realiza aun distribucion de tiempos de la siguiente manera: en las
sesiones 1, 2, 3, bienvenida 10 minutos, calentamiento 20 minutos, cierre 10 minutos, a partir de
la sesion cuatro se hace una variacion en el resto de las sesiones que dando de la siguiente
manera: bienvenida 5 minutos, calentamiento 15 minutos, el cierre continua con 10 minutos.

Por otro lado en cuanto a las sesiones se establece una primera parte y/o encabezado
muestra el nombre de la escuela el nimero de la sesién, el grupo el nimero de personas, el
grupo, la edad, el nivel, nombre del profesor, materiales a utilizar y el objetivo, seguido a esto se

encuentran tres partes que son el calentamiento, compuesto por:

o Saludo

. Presentacion de la clase

o Trabajo a realizar

) Normas de clase

. Actividades y ejercicios de calistenia

La parte central de la sesion en donde se describen cada uno de los ejercicios a realizar y
sus variaciones y la parte de cierre que se compone de una evaluacion de sesion que permita
también conocer la percepcidn por parte del grupo en relacién al trabajo realizado.

Dentro del disefio del formato de sesion se han incorporado dos columnas en las cuales se
incorporan la descripcion grafica de los ejercicios y actividades y el tiempo, repeticiones y la

distancia recorrida.
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Distancia por sesion

PLAN DE TRABAJO SESIONES
MIN
112)13(4|5|6(7(8|9(10111112(13]14]|15(16|17|18(19120121|22|23|24(25|26
Bienvenida 145 | 10(10|210 5|5 |5(5|5(5|5[5|5|5[5|5|[5|5[5[5|5([5|5|[5]5]|5]5
Calentamiento 390 [20|20(20(15|15]|15|15|15[15|15|15|15|15]25|15|15|15|15| 15| 15|15|15|15|15| 15|15
GEie e 260 [10/10|10|10|10|10|{10|10(10|10|10|10{ 10| 20| 10|10 (10|10| 10| 10| 10| 10| 1010|1040
COMPONENTES TECNICOS
Patada Libre con Respiracion 470 | 50 60 60 60 60 60 60 60
Lateral
Perfeccionamiento del Estilo | - 50 60 60 60 60 60 60 60
de Espalda
y Coordinacion de la
Respiracion con 'Relécmn ala 170 50 60 60 60 60 60 60 60
Brazada y Coordiancion Total
del Estilo
CAPACIDAD FISICA

750 850 1k 1,1 1k 1,1 1k 12 1,1 1,2 1,1 1,2 1,1

12 1,3 1,3 1,4 1,3 15 1,4 16 1,5 1,8 15

TOTAL MINUTOS TRABAJADOS POR SESION

90

90

90

90

90

90

90

90

90| 90

90

90

90

90

90

90

90

90

90

90

90

90

90

90
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 1

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15 A 17 ANOS NIVEL
TIEMPO TOTAL DE LA SESION 90 MIN
PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Tablas, pelotas

OBJETIVO:

Mejorar la Tecnica de la Patada de Crol

CALENTAMIENTO

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

* Presentacion de la clase
e Trabajo a realizar

e Normas de clase

1) Desplazamiento dentro del agua
(saltos) 25mts con elevacién
alternada de brazos adelante y
atras 25mts.

2) Desplazamiento de pie a manera
de carrera 50mts.

3) Juego vamos de pesca x2(se
lanzan minimo 20 pelotas a la
piscina, se hacen 2 equipos vy se les
indica que el equipo que saque
mas pelotas del agua y las coloque
en una area especifica es el
ganador.

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) Patada de crol con tabla al pecho
200mts/15".

2) Patada de crol con los brazos
sobre la tabla 200mts./15"

3) Patada de crol tomando la tabla
con las manos y brazos bien
extendidos 100mts.
HIDRATACION

4) Patada de crol sin tabla con
brazos extendidos al frente
(flechita) 100mts.

5) Patada de crol con brazos
pegados al cuerpo100mts/10"

6) Realizar burbujas

20min

—=
—

= =

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general fuera del agua

Analisis / Auto Evaluacion

Percepcidén por parte de los
alumnos respecto a la clase
evaluacion de la sesién

=
sportfactor.es

www.sportfactor.es
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 2

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15 A 17 ANOS NIVEL 3|
TIEMPO TOTAL DE LA SESION 90 MIN
PROFESOR: Brayan Infante Bojaca
MATERIALES: Pullboy, Tablas, Balon
OBIJETIVOS:
Mejorar la brazada de espalda en las tres fases
DESCRICION DEL EJERCICIO REPRESENTACION GRAFICA TIEMPO O REPETICIONES
Bienvenida / Instrucciones Previas | '- 2.
e Saludo /C' ®.;_‘\
e Presentacién de la clase ) S
e Trabajo a realizar i) <L 5> %
e Normas de clase S 4 S L
Ejercicios Especificos 3. 4
CALENTAMIENT 1) Partido de polo. e e
o 2) Volley Ersraee 25 MIN
3) Relevos por equipos cada uno de —_—Je — ~—=<
los alumnos debe recorrer 50mts es @/';. ij a%
cualquier estilo para darle la salida ;ﬂﬁw

a otro integrante de su equipo.

