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INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo analizar el resultado del
entrenamiento basado en direcciones deportivas en la etapa de preparacién general, como este
influye en el aumento gradual del rendimiento fisico, en la selecciéon de natacion del Colegio
Cristobal Col6n en relacion al modelo disefiado por el entrenador de la seleccion de natacion de la

Universidad de El Salvador.
Para obtener resultados se sigui6 un proceso ya sistematizado que a continuacion se detalla.

Capitulo | detalla elementos esenciales del planteamiento del problema, previamente se
muestra la situacion problematica, el enunciado del problema, la justificacion, los alcances y
delimitaciones, asi como también los objetivos que se pretenden alcanzar y las hipotesis a

comprobar y su respectiva operacionalizacion.

Por otra parte, el capitulo 1l hace referencia al marco teérico en el cual se detallan se
describen los antecedentes de la investigacion, el fundamento tedrico sobre conceptos basicos tales
como: Historia de la natacion del Colegio Cristobal Colon y la Universidad de El Salvador, los
diferentes test fisicos existente, los modelo de entrenos creados y que se utilizan hasta la fecha y

por ultimo el método de entreno basado en direcciones del entrenamiento deportivo.

En cuanto al capitulo Ill, se da a conocer la metodologia de la investigacién, se presento el
tipo de estudio, la poblacion y la muestra que se tomd en consideracion, el modelo estadistico, los
métodos, las técnicas e instrumentos que se utilizaron para la captacion de datos. También se
describe la metodologia y el procedimiento que se siguié en cada uno de las etapas de la

investigacion.



El capitulo IV, se presentan las tablas con los resultados obtenidos con sus respectivos
analisis, interpretacion de los datos que se obtuvieron de acuerdo a los investigado, asi como
también el rechazo o aceptacion de las hipdtesis de la investigacion que se realizé por pruebas y de
forma global comparando el rendimiento obtenido en la seleccidn de natacion del Colegio Cristébal

Colon y la seleccidn de natacion de la Universidad de EI Salvador

Y finalizando en el capitulo V donde se elabora las conclusiones derivadas del trabajo de

investigacion, y las recomendaciones.

Al final se muestra las referencias bibliograficas, anexos como el plan de entreno ejecutado
en la seleccidn de natacion del Colegio Cristdbal Colon, pruebas aplicadas a ambas selecciones y

fotografias.



CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 SITUACION PROBLEMATICA

En El Salvador se practican la gran mayoria de deportes a niveles de alta competencia, El
Instituto Nacional de los Deportes “INDES” es la entidad que se encarga de administrar de manera
eficiente todos los recursos que les son otorgados a las diferentes disciplinas deportivas. El deporte
de EIl Salvador ha decaido notablemente en resultados a nivel Centroamericano, prueba de ello se
observan los resultados obtenidos en la dltima edicion de los XI Juegos Deportivos
Centroamericanos 2017, Donde El Salvador obtuvo el 5to lugar en el medallero final, solo por

encima de Belice y Honduras.

Hoy en dia existen un gran numero de investigaciones dedicadas al acondicionamiento fisico
en deportistas de élite, es asi como surgen varios modelos de planificacion contemporanea. Una de
las ventajas de estos es que destacan propuestas de planificacion para deportes especificos, que
garantizan alcanzar altos niveles competitivos. Ademas en estos modelos de planificacion se
pueden observar variaciones en los diferentes periodos de preparacion, fomentan y facilitan la
individualizacion de la planificacién del entrenamiento, teniendo en cuenta las leyes bioldgicas de

la adaptacion, la teoria de los sistemas etc.

El problema de la falta de actualizacion de la planificacion deportiva es que afecta a la mayoria
de deportes practicados a nivel competitivo de El Salvador, ya que se sigue implementando la
metodologia clésica para la planificacion, que no permite cubrir las exigencias actuales del extenso

calendario de competencias al que los deportistas se ven inmersos, teniendo efectos adversos al
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rendimiento deportivo de los atletas e impidiendo obtener los mejores resultados en las

competencias a nivel regional e internacional.

La falta de compromiso por las autoridades deportivas del pais para impulsar cursos de
actualizacion metodoldgica en la planificacién, deficiencia en la preparacion académica de los
profesionales del deporte, falta de compromiso de los entrenadores deportivos. Estas podrian ser
causas del estancamiento deportivo que se puede observar en El Salvador que cada vez se vuelve
mas preocupante, ya que se lleva planificando durante muchos afios de la misma manera y los
resultados jamas ha sido los esperados por el entrenador, ni por el deportista. EI Salvador tiene los
recursos econoémicos, profesionales y deportivos para poder competir a lado de los paises mas
desarrollados respecto al deporte, pero la pregunta es ¢por qué no se ha logrado? Se vuelve
necesario que un deportista salga al extranjero a someterse a otro tipo de entrenamiento no utilizado
en El Salvador para poder destacar, caso del nadador Marcelo Acosta, la ciclista Evelyn Garcia,
etc. Esto capta mucho la atencion, ya que las mismas autoridades saben que no se tiene la capacidad
para explotar las virtudes que poseen los deportistas nacionales. En los demas paises se han
retomado nuevos métodos de planificacion del entrenamiento deportivo, esto ha significado una
evolucion mundial en el deporte, ya que los resultados a medida que transcurren los afios se ven
superados, marcas y récords se ven mejorados. Todo lo mencionado requiere una actualizacién
constante en metodologias de entrenamiento, ciencias aplicadas al deporte etc., es un conjunto de
estudios que se deben tener para buscar la mejoria en el rendimiento de los atletas. En El Salvador
no se observa una preocupacion por innovar en metodologias de planificacion y demas ciencias del
deporte que ayuden a que el pais aparezca en el mapa deportivo mundial. Se vuelve de vital

importancia realizar estudios haciendo uso de metodologias contemporaneas, su aplicacion y sus
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beneficios con la finalidad de crear una nueva tendencia en la forma de ver y entender la

planificacion deportiva.

1.2 TEMA

Impacto del entrenamiento deportivo basado en direcciones deportivas en la etapa de preparacién
general y su efecto en el aumento gradual del rendimiento fisico, en la seleccién de natacion del
colegio Cristobal Coldn en relacion al modelo de entrenamiento de la seleccidn de la universidad

de El Salvador, Durante el afio 2018
1.3 ENUNCIADO DEL PROBLEMA

¢Qué efecto tiene el entrenamiento deportivo basado en direcciones deportivas en la etapa
de preparacion general, en el aumento gradual del rendimiento fisico de la seleccion de natacion
del colegio Cristobal Coldn; en relacién al modelo de entrenamiento usado en la seleccion de

natacion de la Universidad de El Salvador?

1.4 JUSTIFICACION

En la actualidad se utilizan diferentes métodos de planificacién deportiva en el mundo,
debido a que el deporte evoluciona constantemente y las demandas actualmente son muy exigentes
en la preparacion del deportista, por tal razon los métodos de planificacion también deben
trascender. Muchos de los entrenadores aln ocupan métodos obsoletos. Sin darse cuenta que ese
método ya no satisface las necesidades del atleta, surgiendo asi nuevos métodos entre ellos uno
llamado “Direcciones del Entrenamiento Deportivo (Forteza 2003)”. Esta investigacion busca
conocer si dicha metodologia cumple con las demandas actuales de la preparacién del deportista,
que existe una mayor relacién entre la carga y el método y las direcciones fisicas, la finalidad del

estudio sera conocer si el método direcciones del entrenamiento deportivo es el més adecuado para
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alcanzar un mayor rendimiento fisico en los atletas de la seleccion de natacion del Colegio
Cristobal Coldn en relacion al rendimiento fisico obtenido mediante el modelo de planificacion

utilizado por la seleccion de natacion de la Universidad de EI Salvador.

Con el desarrollo de la investigacidn se espera que proporcione datos de mediciones reales
que permitirdn mostrar si el método es el adecuado para alcanzar los resultados deseados en las
competencias. Por todo lo que esta investigacion es pertinente, importante, relevante y generadora
de impacto, ya que dard nuevos aportes tanto practicos como tedricos para las universidades,
gimnasios, colectivos de profesionales de las ciencias del deporte, quienes podran tener
informacion de primera mano para utilizarla al beneficio de los atletas salvadorefios y solventar las

problemaéticas antes mencionadas.

1.5 ALCANCES Y DELIMITACIONES

1.5.1 Alcance

La investigacion se realizé a nivel competitivo con la seleccion de natacion del Colegio Cristobal
Coldn vy la seleccion de natacion de la Universidad de EI Salvador. Para el cual se elabord un
proyecto que fue la base de la investigacion, y al finalizar el proyecto se procedié a realizar el

trabajo de campo en el que se recolectd datos con el fin de comprobar las hipotesis.

1.5.2 Delimitaciones

1.5.2.1 Espaciales.

Esta investigacion se realizé en la piscina semi-olimpica del Colegio Cristébal Colén, y en
la piscina olimpica de la Universidad de El Salvador en el departamento de San Salvador, El
Salvador.
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1.5.2.2 Temporal.

La investigacion se ejecutd desde el mes de febrero hasta el mes de septiembre del 2018.

1.5.2.3 Social.

Se realizd con la seleccion de natacion del Colegio Cristobal Colon y la seleccion de

natacion de la Universidad de El Salvador

1.6 OBJETIVOS

1.6.1 Objetivo General

e Ejecutar el método de entrenamiento basado en direcciones deportivas para
aumentar el rendimiento fisico de la seleccion de natacion del Colegio Cristobal

Colon.
1.6.2 Objetivos Especificos

e Medir el rendimiento fisico inicial de la seleccién de natacion del colegio
Cristdbal Colon y de la seleccidn de natacion de la Universidad de EI Salvador.

e Medir en ciclos de entrenamiento, el aumento gradual del rendimiento fisico,
por medio de test de valoracion del rendimiento deportivo, de las selecciones de
natacion del Colegio Cristébal Col6n y de la Universidad de EIl Salvador.

e Analizar el impacto del entrenamiento basado en direcciones deportivas en la
etapa de preparacion general y su aumento gradual del rendimiento fisico, en la
seleccion de natacion del Colegio Cristobal Colén en relacion al modelo
disefiado por el entrenador de la seleccion de natacion de la Universidad de El
Salvador.
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1.7 HIPOTESIS
1.7.1 Hipdtesis General

Hi Al ejecutar el método entrenamiento basado en direcciones deportivas en la seleccion
de natacidn del Colegio Cristobal el rendimiento fisico aumentara, superando el rendimiento fisico
de la seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador, que utiliza un modelo diferente de

entrenamiento.

Ho Al ejecutar el método entrenamiento basado en direcciones deportivas en la seleccién
de natacion del Colegio Cristobal el rendimiento fisico aumentard, pero superaré el rendimiento
fisico de la seleccidn de natacién de la Universidad de El Salvador, que utiliza un modelo diferente

de entrenamiento.

1.7.2 Hipotesis Especificas

1.7.2.1 Hipotesis especifica 1

HiLos modelos de entrenamiento deportivos usados en la seleccion de natacion del Colegio
Cristobal Colon y de la seleccién de natacion de la Universidad de El Salvador no alcanzaran el

nivel superior como resultado de rendimiento fisico en el test fisico inicial

1.7.2.2 Hipdtesis especifica 2

Hi1 Los test de valoracion del rendimiento deportivo mostraran un aumento gradual del
rendimiento fisico por cada ciclo de entrenamiento de la seleccién de natacion del Colegio
Cristobal Coldon con el método basado en direcciones deportivas; mientras que al medir con los
mismo test y en el mismo periodo de entrenamiento la seleccidn de natacién de la Universidad de
El Salvador no reflejaran aumento gradual del rendimiento.
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1.7.2.3 Hipdtesis especifica 3

Hi Al aplicar el método de entrenamiento basado en direcciones deportivas a la seleccion
de natacion del Colegio Cristobal Colon, se obtendra un aumento del rendimiento fisico en la etapa
de preparacion general, superando el rendimiento fisico en la etapa de preparacion general logrado
con el modelo de entrenamiento deportivo utilizado en la seleccion de natacion de la Universidad

de EIl Salvador.
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1.8

OPERACIONALIZACION DE VARIABLES EN INDICADORES

HIPOTESIS GENERAL

Obijetivo General | Hipdtesis General | Variables Definicion Definicion Indicadores Definicion  de
conceptual operacional indicadores
EJ?CUtar el Hi Al ejecutar el | VI: Plan de | Disefio de | Proceso de | ° Estandarlz_acu_)n_ ¢ Planlfl_cacmn
metodo de | méstodo entrenamiento | entrenamiento seleccion de | del ejercicio | de sesiones de
entrenamiento entrenamiento basado en | ajustado a las | actividades de| fisico entreno
basado en | pasado o | direcciones necesidades entreno de acuerdo | ® 11€mpos  de | e Cumplimiento
direcciones _ : deportivas a las necesidades entreno definidos del tiempo de
deportivas  para glrecm.ones del atleta. entreno
eportivas en la —

aumentar el | o00cign de | VD: Aumento | Aumento de | Esel resultado de la | ® Adaptacion  al | e Resultados
rendimiento fisico | .o ian del | de los valores | produccion  de | medicion del | ejercicio  fisico | esperados de
de la seleccién de Colegio Cristébal el del energia rendimiento  fisico estandarizado los test fisicos
natacion del | ondimiento fisico | renNdimiento realizado al | Aumento en el

fisico inicial terminar el plan de | desempefio  al

Colegio Cristébal
Colon

aumentara,
superando el
rendimiento fisico
de la seleccién de
natacion de la
Universidad de El
Salvador, que
utiliza un modelo
diferente de
entrenamiento.

entreno basados en
direcciones
deportivas

realizar  aplicar
los test fisicos

18




HIPOTESIS ESPECIFICA 1

Objetivo Hipdtesis Variables Definicion Definicion Indicadores Definicion de
conceptual operacional indicadores
Medir el 1 HiLos modelos de | VI:  Modelos | Estandarizacién | Proceso de | Planificacion Planificacion
rendimiento entrenamiento de del ejercicio | panificacion de mesociclo
fisico inicial de la | deportivos usados | entrenamiento | fisico en periodos | aplicado en las _ y microciclo
seleccion de | en la seleccion de | deportivo de tiempo selecciones de | ® Tiempos. de | Cumplimiento
natacion del | natacion del natacion antes del | €ntrenamiento Sﬁ:rélr?g]po de
; . Colegio Cristobal re-test
COI?gIO Cristobal Colé?m y de la P Estandarizacion Planificacion
COIO”_,V de la| ~eccion de de ejercicios de sesiones de
selecgon de natacion de la entreno
natacion de la | Universidad de El VD: No | Utilizacién Es el resultado de |® Adotamiento del | e Resultados
Universidad de El | Salvador No | alcanzara el | minima de las | la medicién del ejercicio_ fisico esp_erado al
Salvador alcanzarén el nivel | nivel superior | energias reflejado | rendimiento fisico | eStandarizado aplicar los test
superior  cOMO | compo resultado | en los test fisicos | antes de ejecutar el |® Resultados de los | fisicos
resultado de | de método de | testfisicos debajo
rendimiento fisico | rendimiento entrenamiento de los valores
en el test fisico | fisico en los basado en | normales
inicial test fisico. direcciones
deportivas
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HIPOTESIS ESPECIFICA 2

Obijetivo Hipdtesis Variables Definicion Definicion Indicadores Definicion de
conceptual operacional indicadores
Med|ren_C|cIos de Hilos test de | VI: ciclos de | Periodizacion de | Es la planificacion |* Constanc!a de le Asistencia a
entrenamiento el | yaloracion del | entrenamiento | los tiempos de | del entreno en 3| entrenamiento | los entreno
aumento  gradual | rendimiento deportivo entreno ciclos de 20 dias| Programada o
del  rendimiento | mostraran un aumento continuos e Tiempo  de | Cumplimiento
fisico por medio | gradual del rendimiento entrenamiento | de los tiempos
de  los  test | fisico por cada ciclo de e Descansos entreno
valoracion del entrenamiento de _Ia programados
dimiento fisico | SEleccion de  natacion | vp: - Aumento | Aumento Es el resultado de la |* Aumento del e Resultados
rendimiento fisico | ey Colegio | gradual ~ del | gradual de la | medicion del | desempefio esperados
Cristébal Colon con el | rendimiento | produccién  de | rendimiento fisico | TiSICO en cada | de los test
metodo  basado en energia al finalizar cada| CIClO de | fisicos

direcciones deportivas;
mientras que al medir
con los mismo test y en
el mismo periodo de
entrenamiento la
seleccion de natacion de
la Universidad de El
Salvador no reflejaran
aumento gradual del
rendimiento

ciclo de entreno

entrenamiento
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HIPOTESIS ESPECIFICA 3

Objetivo Hipdtesis Variables Definicion Definicion Indicadores Definicion de
conceptual operacional indicadores
Anallzar el Hi Al aplicar el | VI: Método | Es el proceso de | Es la planificacion L Contro_l del | 1. Contro'l de
impacto del método de | de direcciones | seleccionar y | del entrenamiento contenido _Qe contenld(_) en el
entrenamiento entrenamiento del planificar el | basado en la preparacion plan grafico
b(:asadg €N | basado en | entrenamiento | contenido de la | direcciones del atleta 2. C(_)nt_rol de la
dlrecu_ones direcciones basado en | preparacién  del | deportivas 2. Control_ de a5|m|IaC|on y
deportivas en la deportivas a  la | direcciones deportista, orientada a| Carga interna estimulo d_e la
etapa . de seleccion de natacion | deportivas definiendo las | aumentar el y externa carga me_dlante
preparacion del Colegio Cristobal direcciones fisico | rendimiento fisico 3. Control  de frecgenma
general 'y s Colon, se obtendra motrices y los|gradual de la carga y car.dilaca_,
aumento _gra_ldual un aumento gradual sistemas seleccién de metodo de | 3. Ut,|I|zaC|on del
d,el_ rendimiento del rendimiento energéticos natacion del entreno metodo
f|$|co,_, en la fisico en la etapa de Colegio Cristébal 4. Iptegrauon de adecuado_ para
selecg[on de preparacioén general, Colon. swtema_s Iog_rgr op!etlvos
natacion del superando ol energéticos 4. Utilizacion de
Colegio Cristébal rendimiento fisico en los sistemas
Coldn en relacién la etapa de para la
al modelo preparacion  general planificacion
utilizado por la logrado  con el VD: Aumento | Aumento gradual | Es resultado de la |e Distancia en |e Test de cooper en
seleccion de modelo de | 9radual  del | de la capacidad | medicion de cada| metros  por | agua
natacion de la entrenamiento rendimiento que tiene un | ciclo de | minutos
Universidad de El deportivo  utilizado fisico en la | deportista de | entrenamiento con |e Medida en |e Test de
Salvador. en la seleccion de etapa de | poner en marcha | lo Test de Cooper, | centimetros de | flexibilidad
natacién  de la preparacion toqlos SUS recursos test_ _.Wells de | flexion de
Universidad de EI general bajo unas | flexibilidad Test de | cadera
condiciones fuerza de flexion de | e Cantidad de |e Test de Fuerza

Salvador.

determinadas.

piernas y Test de
velocidad

sentadillas

¢ 50 metros en

segundos

e Test de velocidad
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CAPITULO II

MARCO TEORICO

2.1 ANTECENDETES DE LA INVESTIGACION

Randy (2016) PLAN DE ENTRENAMIENTO DEL EQUIPO DE SOFTBOL
MASCULINO PRIMERA CATEGORIA DE VILLA CLARA, BASADO EN EL MODELO ATR
CON ACENTO EN LAS DIRECCIONES DEL RENDIMIENTO; el presente tema se desarrollo
con énfasis a mejorar el rendimiento de los deportistas de softbol de Villa Clara, recalcando que
con la metodologia que se estaba implementando no se abarcaban a trabajar todas las capacidades
fisicas, por lo que se implement6 un taller para los entrenadores donde se explica el método
contemporaneo de planificacion llamado ATR (Acumulacion, Transformacion y Realizacion)
combinado con el método direcciones deportivas, para poder abarcar cada capacidades en la
macroestructura a realizar, el taller implementado termino satisfactoriamente, con la aprobacion de
los entrenadores involucrados en su totalidad fueron 10, que en este caso fueron la poblacion y
muestra del taller, el estudio fue de tipo experimental y de corte transversal por el tiempo que duro

el taller.

Roberto (2008) SISTEMA DE PLANIFICACION POR DIRECCIONES DE
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO PARA EL TENIS DE MESA FEMENINO DEL ALTO
RENDIMIENTO CUBANO; los resultados obtenidos en esta investigacion fueron gratificantes,
demostrando que el método direcciones de entrenamiento deportivo si funciona, mejorando con

este las condiciones fisicas de la seleccion de tenis de mesa Cuba, el estudio es cuasi experimental
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y de corte transversal, su poblacion y muestra fue la seleccion de tenis de cuba en el afio 2008,

realizaron una bateria de test para llevar un control de cada tenista durante toda la investigacion.

Jorge (2009) ESTRUCTURACION DE LAS DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO
EN EL SISTEMA DE PLANIFICACION EN LA PREPARACION DE LOS BOXEADORES DE

LA ACADEMIA PROVINCIAL DE PINAR DEL RIO.

En esta obra se recogieron importantes aspectos a tener en cuenta en la interrelacion del modelo de
Planificacion Tradicional y la estructuracién del nuevo sistema competitivo que se impone, con el
objetivo de generar un impacto positivo en la coyuntura competitiva en el deporte escolar cubano
garantizando con ella una elevacion constante del nivel de rendimiento fisico y técnico de forma
tal que repercuta de manera eficiente en los resultados competitivos. Obteniendo resultados
positivos en cuanto a la planificacion elaborada para los boxeadores y demostro que las distintas
direcciones que le darén respuesta a la actual dindmica competitiva esta sustentada por principios
metodoldgicos a partir de los cuales se puede lograr una mejor fundamentacién de los mismos a

partir de la influencia de esta en el nivel de rendimiento de los atletas.

2.2 ANTECEDENTES DE HISTORICOS

2.2.1 Inicio del Deporte.

Para saber del deporte en las sociedades antiguas, que se posee muy poca informacion los
cientificos nos presentan dos caminos, el primero se basa en la arqueologia y los hallazgo de las
investigaciones esto es un problema ya que ciertos materiales que posiblemente se ocupaban en
esos tiempos no soportaron el paso del mismo, el segundo es la observacion del deporte a través

de las tribus o sociedades agrafas actuales que permiten analizar las costumbres en cuanto a
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deporte. La evolucion del deporte iba de la mano con la evolucién de la sociedad (Loépez J. R.,

2000)

Mandell (1986) dice que si se admite que la esencia del deporte es el juego, entonces podria
decirse que el deporte ha empezado mucho antes de la humanidad, plantea que se puede notar el
juego en los animales. En efecto es visible en los perros cuando luchan y persiguen un balén, en
los gatos cuando corretea una bola de lana, las aves cuando bailan al momento del apareamiento.
Pero si se habla del deporte como tal este propone lanzamiento de jabalina como primer 0 mas

antiguo deporte.

Debido a que el deporte es parte de nuestra cultura, es la resultante del trabajo proveniente
de las necesidades de supervivencia, esto debido a que el lanzamiento de jabalina era primordial
utilizado para la caza y obtencidn de alimentos, visto desde otro punto de vista la creacion de
nuevas armas es lo que lleva a la necesidad de aprender a utilizar y por consiguiente la necesidad

de fortalecerse, ademaés de la lanza el hombre primitivo también contaba con arco y flecha.

Por otra parte la sociologia marxista propone que a menor cantidad de trabajo se vuelve
mayor la necesidad inventiva y la creatividad surgiendo el deporte como por ejemplo en esas
sociedades primitivas hay relatos sobre las carreras de zanco en Africa, los aborigenes de las islas
Hawai inventaron la tabla de surf, y los indios norteamericanos las raquetas, que tenian doble

funcion desplazar sobre la nieve y también tenia un caracter espiritual (Lépez J. R., 2000)

L6pez (2000) dice que las formas de deporte evolucionarian conforme evolucionaba la sociedad
y que este es un cambio en las formas, de los mismos o parecidos deportes; este autor menciona
que para Blanchard y Cheska (el deporte en los pueblos primitivos) los ejes evolutivos serian los

siguientes
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La identidad social: juegan entre conocidos y familiares esto desparece conforme la
sociedad evoluciona

El “Significado adaptativo y ecoldgico”: esta en funcion de mejorar habilidades de caza,
mantener en forma fisica, ritual para que los jévenes integren sus responsabilidades de
adultos, deja de ser adaptativo esto se refiere a mejorar las habilidades de caza y deja tener
el significado ritual

La “especializacion™: practicamente inexistente en las sociedades primitivas. La
especializacion deportiva es cada vez mas importante en la actualidad.

El material de equipo, se vuelve mas especifico mejorando de acuerdo con el desarrollo
social.

El alejamiento social, no importaba el resultado si se jugaba con el mismo grupo social, lo

importante es pasarlo bien, ahora el resultado es lo més importante.

2.2.2 El deporte pre-helenico

2.2.2.1 Mesopotamia.

Etimoldgicamente significa pais entre rios, El Tigris Y el Eufrates; En Mesopotamia se

dieron condiciones geograficas para que aparecieran las grande ciudades, aparece el cultivo de

regadios y con ello aparece la escritura, gracias a esas inscripciones en piedras se encuentra poca

informacion del deporte, dentro del cual habla del entrenamiento de los caballos para carreras esto

corresponde a lo hititas, este texto es conocido como “texto Kikuli” el mas antiguo manual de doma

de caballos en el cual describe con bastante detalle la alimentacion y el entrenamiento, asi como la

preparacion para las carreras(L6pez J. R., 2000)
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Mandell (1986) habla de la cria de caballos que eran utilizados para jalar los carros de dos
ruedas y que en el afio de 669 a. C. aparece el rey Ashurbanipal y un grupo de nobles haciendo
caza montada, aparte de esto hay bajorrelieves, inscripciones y figurillas que dan prueba de la
existencias de deportes como la natacion, la carrera y la lucha, esto ademas da a entender que los
deportes que existieron en esa era estaba destinada para los militares y aristocraticos y su objetivo

era la preservacion de la forma fisica y la manifestacion de poder.

2.2.2.2 Egipto

De Egipto se tiene mas noticias del deporte que Mesopotamia, se sabe que fue un pueblo
mas deportivo, eran muchos y diferente grupos sociales que practicaban deportes esto para el placer
del publico y de los participantes; en la tumba de Tutankhamon se encontraron carros que se
presume eran utilizados para competencias deportivas, también arcos compuestos para la caza de
pajaros; en otras tumbas de faraones se hallan representaciones visuales donde se muestra al faradn
atacando a toros, matando leones, escenas de la carrera ritual del faraon, en las tumbas de los un
principe de la XI dinastia (2100 — 2000 a.C) se hallan ilustraciones de lucha era la especialidad del
Egipto media, en esta hay representaciones de dos luchadores haciendo 122 posiciones y llaves

diferentes (Lépez J. R., 2000)

En cuanto a estructuras deportivas no hay construcciones pese a su aficion al deporte,
excepto la pista de la carrera ritual del rey Djoser (111 dinastia), ademas el esgrima es otro de los
deportes que apresen comunmente representado en las imagenes un deporte singular en los egipcio
donde lo que se utilizaba eran bastones de maderas; se podria clasificar los combates de esgrima

en ceremoniales en presencia del rey, religiosos y combates comunes. En una de las escenas
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aparecen 7 parejas luchando entre si, estos podrian ser representados como los primero juegos o

encuentros deportivos nacionales (Lépez J. R., 2000)

Lépez (2000) menciona la existencia de ejercicios acrobaticos que también llama la
atencion sobre la historia del deporte egipcio, esto pudo haber sido gimnasia acrobatica muy
semejante al deporte actual, hay representaciones en el reinado de Anchmahor donde habia cinco
mujeres que elevaban la pierna verticalmente mientras inclinaban su cuerpo horizontalmente;
también hay pruebas que en la escritura jeroglifica de que la natacidbn comenzaba a tener
importancia, como muestra los ideogramas que representa el crawl, o al estilo natural de los perros,

a pesar de esto las competiciones no serian excepcionales como lo seria en Grecia.

2.2.2.3 Creta

El registro cretense es insuficiente para el estudio deporte, eran concretos e instructivos
pero aparecen pocos deportes tales como el boxeo, la tauromaquia acrobatica y algunas danza quiza
de caracter competitivo, una de las escena es la que adorna un jarra de esteatita que ha sido fechada
en el 1600 a. C. que habla del boxeo, en os restos de un fresco knossos pueden verse dos jovencitas

y muchacho en varias fases de salto con peértiga por encima de un toro (Lopez J. R., 2000)

Se menciona que Creta es de suma importancia por estar vinculada a los inicios u origenes
de la historia Griega, es posible que sea uno de los genes del gran deporte griego; esto se cree
debido es mencionada en la Odisea, los juegos que ahi mencionan son deportes que luego serian

incluidos a los festivales de atletismo griegos.
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2.2.3 El deporte griego

El 700 a.C. se escriben los poemas de homero a pesar que se registra una tradicion oral
mucho mas antigua y si se analizan cuidadosamente pueden aprender muchas cosas del deporte
griego, los poemas contienen diversos datos entre ellos; narraciones de carreras pedestre, salto de
longitud, varios certamenes de lanzamiento de jabalina, lanzamiento de disco, de deportes de
combate, boxeo y lucha, competiciones de tiro con arco, estas competiciones daban complemento
a diversas reuniones en estos deportes parase que hay un evidente dominio exclusivo de los
guerreros aristocratas. Los griegos institucionalizarian dos deportes el pancracio una forma de
lucha y el pentatlén es la combinacion de tres pruebas de atletismo, lucha y carrera de fondo es
aqui donde se toma la tradicion de premiar no solo al primer lugar también se toma en cuenta al

segundo y tercer lugar.(Mandell, 1986)

2.2.4 El deporte en la sociedad actual

El deporte moderno ha traido consigo un gran cambio, dejo de ser utilizado para la
supervivencia para ser utilizado para rituales religiosos o reuniones de todo tipo, y actualmente
contiene innovaciones dentro de la sociedad misma donde se ocupa como espectaculo popular o
para la movilizacion y armonizacion de la opinion publica, mientras que para otros es un medio de
ganar dinero. Pues a diferencia de la manifestacion del deporte en épocas anteriores, para Vicente
(2011), el deporte ha obtenido otros rasgos muy distintivos, los encuentros deportivos han sido
sistematizado y se han organizado a tal punto que sus formas de medicion a través de tiempo
distancia y peso, estas dejan constancia de la actuacion deportiva dando paso a la nocion de la
palabra record. Y de igual manera la preparacion de los atletas o deportistas se ha sistematizado

apareciendo muchos autores en el ambito de entrenamiento deportivo.
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2.2.5 Los juegos olimpicos

Los juegos olimpicos se iniciaron en Grecia y para la creacion de esta celebracion segun
Lépez (2000) se deriva de tradiciones miticas a continuacion se resumen: Zeus en su lucha por el
poder contra su padre Cronos habria creado los juegos olimpicos; Heracles al que le fue
encomendado el cuidado del nifio Zeus y que organiz6 una carrera con sus cuatros hermanos para
el entretenimiento de nifio; Piso habria repuesto los juego olimpicos después de Heracles; Pélope
seria nuevamente quien restauraria los juego olimpico tras conseguir su casamiento con Hipodamia
hija del rey de Pisa Endmao; después de la guerra de Troya Oxilo quien recibe el otro de Elide

repone los juegos y por ultimo habria sido ifito con la intencion de conseguir la paz.

En 1896 aparece lo juegos olimpico en Atenas es categorizado como el inicio de los juegos
olimpicos moderno, es donde el deporte se impone como unos de los factores més importantes la
federaciones se multiplican y lo atletas buscan el titulo de campedn mundial, participaron 241
atletas, 14 paises en 9 deportes diferente: atletismo, ciclismo, esgrima, gimnasia, halterofilia, lucha,

natacion, tenis y tiro.
De ahi se celebran los juegos olimpicos cada 4 afios:

Cuadro 1
Juegos Olimpicos

1896 Atenas, Grecia 1936 Berlin, Alemania 1976 Montreal, Canada
1900 Paris, Francia 1940 Il guerra mundial 1980 Moscd, Unién
1904 San Luis, EE UU 1944 11 guerra mundial Sovietica

1908 Londres, R. Unido 1948 Londres, Reino Unido 1984 Los Angeles, EE UU
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1912 Estocolmo, Suecia 1952 Helsinki, Finlandia 1988 Sell, Corea del Sur

1916 | guerra mundial 1956 Melbourne, Australia | 1992 Barcelona, Espafia
1920 Amberes, Bélgica 1960 Roma, Italia 1996 Atlanta, Grecia
1924 Paris, Francia 1964 Tokio, Japon 2000 Sidney, Australia

1928 Amsterdam, Holanda 1968 Ciudad de Meéxico, | 2004 Atenas, Grecia
1932 Los Angeles EE UU | Mexico 2008 Pekin, China
1972 Munich, Alemania 2012 Londres, Reino Unido

2016 Rio de Janeiro, Brasil

Fuente: elaborado por el equipo de investigacion

Los juegos olimpicos de Rio de Janeiro el festival deportivo celebrado recientemente donde
participaron 11,551 atletas y compitieron en 41 disciplinas de 28 deportes diferentes entre ellos:

Atletismo, baloncesto, judo y natacion

2.2.6 Historia de la natacion

2.2.6.1 La prehistoria

Belloch (2011) En medio del desierto del Sahara, a pocos kilémetros del Gran Mar de
Arena, hace miles de afios hubo agua y los individuos de la época nadaban en ella. Dichas pinturas
rupestres estan datadas hacia el afio 4.500 a. C. Parece una paradoja, pero en el lugar del planeta
donde menos agua hay, se encuentran los primeros vestigios de la habilidad natatoria del ser
humano. La “cueva de los nadadores”, como otros dibujos, bajorrelieves y figurillas de las primeras
civilizaciones, muestra como, el hombre, desde sus origenes, se ha tenido que relacionar con el
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medio acuatico para conseguir comida y otros productos, para luchar y, probablemente también,

por diversién, juego y esparcimiento.

2.2.6.2 Las primeras civilizaciones

Las primeras civilizaciones surgieron alrededor de grandes rios, por ello se las denomina
“civilizaciones fluviales”, destacando las culturas surgidas alrededor de los rios Indo, Tigris,
Eufrates y Nilo. Estas civilizaciones fueron las impulsoras y tener los primeros indicios en la
practica de la natacién primitiva, ya que lo hacian por necesidad o por supervivencia de algunos

peligros que los acosaban en la época.

2.2.6.2.1Cultura del valle del Indo (Cultura Harappa)

Datada entre los afios 2500 a. C. y 1.800 a. C., poco se sabe sobre esta cultura,
especialmente porque su escritura no ha sido descifrada. Sin embargo, son numerosos los restos de
estatuillas, sellos, tablillas de arcilla o piedra lisa con diferentes inscripciones y, por supuesto,
restos de ciudades. De entre éstas, destacan las ciudades de Harappa (que da nombre a esta
civilizacion) y de Mohenjo-Daro. En esta ultima encontramos el “Gran Bafio” considerada la
primera piscina de que se tiene referencia. Se trata de una construccion de 11,70 m de largo por
6,90 m de ancho, y 2,40 m en su zona mas profunda, a cuyo interior se puede descender por unas
escaleras. Las paredes y suelos de la piscina estan realizadas con las junturas de los ladrillos muy
compactas, que llevaban antafio una capa de betin de unos 3 cm de grosor, para conseguir su
impermeabilizacion. El tipo de actividades que se realizaban en él es objeto de discusion, no
obstante, en lo que si estan de acuerdo todos los expertos, es que no se trataba de un mero deposito
de agua. Si se utilizaba para hacer rituales religiosos, ejercicio fisico, rehabilitacion, actividades
ludico-recreativas, etc.,
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2.2.6.2.2Cultura entre los rios Tigris y Eufrates (Mesopotamia)

Primero diversas ciudades estado y, luego, diversos imperios se sucedieron desde el tercer
milenio antes de Cristo. Entre los afios 3.000 a. C. y el 2.330 a. C. se desarrolla el Periodo Sumerio.
Poco se sabe sobre las actividades natatorias en este periodo, pero en uno de los textos de la época,
“Gilgamesh. El gran hombre que no queria morir”, aparecen un par de situaciones donde el
protagonista se sumerge en el agua. Ciertamente se trata de una epopeya en la que aparecen gran
cantidad de situaciones fantasticas, pero no deja de reflejar la cultura y forma de vida de la época.
Gilgamesh era considerado un semidios de la época por ser hermoso, valiente y fuerte, y que
buscaba la inmortalidad por medio de una raiz que crecia en las profundidades del mar, en esta
parte de la historia demuestra sus dotes como buceador y posterior mente se relata que nadaba por

el simple hecho recreacion y 6seo

Del Imperio Babilonico (entre los siglos XXV I1I1-XXIII a. C.) cabe destacar la “ordalia del
rio”, esto es, una prueba judicial en la que se arroja al acusado al rio (generalmente atado), con la
posibilidad de ser considerado inocente si era capaz de llegar a la orilla, cosa muy poco probable.
En esta parte de la historia se obligaba a las personas a tratar de nadar por salvar su vida y ser libre

de toda acusacion

Del Imperio Asirio (entre los siglos XXI1I1-VI a. C.) y Persa (entre los siglos VI-Ill a. C.)
destacan los bajorrelieves que muestran soldados nadando, los Unicos instruidos para ello, pues que
como indica Iguaran (1972), por considerarse sagrados los rios Tigris y Eufrates, “no osaban
banarse”. Los soldados eran los inicos que podian saltarse esta prohibicion, pues la habilidad

natatoria podia reportar importantes ventajas en el campo de batalla
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2.2.6.2.3 Cultura del valle del Nilo (Antiguo Egipto)

La civilizacién asiria es la que mas muestras ha dejado de la actividad natatoria de sus
soldados. Es interesante destacar que algunos de ellos se ayudan de una vejiga inflada para flotar
mejor, siendo éstos, los primeros vestigios del uso de material auxiliar para mejorar la flotacion vy,

por tanto, el nado

El antiguo Egipto ha legado numerosos restos donde aparecen representaciones de
individuos nadando por los motivos anteriormente citados. Parece muy razonable que en una
cultura como la egipcia, que se desarrolld alrededor de un gran rio, la relacion con el agua fuese
inevitable. Ademas, el tiempo de ocio-esparcimiento formd parte de toda civilizacion con cierto
grado de desarrollo, especialmente en el caso de las clases pudientes, de manera que habia que
ocuparlo con actividades diversas. El nado fue, muy probablemente, una de esas actividades. Asi,
las representaciones en jeroglificos donde aparecen individuos desplazandose en el agua son

frecuentes

2.2.6.3.1 La Grecia Clésica

La practica de actividades natatorias en estas civilizaciones parece inevitable, pues se
desarrollaron a lo largo y ancho del mar Mediterrdneo, donde los intercambios comerciales se
realizaban principalmente por mar. Saber nadar, debi6 ser imprescindible, no sélo para salvar la
vida en caso de naufragio, sino también para salvar al alma. Asi que el temor de los marineros a
morir, primero, y en segundo lugar a no recibir unas adecuadas honras funebres, hizo a los griegos

y romanos aprender a nadar

La importancia del ejercicio fisico en la antigua Grecia es de sobra conocida, y que la

excelencia se media en los denominados Juegos Pan-Helénicos (Piticos, Istmicos, Délficos y
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Olimpicos) también. Pero en ninguno de ellos existieron pruebas de natacion. Sin embargo, si que
es posible que la natacion estuviera presente en la preparacion de los deportistas. Asi el gedgrafo e
historiador griego del s. 1l d. C. Pausanias (citado por lguaran, 1972), cuenta que el pugilista
Tisandro, vencedor en cuatro juegos consecutivos, conservaba su salud y forma fisica por nadar

diariamente en el mar

2.2.6.4 La Edad Media

Tras la desaparicion del Imperio Romano de Occidente, la estructura econémica, social,
politica y militar, cambi6 radicalmente, dando lugar al Medioevo (s. V al s XV). Esta fue una
“época oscura” en muchos aspectos del desarrollo de la humanidad, y la Natacion no fue una
excepcion. Asi, los bafios y piscinas practicamente desaparecieron, la higiene corporal pasé a un
segundo plano y, ademas, el miedo a las plagas y “pestes” hizo que la gente se bafiara muy poco,

pues suponia desvestirse a la intemperie

2.2.6.5 Del Renacimiento al siglo XVI11I

La Natacion ocupaba un lugar preponderante en el periodo estival. Esta costumbre debio
mantenerse por mucho tiempo, pues en 1796 se fund6 en Uppsala, el primer club de Natacion de
la historia. Del mismo modo, Tomaso Garzoni (1549-1589) en su Opera “La piazza universale”,
(1585), donde describe todo tipo de trabajo y actividad artistica de la época, también cita la

Natacion como actividad predilecta en el periodo veraniego.
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2.2.6.6 El resurgir definitivo de la Natacién en el siglo XI1X
2.2.6.6.1 Las grandes travesias o las grandes distancias recorridas en sus inicios la

natacion

El poeta inglés Lord Byron y su compatriota, el teniente Ekenhead, cruzaron nadando cerca
de 1900 m que mide el estrecho del Elesponto (Dardanelos) entre las localidades de Systos y
Abydos. Esta fue la primera de las grandes travesias a nado que tuvieron una gran repercusion
mediatica en la época. Pero de entre todas, la que mas repercusion tuvo en la sociedad de la época,
fue la realizada por el capitan Matthew Weeb el 25 agosto de 1875: la travesia del Canal de la
Mancha, de Dover (Inglaterra) a Calais (Francia). Empled 21 horas y 45 minutos. Si bien la
distancia de Dover a Calais es de 32°55 km, Weeb recorrié 63’5 km debido a que las corrientes y
el oleaje hacian que se separara de la trayectoria prevista. La hazafa fue colosal, como demuestra
que pasaron 36 afios y 71 intentos fallidos hasta que otro nadador britdnico, Thomas Burgess,
consiguié completar la travesia en 1911 pero incluso asi tardd una hora méas que su predecesor. El
récord establecido por Webb permanecié hasta 1923, cuando Enrico Tiraboschi, un nadador

italiano, realizo la travesia de Francia a Inglaterra en 16 horas y 33 minutos

La primera mujer en cruzar a nado el canal de la Mancha fue la gran nadadora americana
(gano tres medallas de oro en los juegos de Paris-1924 y establecid 29 récords nacionales y
mundiales en las pruebas de estilo libre) Gertrude Ederle (1906-2003), quien cruzo el Canal de la

Mancha en 1926, con un extraordinario tiempo de 14 horas y 31 minutos

2.2.5.6.2 La aparicion de los primeros clubs, piscinas y primeras competiciones

Consecuencia en gran parte de las dos aspectos anteriores, se fundaron los primeros clubes

de natacion. Asi, hacia 1837, se fundd en Inglaterra la National Swimming Association, que fue la
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primera asociacion que reglamento la Natacion de competicion. Poco tiempo después, en 1845, se
construyo la primera piscina de la era moderna en Inglaterra, que fue seguida por muchas mas,
pues medio siglo después habia cerca de 200 piscinas censadas en Inglaterra. La primera asociacion

de Salvamento y Socorrismo, la Life Saving Society, se fund6 en 1891

Pero el espaldarazo definitivo para que la Natacion empezara a difundirse a nivel
internacional fue la celebracion de los primeros Juegos Olimpicos de la Era Moderna, en 1896 en
Atenas. Dicha competicidn se celebré en mar abierto, y no en piscina, y todas las pruebas fueron a
estilo libre. El primer campedn olimpico fue el hungaro Alfréd Hajds, quien gand la prueba de
1200m los participantes fueron llevados en barco a la distancia estipulada mediante un barco,
dejandolos regresar solos a puerto. Tras acabar la competicion, Hajds hizo unas declaraciones en
las que decia que mas que ganar la carrera, lo que le hizo nadar lo mas rapido posible fue el instinto
de supervivencia. Pues los juegos se celebraron en el mes de abril, por lo que la temperatura del
agua debia rondar los 16 °C. La F.I.N.A. se fund6 en 1908 en Londres, desde entonces, es el

organismo internacional que regula y organiza las competiciones de Natacion.

2.2.6.7 La natacion internacional

Con los Juegos Olimpicos de la Era Moderna, se dio el “pistoletazo de salida” para buscar
las formas mas rapidas y eficientes de nadar y, con la fundacion de la F.I.N.A., se establecio el
reglamento de los diferentes estilos de competicion. Estos fueron evolucionando tal como los
nadadores llegaron a los limites que marcaba el reglamento y, éste a su vez, tuvo que ir
modificandose segln las innovaciones introducidas por los nadadores. A lo largo del presente
apartado se presentardn numerosos ejemplos de esta interaccion constante entre las innovaciones

propuestas por los nadadores y la rapida adaptacion de la reglamentacion.
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Los primeros Juegos Olimpicos de la era moderna, celebrados en Atenas en 1896, ya
contemplaban la natacién como deporte, con un programa de pruebas incluye que 100, 500 y 1.200
m. En dichos JJ.00. no participan mujeres, quienes tuvieron su primera competicion oficial tan
sOlo cuatro afios antes en Escocia (Reyes, 1998). El desarrollo del calendario de las pruebas a través
de los siguientes JJ.00. no deja de ser sorprendente, puesto que en Paris (1900) se celebran 100 y
200 m libres, 200 m espalda; 60 m submarinos y 200 m obstaculos, siendo disputadas las pruebas

en el rio Sena

En los JJ.0O. de Estocolmo (Suecia) en 1912, tienen lugar dos hechos importantes: por un
lado, participan por primera vez las mujeres, y por otro, aparece la figura del principe hawaiano
Duke Kahanamoku, gran dominador de las pruebas del estilo libre en estos JJ.OO. y en los
siguientes, gracias a su magnifica técnica de nado del estilo crol (Rodriguez, 1997; Reyes, 1998).

Es precisamente en los JJ.0O. de 1920

En los JJ.0O de Paris (Francia) en 1924, se instaura la piscina de 50 m como piscina
reglamentaria donde deben disputarse las pruebas del programa olimpico y se utilizan por primera
vez las corcheras para delimitar las calles de la piscina (Fontdevila, 1999), la evolucion de estas es
constante hasta llegar al modelo utilizado en el Gltimo Campeonato del Mundo de Barcelona en
2003, en donde las corcheras tienen en su interior unas aspas, para disminuir la influencia de las
olas. En 1926 se disputa en Budapest (Hungria) el primer Campeonato de Europa, en el que
participa Espafia, alcanzando el nadador Francesch la final en la prueba de 200 m braza. Dos afios
mas tarde se disputan en Amsterdam (Holanda) los JJ.0O0., destacando el nadador americano John
Weismuller, vencedor en las pruebas de 400 y 100 m libres. Es en esta Ultima prueba en donde

consigue bajar, por primera vez, del minuto realizando un tiempo de 58"6
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A principios de los afios 30, comienzan a realizarse los primeros estudios cientificos en el
ambito de la natacién (Lewillie, 1983). Asi, Karpovich, en 1933, relaciona la resistencia con la
velocidad y Cureton, entre otros trabajos resefiables, realiza un estudio para relacionar la
respiracion y la velocidad de nado (1930) y otro en el que estudia los factores que llevan al éxito
en la natacion (1934). En los JJ.00. disputados en Los Angeles (EE.UU.) en 1932, aparece Japdn
como potencia mundial en la natacion, gracias a la posicion mas oblicua que tienen sus nadadores
al desplazarse y a un mayor movimiento del miembro inferior (Cureton, 1974). Vencen en los 100
m libres, 1.500 m libres, 100 m espalda y 4 x 200 m libres, en categoria masculina. La lucha entre
japoneses y americanos, también se mantiene en los siguientes JJ.OO celebrados en Berlin

(Alemania) en 1936

Entre 1940 y 1944 no se disputan los JJ.00. debido a la Segunda Guerra Mundial. En
Helsinki (Finlandia) en 1952, se disputan los XV JJ.00., siendo el gran protagonista el japonés
Hironoshim Furuhaski que vence en 100 y 200 m braza. En 1960, en los JJ.0O celebrados en Roma
(Italia), la superioridad de la representacion australiana es abrumadora, puesto que se imponen en
todas las pruebas individuales masculinas. Por su parte, la representacién americana se impone en
todas las pruebas femeninas a excepcion de los 200 m braza y los 100 m libres. Esta ultima prueba
es ganada por la australiana Dawn Fraser, quien dos afios mas tarde se convierte en la primera
mujer en bajar del minuto en dicha prueba, con un tiempo de 58"9. En los JJ.0O. celebrados en
Tokio (Japdn) en el afio 1964, la supremacia vuelve a los americanos que se imponen en todas las
pruebas a excepcion de seis. Se utiliza por primera vez el cronometraje electrénico, que ya no

desaparece hasta nuestros dias.

Los JJ.OO celebrados en Munich (Alemania) en 1972, ven al que puede ser considerado el

mejor nadador de todos los tiempos, el americano Mark Sptiz, que consigue colgarse siete medallas
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de oro, cuatro en pruebas individuales y tres formando parte del equipo de relevos de EE.UU.
Todas estas medallas son conseguidas batiendo los récord del mundo. En Montreal (Canada) se
celebran los JJ.OO. en 1976, registrandose un total de veinte nuevos record del mundo, destacando
el del americano Jim Montgomery que se convierte en el primer nadador que consigue nadar por
debajo de 50 s en la prueba de 100 m libres, al realizar un registro de 49"99. Asimismo se instauran
por primera vez los controles antidopaje, el ruso Vladimir Salnikov, primer hombre en bajar de los
quince minutos en los 1.500 m libres y la americana Mary T. Meagher que, con un tiempo de

2'05"96 en la prueba de 200 m mariposa, ostenta el récord mundial durante veinte afios, hasta 2000.

En 1986, se celebran en Madrid los "V Campeonatos de Mundo de Natacién", que
congregan a 1.119 nadadores. En 1996, se celebran los JJ.OO. en Atlanta (EE.UU.), en el que los
resultados son mediocres, estableciéndose s6lo cuatro récord del mundo. La nadadora mas
destacada es la irlandesa, hasta ese momento desconocida, Michelle Smith que vence en los 200 y
400 m estilos y en los 400 m libres. En los dltimos JJ.0O celebrados en el 2000, en Sydney
(Australia), destacan el gran namero de récord batidos, con la supremacia de los holandeses en la
prueba de 100 m. libres, teniendo como vencedores, con sendos récord del mundo, a Peter Van de
Hoogenband e Ingrid de Bruijn. Destaca también el joven australiano, lan Thorpe, ganador de los
400 m libres. Por parte de Espafia, Nina Zhivanevskaya consigue el bronce en la prueba de 100 m

espalda.

2.2.6.8 Evolucion de los estilos de la natacion deportiva

2.2.6.8.1 Estilo libre o Crol

Inglaterra en 1840, y se caracteriza por nadar sobre el costado con una accion alternativa

de miembro superior, pero siempre subacuatica, mientras los miembros inferiores realizan un
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movimiento de tijera. Solamente diez afios después aparecié el "Single over™" u "Over sencillo™ el
cual consiste en el nado sobre el costado, pero con un recobro aéreo de los miembros superiores,
dicho estilo es nadado por primera vez por el australiano Wallis. Posteriormente aparece el
"Trudgen" (apellido del primer nadador que lo utiliza), que es "importado™ a Europa por dicho
nadador inglés al observarselo realizar a indigenas sudamericanos. En 1890 este estilo tiene una
nueva evolucion llevada a cabo por los nadadores australianos, quienes realizan un nado "trudgen"”,
pero con movimiento del miembro inferior de tijera, denominandose esta nueva técnica "Double
over" o "Doble over". El crol acaba de evolucionar en 1920 en los JJ.0O. cuando el principe
hawaiano Duke Kahanamoku, gracias a la realizacion de un batido de seis tiempos, logra obtener
una posicion mas oblicua que le permite batir todos los registros. Desde ese momento, el estilo crol
sufre pequefias variaciones: en 1928, Crabbe realiza un nado con respiracion bilateral; en 1932, los
japoneses realizan un crol con una traccién discontinua para favorecer la eficacia del batido y, en
1955 John Weismuller, realiza la traccion subacuética con una importante flexién de codo en la

mitad del recorrido. Hasta en la actualidad el estilo no ha sufrido modificaciones

2.2.6.8.2 La Espalda o Dorso

El origen del estilo espalda comienza cuando se nada sobre el dorso del cuerpo realizando
la brazada de forma simultdnea y con patada de braza. En 1912, el americano Habner, realiza el
mismo tipo de nado, pero utilizando un movimiento de los miembros inferiores en forma de
pedaleo, dicho estilo fue denominado Espalda-crol. En el afio 1930, los japoneses cambian el
movimiento del miembro inferior realizdndolo de forma que la rodilla estd mas extendida, parecida
al estilo crol. En 1933, se adopta un nado con el cuerpo méas horizontal, realizando la entrada de
los miembros superiores mas abiertos evitando asi, la basculacion del cuerpo; esta técnica se

denomina "Kiefer”, apellido del primer nadador que la utiliza. En 1948, el francés Vallerey,
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introduce la flexion de codo al inicio de la fase de impulso. La ultima variacion fue la surgida en
1960, cuando Tom Stock, entrenado por James Counsilman, nada en una posicién mas horizontal,
realizando un giro en el eje longitudinal cuando entra el miembro superior en el agua, y flexionando
el codo 90 grados cuando el brazo esta perpendicular al hombro, realizando pasadas en forma de

"s" tumbada

2.2.6.8.3 La Mariposa

Como estudiamos en el apartado anterior, la mariposa nace como variante de la braza; el
primero en utilizar esta variante fue el aleman Rademacher, en la Gltima brazada antes del viraje y
en la primera después del mismo. En el afio 1953, la braza y la mariposa se separan de forma
definitiva. Se comienza realizando una patada de braza, pero es el hingaro Tempeck, el que

introduce el batido de mariposa o delfin, que llega hasta nuestros dias

2.2.6.8.4 Pecho

La braza es el estilo mas antiguo de los cuatro existentes; en sus comienzos se nada con una
accion de empuje con los miembros superiores completamente extendidos, y existiendo mucha
separacion entre los miembros inferiores al realizar su movimiento, este tipo de braza se denomina
Braza inglesa. En 1924, el aleman Rademacher, introduce algunas variantes en la técnica de nado
como son: una brazada realizada en profundidad, un deslizamiento horizontal, y una posicién mas
baja de las rodillas, esta técnica se denomina Rademacher. Posteriormente, el japonés Tsuruta,
realiza la misma técnica descrita con anterioridad, pero flexionando los codos durante la traccion.

En el afio 1946 se introducen dos nuevas técnicas diferentes: por un

Lado la Braza submarina, que consiste en nadar por debajo del agua, realizando tres o cuatro

brazadas que llevan las manos hasta la altura de las caderas; dicha técnica fue prohibida
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reglamentariamente en 1957. Y por otro lado la Brazamariposa, consistente en realizar el recobro
de los miembros superiores por fuera del agua, los estilos se separan provisionalmente en 1949,
produciéndose su separacion definitiva en 1953. Poco después, en el afio 1961, se sustituye la

patada de tijera por una accion simultanea y simétrica, que es la que llega hasta nuestros dias.

2.2.7Historia de la natacién en el Colegio Cristébal Colon

La natacién nace en el Colegio Cristdbal Colon con el nombre de “CCCSWIMLUB?”, esta
surge como una asociacion deportiva de derecho privado, sin animo de lucro, fue creada el 12 de
febrero del 2012 por la licenciada Amna Sarai Ayala Alvarado, en un inicio este surge con un
aproximado de 4 atletas con el fin principal de fomentar la practica del deporte y que hasta la fecha
ha buscado ser un club que preste su servicio a todo el publico en general y actualmente cuenta con
27 atletas, 18 seleccionados y 9 en aprendizaje; siempre busca el objetivo de ayudar a la nifiez y
juventud por pedio del deporte, haciendo un buen uso del tiempo libre para mantener al estudiante

siempre utilmente ocupado.(Alvarado, 2018)

Conforme este deporte fue creciendo en esta institucion se decidié crear los siguientes
objetivos:
a) Fomentar y velar por la practica del deporte de la Natacion, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre,
b) Organizar eventos para sus afiliados y participar en competiciones del deporte asociado.
c) Formar parte del Sistema Nacional del Deporte

d) Promover proyectos que conduzcan al desarrollo de la actividad deportiva.
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Antes del 2012 a pesar que el Colegio tenia las instalaciones adecuadas no se impartieron clases
dicho deporte no se sabe el motivo, de ahi hasta la fecha que la licenciada Amna cre0 el proyecto

y hasta la fecha aun se imparten clases para todo publico.
De lunes a viernes para estudiantes del Colegio y los fines de semana esté abierto para todo publico.
Competencias que asiste desde el 2012 hasta la actualidad:

e South international school en Honduras
e Interclubles, Colegio Médico en El Salvador
e Mini meet

e Actualmente realizaran su primera competencia en aguas abiertas

Servicios que ofrece:

e Clases de natacién

e Clases de acuaerobics

2.2.8 Historia de la nataciéon de la Universidad de El Salvador

Después de los Juegos Centroamericanos y el Caribe en el 2002, donde El Salvador fue el
organizador de estos, a partir de estos Juegos se construyeron instalaciones deportivas en la
Universidad de El Salvador y dormitorios en donde los atletas pudieran entrenar y descansar

durante la realizacion de este evento internacional.(Salvador, 2002)

La natacion en la Universidad de EI Salvador ya existia antes de los Juegos
Centroamericano y el Caribe realizados en el 2002, los atletas que representaban a la Universidad
de EI Salvador en natacidn entrenaban en el estadio “Flor Blanca” hoy en dia conocido como

“Jorge Magico Gonzales”, en esta época estaba el entrenador Molina a cargo de los atletas de la
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Universidad de EIl Salvador, a finales del 2002 y inicio del 2003 todos los atletas pasaron a entrenar
en las instalaciones de la Universidad de El Salvador, durante estos afios habian dos entrenadores
a cargo, el profesor Molina y el profesor Vides que estd a cargo hasta la fecha, por motivos
personales el profesor Molina renuncia al cargo de entrenador en el 2005 quedando solo el
entrenador Vides, desde el 2002 hasta 2008 la Universidad de El Salvador participaba en las
competencias realizadas por la Federacion Nacional de Natacién, en donde la Universidad siempre
salia con muchos logros en todas las pruebas, a partir del 2009 la seleccion de la Universidad de El
Salvador ya no participo, en el 2005 el entrenador de la seleccion de natacion cre6 un evento
llamado “El Desafio “ en donde participan todos los atletas de la Universidad y instituciones
invitadas, este evento consiste en nadar 1500mts y correr 1000mts , durante el tiempo la distancia

se ha modificado nadando hasta la fecha 1000mts y 2000mts corriendo.

En el 2008 la seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador participo en el primer
evento llamado “CAMEX” que es una competencia internacional que reune a Centroamérica y
México, en donde la Universidad de El Salvador tuvo 8 podios, 4 en aguas abiertas y 4 en piscina.
Después de este evento los atletas se preparaban paros Juegos ADUSAL en donde se participa
desde el 2003, estos Juegos reune a todas las Universidades a nivel Nacional para pelear la
clasificacion a los Juegos Centroamericanos y el Caribe donde siempre la Universidad de El
Salvador clasifica a atletas en todos los deportes incluyendo en natacion, la Universidad de El
Salvador ya lleva 4 afios consecutivos clasificando a los juegos Centroamericano y el Caribe a sus
atletas, otro evento internacional que participa la Universidad de El Salvador son los JUDUCA que
son los Juegos Deportivos Universitarios de Centro América, en estos Juegos participa la
Universidad desde sus inicios que fue en el 2010 realizados en El Salvador hasta el 2018 realizados

en Panamé en donde la Universidad de El Salvador arraso en natacion y en las demas disciplinas
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deportivas, los atletas con los que cuenta la seleccién de natacion la Universidad son 8 en San
Salvador y 10 en Santa Ana, los atletas se preparan para los Juegos ADUSAL del presente afio para

clasificar al Centroamericano y el Caribe que se realizara en Colombia

2.3 FUNDAMENTACION TEORICA

2.3.1 Rendimiento Deportivo

La concepcion de rendimiento deportivo se deriva de la palabra “Performer” traducida al
espanol significa “"cumplir o ejecutar”, el rendimiento deportivo supone la posibilidad de alcanzar
el méaximo potencial en las diferentes capacidades fisicas y psicoldgicas durante la competicion.
Para ello el deportista debera desarrollarse mediante un proceso continuo, sistematico y cientifico
que se conoce como “entrenamiento”. Este tiene estrecha relacién con las capacidades fisicas y el

tipo de ejercicio o deporte que se realizara.
Segun Grosser (1992), existen cuatro puntos de vista para definir el rendimiento deportivo:

v Desde el punto de vista de la pedagogia del entrenamiento: es la unidad entre realizacién y
resultado de una accién motriz deportiva, orientada en una norma determinada.

v Desde el punto de vista de la fisica: se trata del cociente entre el trabajo y el tiempo
empleado para realizar dicho trabajo.

v Desde el punto de vista de la fisiologia: es el balance energético por unidad de tiempo.

v Desde el punto de vista de la psicologia: constituye la superacién cuantificable de tareas de
prueba establecidas o alcanzar determinadas capacidades cognoscitivas, afectivas y

psicomotrices.

El rendimiento deportivo posee un enfogue bioenergeético, este se vuelve esencial para que el
individuo pueda asimilar las caracteristicas energéticas, ejemplo de esto es, saber la cantidad de
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energia que es necesaria para llevar a cabo determinada prueba en natacion, el tipo de

transformacion de energia que esta demanda en relacion con la intensidad y la duracion.

Los musculos tienen una funcion primordial en el rendimiento deportivo, ya que la contraccion
muscular posee relacion con los metabolismos energéticos. Investigadores aseguran que el cuerpo
humano posee mas de 400 musculos esqueléticos, estos son los responsables de generar fuerza en
las extremidades, producen la fuerza necesaria para mantener posturas y son capaces de generar
calor cuando se expone al frio. EI musculo esquelético consta de varios tipos de tejido, entre estos

se encuentran las propias células musculares, tejido nervioso, la sangre y demas tejido conjuntivo.

Otro elemento clave en el rendimiento deportivo es el sistema cardiovascular, se entiende que
la actividad celular se traduce por el consumo de oxigeno (VO2) y por la eliminacion del diéxido
de carbono (VCO2). El oxigeno (O2) y el diéxido de carbono (CO2) se extraen y expulsan,
respectivamente, en el medio intersticial. La via sanguinea asegura la comunicacion rapida entre
las celulas, lugares de consumo y produccion de oxigeno y dioxido de carbono, y los pulmones,
lugar de intercambio con el medio externo. El primer objetivo del sistema cardiovascular es
suministrar oxigeno al musculo y a los érganos por medio del sistema arterial, y de eliminar en
cantidad suficiente el CO2 producido por el metabolismo aerébico por unidad de tiempo, por medio

del sistema venoso.

En este apartado el corazén juega un papel importante, ya que su funcién es bombear sangre a
todo el organismo por medio de las arterias y esta regresa al corazén por medio de las venas, las
arterias y venas estan conectadas por pequefios vasos donde se lleva a cabo el intercambiode sangre.
Mediante el ejercicio el sistema cardiovascular puede realizar variaciones, una de ellas es
incrementar el "Debito cardiaco™” qué significa el aumento de sangre que el corazon bombea en un
minuto, ademas de mejorar la redistribucion de flujo sanguineo hacia los 6rganos mas activos. El
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sistema cardiovascular es pilar fundamental en el rendimiento deportivo ya que ayuda a cubrir las
necesidades de oxigeno que el organismo demanda durante la realizacion del ejercicio, ademas de

cumplir con la funcion de desechos metabdlicos, y su funcion en la termorregulacién del cuerpo.

El entorno fisico, como los factores ambientales también tienen efecto en el rendimiento
deportivo, ya que son capaces de alterar el metabolismo energético. Los mecanismos de control de
la temperatura interna del cuerpo estdn mas desarrollados para la lucha contra el calor que contra
el frio. Se considera que el ejercicio en ambiente calido y himedo (higrometria o concentracion en
vapor de agua > 70%) es la peor de las cargas que pueden imponerse al organismo, y puede reducir
el rendimiento del 10 al 15%. La produccion de calor en el cuerpo esta relacionada a la intensidad
con la que este se realiza, ya que del 100% de energia que se utiliza, solamente el 25% de esta se
convierte en energia mecanica, mientras que el otro 75% se convierte en energia calorica. Significa
que el esfuerzo realizado puede alterar la temperatura hasta unos 12°C, muy por encima de la zona

vital de temperatura.

El rendimiento deportivo ademas de tener una base fisiologica, también posee una base técnica
que va muy de la mano en el proceso que busca mejorar las capacidades de los deportistas. El
proceso de entrenamiento debe ser un proceso que tenga un consenso entre profesionales del
deporte como cientificos, para que esto ayude a determinar los contenidos del entrenamiento
encaminados a la excelencia deportiva, ademas de hacer uso de las marcas o records ya establecidos
o resultados de pasadas competencias. Se hace indispensable utilizar referencias de intensidad y
duracién del entrenamiento para cualquier forma de ejercicio (continua o intermitente), a fin de
poder, antes del inicio de la temporada, planificar y analizar la cantidad de trabajo realizado.
Grosser (1992) menciona que para alcanzar el 6ptimo rendimiento deportivo, se necesita alrededor

de seis a doce afios de entrenamiento, siempre y cuando sea dosificado adecuadamente el
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entrenamiento y que la periodizacidon sea la adecuada en cuanto a las fases preparatorias, de

competencia y regenerativas.

2.3.2Rendimiento fisico

Entendemos por Rendimiento Fisico a la capacidad de realizacion de actividades fisicas con

la mayor performance y el menor gasto energetico de las marcas a alcanzar.

Actitud fisica: Es la relacion entre la tarea a realizar y la capacidad individual para

ejecutarla.

El rendimiento fisico de un deportista esta intimamente ligado al Metabolismo Energético,
que en funcién del tipo de actividad deportiva, duracion e intensidad va tener unas claves
diferentes. Asi el tipo de produccion de energia mayoritario va a estar en relacion con la intensidad
del ejercicio y puede estar en relacion con el metabolismo anaerdbico o aerobico, pero tanto cuando
hablamos del aerdbico (directamente) como del anaerobico (indirectamente a traves de la velocidad
de recuperacion de ese esfuerzo puntual), todos ellos son dependientes del oxigeno y mas

especificamente del Consumo Méaximo de Oxigeno.

El rendimiento fisico estaria en relacién con la capacidad de produccion de energia por
parte de los muasculos involucrados en la actividad, produccion de energia que en funcién del
deporte tendria unas caracteristicas diferenciadas de potencia o de resistencia. Estas diferentes
caracteristicas en la produccion de energia vienen determinadas en gran parte genéticamente, pero

su mejora y maximo nivel vienen dados por la preparacion fisica general.
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2.3.2.1 Capacidades fisicas basicas

Las capacidades fisicas basicas son los componentes que determinan la condicién fisica de
un individuo y lo orientan para la realizacion de una determinada actividad fisica, posibilitando

mediante el entrenamiento que un sujeto desarrolle al maximo su potencial fisico(Romero, 2014)

Segn Romero (2014) se les consideran basicas y fundamentales por ser el soporte de otras
cualidades y limitar el grado de condicion fisica. El desarrollo de estas capacidades esta
determinado fundamentalmente por factores energéticos, en particular el régimen de trabajo bajo
el que se desarrolla la accion motriz. Estudios realizados en fisiologia y bioquimica del ejercicio
han determinado que el compuesto macroenergético ATP que se encuentra en los masculos es la
base energética fundamental para el ejercicio fisico. EI aumento de la capacidad de trabajo supone

el incremento de las reservas de ATP y las posibilidades de su resintesis.

2.3.2.1.1 Fuerza

La fuerza como capacidad fisica basica se define como la capacidad de generar tensién
intramuscular frente a una resistencia, independientemente de que se genere o0 no movimiento. Esta
capacidad fisica influye constantemente y determina todas las actividades motoras que el hombre
emplea, sin la fuerza no es posible la traslaciéon del cuerpo humano en el espacio, no es posible
realizar ejercicios o cualquier otra actividad. En el deporte, se reconoce que la fuerza es de gran

importancia para alcanzar el alto rendimiento deportivo.

El despliegue de fuerza muscular depende de la actividad del sistema nervioso central, de
las posibilidades fisiologicas del musculo y de los procesos bioquimicos que en €l se producen, de
la técnica y elasticidad. La fuerza muscular como capacidad fisica del hombre es aquella que le

permite vencer 0 reaccionar ante resistencias externas mediante tension muscular, dichas
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resistencias externas pueden ser el propio peso corporal, el peso de un adversario, el peso de un
implemento y la resistencia del medio. De acuerdo a las caracteristicas biodinamicas de la
fuerza se puede definir como estatica y dindmica. La estatica es en la que no se produce
desplazamientos en los segmentos corporales y se manifiestan resistiendo una fuerza externa o
actuando sobre ella, la fuerza dinamica se caracteriza por los desplazamientos que se producen del
cuerpo o sus partes. En los ejercicios de fuerza la resintesis de ATP se desarrolla por la via
anaerdbica, en menor grado con relacién a los ejercicios de rapidez, las proteinas durante el
entrenamiento de fuerza son sometidas a grandes cambios, lo que provoca la supercompensacion

de estas, esto se refleja en el aumento de la masa muscular y de la actividad energética.