4) Cada alumno debe recorrer 50mts
llevando a su compafiero
tomandolo desde atras con su brazo
a manera de rescate vy luego
cambian.

Parte Central 1. 2.
Ejercicios y/o Actividades

1) Espalda con movimiento de "‘Ji"’&";“ m%},

brazos simultaneo con pull boy en
piernas 100mts/10"

2) espalda con movimiento de 3.
brazos alternado con pullboy

100mts./10"
3) Espalda con movimiento de % ; _,\,\:@ L -~j-
e 2

brazos alternado y patada alternada

" 4X100MTS/10"
100mts./10 "
4X50MTS/5
PARTE CENTRAL |4) Espalda con brazos alternados y
s. 6. 50MIN

patada simultanea 100mts/10"

HIDRATACION

5) Espalda con movimiento de g ,‘\E%“’“‘“ M%%’Q«,
brazo derecho 50mts con pull boy - - ?
en piernas.
6) Espalda con movimiento de brazo
izquierdo 50mts con pullboy en 7. 8.
piernas.
7) Patada de espalda con tabla
sobre los muslos 50mts
8) Patada de espalda con tablay
brazos extendidos 50mts

DISTANCIA 850MTsS

<

3

Estiramiento general en el agua

s;:ort factor.es 2
CIERRE DE CLASE |Analisis / Auto Evaluacion 15 MIN

Percepcidén por parte de los
alumnos respecto a la clase
evaluacion de la sesién s
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 3

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15 A 17 ANOS NIVEL
TIEMPO TOTAL DE LA SESION | 90 MIN
PROFESOR: Brayan Infante Bojaca |

MATERIALES:Tabla, pullboy.

OBIJETIVO:

Mejorar la coordinacion en la respiracion en el estilo crol.

CALENTAMIENTO

DESCRICION DEL EJERCICIO

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

* Presentacion de la clase
® Trabajo a realizar

* Normas de clase

1) Movimiento articular

2) Trote suave al rededor de la
piscina con calzado.

3) Juego lalleva.

4) Crol 100mts haciendo énfasis en
la técnica.

5) espalda 100mts haciendo énfasis
en la técnica.

REPRESENTACION GRAFICA
2. =

— =
-— )J

www.clinicasdenatacionrd.com

25 MIN

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) En posicién ventral con brazos
extendidos y patada de crol, con
tabla en las manos se alternala
brazaday se rota la cabeza para
respirar por el lado derecho
100mts/10"

2) Se repite el ejercicio 100mts/10"
por lado izquierdo

3) De igual forma se alterna la
respiracién por derechay por
izquierda 100mts/10"
HIDRATACION

4) Con tabla y pullboy se alterna la
respiracién cada 3 brazadas
200mts/15"

5) Con tabal y pullboy se alterna la
respiracion cada 2,3,4 brazadas
200mts/15"

6) 200mts/15" alternando la
respiraciéon cada 3 brazadas

5 6.
234
==

S T
— A=
234

3X100MTS/10"
3X200MTS/15"
50MIN
DISTANCIA 1KM

CIERRE DE LA CLASE

Estiramiento general dentro del
agua

Analisis / Auto Evaluacion|

Percepcidn por parte de los
alumnos respecto a la clase
evaluacién de la sesién

&<
sportfactor.es

10MIN
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 4

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES:Tablas, pullboy, colchoneta

OBIJETIVOS:

Mejorar de la patada de crol
Coordinar larespiracion
Mejorar la capacidad aerdébica

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

Saludo presentacién de la clase se
dejan claras reglas de clase y el

2.

Tﬁl

o

200mts/15"

HIDRATACION

4) Patada de crol con tabla al pecho
cabeza fuera del agua 200mts/15"
5) Estilo crol con respiracién
bilateral cada tres brazadas con
patada constante 200mts/15"

trabajo arealizar 3 o I%@
CALENTAMIENT ' : = = —
o 1) Movimiento articular ~ 20min
2) Cuatro estaciones bourpis 1min, """‘“’W@
squats 2x30 repeticiones, push up ;@\ e
arms 2x20repeticiones, dorsales :g@ e
2x30 g,
3) 100mts cualquier estilo velocidad «\—/@,\Mw\r
Parte Central 1. 2.
Ejercicios y/o Actividades
— Gore ———< s
1) Patada de crol con tablay brazos M@: = ;%: s
extendidos 200mts/15"
2) Patada de crol con tablay brazos
extendidos respirando por derecha "
200mts/15" 3 '
3) Patada de crol con tabla "
PARTE CENTRAL |respirando porizquierda SXZ(::;::;/IS

DISTANCIA 1,1KM

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general fuera del agua

]
<55

2

Analisis / Auto Evaluacion|

sportfactor.es

Percepcidn por parte de los
alumnos respecto a la clase
evaluacion de la sesion

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 5

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15 A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Tabla ,Pullboy

OBIJETIVOS:

Mejorar la brazada del estilo espalda

CALENTAMIENT

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Previas

e Saludo

e presentacién de la clase
e trabajo a realizar

e reglas de clase

© 1) Movimiento articular general % 3 20min
2) Elongacién muscular activa 2 = =
en el agua con desplazamientos | 3.
alo ancho de la piscina
3) 200mts ondulacidon
S B T A
Parte Central 1.
Ejercicios y/o Actividades
1) Estilo crol sin elementos con
respiracion cada 2 brazadas por
derecha 200mts/15"
2) Estilo crol sin elementos con
respiracion cada 2 brazadas por
izquierda 200mts/15" 5x200mts/15"
PARTE CENTRAL |3) Patada simultanea brazada 60min

crol respiracién bilateral cada 3
brazadas 200mts/15"
HIDRATACION

4) Estilo crol sin elementos de
flotacién respiracidon bilateral
cada 3 brazadas 200mts/15"

5) Cualquier estilo 200mts

DISTANCIA 1KM

Estiramiento general fuera del
agua

si:o

CIERRE DE CLASE |Analisis / Auto Evaluacion

Percepcidon de la clase por parte
de los alumnos
Evaluacién de la sesién

P

factor.es

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 6

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15 A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Colchonetas

OBIJETIVOS:

Mejorar la respiracion en el estilo crol
Mejorar la capacidad aerobica

CALENTAMIENTO

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

e presentacion de la clase
e trabajo a realizar

e reglas de clase

1) Movimiento articular general

2) Elongacién muscular activa en el
agua con desplazamientos a lo
ancho de la piscina

3) 100mts ondulacién

20min

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) Estilo crol sin elementos con
respiracion cada 3 brazadas por
derecha 200mts/15"

2) Estilo crol sin elementos con
respiracion cada 3 brazadas por
izquierda 200mts/15"

3) Patada simultanea brazada crol
respiracién bilateral cada 3 brazadas
200mts/15"

HIDRATACION

4) Estilo crol sin elementos
respiracion bilateral cada 3
brazadas 200mts/15"

5) Cualquier estilo 200mts

e

=
R W

= = =

5x200/15"
60min
DISTANCIA 1,1KM

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general fuera del agua

Analisis / Auto Evaluacion

Percepcion de la clase por parte de
los alumnos
Evaluacién de la sesion

sportfactor.es

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 7

GRUPO

VARONES PERSONAS 8|EDAD 15A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES:Teraban, Colchonetas

OBIJETIVOs:

Mejorar la tecnica de la patada de crol
Mejorar la capacidad aerobica

CALENTAMIENT
o

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

* Saludo

* Presentacion de la clase
e Trabajo a realizar

* Normas de clase

1) Movimiento articular

2) Desplazamiento dentro del agua
(saltos) 25mts con elevacién
alternada de brazos adelante y atras
25mts.

3) Apnea la mayor distancia que se
pueda alcanzar

2.

X N4

20min

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) Patada de crol con teraban dentro
del agua

2) Ejercicios de revote contrala
pared de la piscina

3) Patada lateral de crol con brazo
izquierdo extendido 200mts/15".
HIDRATACION

4) Patada lateral de crol con brazo
derecho extendido 200mts/15"

5) Estilo completo de crol con
respiracién bilateral cada 3 brazadas
8x100mts/10

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general

Analisis / Auto Evaluacion

Percepcion por parte de los
alumnos respecto a la clase
evaluacién de la sesién

7

sportfactor.es

2X200/15"
8X100/10"
60min
DISTANCIA 1,1KM

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 8

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15 A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES:Tablas, Pullboy, Spaguettis

OBIJETIVOS:

Mejorar el estilo espalda en face subacuatica

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

CALENTAMIENTO

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

* Presentacién de la clase
e Trabajo a realizar

e Normas de clase

1) Movimiento articular en el agua
2) Saltos de altura de entrada al
agua: se apilan varias tablas a la

orillade la piscina de tal manera 20MIN
que los jovenes las salten y realicen
entrada de cabeza al agua. 1x10
3) carrera 100mts
3.
e
T | e
g
_
Parte Central 1. 2.
Ejercicios y/o Actividades
1) Patada de espalday brazos @ %Q‘
unidos al cuerpo las palmas de las _—== %ﬁ = p?
manos en las caderas 200mts
2) Brazada y patada de espalda
200mts 3. a
3) Brazada de espalda con brazo
derecho 200mts.
HIDRATACION M,%Q@;"&';T wf%%,a
4) Brazada de espalda con brazo
izquierdo 200mts 5X200MTS/15"
PARTE CENTRAL |5) Brazada alternada con tren 60MIN

inferior estatico con elemento
flotante 200mts

6) Estilo completo de espalda
200mts énfasis en la técnica

7) Volley acuatico

DISTANCIA 1.2KM

CIERRE DE CLASE

Ejercicios

Estiramientyo general en el agua

Analisis / Auto Evaluacion

Percepcién por parte de los
alumnos respecto a la clase
evaluacién de la sesién

2V
sportfactor.es

10MIN
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 9

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15 A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Pullboy, Tablas, Cuerda

OBIJETIVOS:

Mejorar el estilo crol en face de agarre

CALENTAMIENT

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

* Presentacién de la clase
e Trabajo a realizar

e Normas de clase

1) Juego de pies arriba: a la sefial los
jovenes sacan los pies por encima
del agua, gana el que los mantiene

1

pullboy 200mts.