El entrenamiento periodico de la fuerza es totalmente beneficioso para toda la estructura
corporal ya que provoca diferentes adaptaciones como la hipertrofia que consiste en el
agrandamiento muscular, también por medio de la fuerza se regulan los niveles de grasa corporal,
favorece el incremento del contenido mineral del hueso y lo hace més fuerte y resistente, aumenta
la fuerza de las estructuras no contractiles, como tendones y ligamentos, ayuda a prevenir malos
habitos posturales, posibilita importantes adaptaciones neuromusculares, mejora el rendimiento

deportivo y es componente esencial de cualquier programa de rehabilitacion.

Existen factores de tipo biomecéanico que condicionan el desarrollo de la fuerza, estos
pueden ser relacionados con la constitucion de la persona. Por otra parte existen factores
fisioldgicos que también influyen en el desarrollo de ésta, como la longitud del mdsculo, el tono
muscular o la eficiencia neuromuscular. Otros dos factores condicionantes a tener en cuenta son la

edad y el sexo.
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Sistemas de entrenamiento de la fuerza.

En la actualidad existen muchos métodos para desarrollar la fuerza muscular. Para saber
cual se debe utilizar depende ante todo de la clase de fuerza que se quiere trabajar y los objetivos
que desarrollaran. Entre los sistemas de trabajo mas utilizados para el desarrollo de la fuerza se

encuentran los siguientes:

Halterofilia: esta dirigido, basicamente, al trabajo de la fuerza maxima y moviliza grandes
cargas, El porcentaje de carga se toma en funcion de la maxima intensidad de carga para cada
ejercicio concreto. Esta se halla realizando un test de fuerza maxima: se puede realizar una sola

repeticién o varias y calcular la fuerza méaxima aproximada mediante una ecuacion.

Isometria: es un sistema de entrenamiento para el trabajo de la fuerza maxima. Se basa en
ejercicios de muy corta duracion (4-12 segundos) que estan estudiados para que el musculo realice
una contraccién isométrica contra una resistencia inamovible. Se trabaja con 10 0 12 ejercicios y
cada uno de ellos se deben trabajar en tres angulaciones: 45°, 90° y 135°. Este sistema se utiliza
mucho en la recuperacion de personas que han estado durante un tiempo inactivas por lesion o

enfermedad.

Musculacion: es un sistema de entrenamiento que permite desarrollar la fuerza maxima y

la fuerza-velocidad mediante el empleo de pesas y de maquinas para el trabajo de la fuerza.

Body Building. Es un sistema de entrenamiento de la fuerza-velocidad que se desarrolla en
forma de circuito. Consta de 10 6 12 ejercicios que se trabajan con unas cargas del 60%. Se realizan
6 u 8 repeticiones de cada ejercicio y la recuperacion entre ellos es de dos minutos. El circuito se

hace de 2 a 4 veces, y la recuperacion entre cada vuelta dura 5 minutos.
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Pliometria: es un sistema de entrenamiento especifico para la mejora de la fuerza explosiva,
generalmente, de las piernas. Se basa en el hecho de que un mdsculo que es sometido a una
concentracion excéntrica tiene después mayor capacidad para desarrollar su fuerza explosiva
conceéntrica. Consiste en saltar repetidas veces (entre 4 y 8) desde distintas alturas, y tras la caida
al suelo hay que saltar sin parar, hacia arriba, lo maximo que se pueda; es un salto en altura
precedido de una caida (salto hacia abajo). La altura minima suele ser de 40 6 50 cm. los multisaltos

son una forma de trabajo de pliometria mas suave.

Circuitos. Se usan para el desarrollo de la fuerza-resistencia. Se realizan una serie de ejercicios
localizados (brazos, tronco, piernas) en los que se emplean cargas pequefias: el peso del propio
cuerpo, el de otra persona o pesos ligeros. EI nimero de repeticiones oscila entre 10 y 15 y la

velocidad de ejecucion es moderada.

2.3.2.1.2 RESISTENCIA

La resistencia como capacidad fisica basica es la que permite al hombre desarrollar una
determinada actividad fisica durante un tiempo prolongado con efectividad, la resistencia esta muy
vinculada a los diferentes estados de fatiga, ya que algunos expertos afirman que la resistencia es

bésicamente la lucha del organismo contra la fatiga.

En toda actividad fisica cuando el tiempo de realizacién se ve prolongado, comienza a
desarrollarse un proceso en el organismo que persigue mantener la estabilidad de las funciones con
reacciones de defensa, estas reacciones reducen las posibilidades funcionales, lo que se le conoce
como fatiga. Es importante saber que los ejercicios de resistencia ejercen influencia en todo el

organismo, las reacciones cardiorespiratorias evidencian con bastante certeza el nivel de carga
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recibida, lo que se puede controlar durante el ejercicio, durante la recuperacion o a través de

pruebas funcionales de capacidad de trabajo.

La resistencia no se puede determinar como una capacidad Unica, ya que puede estar
combinada a otra capacidad o se manifiesta en diferentes periodos de tiempo. Por ejemplo se
conoce como resistencia de “corta duracion™ a aquella resistencia que desarrolla régimen de trabajo
del tipo anaerobico alactacido, cuyos recursos energéticos son las reservas de ATP y de creatin

fosfato, los rangos de duracion de este esfuerzo son de 45 segundos hasta los 2 minutos.

La resistencia de duracion media se caracteriza por el predominio de los procesos
anaerdbicos lactacidos, es decir se libera la energia por la degradacion del glucégeno muscular, se
produce una deuda de oxigeno que se estabiliza hasta el final del ejercicio, se resisten altos valores
de lacticemia y se logra durante el ejercicio la eliminacion de ciertas cantidades de acido lactico y
aumento de las reservas alcalinas. La duracion de los ejercicios es aproximadamente de 2 a 8

minutos.

La resistencia de larga duracion, es también denominada resistencia aerdbica y consiste en
desarrollar ejercicios de larga duracion en condiciones de trabajo aerdbico. En esta resistencia hay
gran dependencia de las capacidades del sistema cardiovascular y respiratorio y de las capacidades

metabolicas del organismo, los ejercicios deben estar en el rango de 10 a los 30 0 mas minutos.

En este tipo de resistencia, el organismo obtiene la energia mediante la oxidacion de
glucogeno y de las grasas. El oxigeno llega en una cantidad suficiente para realizar la actividad en

cuestion, por eso se considera que existe un equilibrio entre el oxigeno aportado y el consumido.

Las actividades que desarrollan la resistencia aerdbica son siempre de una intensidad media

0 baja y en ellas el esfuerzo puede prolongarse durante bastante tiempo.
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Una persona que en reposo tenga entre 60 y 70 ppm puede mantener un trabajo aerdbico
hasta las 140 e, incluso, las 160 ppm. Una vez superados esos valores, el trabajo sera
fundamentalmente anaerdbico. Por tanto, para planificar un trabajo de resistencia aerobica es

fundamental tener en cuenta el ritmo cardiaco al que se va a trabajar.
Sistemas de entrenamiento de la resistencia.
Sistemas continuos

El entrenamiento continuo, también llamado de duracién, es el mas antiguo, y consiste en
recorrer una distancia relativamente larga mediante un esfuerzo fisico continuado (méas de 30

minutos), sin interrupciones ni pausas, como, por ejemplo, correr, andar en bicicleta, remar. Etc.

Se utiliza para el desarrollo de la resistencia aerdbica y se puede realizar de dos formas: a
velocidad constante, se trabaja siempre con la misma intensidad y se mantiene la frecuencia
cardiaca al 50-70% del maximo durante todo el recorrido, y a velocidad variable, en donde el
esfuerzo se realiza variando la intensidad y provocando continuos cambios en el ritmo de las

pulsaciones.

Carrera continua (escuela finlandesa): este método se utiliza para la mejora de la resistencia
aerdbica. Consiste en correr a un ritmo uniforme y con una intensidad moderada por un terreno
Ilano. La distancia depende de la condicion fisica del sujeto: debe empezarse con distancias cortas
y aumentar poco a poco la distancia de carrera, tendiendo a llegar hasta los 10-20 km cuando mayor
es el volumen de trabajo. Su objetivo es aprovechar al maximo la absorcién de oxigeno e
incrementar la metabolizacidn de las grasas. La intensidad del esfuerzo ha de ser constante, y se

debe mantener la frecuencia cardiaca entre 140 y 150 ppm, a una media aproximada de 5 min/km.
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Fartlek (escuela sueca): consiste en realizar una carrera intercalando continuos cambios de
ritmo, de distancia, de intensidad de las zancadas, de frecuencia de las mismas... Es un juego de
ritmo y de distancias. Cada distancia se corre con un ritmo prefijado; los tramos de carrera continua
se consideran descansos y los tramos de aceleraciones son los de esfuerzo. Es el sistema mas duro.
Simula al campo a través y su objetivo principal es el aumento de la resistencia aerdbica y
anaerdbica, segun la intensidad de trabajo: Para incidir sobre la capacidad aerdbica, se trabaja sobre

10-12 km intercalando distancias largas (1-2 km) con periodos de mayor intensidad de 200-400 m.
Sistemas intervalicos

En la actualidad es una de los sistemas mas utilizados en las diferentes actividades fisicas
para el entrenamiento de la resistencia. Se caracterizan por la interrupcidn del trabajo, al contrario
que en los sistemas continuos. Dividen el esfuerzo en varias partes de intensidad submaxima que
se alternan con intervalos de tiempo Ilamados pausas de recuperacion, que ayudan a la adaptacion
del organismo. Por ejemplo, se plantea correr tres series de diez minutos con un descanso de 5
minutos entre ellas. La duracion del descanso es variable y durante el mismo se camina, se estira,
etc. Con el fraccionamiento del esfuerzo se consigue un mayor volumen de entrenamiento a un
ritmo mas rapido con un menor cansancio. Este sistema permite trabajar a gran intensidad y se
puede realizar de dos formas, en funcion del nimero de pulsaciones por minuto al que se quiera

bajar en las pausas.

Carreras de ritmo (escuela alemana): también llamado ritmo-resistencia, es una variante del
anterior pero con las distancias adaptadas a 1/3 de las que recorre el deportista en su especialidad.
Para conseguir una mejora de la resistencia aerdbica se realizan de 3 a 10 repeticiones al ritmo de

la prueba, sobre una distancia de 400-1000 metros, y se recupera hasta bajar a las 90 ppm. Para
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realizar un trabajo anaerdbico las distancias oscilar entre 60 y 300 metros, a mayor velocidad de la

habitual, con 4-8 repeticiones y pausas largas de 3 a 6 minutos.

2.3.2.1.3 VELOCIDAD

La velocidad es un tipo de capacidad fisica basica que depende de procesos energéticos,
metabdlicos y de movimiento, segln la fisica es el tiempo que se emplea en recorrer una distancia
determinada, la capacidad de realizar una accién en el menor tiempo posible que puede ser un gesto

0 un desplazamiento (Delgado,1997).

Es una de las capacidades fisicas mas importantes en la practica de cualquier actividad
fisica o deporte, ya que tener la rapidez de movimientos en acciones deportivas es primordial, La

rapidez con la que se realizan dichos desplazamientos depende de:

e La velocidad de contraccion de los musculos implicados en el movimiento.
e La celeridad en la transmision del impulso nervioso.

e Diversos factores fisicos: amplitud de zancada, estatura.

Velocidad de desplazamiento: es la capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo
posible, como, por ejemplo, la prueba de 100 metros braza en natacion. Puede denominarse de
otras maneras, como velocidad de traslacién, velocidad frecuencial, velocidad ciclica. En este tipo
de velocidad, hay un desplazamiento de todo el cuerpo mediante la repeticion continua de las
acciones motrices que intervienen en los gestos técnicos (braceo y pateo de nadador).100 metros

braza
Esta determinada por varios factores, principalmente fisicos:

e Laamplitud de la zancada.

e La frecuencia de los movimientos segmentarios.
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e Laresistencia a la velocidad.

e Larelajacion y la coordinacion neuromuscular.

Normalmente, la velocidad de desplazamiento es la que durante mas tiempo prolonga la accion,

de ahi que otro factor importante a tener en cuenta sea el suministro energético.
Segun la duracién del esfuerzo, la velocidad de desplazamiento se divide en corta, media o larga.

Velocidad de desplazamiento corta: cuando las acciones motoras tienen una duracion

menor a los 6 segundos.

Velocidad de desplazamiento media: en esfuerzos cuya duracién oscila entre los 6 y 12

segundos.

Velocidad de desplazamiento larga: la duracion es mayor de 12 segundos y se caracteriza
por necesitar la resistencia de velocidad. Esto provoca algunas modificaciones en los patrones de

movimiento, como la disminucion de la frecuencia y de la amplitud de zancada.
Sistemas de desarrollo de la velocidad de desplazamiento.

El objetivo basico es mejorar la coordinacion de movimientos para conseguir superar la
barrera de la velocidad. Los sistemas de trabajo para desarrollar la velocidad de desplazamiento

son diversos

Series cortas: consiste en correr a la maxima velocidad una distancia determinada,

normalmente entre 20 y 60 metros. Se realiza entre 3y 7 series.

Series progresivas: se realizan series de carreras en las que se va aumentando la velocidad

de menos a mas.
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Series con maxima frecuencia: se hacen sobre distancias cortas (10-15 metros), con

ejercicios como skipping (elevacion de rodillas), elevacion de talones a los gluteos

Aceleraciones y deceleraciones: se realizan cambios de amplitud y de frecuencia de la

zancada durante el recorrido.
Multisaltos: se efectlian para mejorar la capacidad de impulso.

Todos los sistemas de entrenamiento de la velocidad de desplazamiento trabajan mediante
la repeticion de series, con una recuperacion total entre serie y serie. Es importante que esta pausa

sea activa para mantener la tonicidad muscular.

2.3.2.1.4 FLEXIBILIDAD

El autor D. harre explica la flexibilidad como “la capacidad del hombre para poder ejecutar
movimientos con una gran amplitud de oscilaciones”’, ademas de definir la flexibilidad pasiva y
activa. Se dice que es activa cuando el atleta puede alcanzar sin ayuda, solo a través de la actividad
de sus musculos pasiva, es la flexibilidad maxima posible en una articulacion que el deportista
puede alcanzar con ayuda de un compafiero, aparatos y su propio cuerpo., la flexibilidad no genera
movimiento, esta capacidad lo posibilita. En esta capacidad la elasticidad muscular juega un papel
muy importante ya que los masculos poseen la capacidad de alargarse y de regresar a la posicion
inicial, ademas de esto las estructuras éseas son de vital importancia, el tipo de articulacion o la
masa muscular, y por factores externos como el sexo, la edad, el sedentarismo o incluso la hora del

dia.

La flexibilidad es la Unica capacidad fisica que es de caracter involutivo ya que se
disminuyen los niveles de flexibilidad con los afios, es por eso que el trabajo de flexibilidad no

debe faltar en ninguna etapa del crecimiento de la persona, es necesario el trabajo de la flexibilidad
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en las personas que quieran rendir fisicamente, sino que se hace necesario, también, en cualquier
persona que quiera conservar su integridad fisica a largo plazo. ya que el dejarla de lado podria
significar en diferentes complicaciones como: deformaciones en las posturas, se aumentan las
posibilidades de tener lesiones deportivas y se puede generar dolor debido a la falta de elasticidad
en actividades diarias. Pero también se debe saber que el trabajo de flexibilidad debe ser paulatino
para contribuir a un 6ptimo desarrollo de nuestra condicion fisica, si esta es llevada al extremo
puede resultar con importantes inconvenientes para nuestra salud, ya que se estaran favoreciendo

a la aparicion de deformaciones 6seas, asi como la tendencia a sufrir luxaciones y esguinces.

Es de conocer que la flexibilidad desarrollada de manera correcta disminuye
considerablemente el riesgo de lesiones deportivas, aumenta la amplitudes de recorrido articular,
alivia los dolores musculares y el estrés diario. Ademas, actua de forma optima sobre el trabajo de
la velocidad y de la fuerza, ayuda al organismo a recuperarse mas rapido tras el esfuerzo, promueve
larelajacion y equilibra el tono muscular de las distintas zonas del cuerpo para evitar desequilibrios

fisicos, como los causantes de la escoliosis, la lordosis, los dolores cervicales, etc.

Cuando se habla de capacidades fisicas béasicas, la bibliografia sobre el tema se refiere a la
fuerza, a la resistencia y a la velocidad, y deja de lado la flexibilidad. EI motivo de esta marginacion
es que, a diferencia de las anteriores, la flexibilidad no genera movimiento sino que lo posibilita, y
por ello no causa una mejoria en ninguno de los sistemas organicos en los que si tienen un efecto
directo el trabajo de las tres primeras capacidades fisicas mencionadas. Pero debe ser considerada
como una capacidad fisica basica porque es un elemento que influye sobre el resto de capacidades
fisicas. Su entrenamiento facilita la realizacion correcta de movimientos, mejora la eficiencia
muscular y evita lesiones. Resulta necesario trabajarla para lograr el pleno desarrollo del potencial

fisico y del rendimiento fisico. Para mantener la flexibilidad debe realizarse un programa de
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entrenamiento continuo especifico y sistematico, con ejercicios planificados de forma regular. Sélo
asi se puede aumentar de forma progresiva la amplitud del movimiento de una articulacion o de un
conjunto de articulaciones durante un periodo de tiempo. Los resultados son visibles de forma

paulatina.
Sistemas para desarrollo de la flexibilidad.
Sistema dinédmico.

Se desarrolla mediante ejercicios de movilidad articular tradicionales de la gimnasia que
lleva a un miembro a realizar el movimiento mas completo posible en una articulacion, como, por
ejemplo, el lanzamiento al frente de la pierna extendida. Se caracterizan porque, continuamente,
hay desplazamiento de alguna parte del cuerpo y se produce un estiramiento y un acortamiento
repetido de las fibras musculares. Se realizan repeticiones de cada ejercicio sin pausa y sin
mantenimiento de posiciones, y se aumentan gradualmente la amplitud del movimiento hasta
alcanzar la méxima posible. El objetivo de este sistema es lograr la movilidad general de las
articulaciones mediante la ejecucion de numerosos y de diversos ejercicios: flexiones profundas,
giros, tracciones, lanzamientos utilizando la inercia, balanceos de miembros, rebotes en posicién
limite, presiones utilizando la fuerza adicional de un compafiero realizados con la maxima amplitud

posible.

Los ejercicios se dividen en dos grupos: ejercicios que se realizan sin ayuda y los que se
realizan con ella, como un compafiero que colabora o con el empleo de un peso adicional:
mancuernas, balones medicinales. Cuando se utilizan pesos, su finalidad es aumentar del
movimiento a través de la inercia del mismo. Este sistema de trabajo debe emplearse con cuidado,

pues cuando un musculo es sometido a una traccién violenta, como mecanismo de defensa,
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responde con una contraccién refleja, y se acorta en vez de estirarse, lo que puede provocar

lesiones.
Sistemas estaticos.

Utilizan ejercicios que exigen el mantenimiento de posiciones de estiramiento muscular
durante cierto tiempo (Los estiramientos antes de entrenos). Pueden realizarse sin o con ayuda
externa (un compafiero). En buena parte de la duracién del trabajo, no hay movimiento aparente

sino mantenimiento de una posicion determinada durante unos segundos.
Estiramientos isométricos.

Son estiramientos estaticos en los que la resistencia de los grupos musculares se logra a
través de contracciones isométricas (sin movimiento) de los muasculos estirados. Los estiramientos
isométricos ayudan a desarrollar la fuerza de los masculos tensados al tiempo que disminuyen el
dolor asociado con el estiramiento. Para mantener la resistencia necesaria al realizar un
estiramiento isométrico, existen varias posibilidades: aplicar el propio sujeto con sus manos la
resistencia al miembro que es estira, aprovechar la ayuda de un compafiero para aplicarla o utilizar

un medio que proporcione una resistencia insalvable, como una pared o el suelo.
Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP).

Es un sistema mixto, creado por Sven A. Stlveborn, que combina el estiramiento pasivo y el
estiramiento isométrico para lograr el maximo de flexibilidad estatica. Inicialmente se desarrolld
como un sistema de rehabilitacion para tratar diferentes problemas neuromusculares. En la
actualidad, est4 considerado como la mejor manera de aumentar la flexibilidad y su uso se ha

generalizado. La mayoria de los ejercicios realizados con este sistema estdn basados en la
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alternancia de estiramientos y técnicas de contraccidn y relajacion isométrica del agonista, es decir,

los musculos se estiran, después se contraen isométricamente y luego se relajan.

2.3.3 Test fisicos

Los test fisicos consisten en pruebas de aptitudes que tienen la finalidad de medir y valorar
las cualidades fisicas basicas de un individuo, nos indican las condiciones actuales que posee la
persona para realizar actividad fisica, en el deporte el uso de los test es fundamental, ya que por
medio de estos se realiza una programacién del entrenamiento de acuerdo a las necesidades que el
deportista presente una vez el test realizado, por medio de los test es posible saber si se debe trabajar
una cualidad fisica especifica o si es de mayor beneficio trabajar de forma general, todo de acuerdo

a los objetivos propuestos en la planificacion deportiva.

2.3.3.1 Test de valoracion de aptitud fisica

Estos test se utilizan para medir la aptitud fisica de las personas o deportistas para realizar
diferentes ejercicios fisicos, su realizacion es sencilla al igual que su sistema de medicion, este tipo

de test son cominmente utilizados en Educacion fisica y en los programas de iniciacion deportiva.

2.3.3.2 Test de valoracién del rendimiento deportivo

Estos test van encaminados a la medicion de la posibilidad del rendimiento de los
deportistas que se ven inmersos en el proceso de entrenamiento, valoran el estado de la preparacion
donde debe reflejarse una mejora o avance de acuerdo al test anterior, su realizacion debe llevarse
a cabo en diferentes momentos de una planificacion deportiva, para identificar que el trabajo va
encaminado hacia los objetivos. Suelen utilizarse sistemas mas sofisticados y precisos en su
realizacion. Este tipo de test interesa a nivel del alto rendimiento.
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Es necesario mencionar que los test poseen caracteristicas compartidas que tratan de
explicar sus beneficios, sus formas de aplicacion y las condiciones especificas en las cuales deben
llevarse a cabo para obtener los resultados mas veridicos. Entre estas caracteristicas se mencionan

las siguientes:

v Debe ser pertinente. Los parametros evaluados deben ser propios de la especialidad
realizada. Por ejemplo, Un lanzador, no necesita medirse la velocidad maxima aerdbica.

v’ Debe ser valido y fiable. Cuando un test mide aquello que pretende evaluar. Para medir la
velocidad no se puede utilizar el test de Cooper.

v Debe ser eespecifico. el tipo de ejercicio evaluado es el caracteristico del gesto atlético
del deporte que se estudia. El valorar la potencia aer6bica en una bicicleta estatica para
un corredor, no es de mucha validez.

v" Debe ser realizado en condiciones estandar. El test siempre se debe repetir en las mismas
condiciones, para que los resultados se puedan comparar. Teniendo en cuenta,

condiciones climaticas, superficies, ambiente que rodea el escenario, etc.

2.3.3.3 Tipos de test

2.3.3.3.1 Test de resistencia aerébica
v Test de Cooper:

El objetivo del test de Cooper es evaluar el desarrollo del fondo general de los deportistas.
El resultado final viene expresado en ml/Kg/min como unidad del VO2max. El atleta debera
recorrer sobre pista el maximo nimero de metros durante un tiempo total de 12 minutos. El atleta

debera permanecer corriendo durante esos 12 minutos, aceptandose en caso de agotamiento, si es
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necesario, periodos en donde el atleta ande. Segun la distancia registrada en esta prueba se puede

determinar el VO2max del atleta.

Sobre la marca conseguida y ateniéndose a las siguientes ecuaciones se puede obtener el

méaximo consumo de oxigeno del atleta.

e VO2 (ml/Kg/min) = metros recorridos x 0,02 — 5,4
e VO2 (ml/Kg/min) = 22351 x distancia (km) - 11288

¢ VO2 (ml/Kg/min) = (0,2 x distancia) + 3,5

Si se calcula el tiempo que transcurre desde que finalizan los doce minutos de carrera

hasta que llega a las 100 pp/m se obtiene indirectamente el nivel de la resistencia de base:
3 minutos y menos: entre bien y muy bien
5 minutos: satisfactorio
v Prueba de natacion de cooper(L6pez E. J., 2002)

Su principal objetivo es estimar el VO2 max. del sujeto.

Para iniciar la prueba, el sujeto se colocara en posicién de salida desde trampolin. Tras la
sefial del controlador, el alumno debera nadar con el estilo que desee o se le indique durante 12
minutos, intentando avanzar el médximo nimero de metros.

Se medira el nimero de metros superados y se anotara la frecuencia cardiaca del sujeto
inmediatamente acabada la prueba.
Este test es poco aplicable, pero sin duda es una alternativa ya que se puede aplicar a grandes
grupos.

Los criterios de calidad de esta prueba dejan mucho que desear, debido a que los resultados
dependen, en gran medida, de la técnica de nado del sujeto.
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Se puede considerar como un test mas para estimar una valoracion aproximada del VO2
max. y aplicado en un medio diferente, en el que el factor motivante puede ser elevado, sobre todo
en alumnos que frecuenten a menudo la piscina.

Instalacion y material: piscina con calles. Cronometro.

v" Test kilometro:

Su objetivo es valorar la resistencia aerdbica, o aerébica-anaerobica.

Consiste en recorrer la distancia de un kilometro o la distancia elegida en el menor tiempo

posible. Se anota el tiempo empleado.

Material e instalaciones: Cronometro, pista de atletismo o terreno Ilano sin muchas curvas

perfectamente delimitado.

El principal objetivo es conocer la velocidad aerdbica maxima (VAM), y a partir de la
misma estimar los tiempos para los trabajos continuos y fraccionados en funcion de un porcentaje

de la VAM medida.
v Test de course navette:
Su objetivo es valorar la potencia aerébica maxima.

Desarrollo: Consiste en correr 20 metros a ritmo de un magnet6fono. El test se inicia con

un ritmo de carrera de 8 km/h y aumenta la velocidad cada minuto, segun la siguiente tabla:

VO2 méaximo = 31,025 + (3,238 x Vel.(Km/h)) — (3,238 x Edad) + (0,1536 x Vel. (Km/h)

x Edad)
v" Test de rockport o de la milla:

Su objetivo es determinar el VO2 maximo en sujetos de baja condicion fisica.
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Desarrollo: Consiste en recorrer andando segun el ritmo personal del ejecutante, la distancia
de una milla (1609,3 metros), controlando la frecuencia cardiaca al terminar el recorrido, asi como

el tiempo empleado. La determinacion del VO2 maximo se realiza a partir de la siguiente ecuacion:

VO2 méax = 132,6 — (0,17 x PC) — (0,39 x Edad) + (6,31 x S) — (3,27 x T) — (0,156 x FC)

Donde PC: Peso corporal; S: Sexo (0: mujeres, 1: hombres); T: Tiempo en minutos; FC:
Frecuencia cardiaca.

2.3.3.3.2 Test de resistencia anaerobica

v Test de campo:
Consiste en recorrer la distancia de 500 mts. a maxima velocidad.
v Test de punta de lactato 6 de aclarado de lactato: (Vitori/Acero):

Es un tipo de test que se aplica al final de la etapa especial de la preparacién. 2 x 300 mts.

al 100%, R2', con tomas de lactato.
v" Test de Umbral Anaerdbico:

Conociendo la VAM (velocidad aerdbica maxima). Se realizaran 4 x 4' de esfuerzo
realizados al 75%, 80%, 85% y 90% de la VAM. Una vez finalizado cada esfuerzo, se realiza una
toma de sangre con el fin de obtener niveles de acido lactico, durando entre 30" y 45", para
continuar con el siguiente esfuerzo. La velocidad de carrera que nos determine un nivel de &cido

lactico sobre 4 mmol/l nos indicara que es la velocidad de umbral anaerdbico.
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2.3.3.3 Test de potencia anaerdbica lactica.
v Test de Mader:

Se intenta conocer cuanto lactato es capaz de acumular el organismo después de un esfuerzo
méaximo. 2 x 300 mts., 1° al 80% R20' + 2° al 100%. Se realiza tomas de 4cido lactico. Se aplica al
final del periodo de competiciones.

2.3.3.3.4 Test de fuerza

v" Test de flexién de brazos,

Obijetivo: medir la fuerza de los brazos. Desarrollo: la persona acostada decubito ventral

realiza la mayor cantidad de flexiones de brazos o planchas en 1 minuto.
v" Test del salto horizontal

Objetivo: mide la fuerza explosiva de las piernas.Desarrollo: el alumno parado y con los

pies ligeramente separados y a la misma altura, saltara lo mas lejos posible.
v Test de los abdominales

Objetivo: Se valora la fuerza-resistencia de la musculatura flexora del tronco (abdominales)
Desarrollo: El alumno se coloca decubito dorsal, con las piernas a 90°, y los pies apoyados en la
pared. Al sonido del silbato y durante 157, realiza flexiones del tronco tocando cada codo con su

muslo correspondiente.
v' Test de sentadilla

Se valora la fuerza-resistencia de la musculatura de los miembros inferiores, Se desarrolla

de pie, con una apertura de las piernas a lo ancho de los hombros, manteniendo la espalda recta se
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desciende flexionando las rodillas a un angulo igual o menor a los 90 ©, regresando inmediatamente

a la posicion inicial de pie, contando cada repeticién durante 1 minuto.

2.3.3.3.5 Test de flexibilidad
v Test de wells y dillon o seat and reach

Creado en 1952, sirve para evaluar la flexibilidad en el movimiento flexion de tronco desde
la posicidn de sentado con piernas juntas y extendidas. Mide la amplitud del movimiento en término
de centimetros. En el mismo se utiliza una tarima de madera sobre la cual esta dibujada una escala
de graduacion numérica. El cero de la misma coincide exactamente con el punto tarima donde se
apoyan los pies del evaluad quien, flexionando el tronco procura con ambas manos lograr el mayor
rendimiento posible. Conforme el ejecutante se aleja de cero, se consideran los centimetros
logrados con signo positivo. Si por el contrario, la persona no alcanza la punta de los pies, se marca
los centimetros que faltan para el cero pero con un signo negativo. Sin duda alguna, el test de Wells
y Dillon constituye un recurso verdaderamente agil y dindmico cuando la intencion es la de evaluar

masivamente a una gran de personas.

No neutraliza el efecto limitante que sobre la amplitud de movimiento alcanzado, ejercen
los masculos lumbares y los musculos gemelos. Asi puede suscitarse el caso de dos personas
antropometricamente idénticas (o muy similares) que logren el mismo resultado con este test, pero
que al recurrir al goniémetro presentan diferencias verdaderamente marcadas debido,
precisamente, al desigual grado de flexibilidad de los diferentes grupos musculares que

masivamente son evaluados en esta prueba.

v" Toe touch o test de kraus y hirshland
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Elaborado en 1960, es esencialmente igual al test de Wells y Dillon, La unica diferencia

estriba en que es tomado desde posicion de pie en lugar de la de sentado.

También mide la flexibilidad en centimetros. Puede eventualmente la fuerza de gravedad
ejercer un efecto favorecedor. También puede suscitarse el de que los sujetos evaluados logren
mayor rendimiento que en el test de Seat and Reach por el simple hecho de que, no estando la
pelvis en contacto con el piso, pueden realizarse pequefios movimientos accesorios de la misma a

partir de los cuales el individuo puede sacar un mayor provecho.
2.3.3.3.6 Test de velocidad
v Test de 50 metros su objetivo es medir la velocidad de desplazamiento.

Material: Terreno liso, con la medida exacta, cronémetro.

Ejecucion:

Tras la linea de salida, a la voz de “listos” (con una sefial visual) los alumnos adoptaran la
posicion de alerta. A la sefial de salida y sefial visual se comienza a correr y se pone en
funcionamiento el crondmetro. Los alumnos deben tratar de recorrer a la mayor velocidad posible
los 50 metros sin disminuir el ritmo de carrera hasta que se sobrepasa la linea de llegada, momento

en que se detiene el crondmetro. El tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y

décimas de segundo. Se anota el mejor tiempo de los dos intentos realizados.
v" Velocidad de reaccion:

El individuo se coloca en un punto del que salen dos lineas que forman una V (angulo de

45 °). Cada lado de este &ngulo mide 5 m, que es donde debe llegar el testado Este se coloca inmavil
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en el punto sefialado y a la voz y con la numeracion simultanea de 1 o 2, se desplaza lo mas

rapidamente por el lado derecho o por el izquierdo del angulo, al lugar indicado por el entrenador.
v Velocidad méaxima:

Correr 20m hasta llegar a una linea, en la que entrara en maxima velocidad, empezando a

contar el tiempo hasta que recorra los 40m.

2.3.4 Modelos de planificacion del entrenamiento deportivo

El objetivo de todo deportista o atleta es el aumento del rendimiento deportivo para obtener
logros deportivos, esto se hace posible gracias a la aplicacion de ejercicios sistematizados, cargas
de trabajo, todo esto en marcado en modelos de planificacion del entrenamiento en el que es posible
combinar diferente campos del conocimiento, lo que equivale a ciencias aplicadas al deporte. Los
modelos de planificacion son esquemas sistematicos, controlados y dirigidos; a la vez determinados
por factores como el tipo deporte, estado de atleta, duracion de competencia, nivel de competencia

entre otros

En este apartado se pretende caracterizar y analizar los modelos de planificacion existentes;
en el deporte se han elaborado muchos modelos de planificacion los cuales ha ido evolucionando
segun las necesidades del deportista o las necesidades del deporte como menciona J. M. Garcia,
M. Navarro y J. A. Caballero (1996) en su obra planificacion del Entrenamiento deportivo hay tres

fases o etapas en el proceso histérico de desarrollo de los modelos de planificacion:

e 1°fase: 1950 afio que se inicia la sistematizacion.
e 2° fase: De 1950 a 1970 momento en el que se hace un cuestionamiento a los modelos
denominados clésicos con lo que surgen nuevos modelos.

e 3°fase: De 1970 en adelante es enmarcado por una evolucion enorme en este conocimiento.
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Teniendo en cuenta esas fases Velasquez (2010) presenta la siguiente clasificacion de modelos

de planificacion:

e Los precursores de la planificacion deportiva.
e Los modelos tradicionales.

e Los modelos contemporaneos.

En este trabajo se tomard en cuenta Unicamente a los modelos tradicionales y los

contemporaneos, por considerarse que su informacion es mas concreta.

2.3.4.1 Modelos de planificacion tradicional

Los modelos que aqui se presentan son los mas antiguos y a pesar de ello siguen siendo utilizado
en la actualidad por muchos entrenadores; en esta clasificacion se encuentran los siguientes

modelos:

v" Modelo de Matveiev.

v Modelo del Péndulo de Aroseiev.

v" Modelos intensivos

v" Modelo de altas cargas de VVorebiev.

v" Modelo de altas cargas de Tschiene.