3) Brazada de crol con patada
simultanea o de delfin 200mts.
HIDRATACION

4) Brazada de crol con respiracién
bilateral cada 3 brazadas, piernas
con elemento flotante pullboy
400mts.

o mas tiempo P 4 P 20MIN
2) polo A wmes .
3) En cualquier estilo 100mts
3.
B S
= o
P
e,
=
Parte Central 1 2.
Ejercicios y/o Actividades
1) Brazada de crol con el brazo = =} ;‘”%
extendido se realiza la brazada con
el brazo derecho, el momento que
la mano entre al agua y se deslice se[3; =
hace lo mismo con el brazo
izquierdo 200mts. 5x200MTS/15
PARTE CENTRAL |2) Brazada de crol con tren inferior ¥-A‘ Ay === 60 MIN
estatico con elemento flotante ¥

CIERRE DECLASE

Estiramiento General en el agua

Analisis / Auto Evaluacion

Percepcién por parte de los
alumnos respecto a la clase
evaluacién de la sesién

sportfactor.es
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 10

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15 A 17 ANOS NIVEL 3|
TIEMPO TOTAL DE LA SECION 90 MIN
PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Pullboy, tablas, balon, aletas

OBIJETIVOS:

Mejorar la patada estilo crol con respiracion lateral

CALENTAMIENT
o

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

* Presentacidon de la clase
e Trabajo a realizar

* Normas de clase

Ejercicios Genericos

1) Movimiento articular fuera del
agua

2) Juego puente colgante: se hacen
dos filas de tal forma que ellos
jovenes queden frente a frente, se
toman de las manos y una de los
compafieros se lanza sobre el
puente de brazos hasta pasarlo por
completo.

3) Juego flechas: todos los jévenes
contra la pared de la piscina
tomaran impulso con sus piernas
buscando alcanzar la mayor
distancia.

20min

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) Patada de crol manteniendo un
brazo extendido al frente, y el otro
( el del lado por donde respiramos)
en la espalda 200mts.

2) Patada de crol con aletas y brazos
extendidos con tabla 2x200mts
3)Patada de crol con brazos
extendidos a lo largo del cuerpo,
coordinando con respiracidon frontal
200mts.

HIDRATACION

4) Patada de crol con los brazos
extendidos al frente 200mts

5) Estilo completo con respiracién
bilateral 200mts

—— Ot

CIERRE DE CLASE

Estiramiento General
dentro del agua

Analisis / Auto Evaluacion

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

6x200mts/15"
60min
DISTANCIA 1,2KM

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 11

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15 A 17 ANOS NIVEL
TIEMPO TOTAL DE LA SECION 90 MIN
PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES:Aros, Tablas, pullboy.

OBIJETIVOS:

Mejorar la postura en el agua en estilo espalda

CALENTAMIENT
o

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

® Presentacion de la clase
e Trabajo a realizar

e Normas de clase

1) Movimiento articular fuera del
agua

2) Juego carreras de 100 mts en
cualquier estilo.

3) Juego busca tesoro: se lanzan 20
aros pequefios que no floten a la
piscina, sele asignan diferentes
valores de pendiendo del color,
ganara el equipo que tenga mas
aros y/o puntos.

20min

PARTE CENTRAL

Ejercicios y/o Actividades

1)Patada de espalda manteniendo
los brazos extendidos por encima
de al cabeza 200mts/15"

2) Patada de espalda manteniendo
la tabla con brazos en extensién
200mts/15"

3) Brazada de espalda Hacer punto
muerto con piernas estaticas con
tabla en las rodillas 200mt/15"
HIDRATACION.

4) brazada simultanea de espalda
con patada vigorosa 200mts/15"

5) estilo completo de espalda
coordinando brazos, piesy
respiracion 200mts/15"

5x200mts/15"
60min
DISTANCIA 1,1KM

CIERRE DE CLASE

Inalaciones frofunda y sexalacion
bajo el agua (burbujas)
Estiramiento general en el agua

Analisis / Auto Evaluacion|

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

X :‘.2
2>V
sportfactor.es

“

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 12

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15 A 17 ANOS NIVEL 3
TIEMPO TOTAL DE LA SECION 90 MIN
PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Balon

OBJETIVOS:

Mejorar la postura en el agua en el estilo crol

CALENTAMIENT
o

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

® Presentacién de la clase
e Trabajo a realizar

* Normas de clase

1) Movimiento articular general
2) Rugby

3) Juego: por parejas uno de los
integrantes flota en posicién
ventral y realiza brazada de crol,
mientras el otro le toma porlos
tobillos evitando su avance .