2.3.4.1.1 Modelo de Matveiev

Considerado como el padre de la planificacion moderna del entrenamiento deportivo, L.P.
Matveiev populariz6 su modelo anual de planeacion a mediados de la década del 50, en él
profundizo y actualizé los conocimientos y propuestas de algunos de los teéricos del entrenamiento

deportivo que lo precedieron tales como Kotov, Gorinevsky, Grantyn, Ozolin y Letunov.
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Las principales caracteristicas de este modelo son: Se estructura sobre la base de 3 periodos
de entrenamiento: preparatorio, competitivo y transitorio. Se fundamenta a nivel teérico en el
sindrome general de adaptacion y en las leyes bioldgicas, y la influencia de estos fenémenos sobre

la forma deportiva.

Matveiev menciona que existen tres fases para alcanzar la maxima forma deportiva y que
estan deben respetarse, desarrollo, conservacion y pérdida; también define que hay periodos para

alcanzar esta forma

Propone la concentracion de las competencias mas importantes (principales) en un mismo
periodo competitivo, el cual no debe exceder en duracion al tiempo que los deportistas son capaces

de mantener su maxima forma deportiva.

El nimero de competiciones debe ser el justo para conseguir el perfeccionamiento del
deportista. Las competiciones deben estar organizadas de forma que vayan creciendo en orden de

importancia y dificultad. (Velasquez, 2010)
Los principios fundamentales de este modelo segtin Velasquez (2010) son:

e Unidad de la formacién especial y formacion general del deportista

e Caracter continuo del proceso del entrenamiento a pesar de la combinacion sistematica
entre carga y recuperacion

e Aumento progresivo y maximo de los esfuerzos de entrenamiento

e Variacion ondulante de las cargas de entrenamiento

e Divisién de la temporada en ciclos

Tabla 1
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Esquema de la estructura de Matveiev

Macrociclo

Periado preparatorio Periodo competitivo Periodo transitorio

Desarrollo de la forma Mantenimiento de la | Perdida controlada de la

deportiva forma deportiva forma deportiva

Fuente: Modelo de Matveiev

2.3.4.1.2 Modelo del Péndulo de Aroseiev

El ruso Aroseiev propuso, en 1976, una forma no tradicional de planificacion del afio de
entrenamiento, que denomind “Sistema de formacion de la preparacion especial”, ideado para
modalidades de combate (judo, lucha, boxeo). En esta propuesta se intenta por primera vez resolver
las complejas tareas de preparacion técnico-tactica y de movilizacion, dando participacion activa

al deportista por medio del uso del autocontrol. Las caracteristicas principales de este modelo son:

e Planteamiento de una estructura en la que se divide la temporada en varios ciclos y que
incluyen varias competiciones y a la vez permite la adquisicion y perdida de la forma deportiva
e Solo se desarrollan dos etapas: acumulacion y realizacion, prescindiendo del periodo
transitorio, la etapa de acumulacién crea bases y amplia las posibilidades fisicas y técnicas; y
la etapa de realizacion se incrementa la preparacion especial en busca del rendimiento

deportivo

e Se utiliza esencialmente dos tipos de microciclos principales y reguladores, principales tienen

como objetivo de cumplir el trabajo propio de etapa correspondiente, reguladores tienen como
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funcién especial la recuperacion de la capacidad especial de trabajo muscular y aumentar la

preparacion fisica general

Estructura basica del modelo de planificacion de Aroseiev.

Tabla 2

Etapa de acumulacion (preparacion)

Etapa de realizacién
(competicion)

Microciclo
principal

Microciclo
regulador

Microciclo
principal

Microciclo
regulador

Microciclo
principal

Microciclo
regulador

Microciclo
de pre
competicién

Microciclo
de
competicién

Fuente: Modelo de planificacién de Aroseiev

2.3.4.1.3 Modelo de altas cargas de VVorobiev

También de nacionalidad rusa, N. Vorobiev, controvertido entrenador de halterofilia,

considerado junto a Verkhoschansky como los precursores de la doble periodizacion, propuso este

modelo de planificacion. Las principales caracteristicas del mismo son:

Utilizado en la preparacion de halteréfilos y lanzadores de bala.

La aplicacion de cargas se rige por los principios de la adaptacion bioldgica de los

sistemas funcionales del deportista.

Se basa en la utilizacién prioritaria de cargas especificas de entrenamiento.

Al inicio se desarrollan cargas de mucho volumen e intensidades altas y al acercarse la

competencia el volumen se estabiliza en un nivel medio y se utilizan intensidades

maximas y submaximas.

Se evita el entrenamiento multifacético.

Se considera necesaria la aplicacion frecuente de cambios en las cargas de trabajo con

el objetivo de promover continuas adaptaciones del organismo.
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e Organiza el afio en estructuras intermedias de corta duracion.

2.3.4.1.3 Modelo de altas cargas de Tschiene
Buscando el mantenimiento de un alto nivel de rendimiento durante todo el ciclo anual de
competencias, el Aleman Peter Tschiene, concibié este modelo de planificacién que ademas de
Ilevar el mismo nombre que el modelo anterior, también utiliza cargas de entrenamiento en las que
el volumen y la intensidad son altos durante todo el afio. Las principales caracteristicas de este
modelo son:
e Notable ondulacion de la carga por cambios frecuentes en los aspectos cualitativos y
cuantitativos del entrenamiento, enmarcada en continuas fases breves.
e Uso continuo de una elevada intensidad de la carga - superior al 80%.
e Utilizacion prevalente del trabajo especifico de competicion.
e Determinacion de un sistema controlado de competencias como medio de intensidad
especifica para desarrollar y mantener la forma deportiva.
e Utilizacidn de intervalos profilacticos con motivo del uso elevado de entrenamientos de
alta calidad.
e La diferencia entre el volumen de carga del periodo preparatorio y el del periodo
competitivo es minima (20%, entre el 80% y el 100%).
e Utilizacion de un control riguroso de las capacidades funcionales y condicionales que
de determinan el valor previsto para el deportista durante la competicion
e Intencion constante a lo largo de todo el proceso de preparacion, de encontrar modelos
de ejecucidn que se adapten a la propia competicién, mediante la utilizacion de aparatos

especiales.
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2.3.4.2Modelos de planificacion contemporanea

Los avances que se generaron en la fase anterior contribuyen de forma cualitativa a la
aparicion de los modelos que se ubican en este grupo, en los que se destacan propuestas para
modalidades deportivas especificas. Sobresalen aspectos como la duracién de cada una de las
etapas en que se organiza la temporada, situacién alrededor de la cual se genera gran debate, aun
actualmente; por otro lado, el cambio cada vez més evidente de las estructuras rigidas no
individualizadas de la planificacion del entrenamiento a la luz de la teoria de los sistemas y las
leyes bioldgicas de la adaptacion, aspecto en él debe resaltarse la influencia ejercida por el doping

(uso de sustancias farmacolégicas prohibidas), en los procesos de entrenamiento.

A este respecto se pronuncia Gambetta (citado en Garcia y otros, 1996), para quien la
valoracion real de los programas de entrenamiento de algunos deportistas de alto nivel, implica la
disminucion automaética de cerca del 20% del volumen y entre el 30-35% de la intensidad, para
poder ser desarrollados sin la utilizacion de acciones no permitidas. En este grupo de modelos de

planificacion se encuentran:

e Modelo de entrenamiento por bloques de Verkhoschansky.
e Modelo Integrador de Bondarchuk.

e Modelo cibernético — aplicacion de organigramas l6gicos.
e Modelo de las campanas de Forteza de la Rosa.

e Modelo A.T.R. de Kaverin e Issurin.

e Modelo de prolongado estado de forma de Bompa.

e Modelo cognitivista de Seirul-lo.

e Modelo de direcciones del entrenamiento deportivas de Forteza de la Rosa
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2.3.4.2.1 Entrenamiento por bloques de Verkoshansky
En 1988 el doctor Yury Verkhoshansky, cientifico ruso, entrenador del equipo olimpico de
atletismo propuso este modelo de planificacion. Cabe destacar, que Verkhoshansky no utiliza el
término planificacién del entrenamiento, sino que partede una concepcion del entrenamiento
basada en un sistema estructurado en tres fases — conceptos, asi:
e Programacion: entendida como una primera determinacion de la estrategia, del contenido y
de la forma de construccion del proceso de entrenamiento.
e Organizacion: realizacion practica del programa, partiendo de las condiciones concretas y
las posibilidades reales del deportista.
e Control: seguimiento del proceso de entrenamiento basado en criterios establecidos

previamente.

El disefio y posterior desarrollo de las fases de programacion y organizacion del proceso de
entrenamiento, parten de la necesidad de un conocimiento profundo de las bases de su estructura y
contenido, de las leyes que las determinan y de las modificaciones que genera el hecho de alcanzar

altos logros deportivos. Se destacan y priorizan aspectos como:

v Conocimiento de la realidad del deporte moderno, en aspectos como:
¢ Incremento continuo del nivel de rendimiento y mejoramiento de los resultados.
e Elevado nimero de competencias y calendarios competitivos densos.
e Aumento de los intereses — econdmicos, sociales y politicos - que rodean el alto
rendimiento deportivo.

e Ultilizacion de cargas de entrenamiento impensables afios atras.
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e Desarrollo y utilizacion de ciencia y tecnologia de punta aplicadas al rendimiento

deportivo.

v Concepto metodoldgico de la preparacion. En el ciclo de entrenamiento se intensifican las
cargas especificas, dado que los deportistas de élite tienen un nivel de preparacion
especifica extremadamente alto.

v Linea estratégica general del entrenamiento: implica, por un lado, implementacioén de
cargas unilaterales, en sucesion cronoldgica de cada factor determinante del rendimiento,
concentradas en una sola direccion con el objetivo de asegurar una perfecta adaptacion
organica, y, por otro lado, tal concentracion de cargas de entrenamiento depende de la
disciplina deportiva, teniendo aplicacion especial en el desarrollo de la fuerza.

v Organizacion del entrenamiento: Para explotar las reservas de adaptacion del deportista, se
hace necesaria la implementacion de cargas concentradas durante el tiempo suficientemente
largo — hasta 20 semanas, 4.5 meses - tiempo durante el cual, se ponen de manifiesto los
siguientes principios:

e Cada etapa recibe el nombre de bloque en vez de periodo.

e EIl bloque se divide en dos fases diferentes; la primera concentra un gran volumen de
preparacion especifica, la segunda es de bajo volumen pero con cargas especificas mas
intensas.

e Ambas fases se caracterizan por el volumen de las cargas concentradas de
entrenamiento.

e La propuesta tradicional de la dinamica del volumen y la intensidad varia durante este
bloque concentrado; el volumen, a diferencia del método tradicional, crece y decrece
mas rapidamente, generando un incremento intensivo de la carga de entrenamiento.
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e No se presentan cambios conflictivos entre las cargas de entrenamiento y las de
competencia, combinandose de una forma con la que se busca primero una adaptacion
funcional y posteriormente intensificar los procesos fisiol6gicos, mediante cargas no

muy intensas.

2.3.4.2.2 Modelo Integrador de Bondarchuk.

En 1984, Anatoly Bondarchuk, ex lanzador Soviético de martillo, dio a conocer este modelo
de planificacién, disefiado como es légico, para lanzadores. Para este autor, segun las
investigaciones experimentales, el proceso de desarrollo de la forma deportiva, tiene caracter
trifasico. Dichas fases secuenciales, a saber, desarrollo, mantenimiento y descanso, suplen las fases
clasicas de adquisicion, mantenimiento y pérdida, y dependen del tipo de modelo de planificacion

y de las caracteristicas del deportista.

El planteamiento que soporta este modelo es el conjunto de caracteristicas de adaptacion
individual de cada atleta, estimando que dicha adaptacion se consigue en un lapso de tiempo que
oscila entre los dos y los siete-ocho meses, en funcion de la edad del deportista, sus afios de

entrenamiento, su grado de entrenamiento y las caracteristicas de dicho entrenamiento.

El aspecto innovador de este modelo es la forma como se intercalan los periodos de

desarrollo y mantenimiento con los de reposo.

El conocimiento de la respuesta adaptativa del deportista permite establecer con precision
las distintas etapas competitivas que se pueden superar durante una temporada y asi, alcanzar

mayores niveles de rendimiento.

79



En este modelo, la organizacién de las unidades de entrenamiento es diferente a la propuesta
tradicional de la época, pues se incluye en todas y cada una de ellas trabajo técnico (lanzamientos)

y trabajo condicional (estimulos de fuerza).

La estructura basica puede resumirse de la siguiente forma (Zaitchuk, 1992, citado por

Manso y otros, 1996):

e Calentamiento: 50% ejercicios de caracter general (trote, estiramientos, etc.), 50% tareas
relacionadas con el ejercicio de competencia (giros, caminatas con el martillo, etc.)

e Lanzamientos: Se plantean tres tipos: (1) con artefactos mas pesados; (2) a intensidad
submaxima (70-80%); (3) a intensidad méaxima.

e Fortalecimiento: trabajo con pesas, consistente en 3-4 series de 7-10 repeticiones al 70%.

2.3.4.2.3 Modelo Cibernético — Aplicacion de organigramas ldgicos

La aceptacion de la aplicabilidad de la teoria general de los sistemas en la estructuracion
del entrenamiento deportivo, implica de una u otra forma la aceptacion de los modelos cibernéticos
aplicados en la elaboracion de programas individuales adaptados a las necesidades reales de los
deportistas. La cibernética, término utilizado en medicina para designar la ciencia que estudia el
funcionamiento de las conexiones nerviosas en los seres vivos, y mas especialmente su légica
interna, han sido incorporada y adaptada al entrenamiento por algunos entrenadores. Dos principios

basicos rigen esta forma de entender la planificacion de las cargas de entrenamiento:

e Laorganizacion légica de las cargas de trabajo
e Laadaptacion de dichas cargas a las necesidades reales del deportista en cada momento del

proceso de entrenamiento
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En esencia, este modelo consiste en una sucesion de bloques acentuados, orientados a las
necesidades reales del deportista sin tener en cuenta el momento de la temporada al que se hace
referencia. Las situaciones cambiantes, y dificilmente previsibles (lesiones, etc.), que se presentan
en el proceso del entrenamiento son facilmente subsanables mediante la aplicacion de este modelo.

Los pasos que se deben seguir en la implementacién de este modelo son los siguientes:

e Conocimiento de los presupuestos basicos del deporte en cuestion (caracterizacion del
deporte).

e Determinacion de parametros de evaluacion de los presupuestos basicos.

e Conocimiento del orden de aparicion e importancia de los presupuestos basicos.

e Determinacion de los medios de desarrollo de los presupuestos basicos.

e Organizacién en funcion del efecto residual de las cargas.

La utilizacion de organigramas Idgicos es la forma normal de elaboracion y organizacion
del entrenamiento. Un organigrama es basicamente, una forma simple y esquematica de mostrar la
I6gica de un problema, en otras palabras, los diversos pasos a seguir para la consecucién de los
resultados prefijados, facilitando asi, tanto su posterior desarrollo, como también, su forma de
operacion con miras a implementar correcciones, de llegar a ser necesario. EIl organigrama puede
mostrar la légica del problema de forma muy general o también en forma detallada, por lo que su

desarrollo podra adaptarse a las necesidades de cada problema en particular.

2.3.4.2.4 Modelo de campanas estructurales de Forteza de la Rosa

Basado en el esquema estructural del Péndulo de Aroseiev, el Cubano Armando Forteza de
la Rosa propone este modelo de planificacion en 1994, con el que pretende solucionar el problema

de la preparacion de los deportistas de élite contemporéneos frente al denso y prolongado
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calendario competitivo que deben superar, asumiendo que bajo estas condiciones se impone la

utilizacion predominante de cargas de caracter especifico a lo largo de toda la macroestructura para

alcanzar altos niveles de rendimiento. Las principales caracteristicas de esta propuesta son:

Concibe los aspectos que componen la preparacion del deportista (técnica, tactica, fisica,
psicologica y tedrica) como genéricos y por lo tanto alejados de la realidad de la
planificacion.

El concepto de direcciones del entrenamiento, formulado en 1994 por el autor, sintetiza las
orientaciones de trabajo de preparacién, tanto general como especial, es el soporte tedrico
de este modelo de planificacién y tiene como objetivo principal facilitar el disefio, ejecucion
y control del plan de entrenamiento. Las direcciones del entrenamiento son los aspectos
direccionales de la preparacion del deportista que definen no solo el contenido de
entrenamiento al que se sometera el mismo, sino también, la relacion en su determinacion,
de dos categorias basicas del entrenamiento: carga y método. Las direcciones de
entrenamiento generales son: (1) Anaerdbica lactica, (2) Anaerobica alactica, (3) Aerdbica
— Anaerobica, (4) Aerdbica, (5) Fuerza al maximo, (6) Rapidez, (7) Fuerza — velocidad, (8)
Fuerza — resistencia, (9) Técnica, (10) Técnica efectiva, (11) Técnica — tactica, y (12)
Competiciones. Posteriormente, partiendo de un clasificacion de la disciplina deportiva en
cuestion se definen las direcciones del rendimiento las cuales se dividen en direcciones
determinantes del rendimiento, que constituyen los contenidos de preparacion necesarios y
suficientes para el rendimiento en dicha disciplina y como su nombre lo indica son los
factores determinantes que la caracterizan; y direcciones condicionantes del rendimiento,

contenidos necesarios que acondicionan la efectividad de la preparacion de las primeras,
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influyendo de forma mediata en el rendimiento. Direcciones determinantes contrastados
con los de las direcciones condicionantes.

e Predominio constante a lo largo de toda la macroestructura de las cargas de preparacion
especial sobre las de preparacion general.

e Dado que es posible identificar cada campana con un macrociclo, se hace admisible
desarrollar en un afio varias campanas.

e Asignacion de porcentajes de trabajo de preparacion especial y general en cada campana y
determinacidn detallada de las direcciones de entrenamiento correspondientes a cada una

de ellas también con sus respectivos porcentajes.

2.3.4.2.5 Modelo A. T.R. (Issurin y Kaverin 1986, Navarro 1994)

Su nombre proviene de las iniciales correspondientes a las tres palabras que definen la
secuencia de objetivos que de forma general caracteriza este modelo: Acumulacion,
Transformacion y Realizacion. Es una variante del modelo de bloques propuesto por
Verkhoshansky. Segin Navarro (citado en Manso y otros, 1996), la idea general que soporta este

modelo se basa en dos puntos fundamentales:

v’ La concentracion de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u objetivos
concretos de entrenamiento (capacidades / objetivos).

v El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades / objetivos en bloques de entrenamiento
especializados 0 mesociclos.
Las caracteristicas puntuales del modelo A.T.R. se resumen de la siguiente forma:

e Secuenciacion de mesociclos basados en la superposicion de efectos de entrenamiento

residuales. Dado que el entrenamiento de resistencia aerdbica y de fuerza maxima poseen
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el mayor efecto residual, esta clase de entrenamientos deben ser la base sobre la cual se
implementen las acciones posteriores. El entrenamiento debe iniciarse desarrollando
aquellas capacidades que generen el mayor efecto residual. La fase posterior debe orientarse
al desarrollo de capacidades con efectos residuales medios tales como la fuerza-resistencia
y la capacidad anaerdbica), el mesociclo final, de realizacién, debe incluir las cargas de
menor efecto residual, anaerdbicas alacticas, competicion, etc.

e La organizacion de diferentes macrociclos a lo largo de la temporada. La estructura de los
diversos macrociclos siempre presenta la siguiente secuenciacion de mesociclos
concentrados: (1) acumulacién, (2) transformacion, (3) realizacion. La concentracion de
una determinada orientacion de carga de entrenamiento, en deportistas de élite, se asegura
con un 40% de la totalidad del trabajo. El restante 60% de la carga del mesociclo se
distribuye en cargas de diferente orientacion, entre las que deben prevalecer las del trabajo
realizado inmediatamente antes.

e Ladistribucion racional de macrociclos en el plan anual. Depende del nimero y duracién
de cada uno, de la fase especifica dentro de la temporada, de la cualificacion del deportista
y de la especificidad del deporte.

e Al finalizar cada mesociclo de realizacién, el deportista estara en condiciones de conseguir

elevados registros, razon por la cual en ese momento deben incluirse competiciones.

El modelo ATR se asemeja al ciclo anual, pero en miniatura, este se diferencia en su
estructura y contenido en funcién del momento de la temporada, la cualificacion del deportista y

la especificidad del deporte.
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2.3.4.2.6 Modelo de largo estado de forma.

En 1986, Tudor Bompa, a partir de considerar el entrenamiento como un proceso complejo
que debe organizarse y planificarse en fases secuenciales, propone este modelo de planificacion.
Segln Bompa, a través de estas fases de entrenamiento, y puntualmente, en la fase competitiva, un
deportista, 0 mejor adn, un grupo de deportistas, puede y debe alcanzar, ciertos estados de forma 'y
consecuentemente de rendimiento. A estos estados los denomina:

v" Nivel de forma deportiva general (Degree of training).
v Nivel de alta forma deportiva (Athletic shape).

v Nivel de maxima forma deportiva (Peaking).

e EIl primer nivel o nivel de forma deportiva general, corresponde a un estado muy elevado
de factores condicionales y de alto perfeccionamiento de todas las aptitudes requeridas para
el deporte. Es en consecuencia un alto nivel de rendimiento sobre el que se sustentan las
demas etapas. Si este nivel es bajo, los otros estados o niveles se veran adversamente
afectados, disminuyendo significativamente la magnitud que podrian alcanzar.

e El segundo nivel o nivel de alta forma deportiva, se caracteriza por un nivel de rendimiento
muy cercano al maximo.

e El tercer nivel o nivel de maxima forma deportiva, como su nombre lo indica, corresponde
a un estado de maximo rendimiento deportivo, el cual desafortunadamente, no es posible
prolongar demasiado, por lo que es necesario regresar rapidamente, al estado anterior.
Bompa, desarrolla su propuesta adaptada a la realidad de los deportes de largo periodo

competitivo similar al empleado en la gran mayoria de los deportes colectivos. Partiendo de la base

que tras un periodo preparatorio general en el que los deportistas alcanzan valores altos, pero no
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méaximos, de rendimiento, se debe mantener este nivel de forma a lo largo de la temporada con
momentos puntuales y cortos de méaxima forma de acuerdo a como se va presentando el calendario
de competencias.
v Medios del entrenamiento:
e Nivel de forma deportiva general: Se utilizan ejercicios analiticos o ejercicios en
situaciones facilitadas y con transferencia al juego.
e Nivel de alta forma deportiva: Se emplean ejercicios que sean situaciones reales de
juego con participacion de adversarios y/o compafieros, pero no de excesiva dificultad
0 complejidad.
e Nivel de maxima forma: Los ejercicios son iguales a los de aspectos parciales o
complejos del desarrollo de la competencia. No obstante, no se puede confundir con el

trabajo técnico — tactico, haciéndose énfasis en la parte condicional de cada accion.

2.3.4.2.7 Modelo Cognitivista.

En 1996, Francisco Seirul-lo, profesor del Instituto Nacional de Educacion Fisica de
Barcelona (Universidad de Barcelona) y preparador fisico del F.C. Barcelona dio a conocer este
modelo de planificacion cuyo nombre se debe a su base tedrica apoyada en el cognitivismo
(constructivismo), partiendo de una critica al modelo conductista (asociacionista) empleado
tradicionalmente en los deportes individuales al ser trasladado a los deportes de equipo. La postura
de uno de los tedricos del conductismo en cuanto que solo lo observable debe ser tenido en cuenta
en una conducta, centrandose en los estimulos y las respuestas abiertas, ignorando por completo
las sensaciones, las imagenes, los deseos e incluso el pensamiento del sujeto observado, es para

Seirul-lo reduccionista y no concuerda con la compleja realidad de los deportes de equipo, de

86



cooperacion-oposicion. El constructivismo, dentro del campo de la educacion, adopta un modelo

en el que el conocimiento no se reduce a una copia de la realidad preexistente, sino que es un

proceso dindmico e interactivo, por medio del cual la informacion externa es interpretada una y

otra vez por la mente, que va construyendo en forma progresiva modelos explicativos de la misma

cada vez mas complejos y acertados. Se conoce la realidad a través de modelos que construye el

ser humano para explicarla, los cuales son siempre susceptibles de ser cambiados y mejorados.

Las principales caracteristicas de este modelo se resumen asi:

v

Marcado interés por lo que sucede al interior del deportista luego que este analiza las
condiciones del entorno en el que realizara su actividad competitiva.

Modificacion de la organizacion de las situaciones y acontecimientos del entorno, para
estimular al deportista a elaborar nuevos comportamientos, resultado de la interpretacion
personal de los mismos.

Se privilegia el mejoramiento de la interpretacion que realiza el sujeto para que asi se
modifique la conducta externa.

Se consiguen actitudes motrices que son esquemas motrices aplicables a situaciones
variables evitando asi modelos cerrados de conducta.

La evolucion del aprendizaje esta basada en la capacidad que tenga el deportista para
analizar las sefiales del entorno, interpretarlas de la mejor forma y tomar variadas soluciones
motrices cada vez mas ajustadas a sus necesidades e intereses particulares.

Se atiende en gran medida a las necesidades del deportista. La persona preferente a la
disciplina deportiva:

e Es de mayor aplicabilidad en deportes en los que la situacion de competicién no es

estable y se presentan grandes niveles de interaccion.
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e Predominan las motivaciones intrinsecas: satisfaccion personal por la tarea bien
realizada, afan por investigar, autoestima.

e Las relaciones profesor-alumno, entrenador-deportista permiten optimizar la persona
que compite, no el modelo de competicidn.

v El deportista se va autoformando en esa determinada especialidad segin sus propios
intereses y no como lo entiende el entrenador.
La forma en que se estructura el trabajo para el entrenamiento de las capacidades condicionales,
coordinativas y cognitivas se resume de la siguiente manera:

e Orientacidn de la carga: se presenta en tres niveles de aproximacion, al margen de los
objetivos condicionales, coordinativos o cognitivos, de acuerdo a las necesidades reales
de la competencia, siguiendo como normas generales:

e Sistemas generales: Guardan poca relacion con el contexto general del deporte, su
objetivo es dotar al deportista de una base adecuada para desempefiarse en su disciplina
deportiva.

e Sistemas dirigidos: se relacionan mas estrechamente con el deporte especifico y su
estructura de movimiento. Su objetivo principal es promocionar al deportista a elevados
niveles de participacion.

e Sistemas auxiliares: Son medios poco implicados en la ejecucién especifica del gesto
técnico a realizar y su objetivo es recuperar la capacidad de trabajo perdida en las fases
anteriores. Es opcional.

e Sistemas especiales: Se utiliza el propio juego como elemento principal de trabajo y su

objetivo es llevar al jugador a su mas alto nivel de participacion.
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v’ Estructura de la carga de entrenamiento: la orientacion de las cargas de entrenamiento se
subordina a la estructura condicional, coordinativa y cognitiva del proceso de
entrenamiento, entendiendo que tanto lo coordinativo como lo cognitivo tienen un soporte
condicional.

No es posible mejorar las cualidades condicionales de forma racional sin tener en cuenta las
capacidades coordinativas y cognitivas, pues estas siempre aparecen durante la ejecuciéon de

cualquier accion deportiva que permita diversidad entre las opciones a ejecutar.

2.3.4.3.8 Direcciones del entrenamiento deportivo

Las direcciones del entrenamiento deportivo tienen su base en los estudios sobre la
planificacion del entrenamiento deportivo realizados en los Ultimos afios, y que han estado dirigidos
a buscar un sistema un sistema de planificacion susceptible de ser controlado durante el ejercicio.
Las direcciones del entrenamiento deportivo son los aspectos direccionales de la preparacién del
deportista que van a sefialar no solo en contenido del entrenamiento que deberian recibir un
deportista, sino, ademas relacionara en su determinacion dos categorias basicas del entrenamiento:

carga y método(Forteza, 1999)

Es por esto que se plantea esta nueva metodologia para la planificacion del
entrenamiento deportivo, ya que este método no es solo un modo diferente de organizar los
momentos de preparacion de competencia también cabe la posibilidad de adaptarlo a otros modelos
0 estructuras ya existente, debido que esencian es una nueva concepcion para seleccionar vy
planificar el contenido de la preparacion del deportista, por lo que se hace referencia a las
direcciones del entrenamiento deportivo las cuales permite definir las direcciones condicionantes

del rendimiento (DCR) y las direcciones determinante del rendimiento (DDR)

89



v" DDR: Constituyen los contenido de preparacion necesarios y suficiente para el rendimiento,
son los factores determinantes que caracterizan una especialidad deportiva.
v" DCR: Constituyen los contenido necesario que condicionan la efectividad en la preparacion

de las DDR, influyendo de forma inmediata en el rendimiento

Matveiev (1966) dice que el conjunto de medios es el contenido de preparacion, fisico,
técnico, tactico, psicoldgico y tedrico; este es el arsenal para nutrir al deportista y lograr la formar
deportiva. El estudio de la relacién de los contenidos de preparacién en los planes de entreno,
atendiendo las demandas actuales de la programacion de la carga, sefiala que los entrenadores
usualmente seleccionan el contenido de forma genérica, dicho de otra manera le asignan un

porcentaje de preparacién para cada momento.

Figura l
TOTAL DE HORAS = 100
MESOESTRUCURA =
40% = PREPARACION FISICA = 40 HORAS
FUERZA FUERZA MAXIMA
FUERZA EXPLOSIVA
FUERZA VELOCIDAD
VELOCIDAD FUERZA R!—ISISTEN Cla
QUE SE PLANIFICA C. PLIOMETRICAS
DENTRO DE LAS 40 RESISTENCIA
HORAS
FLEXIBILIDAD
COORDINACION
ETC

Fuente: Direcciones del entrenamiento deportivo(Forteza, 1999)
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Por ejemplo en la planificacion de una mesoestrucutura el porcentaje de preparacion
fisica pudiera ser el 40% de 100 horas, lo que significa que 40 horas irian para la preparacion fisica
en las que se abarcaria: fuerza, resistencia, rapidez y las capacidades coordinativas; entonces si
toca més profundo el tema tenemos que si trabajo fuerza que porcentaje se le da, teniendo en cuenta
que no solo es fuerza como tal, sino que también tendriamos sus derivadas: fuerza explosiva; fuerza
velocidad; fuerza resistencia; fuerza maxima; contraccién pliometria. Significa que al asignar tal
porcentaje a la preparacion fisica esta no es reflejada en su esencia cual es el contenido que se

quiere planifica y por tal manera no es susceptible a ser controlado

Las direcciones (DDR y DCR), al sefialar el contenido especifico que se debera
trabajar, al definir el mismo consignan a su vez la relacion carga y método de entrenamiento por

ejemplo

Cuando definimos una direccién condicionante (DCR); direccion aerobica, esta a su
vez determinard el contenido de preparacion, bien sea mediante carreras, natacion, remo, ciclismo,
etc. Asimismo determinara la carga del entrenamiento, pues como se sabe en este caso, lo aerébico
se desarrolla a intensidades moderadas, ritmo uniforme, pulsaciones en la zona de las 150 a 160
p/m, bajo porcentaje de VO, max, etc. Siempre que estemos en ciclos de preparacion general, el
método sera por excelencia continuo uniforme, y asi tendremos una relacion entre contenido, carga

y método, determinado por una direccion de entrenamiento.
Las direcciones del entrenamiento méas generalizadas son las siguientes:

Aerobico lactacido. Esta direccion provoca grandes concentraciones de acido lactico
en las células musculares, por lo que el atleta lacticidémico debe de ser capaz de soportar estos
esfuerzo para vencer la fatiga, la duracién del trabajo aproximadamente es de 30 segundos a 1°30

minutos, esto significa que cada repeticion en este rango de tiempo de trabajo
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Anaerdbico alactacido. Aunque esta direccion de carga requiere un gran esfuerzo fisico
y de la deuda gue se alcanza es de 90%, su recuperacion es mas rapida de 1 a 2 minutos, que la
lactacida. El tiempo de trabajo de cada repeticidn es de hasta 30 segundos, la frecuencia cardiaca
es de 180 p/m, esta direccion es muy generalizada en todos los deportes, fundamentalmente para
el desarrollo de la velocidad y la fuerza, los métodos basicos de trabajo son los discontinuos o

repeticiones

Aerdbico- Anaerdbico. Es una zona mixta de trabajos e influencias organicas, donde
se combinan los esfuerzos aerdbicos y anaerobicos o viceversa, la primera de uno u de otro, esta

en la dependencia de las concentraciones en lactato en sangre

Aerdbico. Es una carga pequefia de esfuerzo de baja influencia para el rendimiento
inmediato, pues su direccion exige basicamente de trabajo continuo de baja intensidad de 130 a

150 p/m, la recuperacion seré de 1 a 2 minutos

Fuerza al maximo. Por lo general es llamada fuerza maxima, se trata con esta direccion
desarrollar la capacidad de fuerza en cualquiera de sus manifestaciones, tomando como criterio el
méaximo de posibilidades; los esfuerzos por tanto son al maximo, si el ejercicio fundamental para
el desarrollo de la fuerza es el levantamiento de pesos, la dosificacion de las cargas seré sobre

magnitudes méximas, esta carga debe de ser alternada con ejercicios de flexibilidad

Rapidez (velocidad). Esta direccion exige que todo el trabajo de repeticiones se realice
al maximo de velocidad, por tanto al méximo de intensidad, cualquiera que sea la actividad y
manifestacion de la misma, estas cargas son homogéneas a las anaerdbicas alactacidas e igualmente

deben ejecutarse al principio de la sesién de entrenamiento
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Fuerza-Velocidad. Se manifiesta en la capacidad de superar una resistencia con una
alta velocidad de contraccién muscular, esta direccion es muy utilizada en deportes muy especificos
donde la actividad depende generalmente de instantes pequefios de tiempo, al trabajar con
sobrecargas de peso, las magnitudes de carga deberan ser medidas o moderadas, las repeticiones
deben ser rapidas, el descanso debe de garantizar que cada repeticion se realice con gran

explosividad y accion

Fuerza-Resistencia. Es la capacidad del organismo de resistir una fatiga durante el
trabajo de fuerza prolongado, también es una direccion de entrenamiento muy utilizada en la
mayoria de los deportes, esta determinada por la capacidad de mantener la efectividad de los

esfuerzos de fuerzas en todas sus manifestaciones

Técnica. Los entrenamientos estan dirigidos tanto a la ensefianza como al
perfeccionamiento de las acciones técnicas, objetivo de la especialidad deportiva que le dan una

base directa o indirecta a la misma

Técnica efectiva. Son entrenamientos para los deporte técnicos, fundamentalmente, la
carga que recibe el deportista es considerable, pues la efectividad por lo general esta basada en las

manifestaciones de las capacidades coordinativas, la rapidez de la ejecucion y la concentracion

Técnica- Tactica. Esta direccion es fundamental en deportes de conjunto y combate,
los entrenamiento persiguen perfeccionar al maximo las acciones de competencia, generalmente se
acumula una gran cantidad de &cido lactico, por lo que se debe de cuidar por los niveles de fatiga

y los errores en las acciones realizadas

Competiciones. De todos es conocido que generalmente la mayor carga que recibe un

deportista es la propia competicion, esta debe ser también planificada en entrenamientos como una
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forma especial de preparacion, aunque puede realizarse también en otras direcciones de las
sefialadas, esta direccion competitiva es diferente y propia, pues la forma de organizacién y los

factores psicoldgicos en que se cumplen asi la definen(Forteza, 1999)

Como se puede apreciar existen direcciones con diferentes orientaciones: Funcional y

lo fisico motriz
Tabla 3

Relacion de las direcciones del entrenamiento con orientaciones diferentes

Direcciones funcionales | Direcciones fisico motrices

Anaerdbico alactacido Rapidez
Fuerza maxima
Fuerza explosiva
Fuerza pliométrica

Técnica efectiva

Anaerdbico lactacido Resisitencia de la velocidad
Resistencia de la fuerza
Técnico — Tactico
Competiciones

Técnica de perfeccionamiento

Anaerdbico — Aerobico Resistencia de la velocidad
Resistencia mixta
Técnica tactica

Técnica efectiva

Aerdbico Resistencia general

Técnica de ensefianza
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Un plan es real en la medida que sea susceptible a ser controlado(Forteza, 1999), hasta aca
se ha hablado de contenido de la preparacidn y que esta deber ser susceptible a ser controlado, pero
debe entenderse que no solo debe controlarse la carga que se suministrara al atleta también debe
tenerse en cuenta la carga que el atleta pueda asimilar a lo que se le llama carga externa y carga
interna, ahora teniendo en cuenta las direcciones funcionales estan vinculadas con la direcciones
fisico motrices, queda claro que puede ser controlada mediante la frecuencia cardiaca siempre

cuando esté relacionada con las direcciones funcionales.

Tabla 4

Comportamiento de la frecuencia cardiaca segun las direcciones funcionales

Direcciones funcionales | Comportamiento de la frecuencia cardiaca
Anaerdbico alactacido 180ppm
Anaerdbico lactacido Mas de 190 ppm
Aerobico 150ppm — 160ppm
Anaerdbico — aerdbico Mas de 190 segun predisposicion

Fuente: Ivn Ruiz master en ciencias del deporte

Por ejemplo se pide a un deportista de atletismo que realice 4 repeticiones de 400 metros
planos con el objetivo de desarrollar la resistencia de la velocidad, como se ha podido observar
anteriormente la resistencia de la velocidad se clasifica dentro de la direccion anaerdbico lactico
su frecuencia cardiaca debe rondar los 190ppm; en ese caso la carga externa son las repeticiones
de 400 metros planos, y la carga interna es lo que atleta asimila en otras palabras si al correr los
400metros no llegan a los 190ppm quiere decir que la intensidad es muy baja por lo tanto el atleta
no asimila la carga, si ronda los 190ppm el atleta esta asimilando la carga y si pasa de lo 190ppm
el atleta se est4 esforzando més de lo que deberia también se consideraria que no asimila la carga

sin olvidar que posiblemente el atleta se lesiones.
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2.4 DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

Deporte: Actividad o ejercicio fisico, sujeto a determinadas normas, en que se hace prueba, con o

sin competicién, de habilidad, destreza o fuerza fisica

Natacion: Deporte o0 ejercicio que consiste en nadar; en las pruebas de natacién se compite en

velocidad, en cualquiera de los cuatro estilos: braza, crol, espalda y mariposa.

Rendimiento fisico: La capacidad de produccion de energia por parte de los musculos

involucrados en la actividad

Rendimiento deportivo: la capacidad que tiene un deportista de poner en marcha todos sus

recursos bajo unas condiciones determinadas.

Capacidades fisicas: Factores que determinan la condicion fisica del individuo, que lo orientan
hacia la realizacion de una determinada actividad fisica y posibilitan el desarrollo de su potencial

fisico mediante su entrenamiento

Test: Prueba de confrontacion, especialmente la que se emplea en pedagogia, psicotecnia,
medicina, etc., para evaluar el grado de inteligencia, la capacidad de atencion u otras aptitudes o

conductas.

Planes de entreno: Es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada en ejercicios

sistematicos

Periodo: Espacio de tiempo, generalmente bien delimitado, que se caracteriza por un determinado

fenémeno

Forma deportiva: Es el estado Optimo que adquiere el deportista en cada fase de su

desarrollo deportivo y que se manifiesta en los resultados obtenidos en la competicion.
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DCR: Direcciones condicionantes del rendimiento.

DDR: Direcciones determinante del rendimiento
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CAPITULO III
METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1TIPO DE INVESTIGACION

. La investigacion es de tipo correlacional con la finalidad de conocer la relacion que
existe entre el método de entrenamiento basado en direcciones deportivas y el aumento gradual del
rendimiento fisico en la etapa de preparacion general. Accesoriamente se hara una comparacion de
resultado con el modelo de entrenamiento deportivo usado en la seleccion de natacion de la

Universidad de El Salvador.

La investigacion es de tipo experimental, porque se trabaja con un grupo que se
selecciond y no aleatoriamente, también porque se tiene mas control de una de las variables del
trabajo, segun (Grajales T. ). La investigacion experimental consiste en la manipulacion de una (o
mas) variable experimental no comprobada, en condiciones rigurosamente controladas, con el fin
de describir de qué modo o por qué causa se produce una situacién o acontecimiento particular. El
experimento provocado por el investigador, le permite introducir determinadas variables de estudio
manipuladas por él, para controlar el aumento o disminucion de esas variables y su efecto en las
conductas observadas. Sin dejar de lado nuestra investigacion por sus caracteristicas es de corte

transversal por el tiempo que dura la misma.
3.2 POBLACION

La poblacidn es finita por el hecho que es limitada por los sujetos de estudio de la
investigacion, se trabajara con 18 estudiantes de la seleccién de natacion del Colegio Cristdbal

Colon y 8 estudiantes de la seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador
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3.3 MUESTRA

La muestra es no probabilistica pues es una muestra seleccionada intencionalmente por el
equipo de investigacion, en este sentido la muestra sera 8 estudiantes de la seleccién de natacion
del Colegio Cristobal Colon que se seleccionar y 8 estudiantes de la seleccion de natacién de la

Universidad de El Salvador que estén en entrenamiento en el presente afio

Debido a que la poblacion del colegio Cristébal Colon es de 18 atletas y para que la
investigacion sea homogénea se hizo la seleccion de 8 participantes buscando que cumplan dos

criterios:

e Mayor Porcentaje de asistencia

e Mejores resultados en prueba

3.4 METODOS, TECNICAS, INSTRUMENTOS, PROCEDIMIENTO  DE

INVESTIGACION Y ESTADISTICO.

3.4.1 Métodos

3.4.1.2 Método de la investigacion

Hipotético deductivo porque busca la solucion a los problemas plateados en la
investigacion que se realiza de caracter cientifico, y buscar formular hipétesis de la investigacion
para encontrar una respuesta a esta, sin dejar de lado que estas tienen que pasar un proceso para su
comprobacién durante la investigacion, segun (Sanchez J. C., 2012). EI método hipotético-
deductivo es el camino légico para buscar la solucion a los problemas que nos planteamos.
Consiste en emitir hipotesis acerca de las posibles soluciones al problema planteado y en

comprobar con los datos disponibles si estos estan de acuerdo con aquellas.
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3.4.1.2 Método estadistico

El estadistico mas adecuado a utilizar es el de coeficiente de correlacién de Pearson

pues tiene la finalidad de conocer la relacion que existe entre dos variable, “variable x” y “variable

2

y

De manera menos formal, podemos definir el coeficiente de correlacién de Pearson
como un indice que puede utilizarse para medir el grado de relacién de dos variables siempre y

cuando ambas sean cuantitativas y continuas.

El valor del indice de correlacion varia en el intervalo [-1,1], indicando el signo el

sentido de la relacion:

Sir =1, existe una correlacion positiva perfecta. El indice indica una dependencia total
entre las dos variables denominada relacion directa: cuando una de ellas aumenta, la otra también

lo hace en proporcion constante.
Si 0 <r <1, existe una correlacion positiva.

Sir =0, no existe relacion lineal. Pero esto no necesariamente implica que las variables

son independientes: pueden existir todavia relaciones no lineales entre las dos variables.
Si -1 <r <0, existe una correlacion negativa.

Sir= -1, existe una correlacion negativa perfecta. El indice indica una dependencia
total entre las dos variables llamada relacion inversa: cuando una de ellas aumenta, la otra

disminuye en proporcion constante.
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3.4.2 Técnicas

Observacion experimental

Se usO la observacion experimental que esencialmente consistio en registrar inicialmente el
desempefio y rendimiento de los atletas en una sesion de evaluacion y el rendimiento fisico

alcanzado en cada ciclo de entrenamiento planificado.

3.4.3 Instrumentos

Los instrumentos utilizados fueron cronometro, silbato, una piscina, la elaboracién de un
mesociclo basado en el método de entrenamiento direcciones deportivas, elaboracion de una lista
de cotejo, tabla de mediciones de los test a aplicados, se realizd un pre-test y un post-test en el que

se busco medir la resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad.
Lista de cotejo.
Objetivo: Registrar elementos observables durante el trabajo de campo

Se elabord una lista de cotejo en la que se selecciond con una x los criterios observables,

de los cuales se califican como “Excelente” “Muy bueno” “Bueno” y “Necesita Mejorar”.
Prueba estandarizada: prueba de natacion de cooper

Su principal objetivo es estimar el VO2 maximo del sujeto.

Para iniciar la prueba, el sujeto se colocara en posicién de salida desde trampolin. Tras la
sefial del controlador, el alumno debera nadar con el estilo que desee o se le indique durante 12
minutos, intentando avanzar el méximo nimero de metros.

Se medird el nimero de metros superados y se anotara la frecuencia cardiaca del sujeto

inmediatamente acabada la prueba.
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Prueba estandarizada: Test de Kraus Y Hirshland de flexibilidad.
Objetivo medir la flexibilidad

Se colocan al sujeto en una superficie 50 cm sobre el suelo, se le pide al sujeto que trata de
tocar el suelo desde esa altura, realizando una flexion de cadera sin flexionar las rodillas, extender
los brazos y llevar las manos hasta alcanzar los 50 cm sobre la superficie que se encuentra si €s
posible, y consecutivamente se medira la distancia alcanzada por el participante en esta prueba,

tiene que mantener esa posicion entre 3 a 5 segundos.
Prueba estandarizada: Test de fuerza sentadillas en 1 minuto.

Se valora la fuerza-resistencia de la musculatura de los miembros inferiores, Se desarrolla
de pie, con una apertura de las piernas a lo ancho de los hombros, manteniendo la espalda recta se
desciende flexionando las rodillas a un angulo igual o menor a los 90 °, regresando inmediatamente

a la posicion inicial de pie, contando cada repeticion durante 1 minuto.
Prueba estandarizada: Test de velocidad en agua 50 metros.

Los sujetos nadaran 50 metros en estilo libre en el menor tiempo posible, la sefial sera un

silbato para empezar la prueba y finaliza hasta que llega al otro extremo.
Cronograma de ciclos de entrenamiento.
Es un una calendarizacién de los 3 ciclos de entrenamiento, detallando en cada ciclo las

fechas de evaluacion del rendimiento fisico, descanso y entrenamiento

3.4.4Estadistico

Para determinar la correlacion de la Variable Independiente (VI) “Método de entrenamiento

basado en direcciones deportivas” y la Variable Dependiente (VD) “Aumento gradual del
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rendimiento fisico en la etapa de preparacion general, se usara la ecuacion de tendencia lineal

representado por la siguiente formula:

Y=mx+b endonde:

Y es lavariable dependiente

X es la variable independiente

m es la pendiente en el plano cartesiano
b el intercepto de Y con el valor de 0

Los datos de la Variable Independiente y la Variable Dependiente se vaciaran en dos

columnas identificadas X e Y, respectivamente de la siguiente forma:

Tabla 5
Resultados por ciclos de los test fisicos

X Y
(Ciclos de entrenamiento) (Aumento gradual del rendimiento fisico)

Fuente: elaborado por el equipo de investigacién

Los datos de las X e Y, se graficaran con Microsoft Excel, usando graficos de dispersion,
configurado para que el programa automaticamente dé la “tendencia lineal”, el resultado de la

“Ecuacion del grafico “Y=m x + b, y “el valor R cuadrado”

El coeficiente de correlacion simbolizado por la R?2 o R cuadrado, permitira establecer el
grado de determinacion de la Variable dependiente sobre la variable independiente. Por la

naturaleza de la investigacion se tomara como parametro la tendencia lineal positiva representada
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por el valor que va de 0 a1, lo que significa que un Rz 1 es la inclinacién perfecta de una tendencia

lineal en los ejes X e Y, como se representa en el gréfico que sigue.

600

500

400 ...............

300

200

Rendimiento Fisico

100
0 1 2 3 4 5 6 7

Ciclos de entrenamiento

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién

Es importante saber que cuanto mas cerca de 1 se sitle el valor R2, mayor sera el ajuste del
modelo a la variable dependiente. De forma inversa, cuanto mas cerca de cero, menos ajustado

estara el modelo y, por tanto, menos fiable sera la correlacion.

Se obtendra R? para cada uno de los test, luego para tener un dato global se sumara los R?
obtenido de cada test se procedera a sacar el un promedio para hacer el analisis correspondiente;
se hara lo mismo para ambas instituciones
3.4.5 Metodologia Y Procedimientos

3.4.5.1 Metodologia.

El método fue experimental de dos grupos. Un grupo experimental y un grupo control. El

grupo experimental fue la seleccion de natacion del Colegio Cristobal Coldn al que se aplicé el
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método de entrenamiento basado en direcciones deportivas. El grupo control fue la seleccién de
natacion de la Universidad de El Salvador que usa un modelo de entrenamiento diferente al que se
le aplico al grupo experimental. A ambos grupos se le aplicd un esquema P-D-E-T-PT, para medir

rendimiento fisico inicial y el aumento gradual del rendimiento.
En donde:
P es la medicion Pre-test que se hizo antes de iniciar el entrenamiento.

D es el descanso que tuvo el atleta después de un test y posterior a un periodo de

entrenamiento, Yy antes de un test.

E es el entrenamiento

T es el test para medir el rendimiento después de un ciclo de entrenamiento
PT es la medicion post-test que hizo al finalizar la ejecucion del plan

En ambos grupos se aplicara el esquema P-D -E-T- en 3 ciclos y al final PT. Cada ciclo
tendré una duracion de 20 dias. En el caso del grupo experimental se aplicara el esquema que se

detalla a continuacion:

Tabla 6
Esquema de ciclos de entrenamiento
Ciclo 1 Ciclo 2 Ciclo 3

Pre-test

2 dias de entreno

2 dias de entreno

4 dias de descanso

3 dias de descanso

3 dias de descanso

1 dia de entreno

1 dia de entreno

1 dia de entreno

1 dia de descanso

1 dia de descanso

1 dia de descanso

2 dias de entreno

2 dias de entreno

2 dias de entreno

3 dias de descanso

3 dias de descanso

3 dias de descanso

1 dia de entreno

1 dia de entreno

1 dia de entreno

1 dia de descanso

1 dia de descanso

1 dia de descanso
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2 dias de entreno 2 dias de entreno 2 dias de entreno

3 dias de descanso 3 dias de descanso 3 dias de descanso
Test 1 test 2 Post-test

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

3.4.5.2 Procedimiento
| Fase: Pre-test de rendimiento inicial

Esta fase se inicio con la recoleccién de datos que indicé el rendimiento fisico inicial del
grupo experimental y del grupo control. Para evaluar el rendimiento inicial, se aplico cuatro test:
Test de Cooper en agua, Test de Kraus Y Hirshland de flexibilidad, Test de fuerza de sentadillas
en un minuto y el Test de velocidad 50 metros. Estos cuatro test midieron el rendimiento de las
capacidades fisicas y permitieron determinar en qué nivel estan ambas selecciones antes de la

aplicacion del entreno basado en direcciones deportivas.

Il Fase. Planificacion de entrenamiento basado en direcciones deportivas

A partir de los resultados del pre-test se elaboro el plan de entreno basado en las
direcciones del entrenamiento deportivo acentuado en el modelo ATR. Se concentré en el

mesociclo de acumulacion teniendo una duracién de 2 meses.
11 Fase. Ejecucion del Plan de entrenamiento

Luego de la elaboracion del plan se aplico a la seleccion de natacion del Colegio
Cristobal Colon 3 dias de entreno por semana, la duracion por sesién sera de entre 60 minutos a

120 minutos
Los ejercicios que se aplicaron son:
v’ Ejercicios funcionales para el desarrollo de la fuerza
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v’ Ejercicio de tipo aerébicos en agua para el desarrollo de la capacidad aerébica
v’ Ejercicio de tipo anaerébicos en agua para el desarrollo de la velocidad

v’ Ejercicios de elongacion para el desarrollo de la flexibilidad
IV Fase. Evaluacion del Rendimiento fisico del grupo experimental y grupo control

Al finalizar cada ciclo de entrenamiento, se evalu6 el rendimiento fisico alcanzado del
grupo experimental y del grupo control, aplicando los cuatro test de forma continua. Por cada atleta
se hizo un registro del resultado por test. Ademas se hizo un promedio de rendimiento alcanzado

por equipo para evaluar el aumento gradual del rendimiento fisico.

V Fase Recolectar, graficar e interpretar datos

Al recolectar los datos de cada atleta mediante los test aplicado, se procedi6 a hacer una
comparacién con relacién al rendimiento inicial y por cada ciclo de las diferentes capacidades
fisicas con el desarrollo obtenido por cada atleta, mostrando en graficas el proceso evolutivo de las
cuatro capacidades fisicas que se trabajaron, también se analizd e interpretd datos comparando el

rendimiento obtenido de ambas selecciones con su respectivo método y modelo de entreno.
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1 ORGANZACION Y CLASIFICACION DE LOS DATOS
Andlisis de lista de cotejo

Se presentara de forma descriptiva los resultados de la lista de cotejo aplicada a la seleccion

de natacién de la Universidad El Salvador selecciones, se aplic6 durante 10 dias.
Analisis de test fisicos

Para presentar los datos obtenidos de los test de ambas selecciones se decidi6 que se ocupar
una tabla donde describe el nombre de la prueba, edad del atleta, resultado en pre-test, resultado
en test 1, resultado en test 2, resultado de post-test, nivel inicial y final del rendimiento fisico.
Se hizo tablas donde aparecen los resultados individuales, y tablas donde se saco promedio de

cada uno de los test de los atletas.

Para representar el aumento gradual del rendimiento fisico se utilizé un grafico lineal,
donde se describe el nimero de atleta, el punto alcanzado en cada test, de igual forma que en
las tablas se grafico individualmente, para representar el resultado de ambas selecciones por
equipos se utilizd un solo grafico, para de esta forma hacer la compara del aumento del

rendimiento.

No se omite que en la seleccion de natacion de la Universidad de el Salvador uno de los
atletas dejo de asistir a los entrenos y a la toma de test 1 y post-test por motivos de salud, por lo

que al momento de sacar el promedio por equipos se descarto el atleta mencionado, de la misma
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manera para que la comparacién se homogénea se decidio descartar a un atleta del Colegio

Cristobal Colon tomando dos criterios siendo descartado el atleta 5

e Menor resultado de pruebas

e Menor porcentaje de asistencia

4.2 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

Para el analisis de la lista de cotejo se decidié hacer analisis porcentual de cada resultado de lo
observado en la seleccion de natacion de la Universidad con el objetivo de conocer la forma de

planificacion del entrenador y del cual se hizo una grafica general..

Los siguientes graficos se obtuvieron a partir de los resultados y que se presentan con el fin de
analizar y dar a conocer los descubrimientos que se hicieron. Los graficos que se presentan para

el andlisis son, test de flexibilidad, test de fuerza, test de velocidad, test de resistencia.

En total se presenta 12 graficos, 4 graficos para presentar datos individuales de la seleccién de
natacion del Colegio Cristobal Colon, 4 para representar datos individuales de la seleccién de
natacion de la Universidad de El Salvador y 4 para representar y comparar los datos por equipo de

ambas selecciones de natacion.
En los siguientes andlisis se encontrara.

e Tabla con nombre de prueba y datos
e Gréafica con nombre y representacion de datos

e Analisis del comportamiento de los datos
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4.2.2 Andlisis lista de cotejo y grafica de Universidad de El Salvador

Habiendo conversado con el entrenador, manifestdé que hace uso de un plan de
entrenamiento de invencidon propia y que estd sustentado en la teoria y metodologia del

entrenamiento, que no estd basado en ni uno de los modelos existentes.

Segln la guia de observacion que fue realizada durante 10 visitas en el proceso
investigativo, que tenia la finalidad de observar la forma y metodologia utilizada por el entrenador.

Los resultados recogidos fueron los siguientes:

item 1. Elabora la planificacion con relacion a evaluaciones previas a los atletas.

Calificacion: 100% Necesita Mejorar

Al no tener un acceso a la planificacion del entrenador, se hace imposible determinar si

evalud anticipadamente a sus atletas para la elaboracion de su plan de entreno.
Item 2. Se planifica con anticipacion cada sesion. Calificacion: 100% Necesita Mejorar

Cada sesion no es planificada con anticipacion, ya que se pudo observar que el entrenador
muchas veces no tenia alguna clase de apuntes y otras veces se pudo observar que en el dia de la

sesion elaborara sus sesiones y segun lo observado tenian muchas similitudes.

Item 3. Respeta los principios del entrenamiento deportivo. Calificacion: 80% Necesita

Mejorar

En la mayoria de sesiones observadas se not6 que no respetaba la mayoria de principios de

del entrenamiento en general la carga fisica siempre fue la misma.

110



Item 4. Contenidos poseen coherencia con el objetivo de la sesion. Calificacion: 90%

Necesita Mejorar:

Al no planificar las sesiones con anticipacion se deduce que los contenidos no poseian
coherencia con el objetivo de la sesion, y es posible que solo formulara objetivo cuando elaboraba

la sesidon el mismo dia del entreno

item 5. Evaluaciones constantes del rendimiento de los atletas. Calificacion: 90%

Necesita Mejorar

Debido a que el equipo de investigacion estaba realizando las evaluaciones, para responder
este item se hablo con los atletas y nos comentaban que si realiza evaluaciones pero no son

contantes.
Item 6. Proyecta objetivos claros y alcanzables. Calificacion: 90% Bueno

El entrenador proyecta Buenos resultados en competencias proximas, falta claridad en

informacién, motivacion etc.

Item 7. Utiliza métodos innovadores para desarrollar la sesion. Calificacion: 100%

Necesita Mejorar
Los métodos son anticuados, repetitivos y predecibles.

Item 8. Seguin los sistemas energéticos se respetan las etapas de regeneracion del

organismo para la proxima carga. Calificacion: 100% Necesita Mejorar

Se aplica el mismo tipo de carga durante varios dias sin permitir la regeneracion del

organismo.
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Item 9. Puntualidad y asistencia de los atletas y entrenadores. Calificacion: 90% Bueno

El entrenador no mostro impuntualidad, los atletas asistian en horario diferentes al

programado Yy faltaban dias, expresaron que debido a horarios de clases, trabajos.

item 10. Cumplimiento a cada una de las fases de entreno (inicial, principal y final)

Calificacion: 100% Muy Bueno

Si se cumple con cada una de las fases de la sesion, pero como observacion dedica muy

poco tiempo a la parte final.

[tem 11. Cumple los tiempos de descanso y recuperacion programado. Calificacion:

100% Necesita Mejorar

En ocasiones los descansos no estan programados durante la sesion, y los atletas son los

que se toman el tiempo para no seguir y descansar.

item 12. Control de realizacion de ejercicio durante la sesion Calificacion: 100%

Necesita Mejorar

Mientras los atletas entrenaban el entrenador se distraia o se retiraba de las instalaciones
por lo que él no sabia si los atletas realizaban las actividades completas, en muchas ocasiones se

observo que los atletas se retiraban antes de terminar el entreno

Item 13. Mantiene el ejercicio la intensidad requerida durante el entreno. Calificacion:

100% Necesita Mejorar

Los nadadores responden a las exigencias del entrenador pero lo hacen cada quien tomando

conciencia del objetivo personal planteado, lastimosamente al no ser una sesion individualizada
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para algunos se hace dificil seguir el ritmo de entreno y para otros no sentian un cambio o

adaptacion significativa a nivel fisiologico por ser un ritmo bajo.

item 14. Promover la hidratacién en cada descanso. Calificacion: 100% Necesita

Mejorar

Ningun atleta portaba su recipiente con agua en ningun entreno por lo que se deduce que

no el entrenador no recomendaba hidratarse.

Item 15. Utiliza descanso activos y pasivos segln la carga del entreno. Calificacion:

100% Necesita Mejorar

No se utiliza ninguna variacién en los descansos se observo a los atletas estar en descanso

pasivo siempre.

[tem 16. Controla la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento y descanso.

Calificacion: 100% Necesita Mejorar
No controla la frecuencia cardiaca en ningun momento de la sesion.

Item 17. Otorga cargas personalizadas e individualizadas para cada atleta.

Calificacion: 100% Necesita Mejorar:
La carga es aplicada para todos igual.

Item 18. Mantiene la relacion con el objetivo de la sesion y el tipo de carga otorgada.

Calificacion: 80% Necesita Mejorar

Se observo Unicamente relacion en la sesion que estaba destinada a la Resistencia aerébica,

luego no pudo determinarse qué tipo de trabajo se hacia.
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item 19. Planificacion orientada al desarrollo de sistemas energéticos. Calificacion:

100% Necesita Mejorar

Debido a que no se observé planificacion alguna se deduce que no se planifica en base a

sistemas energéticos.

item 20. Cumplimiento en la duracién del ejercicio segun sistema energético utilizado

Calificacion: 100% Necesita Mejorar

Al saber que la carga era repetitiva y que no se planifica segin los sistemas energéticos se

deduce que no se cumplia la duracion segin los mimos.
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Tabla 7

Resultado global de calificacion lista de cotejo

Calificacion Excelente Muy Bueno Bueno Necesita Mejorar Total
NUmeros 0 1 2 17 20
porcentaje 0% 5% 10% 85% 100%
Grafica l

Fuente: Elaborado Por El Equipo Investigacion

Porcentaje de calificacion lista de cotejo

H Excelente

B Muy Bueno

= Bueno

B Necesita Mejorar

Al finalizar con la observacion se procedi6 a sacar porcentaje, y como se puede observar el

85% de los criterios dice que necesita mejorar su planificacion, lo que indica que el método de

entreno utilizado por el entrenador no es el adecuado, que ademas se puede deducir que el

entrenador realiza poca o nula planificacién y que al no llevar un control de los atletas puede estar

atentando con la salud de los mismo asi como también que no produzca los resultados esperados.
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4.2.3 Andlisis de Gréficos De Test Fisicos

Distancia en centimetros

Tabla 8
Test de flexibilidad: Test de Kraus Y Hirshland Colegio Cristébal Colon
Nombre Edad | Pre-test | Nivel | Test1 Test 2 Post-test | Nivel
Atleta 1 17 10cm MB 1icm 12cm 13cm MB
Atleta 2 16 20cm E 21lcm 19cm 22cm E
Atleta 3 15 16cm MB 17cm 18cm 18cm E
Atleta 4 15 6cm MB 15cm 6cm l4cm MB
Atleta 5 10 6cm MB 6cm 5cm 6cm MB
Atleta 6 13 14cm MB 22cm 23cm 15cm MB
Atleta 7 11 10cm MB 24cm 25¢cm 26cm E
Atleta 8 11 16cm MB 16cm 12cm 12cm MB
GRAFICA 2

Resultado individuales: test de flexibilidad del Colegio Cristébal Colon

—

—

ORrNWHUTO

Pre-test

Test 1
Ciclos de evaluacion

=@==Atletg 1 =@= Atleta 2

=@=Atleta 5

Atleta 6

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

Atleta 3 =@=Atleta 4
Atleta 7 ==@== Atleta 8

Test 2

Post test
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En el presente grafico lineal se expresa el desarrollo de cada uno de los atletas seleccionados
en el Colegio Cristébal Colon, en donde se puede apreciar una curva declinante del test 1 al test 2
por las siguientes razones; durante este ciclo del entrenamiento no hubo entrenos durante la semana
de las fiestas patronales en San Salvador, que ha sido un factor que afectd negativamente el
resultado de los atletas seleccionados en el test 2, afiadiendo de igual forma que el Colegio Cristobal
Colon tubo actividades académicas dentro y fuera de institucion durante el ciclo de entrenamiento
que se tenian programados y se nos vio obligados a suspender dichos entrenamientos; al concluir
con el post-test en la institucion hubo un crecimiento satisfactorio en relacion al test anterior, al
final cuatro de ocho atletas seleccionados obtuvieron un aumento en su flexibilidad y dos de los
cuatro tubo un aumento gradual en el desarrollo de esta capacidad fisica, mientras que dos atletas

solo se mantuvieron.
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Cantidad de sentadillas

Tabla 9

Test De Fuerza: sentadillas en un minuto Colegio Cristobal Colon

Nombre Edad | Pre-test | Nivel | Testl | Test?2 Post-test | Nivel
Atleta 1 17 39 MB 44 51 58 S
Atleta 2 16 35 B 43 53 57 S
Atleta 3 15 50 S 50 54 60 S
Atleta 4 15 55 S 38 43 46 E
Atleta 5 10 44 E 48 50 55 E
Atleta 6 13 55 E 62 67 74 E
Atleta 7 11 46 E 62 65 70 E
Atleta 8 11 43 E 57 63 68 E
Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién
GRAFICA 3
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Resultado individuales: test de fuerza del Colegio Cristbal Col6n
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Test 2

Ciclos de evaluacion
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Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion
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Post test
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A continuacion se puede apreciar el crecimiento gradual de la prueba de fuerza que
realizaron los atletas del Colegio Cristébal Colon, en cada uno de los ciclos mejoraron
uniformemente, con la acepcion del atleta 4, que después de la toma del pre-test su rendimiento
bajo considerablemente, sin embargo posteriormente mejoro en el tercer y cuarto test, pero sin
alcanzar su condicion al inicio del ciclo de entrenamiento; por otro lado la semana de asueto donde
no hubo entrenamientos no afecto el rendimiento en los atletas, al contrario se obtuvo un
crecimiento favorable del segundo al tercer test que estan representados en la gréafica lineal; en el
Gltimo test todos los seleccionados mejoraron su fuerza satisfactoriamente superando asi los test

realizados anteriormente.
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Tiempo en segundos

Tabla 10

Test de velocidad: 50 metros Colegio Cristobal Colon

Nombre

Edad

Pre-test

Nivel

Test 1

Test 2

Post-test

Nivel

Atleta 1

17

39.2 seg.

MB

37.3 seq.

35.2 segq.

32.3 segq.

Atleta 2

16

51.2 seg.

R

49.6 seg.

40.4 seg.

38.9 seg

MB

Atleta 3

15

35.7 seg.

E

33.1 seg.

34.0 seq.

32.5 seq.

Atleta 4

15

41.9 seg.

MB

40.0 seq.

43.1 seg.

39.4 seq.

MB

Atleta 5

10

50.3 seg.

R

50.9 seq.

45.2 seg.

45.1 seg.

Atleta 6

13

40.8 seg.

B

44.1 seq

39.5 seg.

38.2 seg.

Atleta 7

11

42.8 seg.

MB

40.8 seg

42.1 seq.

39.9 seg.

MB

Atleta 8

11

42.8 seg.

MB

42.7 seg

42.5 seg.

39.6 seg.