2.

i w2

20min

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) De lado sobre el agua, con el
brazo inferior estirado al frente y el
superior a lo largo del cuerpo
realizando patada alternada de crol
200mts./15"

2) Cambiando de brazo 200mts/15"
3) Brazada de crol con punto muerto
con patada simultanea de delfin
200mts/15"

HIDRATACION

4) Brazada de crol con patada de
delfin 200mts/15"

5) Estilo completo de crol con
respiracion por la derecha cada 2
brazadas 200mts/15"

6) Estilo completo de crol con
respiracion cada 2 brazadas por la
izquierda. 200mts/15"

=—Q =F__—

K

6X200MTS
60mts
1,2KM

CIERRE DE CLASE

Ejercicios

Estiramiento general

Analisis / Auto Evaluacion

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

10mts
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 13

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15A 17 ANOS NIVEL 3

TIEMPO TOTAL DE LA SECION 90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES:Pullboy, tablas

OBIJETIVOS:
Lograr una mejor frecuencia de patada en el estilo crol

DESCRICION DEL EJERCICIO REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas 4

e Saludo ) Y

e Presentacidon de la clase — 834

e Trabajo a realizar AN W T

* Normas de clase ot T

CALENTAMIENT |1) Movimiento articular fuera del 3.

o agua :—_’C@—_“ 20min
2) juego héroes y villanos : dentro ;@\ .
de la piscina, se hacen dos equipos,

. z ’—'_'_F'/‘
los villanos deberdn ser atrapados @\ .
por los héroes, al lograrlo cambian «@M«
de rol.

3) carrera de 100mts en cualquier
estilo

Parte Central 1. 2.
Ejercicios y/o Actividades

1) Pies de crol con tabla 200mts/15"
2) Nadar crol realizando seis
batidos de pies por cada ciclo
completo de brazos 200mts/15"

3) patada de crol con brazos al
frente 200mts/15". 4x200/15"
PARTE CENTRAL |HIDRATACION o ol e e 60min

4) hacer pies de crol con los brazos distancia 1,1KM
extendidos alo largo del cuerpo,
coordinando con respiracién latera
por el lado dominante. 200mts/15"
5) punto muerto de crol con pullboy

en piernas 200mts/15". _\,_‘,ébg—_’_c\_

Estiramiento general en el agua

A2 ’i‘l -
FTT Ny ;(\3’?
<D s
SV
sport factor. 4 .
CIERRE DE CLASE i == 10min
1.
Persepcion de la clase por parte de _
los alumnos, Evaluacion de la sesion by ) Al %
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 14

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES:Pelotas, balones, tablas, fotadores, pullboy, aros

OBIJETIVO: Evaluar la capasidad aerobica

CALENTAMIENTO

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

® Presentaciéon de la clase
e Trabajo a realizar

e Normas de clase

2.

1) Movimiento articular dentro del 3: 20min
agua.
2) Ponchados
3) Nadar 100mts estilo crol
Parte Central
Ejercicios y/o Actividades
1) TETS DE 12 MIN
2) Polo acuatico
3) Juego vamos de pesca: se lanzan
Varios elementos a la piscina, los 3 ”
jovenes deben recoger los ’
elementos ganara el que mas

PARTE CENTRAL objetos saque de la piscina. 60min
HIDRATACION
4) Guerra de caballeros
5) Guerra de agua
6) Volley acuatico

Estiramiento general en el agua
< .
2
CIERRE DE LA sport factor.es
CLASE Analisis / Auto Evaluacion 10MIN

Percepcidén por parte de los
alumnos respecto ala clase
evaluacién de la sesién
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 15

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Colchonetas

OBIJETIVO:

Mejorar la Tecnica de Brazada en estilo espalda

CALENTAMIENT
o

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

® Presentacién de la clase
e Trabajo arealizar

* Normas de clase

1) Movimiento articular fuera del
agua

2) Desplazamientos saltos, y a
manera de carrera a pie

3) Juego lalleva

ESCRITA

20min

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) Hacer punto muerto de espalda
200mts.

2) Hacer pata de espalda
manteniendo los brazos extendidos
por encima de la cabeza 200mts.

3) Brazada de espalda Hacer punto
muerto con piernas estaticas con
tabla en las rodillas 200mt/15"
HIDRATACION

4) Patada de espalda manteniendo
las manos detras de la nuca 200mts
5) Patada de espalda manteniendo
elemento flotante (tabla) por
encima de la cabeza. 200mts

6) Estilo completo de espalda
200mts

6x200/15"
60min
DISTANCIA 1,2KM

CIERRE DE CLASE

estiramiento general dentro del
agua

Analisis / Auto Evaluacion

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

/’,2"‘;
sportfactor.es

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 16

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15 A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Tabla, pullboy

OBIJETIVOS:

Mejorar el estilo crol
Coordinar la respiracion
Mejorar la capasicada aerobica

CALENTAMIENT

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

e Presentacién de la clase
® Trabajo a realizar

e Normas de clase

1) Movimiento articular dentro del

@ 20mts
agua 2.
2) Estilo completo de crol 100mts —,
G [ —— =55
= . C:
==
Parte Central 1 2
Ejercicios y/o Actividades o —
T 7_‘;‘5 e
=T N C»—,-' == n C»—-
1) En posicién ventral con brazos - — S - T e
extendidos y sin mover las piernas, = _, _ _,
con tablay pullboy se alternala
brazada y se rota la cabeza para = P
respirar por el lado derecho 100mts ’ o
2) Se repite el ejercicio 100mts por A - //‘/_\E‘A
lado izquierdo — > N0 (: —=r S Cf: 2x100mts/10"
3) Con tabla se alterna la respiracién :‘—'___/'// “.,___/3// 3x200mts/15"
— 234
PARTE CENTRAL |cada 3 brazadas 200mts 1x500mts/20"
HIDRATACION 60min
4) Con pullboy se alternala 5 6 DISATANCIA 1,3KM
respiracién cada 2,3,4 brazadas =
200mts — S S
—a O D L (S
5) Con pullboy 200mts alternado la . ‘_(/ s k\' 2 = =
P Y = =

respiraciéon cada 3 brazadas 200mts.
6) Estilo completo de crol con
respiracion bilateral cada 3 brazadas
500mts

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general fuera del agua

Analisis / Auto Evaluacion

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 17

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15A 17 ANOS NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION 90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Tablas, balon, pullboy

OBIJETIVOS:
Realizar un rrecorido de 1300mts sin detenerse con una correcta ejecucion tecnica

DESCRICION DEL EJERCICIO REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA TIEMPO O REPETICIONES

N

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo = Tﬁl i
® Presentacion de la clase — - =
e Trabajo a realizar gy *

33 ® 2 4
* Normas de clase i s ,__.:g‘@ ﬁ

CALENTAMIENT = .= = =

o 1) Movimiento articular 3. 20MIN
2) Cuatro estaciones bourpis 1,30", %:M_T
squats 2x30 repeticiones, push up ;@\ et
arms 2x20 repeticiones, dorsales

2x30, abdominales 2x20 @@i

repeticiones Z e e

3) 100mts en cualquier estilo

Parte Central 1. 2.
Ejercicios y/o Actividades J—
1) Patada de crol con tablay brazos | _ @6 SRR M/—?‘/} SR
extendidos 200mts/15" A= b h ”—\/‘_"Ef@;
2) Patada de crol con tabla ’
respirando por derecha cada 2
brazadas 200mts/15"

3) Patada de crol respirando por

\

izquierda cada 2 brazadas — a 4x200/15

T — RGN "
PARTE CENTRAL |200mts/15" = ﬂ;@?ﬂ@) S e 3 1":3:4 :0
HIDRATACION — - ‘
4) Patada de crol con tabla al pecho DISTANCIA 1,3KM
con cabeza fuera del agua
200mts/15".
5) Estilo crol con respiraciéon 3
bilateral cada tres brazadas Mj@ - K Z
400mts/40" — -

Ejercicios

Estiramiento general dentro del =\
agua %3

CIERRE DE LA

séor:t factor.es d :
CLASE 10min

Analisis / Auto Evaluacion

Persepcion de la clase por parte de X 2 Lol ) ) $
los alumnos, Evaluacion de la sesion
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 18

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15A 17 ANOS NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION 90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Tablas, pullboy, lazos, globos

OBIJETIVOS:
Perfeccionar el estilo de espalda

DESCRICION DEL EJERCICIO REPRESENTACION GRAFICA TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas | - e 2,
e Saludo o) )

e Presentacion de la clase
e Trabajo a realizar
e Normas de clase

CALENTAMIENTO

1) Movimiento articular

2) Saltar cuerda 5 min

3) Combate de globos con agua
dentro de la piscina s A

20MIN

Parte Central " 2.
Ejercicios y/o Actividades
1) Espalda con movimiento de /@g

brazos simultaneo con pullboyen |~ ) "’“‘*{_"@ FW:T
piernas 200mts. N~ >

2) Espalda con movimiento de
brazos alternada con pullboyen

i 200mts.
piernas mts 5x200mts/15"

3) Espalda con movimiento de
1x400mts/30"
PARTE CENTRAL brazos y piernas alternado 200mts ”‘“"/“%ﬁ% B x400mts/:
HIDRATACION - 4 e — 60MIN
S— S— DISTANCIA 1,4 KM

4) Espalda con brazada alternaday
patada simultanea 200mts.

5) Patada de espalda con tabla
sobre el abdomen 200mts.

6) estilo completo de espalda
400mts

Estiramiento general fuera del agua

CIERRE DE CLASE |Analisis / Auto Evaluacion 10MIN

Persepcion de la clase por parte de —
los alumnos, Evaluacion de la sesion hig
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 19

GRUPO

VARONES

PERSONAS

8|EDAD 15A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: NA

OBIJETIVOS:

Realizar una mejor face de recobro en el estilo crol

CALENTAMIENT
o

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

e Saludo

® Trabajo a realizar
e Normas de clase

Bienvenida / InstruccionesPrevias | - 2

* Presentacion de la clase

agua.

piscina 5min.

1) Movimiento articular fuera del

2) trote suave al rededorde la e

3) 100mts en hondulacion

20min

Ejercicios y/o Actividades 1.