MB

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

Resultado individuales: test de velocidad del Colegio Cristébal Colon
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GRAFICA 4

Pre-test

=@==Atleta 1 ==@= Atleta 2

=@=Atleta 5

Test 1
Ciclos de evaluacion

Atleta 6

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién

Test 2

Atleta 3 =@== Atleta 4
Atleta 7 ==@== Atleta 8

Post test
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En la presente tabla de podemos ver los resultados de cada uno de los atletas seleccionados
del Colegio Cristobal Colon en la prueba de velocidad de 50 metros estilo libre, el crecimiento
gradual de los atletas fue bastante positivo en cada test realizado, pero sin dejar de lado que hay un
decrecimiento en el rendimiento en el test 1 y test 2, con esto se puede demostrar que la forma
deportiva se puede perder al no estar en constante entrenamiento esta anomalia se ve reflejada en
los atletas 3,4 y 7 de la institucion; por otro lado al finalizar los test todos los seleccionados
obtuvieron resultados exorbitantes en su rendimiento durante todos los ciclos que se sometieron a

los entrenamientos para alcanzar una forma deportiva satisfactoria.
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Distancia en metros

Tabla 11

Test de resistencia: cooper en agua Colegio Cristébal Colon
Nombre | Edad | Pre-test | Nivel | Test1 Test 2 Post-test Nivel
Atleta 1 17 640.00m | MB | 661.30m 687.57m 690.55m E
Atleta2 | 16 | 423.86m | NM | 489.83m 555.80m 644.33m MB
Atleta3 | 15 650.13m | MB | 671.30m 650.00m 668.10m E
Atletad4 | 15 585.47m | MB | 590.40m 506.37m 598.60m MB
Atleta5 | 10 | 365.05m | NM | 378.98m 500.45m 588.30m E
Atleta6 | 13 570.47m | MB | 575.00m 606.80m 636.76m MB
Atleta 7 11 517.85m | MB | 563.00m 540.50m 616.16m E
Atleta 8 11 438.35m D | 465.00m 568.70m 644.66m S

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

GRAFICAS

Resultado individuales: test de resistencia del Colegio Cristébal Coldn
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Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

Los resultados representados en el grafico muestra la evolucién de cada uno de los atletas
del Colegio Cristébal Colon, hubo un bajo rendimiento de parte de tres seleccionados del test 1 al
test 2, que pudieron ser afectados por una semana de asueto nacional y actividades académicas
dentro y fuera de la institucion, después que los atletas reanudaran sus actividades normalmente,
durante este periodo se suspendieron entrenamiento que al final afectaron el rendimiento de todos,
aunque algunos se ve en la tabla que no ha sido asi, pero pudo haber un mejor desenvolvimiento
en el test 2; por otro lado al finalizar los test todos los atletas mejoraron sus marcas del test 2 al

post- test, llegando asi a obtener una forma deportiva bastante aceptable
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Tabla 12

Test de flexibilidad: Test de Kraus Y Hirshland Universidad de El Salvador

Nombre Edad | Pre-test | Nivel | Test 1 Test 2 Post-test Nivel
Atleta 1 30 7cm MB 9cm 10cm 11cm MB
Atleta 2 22 4cm B 3cm 4cm 7cm MB
Atleta 3 22 7cm MB 7cm 8cm 1lcm MB
Atleta 4 20 3cm M 3cm B
Atleta 5 23 -13cm D -11 cm -6cm Ocm B
Atleta 6 22 4cm B 4cm 6cm 3cm B
Atleta 7 22 llcm MB 13cm 13cm 18cm E
Atleta 8 27 6cm B 18cm 20cm 23cm E

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién

GRAFICA 6

Resultado individuales: test de flexibilidad de la Universidad de El Salvador
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26
24
22
20
18
16
14
12
10

ORANONEO®

-10

-14
-16

= -
P /‘
e —— ®
Pre-test
.7

Ciclos de evaluacion
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Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

Atleta 3 =@=Atleta 4
Atleta 7 ==@== Atleta 8

Post-test

En la presenta grafica se ven los resultados obtenidos de la Seleccion de la Universidad de

El Salvador en cuatro toma de test, en cada uno de los test pasados se ve un crecimiento favorable

en los atletas de la Universidad de EI Salvador; por otro lado los atletas no mostraron una baja en

su rendimiento después de la semana de asueto nacional, sin embargo solo hay un seleccionado
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que tuvo un rendimiento decreciente en la Ultima toma, no obstante los demas integrantes
obtuvieron un excelente resultado al culminar con los test, el crecimiento en su rendimiento ha sido

gradual desde inicio a final
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Tabla 13

Test De Fuerza: sentadillas en un minuto Universidad de El Salvador
Nombre Edad | Pre-test | Nivel | Testl | Test2 Post-test | Nivel
Atleta 1 30 37 E 40 35 40 S
Atleta 2 22 32 NM 37 48 54 S
Atleta 3 22 43 E 55 59 71 S
Atleta 4 20 47 E 56 S
Atleta 5 23 43 E 45 51 64 S
Atleta 6 22 49 S 53 48 51 S
Atleta 7 22 57 S 54 55 69 S
Atleta 8 27 80 S 65 59 71 S

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

GRAFICA 7

Resultado individuales: test de fuerza de la Universidad de El Salvador
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\

Test 2

Post-test

En la presente grafica de resultados se puede observar el comportamiento fisico que

mostraron los atletas de la Universidad de El Salvador durante la toma de test, seis de ocho atletas
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mejoraron de la primera a la segunda toma del test teniendo un crecimiento favorable, pero por lo
contrario los dos atletas restantes tuvieron un rendimiento desafortunadamente bajo; en la toma del
segundo al tercer test solo cuatro atletas mejoraron nuevamente y tres bajaron sus resultados del
test anterior; en la Gltima toma de test todos los atletas tienen un crecimiento en su rendimiento
comparado al tercer test, en el ultimo test solo cuatro atletas tienen un crecimiento bastante

favorable , en cambio los otros tres no tuvieron un rendimiento mayor al primer test realizado
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Tabla 14

Test de velocidad: 50 metros Universidad de El Salvador

Nombre | Edad | Pre-test | Nivel | Test1 Test 2 Post-test Nivel
Atletal | 30 | 33.9 seg. S 36.8 seg. 38.7 seg. 35.8 segq. E

Atleta 2 22 | 399seg. | MB | 41.8 seg. 41.9 seg. 42.2 seg. MB
Atleta 3 22 | 399seg. | MB | 39.4 seg. 39.6 seg. 39.5 seg MB
Atleta 4 20 | 38.5 seg. E 41.9 seq. MB
Atleta 5 23 | 40.8seqg. | MB | 42.3 seg. 42.6 seg 40.2 seq. MB
Atleta6 | 22 | 43.0seg. | MB | 46.0 seg. 44.5 seg 45.6 seg. B

Atleta7 | 22 | 38.8 seg. E 41.8seg. | 42.9 seg. 40.3 seg. MB
Atleta8 | 27 | 50.6seg. | NM | 50.2seg. | 54.4 seg. 54.5 seg. NM

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién

Resultado individuales: test de velocidad de la Universidad de El Salvador

Tiempo en segundoa
NN
o

GRAFICA 8
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Atleta 6 Atleta 7 ==@== Atleta 8

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién

Atleta 3 =@= Atleta 4

Post-test

En el presente grafico se muestran los resultados obtenidos del test de velocidad aplicado a

los atletas de la Universidad de El Salvador, como podemos observar del pre-test al test 1 hay una
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disminucion del rendimiento en los atletas de la seleccidn, y en otro caso solo se mantuvo del pre-
test al test 1; siguiendo con los datos obtenidos del segundo test al tercero, el rendimiento empeora
en la mayoria de los seleccionados; al culminar con el post-test solo hay tres atletas que mejoran
pero sin superar sus marcas del pre-test, ademas los cuatro atletas faltantes bajan ain mas su
rendimiento inexplicablemente, teniendo como resultado un decrecimiento gradual en el

rendimiento fisico.
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Tabla 15

Test de resistencia: cooper en agua Universidad de El Salvador
Nombre | Edad | Pre-test | Nivel | Test1 Test 2 Post-test Nivel
Atletal | 30 | 588.98m E [593.14m | 600.00m 564.90m
Atleta 2 22 | 478.34m | MB | 498.77m | 470.10m 448.13m
Atleta3 | 22 | 533.16m | MB | 546.00m | 535.30m 562.35m
Atletad4 | 20 | 558.00m | MB | 576.58m
Atleta5 | 23 | 675,67m E |[660.10m | 660.30m 683.40m
Atleta6 | 22 | 418.62m D |428.80m | 444.10m 453.39m
Atleta7 | 22 | 409.42m D |419.60m | 423.66m 485.70m
Atleta8 | 27 | 474.89m E |486.80m | 481.74m 466.11m

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

m%ommmom

GRAFICA9

Resultado individuales: test de resistencia de la Universidad de El Salvador
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Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

En el presente grafico lineal estan los resultados alcanzados en la toma de los test de la
seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador, del pre-test al test 1 todos los atletas

mostraron un crecimiento lineal a excepcion del atleta cinco que disminuyo su rendimiento; en la
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toma del test 2, solo tres atleta mejoraron del test 2, el atleta cinco mejoro levemente pero sin
superar sus resultados del pre-test, los tres atletas restantes tuvieron una declinaciéon en su
rendimiento a comparacion del test 1; en la Gltima toma de datos cuatro atletas aumenta su
rendimiento superando todos los test anteriores, los tres restantes bajan ain mas su rendimiento

hasta el punto que su resultado es aun mas bajo que el pre-test
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Tabla 16
Test de flexibilidad: Test de Kraus Y Hirshland

Ciclos | Colegio Cristobal Colon | Universidad de El Salvador
Pre-test 13.14cm 3.71cm
Test 1 18cm 6.14cm
Test2 16.43cm 7.86cm
Post-test 17.14cm 10.43cm
GRAFICA 10
Resultado por equipos: test de flexibilidad del Colegio Cristébal Colon y Universidad de El
Salvador
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Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién

En el presente grafico se muestra los resultados del Colegio Cristébal Colon y la seleccion
de la Universidad de EI Salvador; como se puede apreciar de la pre-test a la toma del test 1, ambas
instituciones tienen un crecimiento en su rendimiento favorablemente; en la toma del test 2 el
Colegio Cristdbal Colon tiene una declinacion en comparacion al test 1, esta declinacion
posiblemente se deba a la semana de asueto nacional y las actividades académicas de la institucion
que impidieron realizar los entrenamientos, por otro lado la seleccion de la Universidad de El
Salvador tiene un aumento gradual del test 1 al test 2 y un atleta de la Universidad se ve obligado

a no seguir con los test por problemas de salud; en la Gltima toma de datos el Colegio Cristobal
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Colon tiene un aumento gradual con relacion al pre-test pero sin superar el resultado del test 1, en
cambio la seleccion de la Universidad de El Salvador nuevamente tiene un aumento en su
rendimiento superando asi todos los test anteriormente aplicados, por lo tanto la Universidad de El

Salvador tubo un rendimiento gradual comparado con el Colegio Cristébal Colon.

133



Tabla 17

Test de velocidad: 50 metros

Ciclos Colegio Cristobal Colon | Universidad de El Salvador
Pre-test 46 seg. 48 seq.

Test 1 51 seg. 49 seg.

Test 2 57 seg. 50 seg.
Post-test 62 seg. 60 seg.

GRAFICA 11

Resultados por equipos: test de velocidad del Colegio Cristébal Colon y Universidad de El
Salvador
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Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién

En el grafico expresado se observan los resultados obtenidos durante la toma de cuatro test
en el Colegio Cristébal Colon y la seleccion de la Universidad de El Salvador; del pre-test al test
1 se ve reflejado el aumento del rendimiento en el Colegio Cristébal Colon, en cambio la seleccion
de la Universidad de El Salvador baja su rendimiento aparentemente inexplicablemente; en la toma
del test 2 el Colegio Cristébal Colon nuevamente mejora su rendimiento y no viéndose afectado
por la semana de asueto nacional y las actividades académicas de la institucion que impidieron
realizar los entrenamientos, por lo contrario la seleccion de la Universidad de El Salvador

disminuye ain mas su rendimiento y un atleta de la Universidad se ve obligado a no seguir con los
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test por problemas de salud; en la recoleccion de datos del post-test el Colegio Cristébal Colon una
vez mas aumenta su rendimiento deportivo teniendo asi un aumento gradual, sin embargo la
seleccion de la Universidad de El Salvador aumenta su rendimiento pero solo superando al test 2'y

no los dos anteriores.
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Tabla 19

Test de velocidad: Sentadillas en un minuto

Ciclos Colegio Cristobal Colon | Universidad de EI Salvador
Pre-test 42.06 40.99
Test 1 41.09 42.61
Test 2 39.54 43.51
Post-test 37.26 42.59
GRAFICA 12

Resultado por equipos: test de fuerza del Colegio Cristdbal Col6n y Universidad de El Salvador
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Fuente: Elaborado por el equipo de investigacion

En el presente grafico de andlisis se ve representado los datos obtenidos del Colegio
Cristobal Colon vy la seleccion de la Universidad de El Salvador, en la gréafica se refleja que del
pre-test al test 1 el Colegio Cristébal Colon mejora sus resultados del primer test, en relacion la
seleccion de la Universidad de EI Salvador aumenta también su rendimiento en comparacion al
pre-test; en la toma del test 2 el Colegio Cristébal Colon supera nuevamente los datos del test
realizado anteriormente y no viéndose afectado por la semana de asueto nacional y las actividades
académicas de la institucion que impidieron realizar los entrenamientos, y de igual forma la

seleccion de la Universidad de El Salvador aumenta su rendimiento pero no supera al Colegio
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Cristobal Colon, sin dejar de lado que un atleta de la Universidad se ve obligado a no seguir con
los test por problemas de salud; en el post-test el Colegio Cristobal Colon aumenta ain mas su
rendimiento superando con eso los tres test anteriormente, sin embargo la seleccion de la
Universidad de El Salvador supera su rendimiento y teniendo asi un crecimiento uniformemente,

pero no superando al del Colegio Cristobal Colon.
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Tabla 20

Test de resistencia: cooper en agua

Ciclos Colegio Cristobal Colon | Universidad de EI Salvador
Pre-test 546.59m 511.3m
Test 1 573.69m 519.03m
Test 2 587.96m 516.46m
Post-test 642.74m 523.43m
GRAFICA 13
Resultado por equipos: test de resistencia del Colegio Cristobal Colon y Universidad de El
Salvador
700
(7)) e —
£ 500 ~— _ —— —
[}
=
= 400
)}
§ 300
8 200
2
100
0
Pre-test Test1 Test 2 Post-test

Ciclos de evaluacion

=—@—(CCC =—@=UES

Fuente: Elaborado por el equipo de investigacién

En el presente grafico se expresan los datos obtenidos de ambas selecciones, se nota que el
rendimiento fisico inicial es mayor el del Colegio Cristébal Colon que el de la Universidad de El
Salvador; del pre-test al test 1 hubo un aumento gradual en el Colegio Cristobal Colon superando
asi el pre-test, por otro lado la seleccion de la Universidad de El Salvador aumentd ligeramente su
rendimiento pero superando asi el pre-test; en test 2 el Colegio Cristbal Colon aumenta
relativamente logrando superar el segundo test, no siendo afectado por la semana de asueto
nacional y las actividades académicas de la institucion que impidieron realizar los entrenamientos,

no obstante la seleccion de la Universidad de El Salvador baja un poco el rendimiento y siendo
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incapaz de superar el test anterior, uno de los integrantes de la seleccién de la Universidad se ve
obligado a no realizar los test por problemas de salud; en el ultimo test el Colegio Cristébal Colon
aumenta sorprendentemente su rendimiento deportivo superando asi los test anterior y superando
a la Universidad, en cambio la seleccion de la Universidad de El Salvador aumenta su rendimiento

superando los test anteriores pero sin poder superar al Colegio Cristobal Colon.
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4.3 PRUEBA DE HIPOTESIS
Hipotesis Estadistica

Si la correlacién se acerca a 1 (correlacion perfecta) indicara que a mayor aplicacién del
método de entreno basado en direcciones deportiva mayor sera el aumento gradual de rendimiento
fisico
Si R?= 1 se entiende que

> Método de entrenamiento basado en direcciones deportivas, > Aumento gradual del rendimiento.

Si la correlacion se acerca a 0 (correlacion no existente) indicara que a mayor aplicacion del
método de entreno basado en direcciones deportiva menor sera el aumento gradual de rendimiento
fisico

Si R?= 0 se entiende que

> Método de entrenamiento basado en direcciones deportivas, < Aumento gradual del rendimiento.

Hipotesis General

Hi Al ejecutar el método entrenamiento basado en direcciones deportivas en la seleccion
de natacion del Colegio Cristébal el rendimiento fisico aumentard, superando el rendimiento fisico
de la seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador, que utiliza un modelo diferente de

entrenamiento.

Ho Al ejecutar el método entrenamiento basado en direcciones deportivas en la seleccion
de natacion del Colegio Cristébal el rendimiento fisico aumentard, pero superaré el rendimiento
fisico de la seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador, que utiliza un modelo diferente

de entrenamiento.
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Hipotesis Especificas
Hipdtesis especifica 1

H:Los modelos de entrenamiento deportivos usados en la seleccion de natacion del Colegio
Cristobal Coldn y de la seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador no alcanzara el

nivel superior como resultado de rendimiento fisico en el test fisico inicial
Hipdtesis especifica 2

H: Los test de valoracion del rendimiento deportivo mostraran un aumento gradual del
rendimiento fisico por cada ciclo de entrenamiento de la seleccion de natacion del Colegio
Cristobal Coldn con el método basado en direcciones deportivas; mientras que al medir con los
mismo test y en el mismo periodo de entrenamiento la seleccion de natacion de la Universidad de

El Salvador no reflejaran aumento gradual del rendimiento.
Hipotesis especifica 3

H: Al aplicar el método de entrenamiento basado en direcciones deportivas a la seleccion de
natacion del Colegio Cristébal Colon, se obtendrd un aumento gradual del rendimiento fisico en
la etapa de preparacién general, superando el rendimiento fisico en la etapa de preparacion general
logrado con el modelo de entrenamiento deportivo utilizado en la seleccion de natacion de la

Universidad de El Salvador.

A continuacion se procedera a realizar la prueba de hipotesis a través del coeficiente del
correlacion para ello a los atletas seleccionados se les sacara el promedio del resultado por

ciclo, quedando de la siguiente manera.
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Tabla 20

Test de flexibilidad: Test de Kraus Y Hirshland

Colegio Cristobal Colon Universidad de El Salvador
X Y X Y
(Ciclos de (Resultados de | Nivel (Ciclos de (Resultados de | Nivel
entrenamiento) test fisico) entrenamiento) test fisico)
1 13.14cm MB 1 3.71lcm B
2 18cm E 2 6.14cm B
3 16.43cm MB 3 7.86cm B
4 17.14cm E 4 10.43cm B
Correlacion (R?) 0.4018 PD | Correlacion (R?) 0.9947 PF
20
S 18 ) &
g 16 //c’/
g 14 =
12
g 10
£ 8
& 6
é 4
£ 2
a8 o
0 1 4 5

Cicloszde evaluaciér%
y =2.188x + 1.565

@ Universidad de El Salvador
Lineal (Universidad de El Salvador)

y =1.043x + 13.57
@ Colegio Cristobal Colén

Lineal (Colegio Cristobal Colén)
Como se puede observar en el test de flexibilidad la correlacién para el Colegio Cristébal
Coldn es positiva débil a pesar que el resultado de los test fue alto, y la correlacion para la

Universidad de El Salvador es positiva fuerte aun cuando el resultado de los test es menor.

Hipotesis general: se acepta Hi ya que el rendimiento fisico de la seleccion de natacion del

Colegio aumento y supero el rendimiento fisico de la seleccidn de natacion de la Universidad.

Hipotesis especifica 1: Se acepta Hi porque el nivel de rendimiento fisico en test inicial
para el colegio fue Muy Bueno y para la Universidad de El Salvador fue bueno por lo que ambas

instituciones no llegan a nivel superior.
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Hipotesis especifica 2: Se rechaza Hi ya que la seleccion de natacion de la Universidad de
El Salvador si refleja aumento gradual del rendimiento, mientras que el aumento de rendimiento

del Colegio Cristébal Colon es débil.

Hipotesis especifica 3: Se acepta la Hi, la correlacion es positiva débil pero existe una
correlacion el Colegio Cristobal Colony a la vez supera el rendimiento fisico de la Universidad de

El Salvador
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Tabla 21

Test De Fuerza: sentadillas en un minuto

Colegio Cristobal Colon Universidad de El Salvador
X Y X Y
(Ciclos de (Resultados de | Nivel (Ciclos de (Resultados de | Nivel
entrenamiento) test fisico) entrenamiento) test fisico)
1 46 E 1 48 S
2 51 S 2 49 S
3 57 S 3 50 S
4 62 S 4 60 S
Correlacion (R?) 0.9984 PF | Correlacion (R?) 0.788 PM
64
62
2 60 °
5 58
£ 56
Q54
g 52
T 50 ’
= 48 )
§ 46
44
42
0 1 2 3 4 5

Ciclos de evaluacion
y =5.275x + 40.64 y = 3.685x + 42.93

® Colegio Cristobal Colén @ Universidad de El Salvador

Lineal (Colegio Crist6bal Colén) Lineal (Universidad de El Salvador)

En el test de fuerza la correlacion para el Colegio Cristobal Colén fue positiva fuerte casi
llegando a ser una relacion perfecta en comparacion a la universidad de El Salvador que fue
positiva moderada, al trabajar esta capacidad utilizando el método seleccionado por el grupo de
investigacion se pudo notar que si se aplica dicho método el aumento de esta capacidad sera de

forma gradual.

Hipotesis general: se acepta Hi ya que el rendimiento fisico de la seleccion de natacion del

Colegio aumentd y supero el rendimiento fisico de la seleccidn de natacion de la Universidad.
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Hipotesis especifica 1: Se acepta Hi para el Colegio Cristobal Colon porque el nivel de
rendimiento fisico en test inicial fue excelente y para la Universidad de El Salvador se rechaza

porque el nivel alcanzado en el test inicial es superior.

Hipotesis especifica 2: Se rechaza Hi ya que la seleccion de natacion de la Universidad de
El Salvador si refleja aumento gradual del rendimiento a pesar que es menor al aumento de

rendimiento reflejado por el Colegio Cristdbal Colon.

Hipotesis especifica 3: Se acepta la Hi, la correlacion es positiva fuerte para el aumento
gradual del rendimiento del Colegio Cristobal Colon y a la vez supera el rendimiento fisico de la
Universidad de EI Salvador a pesar que la correlacion del aumento gradual del rendimiento es

positiva moderada.
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Tabla 22

Test de velocidad: 50 metros

Colegio Cristobal Colon Universidad de El Salvador
X Y X Y
(Ciclos de (Resultados de | Nivel (Ciclos de (Resultados de | Nivel
entrenamiento) test fisico) entrenamiento) test fisico)
1 42.06seg MB 1 40.99seg MB
2 41.09seg MB 2 42.61seg MB
3 39.54seg MB 3 43.51seg MB
4 37.26seg E 4 42.59seg MB
Correlacion (R?) 0.9673 PF | Correlacion (R?) 0.4926 PD
44.00
43.00
@ 42.00
B 41.00
=
80 40.00
= 39.00
%]
S 38.00
£ 37.00
2
= 36.00
35.00
34.00
0 1 2 3 4 5
Ciclos de evaluacion
y =-1.595x + 43.975 y=0.57x+41
@ Colegio Cristébal Colén @ Universidad de El Salvador

Lineal (Colegio Cristébal Colén) Lineal (Universidad de El Salvador)

En el test de velocidad representado en esta grafica se buscaba disminuir el tiempo por lo
que el aumento de esta capacidad esta representado con la linea de tendencia decreciente y la
disminucion de la misma es representada por la linea de tendencia en crecimiento, la correlacion
para el colegio es positiva fuerte mientras que para la universidad es positiva débil, la diferencia
entre ambas instituciones es alta y los atletas de la universidad se vieron preocupados y de igual

forma que en flexibilidad pidieron consejos e hicieron preguntas de porque no mejoraban.
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Hipotesis general: se acepta Hi ya que el rendimiento fisico de la seleccion de natacion del

Colegio aumento y supero el rendimiento fisico de la seleccidn de natacion de la Universidad.

Hipotesis especifica 1: Se rechaza Hi, el rendimiento fisico inicial para el Colegio Cristdbal
Colon esta en nivel muy bueno, y de la misma forma el nivel es muy bueno para la Universidad de

El Salvador.

Hipotesis especifica 2: Se acepta Hi ya que el aumento gradual del rendimiento reflejado

es mayor del Colegio Cristdbal Colon, siendo menor la de la Universidad de El Salvador

Hipotesis especifica 3: Se acepta la Hi, la correlacion es positiva fuerte para el aumento
gradual del rendimiento del Colegio Cristobal Colon y a la vez supera el rendimiento fisico de la

Universidad de El Salvador que tiene una correlacion positiva débil
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Tabla 23

Test de resistencia: cooper en agua

Colegio Cristobal Colon Universidad de El Salvador
X Y X Y
(Ciclos de (Resultados de | Nivel (Ciclos de (Resultados de | Nivel
entrenamiento) test fisico) entrenamiento) test fisico)
1 546.59m D 1 511.3m MB
2 573.69m MB 2 519.03m MB
3 587.96m MB 3 516.46m MB
4 642.74m MB 4 523.43m MB
Correlacion (R?) 0.9321 PF | Correlacion (R?) 0.7426 PM
660
640 ©
620
£ 600
]
E 580 ’
)
g 560
§ 540 L
500
0 1 2 3 4 5
Ciclos de evaluaci6on
y=30.272x + 512.07 y =3.382x + 509.1
@ Colegio Cristébal Colon @ Universidad de El Salvador

Lineal (Colegio Crist6bal Colén) Lineal (Universidad de El Salvador)

En el test de resistencia los resultados se notan con mucha facilidad y a pesar que existe
una correlacion en ambas instituciones, aun asi es mayor la de la seleccion de natacion del Colegio
Cristébal Coldn siendo esta una correlacion positiva fuerte mientras que la seleccion de natacion
de la Universidad de El Salvador es una correlacion positiva moderada, logrando un mayor

aumento de resistencia en el Colegio.

Hipotesis general: se acepta Hi ya que el rendimiento fisico de la seleccion de natacion del

Colegio aumento y supero el rendimiento fisico de la seleccion de natacion de la Universidad.
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Hipotesis especifica 1: Se acepta Hi para el Colegio Cristobal Colon porque el nivel de
rendimiento fisico en test inicial fue deficiente y para la Universidad de El Salvador test inicial es

muy bueno.

Hipotesis especifica 2: Se acepta Hi ya que el aumento gradual del rendimiento es mayor

del Colegio Cristébal Colon, siendo menor la de la Universidad de El Salvador.

Hipotesis especifica 3: Se acepta la Hi, la correlacion es positiva fuerte para el aumento
gradual del rendimiento del Colegio Cristébal Colon y a la vez supera el rendimiento fisico de la

Universidad de El Salvador que tiene una correlacion positiva moderada.
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Validacion de hipdtesis

Tabla 24
Correlacion entre dos variables
Valores de R Tipo y grado de correlacion
-1 Negativa perfecta
-1<r<-0.8 Negativa fuerte
-0.8<r<-05 Negativa moderada
-05<r<0 Negativa débil
0 No existe
0<r<05 Positiva débil
0.5<r<0.8 Positiva moderada
08<rl1 Positiva fuerte
1 Positiva perfecta

Tabla 25
Coeficiente de correlacion por prueba

Colegio Cristobal Colon Universidad de El Salvador
Prueba Correlacion Nivel de Prueba Correlacion Nivel de
correlacién correlacién
Test de Positiva Test de Positiva
Flexibilidad 0.4018 débil Flexibilidad 0.9947 fuerte
Test de Fuerza 0.9984 Positiva Test de Fuerza 0.788 Positiva
fuerte moderada
Test de Positiva Test de Positiva
} .967 : 492 -
Velocidad 0.9673 fuerte Velocidad 0.4926 débil
T_est de_ 0.9321 Positiva T_E?St de_ 0.7426 Positiva
resistencia fuerte resistencia moderada
Promedio 0.8249 Positiva Promedio 0.7545 Positiva
fuerte moderada
Tabla 26
Clasificacion del nivel de rendimiento fisico inicial
Clasificacién | Deficiente | Bueno | Muy Bueno | Excelente Superior
NUmero 1 1 4 1 1
Porcentaje 12.5% 12.5% 50% 12.5% 12.5%
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Hipotesis de trabajo

Hi Al ejecutar el método entrenamiento basado en direcciones deportivas en la seleccion
de natacion del Colegio Cristdbal el rendimiento fisico aumentard, superando el rendimiento fisico
de la seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador, que utiliza un modelo diferente de

entrenamiento.

TABLA 27
Validacion de hipoétesis basada en resultados globales

HIPOTESIS

VALIDACION

Hipdtesis general:

Al ejecutar el método entrenamiento
basado en direcciones deportivas en la
seleccidn de natacion del Colegio Cristobal
el rendimiento fisico aumentara, superando
el rendimiento fisico de la seleccién de
natacion de la Universidad de El Salvador,
que utiliza un modelo diferente de
entrenamiento.

Al término de la investigacion se determina
que se cumple la hipdtesis de trabajo, ya
que al terminar la ejecucion del plan el
rendimiento fisico del colegio Cristébal
colon aumento teniendo un promedio de
correlacion de 0.8249 que se califica como
positiva fuerte logrando superar el
rendimiento fisico de la Universidad de El
Salvador que obtuvo una correlacion de
0.7545 que se califica como positiva
moderada

Hipdtesis especifica 1:

HiLos modelos de entrenamiento
deportivos usados en la seleccion de
natacion del Colegio Cristobal Col6n y de
la seleccién de natacién de la Universidad
de EI Salvador no alcanzard el nivel
superior como resultado de rendimiento
fisico en los test.

Al realizar el test inicial se observé que el
87.5% del promedio de la muestra se
encuentra abajo o en el del nivel muy
bueno, mientras que en superior solo se
encuentra en 12.5% se encuentra en el nivel
superior, por lo tanto se cumple la
hipdtesis especifica 1
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Hipotesis especifica 2:

H: Los test de valoracion del rendimiento
deportivo mostraran un aumento gradual
del rendimiento fisico por cada ciclo de
entrenamiento de la seleccién de natacién
del Colegio Cristdbal Col6n con el método
basado en direcciones deportivas; mientras
que al medir con los mismo test y en el
mismo periodo de entrenamiento la
seleccién de natacion de la Universidad de
El Salvador no reflejaran aumento gradual
del rendimiento.

Ya que la correlacion del Colegio Cristobal
Colon es més alta que la correlacion de la
Universidad de EI Salvador, indica que el
aumento gradual por ciclo es mayor y es
notable en el colegio, mientras que en la
universidad a pesar del que existe una
buena correlacion, el aumento gradual por
ciclos no se nota, por lo tanto se cumple la
hipdtesis especifica 2

Hipotesis especifica 3:

H: Al aplicar el método de entrenamiento
basado en direcciones deportivas a la
seleccidn de natacion del Colegio Cristébal
Colon, se obtendra un aumento gradual del

rendimiento fisico en la etapa de
preparacion  general, superando el
rendimiento fisico en la etapa de

preparacion general logrado con el modelo
de entrenamiento deportivo utilizado en la
seleccion de natacion de la Universidad de
El Salvador.

Luego de ejecutar el plan de entrenamiento,
y al realizar las evaluaciones y aplicar el
estadistico de correlacion se pudo observar
que el rendimiento logrado en el Colegio
Cristdbal Colon supera el rendimiento
obtenido en la Universidad de El Salvador
por tanto se cumple la hipétesis especifica
3
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Los resultados en la ejecucion del método de entrenamiento basado en direcciones deportivas
en la preparacion general indican un aumento del rendimiento fisico en la seleccion del
Colegio Cristobal Colon, de acuerdo a los resultados que reflejan la grafica de pre-test, test
de cada ciclo de entrenamiento y post-test; en cambio los resultados que se obtuvieron de la
seleccion de la Universidad de EI Salvador reflejan declinacion en una de las cuatro
capacidades fisicas que se evaluaron (velocidad) s6lo en el test de flexibilidad se observo un
rendimiento ascendente mientras que en otros dos a pesar que hubo aumento de rendimiento
fue poco. Con los datos presentados queda comprobado que el método de entrenamiento
basado en direcciones deportivas fue efectivo para aumentar el rendimiento fisico de los
atletas de la seleccion de natacion del Colegio Cristobal Coldn, superando a los atletas de la
seleccion de natacion de la Universidad de El Salvador, que utiliza un modelo diferente de

entrenamiento

Los resultados de los test de rendimiento fisico utilizado en esta investigacion, aplicado en
la modalidad de pre-test reflejan bajo rendimiento fisico en los atletas de ambas selecciones,
por lo tanto los modelos utilizados por los entrenadores de ambas selecciones no contribuyen
a lograr un nivel superior de rendimiento fisico. Esta afirmacion queda sustentada con los
resultados obtenidos al aplicar el test de rendimiento inicial en la seleccion de natacién del
Colegio Cristobal Coldn que marca una distancia numérica con los valores alcanzados por

los atletas de la seleccién de la Universidad de EIl Salvador
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Al aplicar los 4 test fisicos al inicio, durante y al final de la ejecucion del plan de entreno
basado en direcciones del entrenamiento deportivo en el Colegio Cristobal Colon y al hacer
una comparacion entre los resultados del pre-test, test y post-test por ciclo de entrenamientos
se pudo observar que la seleccion del Colegio Cristébal colon tuvo un mayor aumento de
rendimiento en comparacion con la seleccion de natacion de la Universidad de EI Salvador
por lo que esta prueba apoya que el entrenamiento basado en direcciones deportiva funciona

y que si se aplica durante mayor tiempo el rendimiento aumentara ain mas.

La seleccion de natacion del Colegio Cristobal Colon mostr6 aumento gradual del
rendimiento fisico al aplicarle el método de entrenamiento basado en direcciones deportivas.
Esto se observo en los valores reflejados por los test de rendimiento aplicado en cada ciclo
de entrenamiento que indican aumento en relacion a la etapa inicial y en cada prueba de
rendimiento. Los valores mostrados por la seleccion del Colegio Cristébal Coldn, en cada
prueba de rendimiento superan los valores obtenidos en la medicion del rendimiento fisico

de los atletas de la seleccién Universidad de El Salvador

5.2 RECOMENDACIONES

Se recomienda a autoridades del complejo deportivo de la Universidad de El Salvador y su
entrenador de la seleccion de natacion, buscar las vias y las herramientas para mejorar la
condicién actual de sus deportistas en natacion, ya que se puede determinar que el
estancamiento fisico que los nadadores presentan se debe a la poca o nula planificacion
metodoldgica que se tiene, y a los entrenadores de las selecciones de natacion del Colegio

Cristobal Colon y Universidad de El Salvador se recomienda la actualizacion de métodos de
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entreno deportivo para potenciar todas las capacidades que poseen los nadadores. También
se recomienda a los profesionales de la cultura fisica ampliar la investigacion del método a
otras disciplinas deportivas, para determinar si el resultado refleja el aumento del rendimiento
fisico de los atletas, para generalizar su uso como método de optimizacion del rendimiento
deportivo.

Se recomienda a entrenadores de las selecciones de natacion del Colegio Cristobal Colon y
Universidad de El Salvador, estudiantes de educacidn fisica, profesores a buscar y hacer uso
permanente de metodologias iddneas de entrenamiento deportivo que puedan adaptarse a la
capacidad individual de los atletas, que fomenten el incremento en las capacidades fisicas,

técnicas y psicologicas de los atletas.

Se recomienda a entrenadores de las selecciones de natacion del Colegio Cristobal Colon 'y
Universidad de El Salvador y entrenadores deportivos de otras disciplinas a mantener una
constante evaluacion del rendimiento de los atletas a lo largo del proceso de entrenamiento
para conocer en qué direccion se encamina para conseguir sus objetivos deportivos y poder
identificar posibles carencias o debilidades de los atletas, datos que se pueden conocer

aplicando los diferentes test de capacidad fisica ya estandarizados.

Divulgar y promover en otras disciplinas deportivas dentro de las instituciones del Colegio
Cristobal Colon, Universidad de El Salvador, y el deporte nacional la metodologia de
entrenamiento basado en direcciones deportivas como una opcién efectiva y eficaz en el

aumento gradual del rendimiento fisico de los atletas
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PLAN ESCRITO
Objetivos Generales mesoestructura

Generar el incremento de las capacidades fisicas que le permitan al atleta alcanzar un nivel
deportivo éptimo por medio de la planificacién orientada al desarrollo de direcciones del

entrenamiento en la seleccion de natacion del Colegio Cristobal Colon.

Objetivos especificos de la mesoestructura

Potenciar la disminucion de tiempo en la prueba especifica de natacion 50 metros.
Incrementar la capacidad de fuerza mediante la realizacién de ejercicios funcionales.
Mejorar los niveles de flexibilidad mediante estiramientos asistidos.

Elevar la capacidad de resistencia aerdbica mediante trabajos prolongados que promuevan el

condicionamiento de esta capacidad.
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TEST AREALIZAR

Prueba estandarizada: prueba de natacidn de Cooper principal objetivo es estimar el VO2 max.
Del sujeto. Para iniciar la prueba, el sujeto se colocara en posicién de salida desde trampolin. Tras
la sefial del controlador, el alumno debera nadar con el estilo que desee o se le indique durante 12
minutos, intentando avanzar el maximo nimero de metros. Se medira el numero de metros

superados y se anotara la frecuencia cardiaca del sujeto inmediatamente acabada la prueba

TEST DE RESISTENCIA: COOPER AGUA
Nombre Edad Pre-test
Atleta 1 17 640.00m
Atleta 2 16 423.86m
Atleta 3 15 650.13m
Atleta 4 15 585.47m
Atleta 5 15 317.60m
Atleta 6 13 446.45m
Atleta 7 12 401.37m
Atleta 8 11 437.00m
Atleta 9 10 360.58m

Atleta 10 10 365.05m
Atleta 11 17 470.19m
Atleta 12 14 423.68m
Atleta 13 13 570.47m
Atleta 14 11 517.85m
Atleta 15 11 438.35m
Atleta 16 10 220.10m
Atleta 17 9 252.67m
Atleta 18 8 255.56m
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Prueba estandarizada: Test de Kraus Y Hirshland de flexibilidad. Objetivo medir la
flexibilidad. Se coloca al sujeto en una superficie 50 cm sobre el suelo, se le pide al sujeto que trate
de tocar el suelo desde esa altura, realizando una flexion de cadera sin flexionar las rodillas,
extender los brazos y llevar las manos hasta alcanzar los 50 cm sobre la superficie que se encuentra
si es posible, y consecutivamente se medira la distancia alcanzada por el participante en esta

prueba, tiene que mantener esa posicion entre 3 a 5 segundos.

TEST DE DE KRAUS Y HIRSHLAND
Nombre Edad Pre-test
Atleta 1 17 10cm
Atleta 2 16 20cm
Atleta 3 15 16cm
Atleta 4 15 6cm
Atleta 5 15 10cm
Atleta 6 13 4cm
Atleta 7 12 4cm
Atleta 8 11 10cm
Atleta 9 10 2cm

Atleta 10 10 6cm
Atleta 11 17 22cm
Atleta 12 14 14cm
Atleta 13 13 1l4cmem
Atleta 14 11 10cm
Atleta 15 11 16cm
Atleta 16 10 lcm
Atleta 17 9 7cm
Atleta 18 8 7cm
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Prueba estandarizada: Test de fuerza sentadillas en 1 minuto. Se valora la fuerza-resistencia

de la musculatura de los miembros inferiores, Se desarrolla de pie, con una apertura de las piernas

a lo ancho de los hombros, manteniendo la espalda recta se desciende flexionando las rodillas a un

angulo igual o menor a los 90 °, regresando inmediatamente a la posicion inicial de pie, contando

cada repeticion durante 1 minuto.

TEST DE FUERZA SENTADILLAS
Nombre Edad Pre-test
Atleta 1 17 39
Atleta 2 16 35
Atleta 3 15 50
Atleta 4 15 55
Atleta 5 15 45
Atleta 6 13 56
Atleta 7 12 45
Atleta 8 11 35
Atleta 9 10 16

Atleta 10 9 44
Atleta 11 17 55
Atleta 12 14 42
Atleta 13 13 55
Atleta 14 11 46
Atleta 15 11 43
Atleta 16 10 30
Atleta 17 9 30
Atleta 18 8 33
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Prueba estandarizada: Test de velocidad en agua 50 metros. Los sujetos nadaran 50 metros en
estilo libre en el menor tiempo posible, la sefial sera un silbato para empezar la prueba y finaliza

hasta que llega al otro extremo.

TEST DE VELOCIDAD 50 METROS
Nombre Edad Pre-test
Atleta 1 17 39.2 seg.
Atleta 2 16 51.2 seg.
Atleta 3 15 35.7 seg.
Atleta 4 15 41.9 seg.
Atleta 5 15 54.7 seg.
Atleta 6 13 40.8 seg.
Atleta 7 12 51.6 seg.
Atleta 8 11 49.6 seg.
Atleta 9 10 49.4 seq.

Atleta 10 9 50.3 seg.
Atleta 11 17 38.8 seg.
Atleta 12 14 51.6 seg.
Atleta 13 13 40.8 seg.
Atleta 14 11 42.8 seg.
Atleta 15 11 42.8 seg.
Atleta 16 10 59.8 seg.
Atleta 17 9 51.8 seg.
Atleta 18 8 57.0 seg.

DESCRIPCION DEL PLAN GRAFICO.

La duracion de la mesoestructura sera comprendida desde el jueves 5 de julio y finalizara el dia
martes 4 de septiembre del 2018 con una duracién de 10 semanas; 2 microestructuras tendran una
frecuencia de entreno de 1 dia y el resto de microestructura tendrd una 3 frecuencias de entreno.

La media de tiempo de duracion de clase por dia es de 01:30:00
Formula para obtener la media de duracion por semana

MDS = MDC X D
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Donde: MDS es la media de duracién por semana, MDC es la media de duracion de clase y D es

Dia
Ciclo |
Microestructuras | dias Media de duracion por Frecuencia de entreno
semana
1 1 01:30:00 1
2 3 04:30:00 1
3 3 04:30:00 1

Total por microestructura(TPM) 10:30:00

Ciclo 11

Media de duracion de

Microestructuras | dias clase Frecuencia de entreno
1 3 04:30:00 1
2 3 04:30:00 1
3 3 04:30:00 1

Total por microestructura\(TPM) 13:30:00

Ciclo

Media de duracion de

Microestructuras | dias clase Frecuencia de entreno
1 3 04:30:00 1
2 3 04:30:00 1
3 3 04:30:00 1
4 1 01:30:00 1

Total por microestructura(TPM) 15:00:00
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Teniendo la duracion total por microestructura se procede a sacar la duracion total de la

mesoestructura:

Total de duracion de mesoestructura = TPMI + TPMII + TPMIII

Total de duracion de mesoestructura = 10:30:00 + 13:30:00 + 15:00:00

Total de duracion de mesoestructura = 39:00:00

CLASIFICACION DE LAS DIRECCIONES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
Direcciones determinantes del rendimiento:

e Resistencia a la velocidad
e Resistencia a la fuerza
e Resistencia mixta

e Fuerza explosiva

Direcciones condicionantes del rendimiento:

e Velocidad de desplazamiento
e Flexibilidad

e Resistencia aerobica

e Fuerza maxima

e Fuerza pliometrica

CARACTERIZACION DE LA SELECCION DE NATACION DEL COLEGIO

CRISTOBAL COLON
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La seleccion de natacion se conforma por jovenes de diferentes edades y de ambos sexos, se
mantiene la union y comunion del grupo, se refleja en ellos el compafierismo y la sana convivencia.
Sin embargo la aceptacion al trabajo realizado por el grupo de investigacién de la Universidad de
El Salvador muestra dificultades en ser aceptado por la seleccion de natacion del colegio Crist6bal
colon, ya que manifiestan que nunca han realizado trabajos de ese tipo ni a la intensidad deseada
por el grupo de investigacion. Al aprender la forma correcta de como obtener su frecuencia cardiaca
se lesdaa conocer el nivel de intensidad al que trabajan y el conocer los valores de cada compariero
se vuelve motivacion para los demas. Se espera que en los proximos meses dicho grupo obtenga la
adaptacion al tipo de entrenamiento brindado, que se logre crear una estandarizacion al ejercicio y

evitar la desercion de los atletas al programa de entrenamiento.
Principales métodos utilizados en el mesociclo

e Método estandar normal: Cuando se aplica este método el ejercicio se repite sin ningun tipo
de variaciones sustanciales de su estructura o de los pardmetros externos de la carga. La
repeticion sucesiva de la carga externa se mantiene igual, tanto por su volumen como por
su intensidad.

e Meétodo estandar continuo: Se emplea con el fin de educar la resistencia general, y elevar
el techo funcional del organismo. Tiene como base los ejercicios ciclicos que se los realizan
con una intensidad moderada a un ritmo uniforme.

e Meétodo estandar en cadenas: Se emplea con el fin de educar la fuerza y la resistencia. En
este método se utilizan ejercicios aciclicos, a los cuales se les da un carécter artificialmente
ciclico mediante las repeticiones continuas.

e Meétodo estandar en series: Desarrolla los mecanismos reguladores que garantizan la rapida

adaptacion de las funciones aerdbicas. Se realizan varias repeticiones con un volumen bajo,
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las pausas estan en dependencia de la capacidad a desarrollar. Los intervalos de descanso
entre cada serie son mas prolongados que los que se realizan entre cada ejercicio.

e Meétodo estandar variable: Es una combinacion del ejercicio repetido y del ejercicio variable
donde la carga de caracter variable se repite reiteradamente en un mismo orden.

e Método multiceriado a intervalos: Se emplea en varias clases, donde la actividad se la
divide en forma gradual.

e Meétodo intervalo tramos largos: El ejercicio se realiza en tramos de distancias largas con
intensidad del 65 a 80%, ejerce una influencia aerébica - anaerobica

e Método intervalos tramos cortos: Los ejercicios se realizan en distancias cortas, los
intervalos se aplican de acuerdo a la capacidad a desarrollar.

e Método progresivo repetido: Con este método aumentan las exigencias al organismo,
disminuyen los intervalos de descanso y aumenta la velocidad del desplazamiento. La
reproduccion estandar de la carga en este método se alterna con su incremento.

e Meétodo regresivo repetido: Una de las formas para mantener una alta capacidad de trabajo
y para conservar la forma deportiva con gastos energéticos relativamente pequefios en la
ejecucion de la carga total de entrenamiento. Su esencia se reduce a la creacion de un efecto

de entrenamiento de gran volumen disminuyendo considerablemente.

Materiales y recursos a utilizar durante el mesociclo

e Silbatos

e Cronometros
e Conos

e Cinta métrica
e Platillos

e Piscina de 25 metros.
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ANEXO 2

PLAN GRAFICO

: MIENTO —
MESES JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE
SEMANAS 1 2 3 4 5 6 74 8 9 10
FECHAS 2AL8 SAL15 |16AL22 |23AL29 ([30AL5 |6AL12 |13ALI1S [20AL26 |27AL2 [3ALS
FREC. DE ENTRENO 1 3 3 3 3 3 3 3 3 1
MEDIA DE MINUTOS 01:44:00( 01:28:40| 01:28:40| 01:33:20{ 01:28:40| 01:28:40( 01:33:20| 01:28:40| 01:28:40| 01:44:00
VOLUMEN 10% 60% 60% 10% 40% 30% 10% 30% 30% 10%
INTENSIDAD 40% 40% 90% 70% 90% 70% 70% 90%

DISTRIBUCION DE LAS CARGAS

[rPODEMESOCICLO [ Awmulacion |
velocidad de desplazamiento
Fuerza Maxima
Flexibilidad 00:35:00| 00:42:00| 00:31:00| 00:54:00| 00:54:00| 00:46:00| 00:46:00| 00:39:00
Fuerza Explosiva
Fuerza Pliometrica

Resistencia a la velocidad

Resistencia a la Fuerza 00:36:00 00:42:00 00:52:00

Resistencia Mixta 00:08:00| 00:35:00 00:16:00| 00:15:00
Resistencia Aerdbica 00:42:00| 00:54:00| 00:15:00

Calentamiento 10:00 24:00 24:00 30:00 30:00 30:00 30:00 45:00 30:00 10:00
Descanso programado 25:00| 01:18:00|] 01:11:00| 01:08:00| 01:10:00] 01:16:00|] 01:21:00( 01:14:00| 01:05:00| 00:20:00
test fuerza 18:00 00:18 00:18 00:18:00
test velocidad 14:00 00:14 00:14 00:14:00
test flexibilidad 18:00 00:18 00:18 00:18:00
test de resistencia aerobica 24:00 00:24 00:24 00:24:00
Total microestructura 01:49:00( 04:05:00| 04:09:00| 04:59:00| 03:50:00{ 04:27:00| 04:58:00| 04:28:00| 04:31:00( 01:44:00
Total de mesoestructura 39:00:00

Porcentaje de DED

= DCR

= DDR
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ANEXO 3

SESIONES DE ENTRENO

Clase #: 1
Int.: 90 %

Fecha: 05/07/18 Mesociclo: Acumulacion Microciclo: 1
Institucion: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Jol.: 10%
Objetivos: Evaluar el rendimiento fisico de los atletas mediante pruebas o test fisicos.

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Presentacio y exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial . . i
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
Test de Flexibilidad 18 Min 1 5 Min F3 23 Min
Estandar Continuo
Test de Fuerza 18 Min 1 5 Min F4 23 Min
Principal
Test de Velocidad 14 Min 1 5 Min F5 19 Min Método estindar
. . . . i intervalos cortos
Test de Resistencia 24 Min 2 5 Min F6 29 Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F7 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 5 Min 1 F8 5 Min
Total de minutos 114 Min
Fecha: 10/07/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 2 Clase #: 2
Institucion: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 60% Int.: 40%

Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia aerébica del nadador por medio de ejercicios que oscilen entre distancias de
800m. fortalecer miembros inferiores y superiores por medio de multi-ejercicios fuera del agua.

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Presentacio y exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial " ) i
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
800 metros 42 Min 3 2 Min F3 44 Min
Estandar Continuo
Sentadillas x20 4 Min 4 3 Min 7 Min
Principal Abdominales x20 4 Min 4 3 Min F4-F8 7 Min
Lumbares x20 4 Min 4 3 Min 7 Min
Flexiones de brazos x20 4 Min 4 3 Min 7 Min Meétodo de series
Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F9 5 Min
Final Ejercicios de recuperacién 5 Min 1 F10 5 Min
Total de minutos 92 Min
Fecha: 12/07/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 2 Clase #: 3
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 40% Int.: 60%

Objetivos: Fortalecer la capacidad de velocidad por medio de repeticiones cortas de nado. mejorando la tolerancia al dcido
lactico. Y desarrollar niveles de flexibilidad por medio de estiramientos pasivos.

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial X ’ .
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
50 metros libre 10 Min 12 3 Min F3 13 Min ; X
Método intervalo a
. tramos cortos.
Estiramientos pasivos (asistido) de piernas 10 Min 6 1 Min F4 11 Min
Principal Estiramientos de femorales 4 Min 4 1 Min 5 Min
Método Estandar normal
300 m. libres ritmo suave 6 Min 1 F7 6 Min
Final
Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F8 8 Min
Total de minutos 53 Min
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Fecha: 13/07/18

Institucion: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion

Mesociclo: Acumulacion Microciclo: 2

Vol.: 60%

Clase #: 4
Int.: 40%

Objetivos: Mejorar la resistencia a la fuerza mediante la ejecucion de mmulti-ejercicios fuera del agua, incrementar la capacidad de
resistencia a la velocidad mediante esfierzos mantenidos a maxima intensidad.

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descansomin. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial _ ) )
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
Sentadilla 50, 25, 16, 12 F3
Abdominales 20, 15, 10, 7 Método de Escaleras
Flexiones de brazos 20 Min 2,468 20 Min Fa 40 Min
Principal Lumbares
- L . . . ) Meétodo multiceriado a
Madar estilo libre maxima intensidad 20 Min 4 20 Min 40 Min K
mtervalos.
100 m. libres ritmo suave 2 Min 1 F7 2 Min
Final Ejercicios de recuperacidn 8 Min 1 F8 3 Min
Total de minutos 100 Min
Fecha: 17/07/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 3 Clase #: 5
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 60% Int.: 40%
Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia aerdbica del nadador por medio de esfuerzos de larga duracion a moderada
intensidad. condicionar la capacidad de resistencia a la fuerza variando la intensidad en ejercicios de nado.
Partes Actividades Minutos | Repetcion | Descanso min. | Frecuecia |Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
- Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial : B3 3 %
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
T i i - Min
1500m estilo libre 54 Min 2 6 Min F3-F4 60 iSiodo estandar
. continuo
100 metros libres moderado 4 Min 3 2 Min F5 6 Min
Principal 75 metros libres bajo 4 Min 3 2 Min F6 6 Min
25 metros libres maximo 1 Min 3 2 Min F7 3 Min s 5
Método estandar
variable.
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F8 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F9 8 Min
Total de minutos 103 Min
Fecha: 19/07/18 Mesociclo: Acumulacion Microciclo: 3 Clase #: 6
Institucién: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Vol.: 40% Int.: 60%
Objetivos: Fortalecer la capacidad de velocidad mediante desplazamientos a maxima intensidad en tramos cortos.
Partes Actividades Minutos | Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
i Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial 2 o :
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
100 metros libres 5 Min 4 6 Min F3 11 Min 2 7
i : . < Método intervalos en
50 metros libres 3 Min 4 4 Min F4 7 Min
, tramos cortos.
25 metros libres 3 Min 6 4 Min F5 7 Min
Principal
Estiramiento pasivos asistido de piernas 2 Min 6 1 Min F6 3 Min
Estiramiento de femorales 1 Min 3 1 Min F7 2 Min Método estandar normal.
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F8 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F9 8 Min
Total de minutos 58 Min
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Fecha: 20/07/18 Mesociclo: Acumulacion Microciclo: 3 Clase #: 7

Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 60% Int.: 40%

Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia a la fuerza utilizando cadenas de multiejercicios. condicionar la capacidad de
resistencia a la velocidad por medio de esfuerzos mantenidos a maxima intensidad.

Partes Actividades Minutos | Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicién de objetivos 2 Min F1 2 Min
Z03 Flexibilidad 5 Min 5 Min
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
ill. i i Min
30 sentadillas 5 Min 3 4 Min F3 9 ! Misteds ssishdaran
30 flexiones 5 Min 3 4 Min F4 9 Min
R cadenas
30 abdominales 5 Min 3 4 Min F5 9 Min
Principal 30 lumbares 5 Min 3 4 Min F6 9 Min
o s > < « Método regresivo
400m x 200m x 100m estilo libre 18 Min 3 6 Min F7 24 Min +
repetido.
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F8 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F9 8 Min
Total de minutos 88 Min
Fecha: 24/07/18 Mesociclo: Acumulacion Microciclo: 4 Clase #: 8
Institucién: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Vol.: 10% Int.: 90 %
Objetivos: Evaluar el rendimiento fisico de los atletas mediante pruebas o test fisicos.
Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min.| Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Presentacié y exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial y . '
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
Test de Flexibilidad 18 Min X 5 Min F3 23 Min
Estandar Continuo
Test de Fuerza 18 Min 1 5 Min F4 23 Min
Principal
Test de Velocidad 14 Min 1 5 Min F5 19 Min 5 5
Meétodo estandar
Test de Resistencia 24 Min 2 5 Min F6 29 Min nicrvalos cortos
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F7 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 5 Min 1 F8 5 Min
Total de minutos 114 Min
Fecha: 26/07/18 Mesociclo: Acumulacion Microciclo: 4 Clase #: 9
Institucién: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Vol.: 60% Int.: 40%

Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia aerébica del nadador por medio de esfuerzos de larga duracion a moderada intensidad
combinando estilos de nado, condicionar la capacidad de resistencia a la fuerza variando la duracion de descansos.

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min.| Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicién de objetivos 2 Min F1 2 Min
R Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial B < i
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
400metros estilo libre 4 Min 1 2 Min F3 6 Min 5 z
i Método estdndar
400 metros estilo dorso 5 Min 1 2 Min F4 7 Min 4
g 2 4 3 intervalos largos.
200 metros estilo pecho 3 Min 1 2 Min F5 5 Min
200 metros estilo mariposa 3 Min 1 2 Min F6 5 Min
Principal
100 Sentadillas 7 Min 3 3 Min F7 10 Min . .
; g % & Método intervalos en
50 flexiones de brazos 9 Min 3 4 Min F8 13 Min ;
60 lumbares 6 Min 3 2 Min F9 8 Min bkt
75 abdominales 7 Min 3 3 Min F10 10 Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F11 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F12 8 Min
Total de minutos 92 Min
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Fecha: 27/07/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 4 Clase #: 10
Institucién: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Vol.: 60% Int.: 40%
Objetivos: Fortalecer la capacidad de velocidad mediante despl: a maxima i idad en tramos cortos.
Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min.| Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicién de objetivos Min F1 2 Min
o Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial ! ) l i
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
il i i Min
25 metros libre 4 Min 8 5 Min F3 9 J st s aa aee
25 metros dorso 6 Min 8 5 Min F4 11 Min COrD
25 metros pecho 8 Min 8 5 Min F5 13 Min
i i 25 metros mariposa 5 Min 8 5 Min F6 10 Min
Principal
Estiramientos pasivos de pierna 3 Min 6 1 Min F7 4 Min 2
- P P . s L Método estandar normal
Estiramiento de femorales 2 Min 3 1 Min F8 3 Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F3 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F10 8 Min
Total de minutos 78 Min
Fecha: 31/07/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 5 Clase #: 11
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 40% Int.: 60%

Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia a la fuerza utlizando cadenas de multiejercicios. condicionar la capacidad de

resistencia a la velocidad por medio de esfuerzos mantenidos a maxima intensidad.

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min.| Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicién de objetivos 2 Min F1 2 Min
203 Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial X ) "
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
19 sehtadiliss Método Estandar en
40 flexiones de brazo
R cadenas
40 abdominales 17 Min 3 4 Min F3 21 Min
40 lumbares
Principal
100m x 200m x 400m estilo libre 20 Min 3 6 Min F4 26 Min 2 2
Método progresivo
repetido
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 FS 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F6 8 Min
Total de minutos 75 Min
Fecha: 02/08/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 3 Clase #: 12
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 40% Int.: 60%
Objetivos: Mejorar la resistencia mixta, resistencia a la fuerza
Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min.| Frecuecia | Total de tiempo en min. por activi Meétodos
Exposicidn de objetivos 2 Min F1 2 Min
.. Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial ) . "
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
200m, 25m, 200m, 50m ,200m ,100m, 200m, 200m | 8 Min 1 3 Min F3 11 Min
25m libre Método Estandar normal
25 sentadilla 3 Min 3 3 Min F4 6 Min
Principal 25 abdominales 3 Min 3 3 Min F5 & Min
25 lumbare 6 Min 3 3 Min F6 9 Min
25 flexiones de brazo 6 Min 3 3 Min F7 9 Min Meétodo de series
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F8 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F9 8 Min
Total de minutos 69 Min

174



Fecha: 03/08/18
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion

Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 5

Vol.: 40%

Clase #: 13
Int.: 60%

Objetivos: Fortalecer la capacidad de velocidad mediante desplazamientos a maxima intensidad en tramos cortos.
Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min.| Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicién de objetivos 2 Min F1 2 Min
. Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial B J i
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
0 Min A
Método regresivo
400m - 200m - 100m Libres 20 Min 3 6 Min F3 26 Z
repetido
0
0 Min
Principal
Estiramiento pasivo de piernas 5 Min 3 5 Min F4 10 Min
Estiramiento de femorales 5 Min 3 5 Min F5 10 Min Meétodo estandar Normal|
0 Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F6 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min b F7 8 Min
Total de minutos 74 Min
Fecha: 07/08/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 6 Clase #: 14
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 30% Int.: 70%
Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia a la fuerza utlizando cadenas de multiejercicios. condicionar la capacidad de
resistencia a la velocidad por medio de esfuerzos mantenidos a méxima intensidad.
Partes Actividades Minutos | Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
22 Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial g 3 :
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
50 sentadillas(1) Método estandar en
50 flexiones de brazo(2)
z . 2 " cadenas
50 abdominales(3) 18 Min 3 5 Min F3 23 Min
50 lumbares(4)
Principal
400m,200m, 100m libres 24 3 6 Min F4 30 Min Meétodo regresivo
repetido.
100 m. libres ritmo suave 3 Min 1 F5 3 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F6 8 Min
Total de minutos 79 Min
Fecha: 09/08/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 6 Clase #: 15
Institucién: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Vol.: 30% Int.: 70%
Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia mixta y resistencia a la fuerza.
Partes Actividades Minutos | Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
o Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial 3 : :
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
100m libres (1)
25m maripos (2) Estandar variable
150m libre (3) 32 Min 4 8 Min F3 40 Min
25m mariposas (4)
200m libres(5)
Principal 25m mariposas (6)
F.de brazos 15+5+5+5 Método de series
Abdominales 25+5+5+5 24 Min 4 12 Min F4 36 Min
Lumbares 20 +5+5+5
Sentadillas 30+5+5+5
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F5 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F6 8 Min
Total de minutos 104 Min
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Fecha: 10/08/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 6 Clase #: 16

Institucion: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Vol.: 30% Int.: 70%

Objetivos: Fortalecer la capacidad de velocidad por medio de repeticiones cortas de nado. mejorando la tolerancia al acido
lactico. Y desarrollar niveles de flexibilidad por medio de estiramientos pasivos.

Partes Actividades Minutos | Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicién de objetivos 2 Min F1 2 Min
iy Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial » " "
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
= ; i F Min
25m libre 3 an 4 4 an 3 7 ! T e
25m dorso 4 Min 4 4 Min F4 8 Min
: 2 y tramos cortos
25m mariposa 3 Min 4 4 Min F5 7 Min
25m pecho 4 Min 4 4 Min F6 8 Min
Principal
Estiramiento pasivos de piernas 5 Min 5 5 Min F7 10 Min
estiramiento de femorales 5 Min 5 5 Min F8 10 Min Meétodo estandar normal
estiramiento de torso 5 Min 5 5 Min F9 10 Min
300 m. libres ritmo suave 6 Min 1 F10 6 Min
Final Ejercicios de recuperacién 8 Min ik F11 8 Min
Total de minutos 89 Min
Fecha: 14/08/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 7 Clase #: 17
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 10% Int.: 90 %
Objetivos: Evaluar el rendimiento fisico de los atletas mediante pruebas o test fisicos.
Partes Actividades Minutos| Repetcion |Descanso min] Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Presentacid y exposicién de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial . . .
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
Test de Flexibilidad 18 Min 1 5 Min F3 23 Min
Estandar Continuo
Test de Fuerza 18 Min 1 5 Min F4 23 Min
Principal
Test de Velocidad 14 Min 1 5 Min F5 19 Min G 5
Meétodo estandar
Test de Resistencia 24 Min 2 5 Min 6 29 Min siicrvalcs;cortos
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F7 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 5 Min 1 F8 5 Min
Total de minutos 114 Min

Fecha: 16/08/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 7 Clase #: 18

Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 30% Int.: 70%

Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia a la fuerza mediante la ejecucion de multiejercicios fuera del agua. incrementar la
capacidad de resistencia a la velocidad mediante esfuerzos mantenidos a méxima intensidad.

Partes Actividades Minutos| Repetcion [Descanso min] Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
B Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial z . ”
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
Sentadilla 50-30-20-10 6 Min 2 2 Min F3 8 Min Método de Escaleras.
Abdominales 50-30-20-10 6 Min 2 2 Min F4 8 Min (invertido)
F. brazos 40-30-20-10 8 Min 2 2 Min F5 10 Min
—— Lumbares 40-30-20-10 8 Min 2 2 Min F6 10 Min
Principal
Nado maxima intensidad 16 Min 4 16 Min F7 32 Min Método multiceriado a
intervalos.
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F8 5 Min
Final Ejercicios de recuperacién 8 Min 1 F9 8 Min
Total de minutos 96 Min
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Fecha: 17/08/18 Mesociclo: Acumulacion Microciclo: 7 Clase #: 19

Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 30% Int.: 70%

Objetivos: Fortalecer la capacidad de velocidad por medio de repeticiones cortas de nado. Y desarrollar niveles de flexibilidad
por medio de estiramientos pasivos.

Partes Actividades Minutos| Repetcion [Descanso min] Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicién de objetivos 2 Min F1 2 Min
e Flexibilidad 5 Min 5 Min
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
50 metros estilo libre. 3 Min 3 3 Min F3 6 Min Método intervalo a
50 metros dorso 3 Min 3 3 Min F4 6 Min tramos cortos.
50 metros mariposa 3 Min 3 3 Min FS 6 Min
Principal 50 metros pecho 4 Min 3 3 Min F6 7 Min
Estiramientos pasivos de piernas 5 Min 5 5 Min F7 10 Min - »
e p p 7 % Método Estandar normal
Estiramientos de femorales 5 5 5 Min F8 10 Min
Estiramientos de torso 5 5 5 Min F9 10 Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min A F10 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F11 8 Min
Total de minutos 83 Min
Fecha: 21/08/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 8 Clase #: 20
Instituciéon: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 30% Int.: 70 %

Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia a la fuerza mediante la ejecucion de multiejercicios
fuera del agua, incrementar la capacidad de resistencia a la velocidad mediante esfuerzos

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Presentacid y exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial 1 s <
Calentamiento 13 Min 13 Min
F2
30 sentadillas Estandar Continuo
30 flexiones de brazos 24 Min 4 8 Min F3 32 Min
Principal 30 abdominales
30 lumbares
Método de series
400m, 200m, 100m libres 22 Min 3 3 Min F4 25 Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F5 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 5 Min 1 F6 5 Min
Total de minutos 82 Min
Fecha: 23/08/18 Mesociclo: Acumulacion Microciclo: 8 Clase #: 21
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacién Vol.: 30% Int.: 70%

Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia a la fuerza mediante la ejecucion de multiejercicios fuera del agua. incrementar la
capacidad de resistencia a la velocidad mediante esfuerzos mantenidos a maxima intensidad.

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
s Flexibilidad 5 Min 5 Min
Inicial 5 2 %
Calentamiento 13 Min| 13 Min
F2
Sentadilla 50-30-20-10 6 Min 2 2 Min F3 8 Min Método de Escaleras.
Abdominales 50-30-20-10 6 Min 2 2 Min F4 8 Min (invertido)
F. brazos 40-30-20-10 8 Min| 2 2 Min F5 10 Min
s Lumbares 40-30-20-10 8 Min| 2 2 Min F6 10 Min
Principal
Nado méxima intensidad 16 Min 4 16 Min F7 32 Min Meétodo multiceriado a
intervalos.
300 m. libres ritmo suave 5 Min 2 F8 5 Min
Final Ejercicios de recuperacién 8 Min b F9 8 Min
Total de minutos 101 Min
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Fecha: 24/08/18

Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion
Objetivos: Fortalecer la capacidad de velocidad por medio de repeticiones cortas de nado. Y desarrollar niveles de flexibilidad

por medio de estiramientos pasivos.

Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 8

Vol.: 30%

Clase #: 22

Int.: 70%

Partes Actividades Minutos| Repetcion | Descanso min. | Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicién de objetivos 2 Min| F1 2 Min
Inicial Flexibilifiad 5 Min 5 M?n
Calentamiento 13 Min| 13 Min
F2
50 metros estilo libre. 3 Min 3 3 Min F3 6 Min Método de Escaleras.
50 metros dorso 3 Min 3 3 Min F4 6 Min (invertido)
50 metros mariposa 3 Min 3 3 Min F5 6 Min
sty 50 metros pecho 4 Min| 3 3 Min F6 7 Min
Principal
Estiramientos pasivos de piernas 5 Min 5 5 Min F7 10 Min Meétodo multiceriado a
Estiramientos de femorales 5 Min| 5 5 Min F8 10 Min intervalos.
Estiramientos de torso 5 Min| 5 5 Min F9 10 Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F10 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F11 8 Min
Total de minutos 88 Min
Fecha: 28/07/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 9 Clase #: 23
Institucién: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Vol.: 40% Int.: 60%
Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia a la fuerza utlizando cadenas de multiejercicios, condicionar la capacidad de resistencia a la
velocidad por medio de esfuerzos idos a maxima i idad
Partes Actividades Minutos | Repetcion Descanso min. Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial Flexibili‘dad 5 an 5 MFn
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
Ao=entadillas Método Estandar en
40 flexiones de brazo
R cadenas
40 abdominales 17 Min 3 4 Min F3 21 Min
40 lumbares
Principal
100m x 200m x 400m estilo libre 20 Min 3 6 Min Fa 26 Min ., .
Método progresivo
repetido
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F5 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F6 8 Min
Total de minutos 75 Min
Fecha: 30/08/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 9 Clase #: 24
Institucién: Colegio Cristébal Colon Deporte: Natacion Vol.: 30% Int.: 70%
Objetivos: Mejorar la capacidad de resistencia mixta del nadador por medio de esfuerzos de larga duracion a moderada intensidad combinando estilos de
nado. condicionar la capacidad de resistencia a la fuerza variando la duracion de descansos.
Partes Actividades Minutos | Repetcion Descanso min. Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial Flexibili.dad 5 Mir\ 5 M?n
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
400metros estilo libre 4 Min 1 2 Min F3 6 Min 5 5
400 metros estilo dorso 5 Min 1 2 Min F4 7 Min Metodo o
$ = 3 2 intervalos largos.
200 metros estilo pecho 3 Min 1 2 Min F5 5 Min
200 metros estilo mariposa 3 Min 1 2 Min F6 5 Min
Principal
100 Sentadillas 7 Min 3 3 Min F7 10 Min - .
$ _ 2 _ Meétodo intervalos en
50 flexiones de brazos 9 Min 3 4 Min F8 13 Min R
60 lumbares 6 Min 3 2 Min F9 8 Min So
75 abdominales 7 _Min 3 3 Min F10 10 Min
300 m. libres ritmo suave 5 Min I F11 5 Min
Final Ejercicios de recuperacion 8 Min 1 F12 8 Min
Total de minutos 92 Min
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Fecha: 31/08/18

Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 6

Institucion: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion
Objetivos: Mejorar la capacidad de velocidad de desplazamiento y resistencia a la fuerza.