2.

izquierda 200mts/15"

derecha 200mts/15"

brazadas 200mts/15"
HIDRATACION

500mts

1) Estilo crol completo con
respiracion cada 2 brazadas por =

2) Estilo crol completo con
respiracion cada 2 brazadas por

3) Patada simultanea, brazada de
crol con respiracion bilateral cada 3

4) cualquier estilo 200mts/15".
5) estilo completo de crol con
respiracion bilateral cada 3brazadas | 5-

4x200mts/15"
1x500mts
60min
DISTANCIA 1,4KM

CIERRE DE CLASE

relajacion

P
Estiramietno general y flotacion de | <=4

il

sportfactor.es

Analisis / Auto Evaluacion|

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion N

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 20

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15A 17 ANOS NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION 90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES:NA

OBIJETIVOS:
Mejorar la respiracion

DESCRICION DEL EJERCICIO REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA TIEMPO O REPETICIONES
2. N

Bienvenida / Instrucciones Previas
e Saludo

® Presentacién de la clase

e Trabajo a realizar ¥

* Normas de clase g - R 3
CALENTAMIENT 5 ¥ ;T —— -

(o]

1)Movimiento articualar 3, 4 20min

2)Desplazamientos dentro del agua ﬂ:@—*
a manera de carrera a pi g
. pie 50mts ,Mgé\ -
3) Desplazamiento con saltos 50mts :‘gé

4) Carrera de 100mts en cualquier \ ~ 1

=
estilo %\/

Parte Central 1. 3
Ejercicios y/o Actividades
1) Patada de crol manteniendo un f\;\j@:‘“ o
brazo extendido al frente, y el otro WB:;M
(el del lado por donde respiramos )
en la espalda 200mts/15"

2) Patada de crol con aletas y brazos | 3, 4.
extendidos con tabla 2x200mts/15"
3)Patada de crol con brazos »
PARTE CENTRAL |extendidos a lo largo del cuerpo, ~== o= o= 1x500mts/15"

coordinando con respiracion frontal 60min
200mts/15" DISTANCIA 1,5KM

HIDRATACION

4).Patada de crol con los brazos _
extendidos al frente 200mts/15" 2——_2-:;
5)estilo completo con respiracion M’.@ e K“-:'
bilateral 500mts ‘--___j/

5%x200mts/15"

Ejercicios ¢ (e 25

Flotacion de relajacion
Estiramiento General
dentro del agua

CIERRE DE CLASE 10mi
Analisis / Auto Evaluacion min

Persepcion de la clase por parte de —
los alumnos, Evaluacion de la sesion
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 21

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15 A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Tablas, spaguettys

OBIJETIVOS:

Mejorar la tecnica de ejecucion en el estilo espalda

CALENTAMIENT

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

® Presentaciéon de la clase
e Trabajo arealizar

e Normas de clase

1) Movimiento articular en el agua
2) Saltos de altura de entrada al
agua : se apilan varias tablas ala

(o

o aorilla de la piscina de tal manera 20min
que los jovenes las salten y realicen
entrada de cabeza al agua. 1x10
3) carrera 100mts 3
e L
L |

T

=
Parte Central 1 2.
Ejercicios y/o Actividades i

N
1) Patada de espalda con el *ﬁ“%g 7'““'@:%\?
; - - U W
spaguetty detras de la cabezay -
brazos unidos al cuaerpo las palmas
de las manos en las caderas = 3
200mts/15"
2_) (;on el spagIL'JetTy .‘; la alsura de la %k 5%200mts/15"
cintura se realiza la brazada y g WRDN || F— O
= R - -— % 1x400mts
PARTE CENTRAL |patada de espalda 200mts/15" AL — omin

3) Brazada de espalda con brazo
derecho 200mts/15"
HIDRATACION

4) Brazada de espalda con brazo
izquierdo 200mts/15"

5) Brazada alternada con tren
inferior estatico con elemento
flotante 200mts/15"

6) Estilo completo de espalda
400mts

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general dentro del
agua

Analisis / Auto Evaluacion|

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

DISTANCIA 1,4KM

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 22

GRUPO VARONES PERSONAS 8|EDAD 15 A 17 ANOS NIVEL 3
TIEMPO TOTAL DE LA SECION 90 MIN
PROFESOR: Brayan Infante Bogota

MATERIALES: Conos, pullboy

OBIJETIVOS:

Perfeccionar tecnica de respiracion en el estilo crol

CALENTAMIENT

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

® Presentacidon de la clase
® Trabajo a realizar

e Normas de clase

2.

e s

o 1) Movimieto articular 3: 20min
2) Elongacion muscular dinamica en
el agua CE—
3) Relevos por equipos con anillas e —
haciendo recorridos de 50 de 50mts [>T J& s
se puede hacer cualquier estilo ;ﬁ?\iww
Parte Central 1. 2.
Ejercicios y/o Actividades
1) Brazada de crol con el brazo ‘“"@jf—/i) '\/%@‘@::
derecho extendido se realiza la
brazada con el brazo derecho, el
momneto que la mano entre al agua = 4
y se deslize se hace lo mismo con el
brazo izquierdo 200mts./15" 1x200mts/15"
2) Brazada de crol con tren inferior 3x300mts/20"
PARTE CENTRAL |estatico con elemento flotante 1x500mts
pullboy 300mts./20" 60min

3) Brazada de crol con patada
simultanea o de delfin 300mts./20"
HIDRATACION

4) Brazada de crol con respiracion
bilateral cada 3 brazadas, piernas
con elemento flotante pullboy
300mts./20"

5) Estilo completo de crol
respiracion bilateral 500mts

DISTANCIA 1,6KM

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general

Analisis / Auto Evaluacionl

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES

SESION No 23

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Balon,tabla, colchonetas

OBIJETIVOS:

Realizar un recorrido de 1,5 km sin detenerce manteniendo la tecnica

CALENTAMIENT
o

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

* Presentacidon de la clase
e Trabajo a realizar

e Normas de clase

1) Movimiento articular dentro del
agua.