Vol.: 30%

Clase #: 25
Int.: 70%

Partes Actividades Minutos | Repetcion Descanso min. Frecuecia | Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial Flexibiliéad 5 Min 5 M?n
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
100m libres (1)
25m maripos (2) Estandar variable
150m libre (3) 32 Min 4 8 Min F4 40 Min
25m mariposas (4)
200m libres{5)
Principal 25m mariposas (6)
F.de brazos 15+5+5+5 Método de series
Abdominales 25+5+5+5 24 Min 4 12 Min F5 36 Min
Lumbares 20 +5+5+5
Sentadillas 30+545+5
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F6 5 Min
Final Ejercicios de recuperacién 8 Min 1 F7 8 Min
Total de minutos 104 Min
Fecha: 04/09/18 Mesociclo: Acumulacién Microciclo: 10 Clase #: 26
Institucién: Colegio Cristobal Colon Deporte: Natacion Vol.: 10% Int.: 90 %
Objetivos: Evaluar el rendimiento fisico de los atletas mediante pruebas o test fisicos.
Partes Actividades Minutos | Repetcion |Descanso min.| Frecuecia |Total de tiempo en min. por actividad Métodos
Presentacid y exposicion de objetivos 2 Min F1 2 Min
Inicial . i .
Calentamiento 8 Min 8 Min
F2
Test de Flexibilidad 18 Min 1 5 Min F3 23 Min
Estandar Continuo
Testde Fuerza 18 Min 1 5 Min F4 23 Min
Principal
Test de Velocidad 14 Min 1 5 Min F5 19 Min . s
Método estandar
Test de Resistencia 24 Min 2 5 Min F6 29 Min ingervalosicoion
300 m. libres ritmo suave 5 Min 1 F7 5 Min
Final Ejercicios de recuperacién 5 Min 1 F8 5 Min
Total de minutos 114 Min
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RESULTADOS DE LOS TEST FISICOS 18 ATLETAS DEL COLEGIO

ANEXO 4

CRISTOBAL COLON

TEST DE FLEXIBILIDAD: TOE TOUCH COLEGIO CRISTOBAL COLON

Nombre Edad Pre-test Test 1 Test 2 Post-test
Atleta 1 17 10cm 1lcm 12cm 13cm
Atleta 2 16 20cm 21cm 19cm 22cm
Atleta 3 15 16cm 17cm 18cm 18cm
Atleta 4 15 6cm 15cm 6cm 14cm
Atleta 5 15 10cm 13cm 13cm 11cm
Atleta 6 13 4cm 3cm 2cm 5cm
Atleta 7 12 4cm 4cm 7cm 6cm
Atleta 8 11 10cm 10cm 8cm 10cm
Atleta 9 10 2cm 6cm 5cm 8cm
Atleta 10 10 6cm 6cm 5cm 6cm
Atleta 11 17 22cm 1lcm 12cm 15cm
Atleta 12 14 l4cm 22cm 24cm 25cm
Atleta 13 13 1l4cm 22cm 23cm 15cm
Atleta 14 11 10cm 24cm 25¢cm 26cm
Atleta 15 11 16cm 16cm 12cm 12cm
Atleta 16 10 lcm 3cm 5cm 5cm
Atleta 17 9 7cm 15cm 16cm 1l4cm
Atleta 18 8 7cm 13cm 15cm 16cm

TEST DE VELOCIDAD: 50 METROS COLEGIO CRISTOBAL COLON

Nombre Edad Pre-test Test 1 Test 2 Post-test
Atleta 1 17 39.2 seg. 37.3 seg. 35.2seg. | 32.3 seg.
Atleta 2 16 51.2 seg. 49.6 seg. 40.4seg. | 38.9seg
Atleta 3 15 35.7 seg. 33.1 segq. 34.0seg. | 32.5 seg.
Atleta 4 15 41.9 seg. 40.0 seg. 43.1seg. | 39.4 seq.
Atleta 5 15 54.7 seg. 55.2 seg. 54.3seg. | 52.5 seg.
Atleta 6 13 40.8 seg. 39.0 seg. 42.4seqg. | 43.3 seq.
Atleta 7 12 51.6 seg. 51.9 seg. 46.9 seg. | 50.5 seq.
Atleta 8 11 49.6 seg. 49.3 seg. 46.9 seqg. | 48.7 seq.
Atleta 9 10 49.4 seg. 56.0 segq. 46.0 seg. | 50.8 seq.
Atleta 10 10 50.3 seg. 50.9 seg. 45.2 seg. | 45.1 seg.
Atleta 11 17 38.8 seg. 49.1 seg 49.3seg. | 50.5 seg.
Atleta 12 14 51.6 seg. 51.2 seg 48.7seg. | 48.8seg
Atleta 13 13 40.8 seg. 44.1 seg 39.5seg. | 38.2 seg.
Atleta 14 11 42.8 seg. 40.8 seg 42.1seg. | 39.9 seq.
Atleta 15 11 42.8 seg. 42.7 seg 42.5seg. | 39.6 seg.
Atleta 16 10 59.8 seg. 58.2 seg. 56.9seg. | 55.0 seg.
Atleta 17 9 51.8 seg. 51.8 seg 49.2 seg. | 50.2 seq.
Atleta 18 8 57.0 seg. 55.0 seg 53.3seg. | 51.8 seg.

180



TEST DE FUERZA: SENTADILLAS EN UN MINUTO COLEGIO CRISTOBAL

COLON
Nombre Edad Pre-test Test 1 Test 2 Post-test
Atleta 1 17 39 44 51 58
Atleta 2 16 35 43 53 57
Atleta 3 15 50 50 54 60
Atleta 4 15 55 38 43 46
Atleta 5 15 45 47 37 45
Atleta 6 13 56 52 52 58
Atleta 7 12 45 54 57 52
Atleta 8 11 35 39 47 43
Atleta 9 10 16 34 40 49
Atleta 10 10 44 48 50 55
Atleta 11 17 55 58 65 71
Atleta 12 14 42 22 45 64
Atleta 13 13 55 62 67 74
Atleta 14 11 46 62 65 70
Atleta 15 11 43 57 63 68
Atleta 16 10 30 45 60 63
Atleta 17 9 30 50 54 64
Atleta 18 8 33 50 53 58
TEST DE RESISTENCIA: COOPER COLEGIO CRISTOBAL COLON
Nombre Edad Pre-test Test 1 Test 2 Post-test
Atleta 1 17 640.00m 661.30m 687.57m | 690.55m
Atleta 2 16 423.86m 489.83m 555.80m | 644.33m
Atleta 3 15 650.13m 671.30m 650.00m | 668.10m
Atleta 4 15 585.47m 590.40m 506.37m | 598.60m
Atleta 5 15 317.60m 322.37m 321.12m | 315.34m
Atleta 6 13 446.45m 463.30m 465.45m | 457.98m
Atleta 7 12 401.37m 412.57m 465.56m | 446.38m
Atleta 8 11 437.00m 445.00m 485.47m | 456.56m
Atleta 9 10 360.58m 461.60m 477.65m | 464.80m
Atleta 10 10 365.05m 378.98m 500.45m | 588.30m
Atleta 11 17 470.19m 483.75m 504.57m | 587.32m
Atleta 12 14 423.68m 562.65m 501.80m | 594.30m
Atleta 13 13 570.47m 575.00m 606.80m | 636.76m
Atleta 14 11 517.85m 563.00m 540.50m | 616.16m
Atleta 15 11 438.35m 465.00m 568.70m | 644.66m
Atleta 16 10 220.10m 246.30m 264.07m | 315.34m
Atleta 17 9 252.67m 425.00m 451.40m | 490.13m
Atleta 18 8 255.56m 355.21m 381.21m | 475.40m
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ANEXO 5

RESULTADOS DE LOS TEST FISICOS 8 ATLETAS DE LA
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

TEST DE FLEXIBILIDAD: TOE TOUCH UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

Nombre Edad Pre-test Test 1 Test 2 Post-test
Atleta 1 30 7cm 9cm 10cm 11cm
Atleta 2 22 4cm 3cm 4cm 7cm
Atleta 3 22 7cm 7cm 8cm 11lcm
Atleta 4 20 3cm 3cm

Atleta 5 23 -13cm -11cm -6cm Ocm
Atleta 6 22 4cm 4cm 6cm 3cm
Atleta 7 22 1lcm 13cm 13cm 18cm
Atleta 8 27 6cm 18cm 20cm 23cm

TEST DE VELOCIDAD: 50 METROS UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

Nombre Edad Pre-test Test 1 Test 2 Post-test
Atleta 1 30 33.9 seg. 36.8 seg. 38.7 seg. | 35.8 seg.
Atleta 2 22 39.9 seg. 41.8 seg. 41.9seqg. | 42.2 seq.
Atleta 3 22 39.9 seg. 39.4 seg. 39.6seg. | 39.5seqg
Atleta 4 20 38.5 seg. 41.9 seg.

Atleta 5 23 40.8 seg. 42.3 seg. 42.6seg | 40.2 seg.
Atleta 6 22 43.0 seg. 46.0 seg. 44.5seg | 45.6 seg.
Atleta 7 22 38.8 seg. 41.8 seg. 42.9 seg. | 40.3 seg.
Atleta 8 27 50.6 seg. 50.2 seg. 54.4seg. | 54.5 seg.
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TEST DE FUERZA: SENTADILLAS EN UN MINUTO UNIVERSIDAD DE EL

SALVADOR

Nombre Edad Pre-test Test 1 Test 2 Post-test
Atleta 1 30 37 40 35 40
Atleta 2 22 32 37 48 54
Atleta 3 22 43 55 59 71
Atleta 4 20 47 56

Atleta 5 23 43 45 51 64
Atleta 6 22 49 53 48 51
Atleta 7 22 57 o4 55 69
Atleta 8 27 80 65 59 71

TEST DE RESISTENCIA: COOPER UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

Nombre Edad Pre-test Test 1 Test 2 Post-test
Atleta 1 30 588.98m | 593.14m | 600.00m | 564.90m
Atleta 2 22 478.34m 498.77Tm 470.10m | 448.13m
Atleta 3 22 533.16m 546.00m 535.30m | 562.35m
Atleta 4 20 558.00m 576.58m

Atleta 5 23 675,67m 660.10m 660.30m | 683.40m
Atleta 6 22 418.62m 428.80m 444.10m | 453.39m
Atleta 7 22 409.42m 419.60m 423.66m | 485.70m
Atleta 8 27 474.89m 486.80m 481.74m | 466.11m
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ANEXO 6

CRONOGRAMA DE ENTRENO COLEGIO CRISTOBAL COLON

.eiclo 1 Ciclo 2 Ciclo 3
N Dia Actividad |Dia Actividad Dia Actividad
1 [Jueves 5 Julio Pre-test Jueves Entreno Jueves Entreno
2 [Viernes Descanso Viernes Entreno Viernes Entreno
3 |Sabado Descanso  |Sabado Descanso Sabado Descanso
4 [Domingo Descanso Domingo Descanso Domingo Descanso
5 |Lunes Descanso Lunes Descanso Lunes Descanso
6 |[Martes Entreno Martes Entreno Martes Entreno
7 |Miercoles Descanso Miercoles Descanso Miercoles Descanso
8 |[Jueves Entreno Jueves Entreno Jueves Entreno
9 |Viernes Entreno Viernes Entreno Viernes Entreno
10 |Sabado Descanso  |Sabado Descanso Sabado Descanso
11 [Domingo Descanso  |Domingo Descanso Domingo Descanso
12 |Lunes Descanso Lunes Descanso Lunes Descanso
13 |Martes entreno Martes Entreno Martes Entreno
14 |Miercoles Descanso Miercoles Descanso Miercoles Descanso
15 |[Jueves entreno Jueves Entreno Jueves Entreno
16 |Viernes entreno Viernes Entreno Viernes Entreno
17 |Sabado Descanso  |Sabado Descanso Sabado Descanso
18 [Domingo Descanso  |Domingo Descanso Domingo Descanso
19 |Lunes Descanso Lunes Descanso Lunes Descanso
20 [Martes 24 de Julio |Test 1 Martes 14 de Agosto [Test 2 Martes 4 de Septiembre |Post-test
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ANEXO 7
LISTADO DE ASISTENCIA DEL COLEGIO CRISTOBAL COLON

Lista de asistencias

Nombre

MCO1

MCO2

MCO3

MCO4

Fecha

05/07/18

10/07/18

12/07/18

13/07/18

17/07/18

19/07/18

20/07/18

24/07/18

T/IA

Atleta 1

X

X

X

X

Atleta 2

X

Atleta 3

X

X

Atleta 4

X

XX |X|X

XX | XX

Atleta 5

XX XX ([ X

XX XX ([ X

Atleta 6

X

X

Atleta 7

XX XXX X

XX | X

X

X

Atleta 8

Atleta 9

Atleta 10

X | X

X|X

Atleta 11

Atleta 12

Atleta 13

Atleta 14

Atleta 15

XX X[ XX

XX XX XX

XX |[X|X| [ XX

Atleta 16

XX XXX [ XX

X | X

Atleta 17

X

X

Atleta 18

DX XX XX XX XX XXX XXX X

XX XX XX XX XX

XXX XX |X

X

X | X

OO0 |NOUT|O WO (N, |010)|01|N (00|~ |00
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Lista de asistencias

Nombre

Fecha

MCO4

MCO5

MCO6

26/07/18

27/07/18

31/07/18

02/08/18

03/08/18

07/08/18

09/08/18

10/08/18

T/IA

Atleta 1

X

Atleta 2

Atleta 3

Atleta 4

XX |[X|X

XXX

Atleta 5

Atleta 6

Atleta 7

Atleta 8

XXX

Atleta 9

Atleta 10

X

XX XXX

Atleta 11

Atleta 12

Atleta 13

Atleta 14

Atleta 15

XXX

Atleta 16

XX | XX

Atleta 17

Atleta 18

SANOIDVIVA H0d OdIAN3dSNS

SANOIDVIOVA d0d OdIdN3dSNS

SANOIDVIOVA d0d OdIAN3dSNS

X

XX [ X|X

X
X
X

XXX

X | X

X

X

XX [X|X

X | X

XX |X|X| [ X[X

SYOINIAVYOV
S3AAVAIAILDY d0d OdIAN3IdSNS ONIHLN3

WININ|ARWEANOIRRPRP|IRARRWRFRLIARRRWS
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Lista de asistencias

Nombre

Fecha

MCO7

MCOS8

MCQO9

14/08/18

16/08/18

17/08/18

21/08/18

23/08/18

24/08/18

28/08/18

30/08/18

T/A

Atleta 1

X

X

X

X

X

Atleta 2

X

X

X

Atleta 3

X

X

X

Atleta 4

XX XX

XXX ([ X

XXX

Atleta 5

X

X

Atleta 6

Atleta 7

Atleta 8

Atleta 9

XXX | X

XXX X

Atleta 10

XX |[X]|  [X|X

XXX

Atleta 11

X

Atleta 12

Atleta 13

Atleta 14

Atleta 15

XXX XXX XXX XX XX X

XXX X[ X

Atleta 16

Atleta 17

X

XXX XXX

Atleta 18

X{ XX XX XX XXX [ X

X|X

XX XX XXX

X| [ XX [X]|X

XX XX XX XX XX | X

SVYOIN3IAVYOVY
S3AVAINAILOV d0d OdIAN3IdSNS ONIHLN3

IS NS | ENTENIENT T TS, B3, 1 BN T RN NS IS, | N N S PN BN BN
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Lista de asistencias
MCO9 | MCO10
Nombre Fecha T/A Total %Total
31/08/18 | 04/09/18

X X 2 21 100%
X X 2 19 90%

X X 2 21 100%
X X 2 17 80%
Atleta 5 X 1 11 52%
Atleta 6 X X 2 16 76%
Atleta 7 X X 2 15 71%
Atleta 8 X X 2 13 61%
Atleta 9 X X 2 17 80%
Atleta 11 X X 2 10 47%
Atleta 12 X 1 17 80%
X X 2 18 85%
X X 2 19 90%

X X 2 21 100%
Atleta 16 X 1 13 61%
Atleta 17 X X 2 15 71%
Atleta 18 X X 2 16 76%
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ANEXO 8
CUADRO DE FRECUENCIA CARDIACA

Cuadro de frecuencia cardiaca

N° | Nombre | Edad | FC1 | FC2 | FC3 | FC4 | FC5 | FC6 | FC7 | FC8 FC9
1 | Atletal | 17 | 80 | 90 | 80 | 120 |90 |180 |80 |170 6O
2 | Atleta2 | 16 | 70 | 70 | 60 | 130 |90 |190 |70 | 180 O
3 | Atleta3 | 15 |90 90 | 80 | 110 {80 |180 {80 |190 /60
4 | Atletad4 | 15 | 80 | 90 | 80 |[120 |80 |180 |80 |170 [70
5 | Atleta5 | 15 |80 (8 |70 |110 |70 |180 |70 | 180 |60
6 | Atleta6 | 13 | 70 |80 70 | 130 |70 |170 |70 |170 g0
7 | Atleta7 | 12 | 90 | 80 | 80 | 120 {80 | 180 |80 | 190 |60
8 | Atleta8 | 11 | 80 | 80 | 70 | 130 |70 |170 |80 | 180 6O
19 | Atleta9 | 10 | 90 | 80 | 70 | 120 | 80 | 190 |80 | 180 [60
10 | Atletal0 10 | 70 | 80 | 70 | 130 |80 | 180 |80 | 180 (60
11 | Atleta1l | 17 | 80 | 70 |70 | 110 |70 |180 |70 |190 {60
12 | Atleta12 | 14 |80 80 | 70 | 120 |80 |190 |70 | 180 |60
13 | Atletal3 13 |90 |70 70 | 110 |70 |180 |70 | 190 g0
14 | Atletal4 11 | 90 | 80 | 70 | 120 |80 | 180 |80 | 180 (60
15 | Atletal5 11 | 80 | 70 | 70 | 110 |80 | 190 |70 |180 {50
16 | Atletal6| 10 | 70 | 80 | 80 | 120 | 70 | 180 |80 |190 |60
17 | Atleta17 | 9 70 | 70 | 60 | 110 | 70 | 200 |80 |190 60
18 | Atleta18 | 8 80 | 70 | 70 | 130 |80 |180 |80 |180 [60
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ANEXO 9
TEST DE COOPER EN AGUA Y TABLA DE VALORACION

—

Cinta metrica

25m

Cono

Se necesitaran y colocaran conos a 5 metros de distancia una cinta métrica, la prueba tiene
una duracién de 12 minutos en lo que los atletas tendran que nadar la mayor cantidad de dobles, se
contara los dobles hasta que suene el silbato.

Test de Cooper en agua

Edad <9 | 10a12 | 13a19 | 20a29 | >30
N. de
condicién Metros
Fisica
NECESITA | M < 200 < 380 < 460 < 380 <320
MEJORAR | F <180 <280 <380 <280 <220
M | 201 -240 | 381 -460 | 461-560 381-460 | 321-400
DEFICIENTE =791 220 [ 281 - 380 | 381 _ 460 281-380 | 221-320
MUY M| 241 -320 | 461 -550 | 561-660 | 461-550 | 401 —500
BUENO F | 221 -300 | 381-460 | 461560 381 - 460 321 - 400
M | 321460 | 551 620 | 661760 551620 | 501 — 600
EXCELENTE "E301 —420 | 461560 | 561-660 | 461_560 | 401_500
M > 461 > 621 > 761 > 621 > 600
SUPERIOR F > 421 > 561 > 661 > 561 > 501
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ANEXO 10

TEST DE FLEXIBILIDAD Y TABLA DE VALORACION

Se necesitaran una cinta métrica y una superficie de 50cm, se colocara la cinta al borde de
la superficie, el atleta se parard y tratara de abarcar la mayor distancia posible, se le daré 3 intentos
y se anotara la mayor distancia de los 3; si el atleta no llega al borde se contard como negativo, si
el atleta llega al borde se marcara como cero y si el atleta pasa de la superficie se contara como

positivo: -1 0 +1

Test de fuerzay tabla de valoracion

Tabla de valoracion de Kraus
Masculino (cm) Femenino (cm)
SUPERIOR > 27cm > 30
EXCELENTE 17cm a 26.9cm 21lcma 29.9
MUY BUENO 6cm a 16.9cm 11cm a 20.9cm
BUENO Ocm a 5.9cm 1cm a 10.9cm
REGULAR -8cma-0.1cm -7cma 0.9cm
DEFICIENTE -19a-8.1 -1l4cma-7.1
NECESITA MEJORAR <-19.1 <-14.1cm
ANEXO 11
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.

Se necesitara cronometro, se le mostrara al atleta la técnica de realizacion de sentadillas, se
contara como una sentadilla hasta que haga la flexién, tiene de duracion un minuto

Tabla de valoracion de test de sentadillas en un minuto

Hombre
Edad SUPERIOR | EXCELENTE | MUY BUENO | BUENO NECESITA
MEJORAR
<29 > 48 43 - 47 37-42 33-36 <32
30a39 > 40 35-39 29-34 25-28 <20
40a 49 > 35 30-34 24 - 29 20-23 <19
Mujeres
<29 > 44 39 -43 33-38 29 — 32 <28
30a39 > 36 31-35 25-30 21-24 <20
40 a 49 >31 26 — 30 19-25 16 -18 <15
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ANEXO 12
TEST DE VELOCIDAD Y TABLA DE VALORACION

25m
J

Salida

LLegada

Test de velocidad de 50 metros libres, se necesitaréa silbato y cronometro, se dara dos voces
de salida, la primera serd “listo” y la segunda un silbatazo, el cronometro inicia desde que suena el

silbato hasta que toca el extremo de llegada

TABLA DE VALORACION DE 50MTS NATACION ESTILO LIBRE
<339 seg. SUPERIOR
34”0seg. A 3879seg. EXCELENTE
39”0seg. A 43”9seg. MUY BUENO
44”0seg. A 4879seg. BUENO
49”0seg. A 53”9seg. REGULAR
> 54”0seg. NECESITA MEJORAR
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ANEXO 13

LISTA DE COTEJO
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION: ESPECIALIDAD EN
EDUCACION FISICA DEPORTE Y RECREACION

LISTA DE COTEJO
TEMA: IMPACTO DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO BASADO EN DIRECCIONES
DEPORTIVAS EN LA ETAPA DE PREPARACION GENERAL Y SU EFECTO EN EL
AUMENTO GRADUAL DEL RENDIMIENTO FISICO, EN LA SELECCION DE NATACION
DEL COLEGIO CRISTOBAL COLON EN RELACION AL MODELO DE ENTRENAMIENTO
DE LA SELECCION DE LA UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR, DURANTE EL ANO 2018

RESPONSABLES: José Alonso Garcia Rivas
Raul Enrique Flores Rivera
Daniel Alexander Méndez Diaz
INSTITUCION: FECHA:

INSTRUCCIONES: Marca con una X el criterio “E” Excelente, “MB” Muy Bueno, “B” bueno o
“NM” Necesita Mejorar segun los observado

INDICADORES:

1. Estandarizacion del ejercicio fisico6. Control del contenido de la preparacién del atleta
2. Tiempos de entreno definidos 7.Control de carga interna y externa

3. Planificacién 8.Control de carga y método de entreno

4. Constancia de entrenamiento programada 9.Integracion de sistemas energéticos

5. Descansos programados
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N° | Criterio de evaluacion MB NM
1 | Elabora la planificacion con relacion a evaluaciones previas a
los atletas.
2 | Se planifica con anticipacion cada sesion.
3 | Respeta los principios del entrenamiento deportivo
4 | Contenidos poseen coherencia con el objetivo de la sesion.
5 | Evaluaciones constantes del rendimiento de los atletas.
6 | Proyecta objetivos claros y alcanzables.
7 | Utiliza métodos innovadores para desarrollar la sesion.
8 | Segun los sistemas energeéticos se respetan las etapas de
regeneracion del organismo para la proxima carga.
9 | Puntualidad vy asistencia de los atletas y entrenadores.
10 | Cumplimiento a cada una de las fases de entreno (inicial,
principal y final)
11 | Cumple los tiempos de descanso y recuperacion programado.
12 | El tiempo de entreno programado tiene relacion con la carga
fisica.
13 | Mantiene el ejercicio el tiempo requerido durante el entreno.
14 | Promover la hidratacion en cada descanso.
15 | Utiliza descanso activos y pasivos segun la carga del entreno
16 | Controla la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento y
descanso.
17 | Otorga cargas personalizadas e individualizadas para cada
atleta.
18 | Mantiene la relacién con el objetivo de la sesién y el tipo de
carga otorgada.
19 | Planificacién orientada al desarrollo de sistemas energéticos.
20 | Cumplimiento en la duracion del ejercicio segun sistema

energético utilizado.
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Lista de cotejo Universidad de El Salvador

N° | Criterio de evaluacion E| MB | B | NM
1 | Elabora la planificacion con relacion a evaluaciones previas a los 10
atletas.
2 | Se planifica con anticipacion cada sesion. 10
3 | Respeta los principios del entrenamiento deportivo 8
4 | Contenidos poseen coherencia con el objetivo de la sesion. 8
5 | Evaluaciones constantes del rendimiento de los atletas. 7
6 | Proyecta objetivos claros y alcanzables. 9
7 | Utiliza métodos innovadores para desarrollar la sesion. 10
8 | Segun los sistemas energéticos se respetan las etapas de 10
regeneracion del organismo para la proxima carga.
9 | Puntualidad y asistencia de los atletas y entrenadores. 9
10 | Cumplimiento a cada una de las fases de entreno (inicial, 10
principal y final)
11 | Cumple los tiempos de descanso y recuperacion programado. 10
12 | Control de realizacion de ejercicio durante la sesion 9
13 | Mantiene el ejercicio la intensidad requerida durante el entreno. 10
14 | Promover la hidratacion en cada descanso. 10
15 | Utiliza descanso activos y pasivos segun la carga del entreno 10
16 | Controla la frecuencia cardiaca durante el entrenamiento y 10
descanso.
17 | Otorga cargas personalizadas e individualizadas para cada atleta. 10
18 | Mantiene la relacién con el objetivo de la sesion y el tipo de 8
carga otorgada.
19 | Planificacidn orientada al desarrollo de sistemas energéticos. 10
20 | Cumplimiento en la duracion del ejercicio segun sistema 10

energetico utilizado.

196



ANEXO 14

VALIDACION DE LISTA DE COTEJO

Criterio 1

Jueces

()
=

[
N

[
w

[
D

Total

o

RRrRrRRRRRRRPRRRRRRIR R R RR

N I I I I e N R e N e N N P N P F SN [N TS

RRrRPRRPRRPRRPRRPRRPRRRRRPRRPRRPRRRPR R RRR

RRrRPRRPRRPRRPRRRRIRRRPRRPRRPRRR R RRR

IR I R R R R R R R E R R IR

Ta

0 |

Td | 80

100%

20

Juez 1

Juez 2

Juez 3

Juez 4

= 20>< 100
* =20

x = 100%

x=1

20
x =—X 100 X

20
x = 100%

x=1

= 20><100
20

x = 100%

x=1

X

= 20><1OO
20

x = 100%

x=1
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Criterio 2

Jueces

(&)
[N

[
N

[
w

[
IS

Total

SN

RRrRrRRRRRRRRRRRRRRIRRR

RRrRPrRPRRPRRPRRRPRRIRRPRRRPRRPRRRRRRR

RRrRRPRRPRRPRRRPRIRIRRRRPRRRRR R RR

G

R e N e R S e e e e N R R

Ta

0|

Td | 80

100%

20

Juez 1

Juez 2

Juez 3

Juez 4

_ 20 100
=20

x = 100%

x=1

~ 20 100
*=20

x = 100%

x=1

_20 100
*=20

x = 100%

x=1

~20 100
=20

x =100%

x=1
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Criterio 3

p Jueces
Item i 2 3 74 Total
1 1 1 1 1 4
2 1 1 1 1 4
3 1 1 1 1 4
4 1 1 1 1 4
5 0 1 1 1 3
6 1 1 1 1 4
7 1 1 1 1 4
8 1 1 1 1 4
9 1 1 1 1 4
10 1 1 1 1 4
11 1 1 1 1 4
12 1 1 1 1 4
13 1 1 1 1 4
14 0 1 1 1 3
15 1 1 1 1 4
16 0 1 1 1 3
17 1 1 1 1 4
18 1 1 1 1 4
19 1 1 1 1 4
20 1 1 1 1 4
Ta 3 | Td | 77
100% 20
Juez 1 Juez 2 Juez 3 Juez 4
17 20 20 20
x—20><100 x—20><100 x—20><100 x—20><100
x = 85% x =100% x = 100% x =100%
x = 0.85 x=1 x=1 x=1




Criterio 4

Jueces

(]
=

[
N

[
w

[N
SN

Total

o

RRrRRRRRRRRRRRRRRRRRR

RlRrRPrRPRRPRRRRRIRRPRRPRRPRPRRRRRRR

RRrRPRRPRRPRRPRRPRRPRRIRRPRRPRRPRRPRRRPRRRRR

RRrRPRRPR R RPRRPRRRIRRPRRPRRPRRPRRRPR R RRR

IR IR R R R R R R R R B R R IR AR

Ta

0 |

Td | 80

100%

20

Juez 1

Juez 2

Juez 3

Juez 4

20 100
=—X
=20

x = 100%

x=1

~ 20 100
*=20

x = 100%

x=1

~ 20 100
*=20

x = 100%

x=1

20
x =-=x100

20
x = 100%

x=1

200



Criterio 5

Jueces

(]
=

[
N

[
w

[N
SN

Total

o

RRrRRRRRRRRRRRRRRRRRR

RlRrRPrRPRRPRRRRRIRRPRRPRRPRPRRRRRRR

RRrRPRRPRRPRRPRRPRRPRRIRRPRRPRRPRRPRRRPRRRRR

RRrRPRRPR R RPRRPRRRIRRPRRPRRPRRPRRRPR R RRR

IR IR R R R R R R R R B R R IR AR

Ta

0|

Td | 80

100%

20

Juez 1

Juez 2

Juez 3

Juez 4

_ 20 100

=20

x = 100%
x=1

~ 20 100

*=20

x = 100%
x=1

_20 100

*=20

x = 100%
x=1

~20 100

=20

x = 100%
x=1
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Criterio I 2 Jueces 3 N Valor de P
1 1 1 1 1 4
2 1 1 1 1 4
3 0.85 1 1 1 3.85
4 1 1 1 1 4
5 1 1 1 1 4
Total 4.85 5 5 5 19.85

Prueba de concordancia entre jueces

P=-—"T"y100
Ta+Td

Donde: Ta: es total acuerdo, Td es total desacuerdo
Ta=19.85
Td=0.15

Sustituyendo valores la ecuacion se resuelve de la siguiente forma.
19.85

P = {55015 X100
P =99.25%
Resultado
Aceptable 0.70

Bueno 0.70-0.80

Excelente | Mayor que 0.90
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ANEXO 15

PASOS EN EXCEL PARA APLICAR EL ESTADISCO
Paso 1: Se tabulan los datos.

H - Q- Base de Datos CCC|
INICIO  INSERTAR  DISENO DEPAGINA  FORMULAS ~ DATOS  REVISAR  VISTA
Times New Roma - |12~ A™ A - |0 Ajustar texto General
- A- = = [ Combinarycentrar - $ + %
Portapapeles & Fuente n Alineacién w Nl
F11 -
A B C D E F G
2 TEST DE FLEXIBILIDAD
3 Pre-test Testl Test2 Post test
Calegio
Cristobal 13.14 18 1643 17.14
4 Colén
Universidad
de El 371 6.14 7.86 1043
5 Satvador
6
7
8
9
n
]
12
13
14
15
16
17
18
CCC | UES | CCCy UES Porcentaje asistencia

Paso 2: Se selecciona los datos y da clic en la pestafa insertar, luego busca grafico de dispersion y
selecciona.

H S- ] estadistico - Exce] | B EH © © Q] - Base de Datos
INICIO INSERTAR  DISENODEPAGINA  FORMULAS ~ DATOS  REVISAR  VISTA PURIT] NI | INSERTAR  DISERODEPAGINA  FORMULAS — DATOS  REVISAR  VISTA
. 9| g _
w - EN=
£ 2 (m] 5 m I?
£ F G H ) « ||| Tabla  Tablas Tabls Imagenes Imagenes Mis aplicaciones Gréficos "
- dinsmica dindmicas i e WMisap a recomendados @ ™ {12
Hd &- @ - Base de Datos CCC y Universidad D,
) ) Tablas lustraciones Complementos Grafic
INICIO DISEODEPAGINA  FORMULAS ~ DATOS  REVISAR  VISTA
5. _ = H17 -
B E 3 bl D anes gp WE-E f
! - = 7 T
Tabla  Tablas Tabla  Iméagenes Imagenes B Miscplicociones - [ Grdficos Grifico A B C D E F G
dindmica dinamicas enlinea @+” recomendados dinamico -|| 4 ]
Tablas llustraciones Complementos Graficos o
2 TEST DE FLEXIBILIDAD
B3 M 3 Pre-test Test1 Test2 Post test
A B c D E F G H | Colegio
Cristobal 13.14 18 16.43 17.14
2 TEST DE FLEXIBILIDAD 4 Colén
3 Pre-test Test1 Test2 | Posttest Tnrversidad
Ealkro de El 371 6.14 7.86 1043
Cristébal 13.14 18 1643 17.14 . Salvador
4 Colén
Universidad| 6 . n
deEl 371 614 786 1043 7 Titulo del gréfico
5 Salvador 8 2
6 9 18 L 2
7 10 16 . hd
8 - 1 !
9 1 1z
10 . 10
. 3 8
I 14 6
= 15 4
1 % 2
5 o
5 17
- - 0 05 1 15 2 25 s 35 4 45 |:
1 aColesip Cristabal Coldn Iniversidad de Fl Salvadar
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Paso 3: Se sitla en los puntos graficados da clic derecho agregar linea de tendencia, se despliega
ventana en la parte derecha, desplaza hacia abajo y seleccion presentar “r cuadrado” y “ecuacion

lineal” y apareceran en el grafico

<IN

& -

Base de Datos CCC y Universidad De El Salvador - Excel HERRAMIENTAS DE GRAFICOS 2 EH -
FXORIT] INCIO | INSERTAR  DISENODEPAGINA  FORMULAS — DATOS  REVISAR  VISTA DISERO FORMATO Daniel Méndez - §
- - c —_ ac
i} D" | e ip woE-x 4 T smon
. . el W . ~ Q Simbolo
Tabla  Tablas Tabla  Imégenes Imdgenes Vi aplicaciones - [ Gréficos N Grifico | Linea Columna +/-  Segmentacién Escalade Hipervinculo Texto
dindmica dinamicas enlinea @i ™ recomendados B L~ dindmico de datos
Tablas C Gréficos 7] Minigraficos Vineulos Simbolos
Grifices - St || =SERIES('CCCy UES'ISBS4;'CCC y UES'ISCS3:5FS3;'CCC y UES'ISCSA:SF84:1)
A 8 c D E F G H | J K
1 Formato de linea de te... ~
2 TEST DEFLEXIBILIDAD OPCIONES DE LINEA DE TENDENCIA ¥
3 Pre-test Test1 Test2 Post test ~
- ¢
Colegio & jy lll
Cristobal 13.14 18 1643 17.14
. Colén <) O Polinémica
g [ v=2188+ 1565 | Titulo del grafico y=1043x 4 S [Serie "Colegio « -l Patencial
de El 371 R® =0.9947 R =040 paliens contorno
5 Salvador = % - £ O Media mevil
6 [oe g
. 15 - - Eliminar Mombre de la linea de tendencia
s L 3] Restablecer para hacer coincidir el estilo . Lineal (Univers
10 Automitico
9 < I Cambiar tipo de grifico de series. El Salvador)
4 Personalizado
10 5 Seleccionar datos..
1" - Extrapolar
Adelante 00 fod
2 o Agregar etiquetas de datos - P
13 0 05 B s ? 23 3 s Hacia atrés 0.0 period
1 Agregar linea de tendencia... 1 N
®  Cokegio Gristobal Cokon ®  Universidad de El Salvadol Seftalar interseccian
15 - S i I7 Dar formato o serie de datos >
Lineal {Universidad de El Salvador) Lineal (Colegio Cristobal €=, - Ny
1 /| Presentar ecuacién en el gréfico
17 | Presentar el valor R cuadrado en el
12 gréfico
- — 2l ¥
CCC | UES | CCCyUES Porcentaje asistencia @ 4 v
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ANEXO 16

UBICACION GEOGRAFICA DE LA UNIVERSIDAD DEL COLEGIO
CRISTOBAL COLON Y UNIVERSIDAD DE EL SALADOR
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Universidad de El Salvador
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Realizando test de flexibilidad pre-test y post-test Universidad de El Salvador
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Realizando test de fuerza, pre-test y post test Universidad de El Salvador

Realizando test de velocidad pre test y post-test Universidad de El Salvador
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Realizando test de velocidad pre test y post-test Universidad de El Salvador
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Sesion de flexibilidad
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Sesion de velocidad
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Toma de frecuencia cardiaca y sesion de resistencia aerobica
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