2) Juego: con un balon gigante, se
hacen 2 equipos laidea golpearel
balos y hacer que el balos salga por
el borde de la piscina que los
equipos deben protejer

3) 100MTS cualquier estilo

2.

20min

PARTE CENTRAL

Parte central

Ejercicios y/o Actividades

1) Patada de crol manteniendo un
brazo extendido al frente, y el otro
(el del lado por donde respiramos )
en la espalda 200mts.

2) Patada de crol con aletas y brazos
extendidos con tabla 2x200mts

3) Patada de crol con brazos
extendidos a lo largo del cuerpo,
coordinando con respiracion frontal
200mts

HIDRATACION

4) Patada de crolcon los brazos
extendidos al frente 200mts

5) Estilo completo con respiracion
bilateral 500mt

o
i v‘Q‘(ﬂl/. -

5%x200mts/15"
1x500mts
60min
DISTANCIA 1,5km

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general fuera del agua

Analisis / Auto Evaluacion

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

10MIN
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 24

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: NA

OBIJETIVO:

Realizar un recorrido de 1,8 km sin detenerce Y manteniendo la tecnica del estilo crol

CALENTAMIENT
(0]

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

e Saludo

* Presentacion de la clase
* Trabajo a realizar

* Normas de clase

1) Movimiento articular

2) Juego carrera de serpientes: por
parejas, en la que uno hace brazada
de crol y su companero hace patada
tomado de sus tobillos 50mts

1.

N

20min

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) Estilo completo con respiracion
bilateral cada 3 brazadas
4x450mts/30"

HIDRATACION

4X450mts/30"
60min
DISTANCIA 1,8KM

CIERRE DE CLASE

Ejercicios

Estiramiento general en el agua

Analisis / Auto Evaluacion

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

10min
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 25

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15A 17 ANOS

NIVEL

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES: Pelota

OBIJETIVO:

Perfecionar el estilo espalda

CALENTAMIENTO

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA/ ESCRITA

TIEMPO O REPETICIONES

Bienvenida / Instrucciones Previas

¢ Saludo

® Presentacion de la clase
e Trabajo arealizar

e Normas de clase

1. 2.

1) Movimiento articular 20min
2) Juego ponchados dentro del agua 2
3) Relevos por equipos de 50mts ATt
T B
I
e
T e
Parte Central
Ejercicios y/o Actividades 1.
1) Estilo completo de esplada %‘V\ 3X500mt.s/35"
PARTE CENTRAL 3x500mts/35" \/ 60min
HIDRATACION DISTANCIA 1,5KM
Estiramiento general en el agua o Py )
V,f,»/)”\\ ;k;],_.;
=55 i
'/—/—;/j‘,v
sport factor.es
CIERRE DE CLASE [Analisis / Auto Evaluacion 10min

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

1.
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ESCUELA DE NATACION LOS ESTURIONES
SESION No 26

GRUPO

VARONES PERSONAS

8|EDAD

15 A 17 ANOS

NIVEL 3

TIEMPO TOTAL DE LA SECION

90 MIN

PROFESOR: Brayan Infante Bojaca

MATERIALES:Balones, tablas, pelotas, pullboy, colchonetas etc.

OBIJETIVO: Evaluar la capacidad aerobica de los jovenes

DESCRICION DEL EJERCICIO

REPRESENTACION GRAFICA

TIEMPO O REPETICIONES

CALENTAMIENTO

Bienvenida / Instrucciones Previas

Saludo presentacion, se dejan calras
las reglas de clase vy el trabajo a
realiza de la clase

2.

1) Movimiento articular

2) elongacion muscular activa con
desplazamientos de 25mts con
saltos, carreara a pie dentro del
agua

3) 100mts en estilo completo de crol

20min

PARTE CENTRAL

Parte Central

Ejercicios y/o Actividades

1) TEST de 12min

2) Guerra de agua: Entre los
integrantes del grupo se arrojan
agua entre todos

3) Juego lalleva dentro del agua
HIDRATACION

4) rugby

5) Caballos: en parejas deben
derribar a los demas companeros
6) En busca del tesoro: se lanzan
objetos y el que saque mas de la
piscina gana

w

CIERRE DE CLASE

Estiramiento general dentro del
agua

Analisis / Auto Evaluacion|

o

X
e

sportfactor.es

Persepcion de la clase por parte de
los alumnos, Evaluacion de la sesion

60min

10min
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