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PROLOGO

La natacion es un deporte que, a lo largo de los ultimos afios ha
experimentado un avance espectacular como consecuencia del aumento,
también asombroso, del nUmero de practicantes. En opinion de muchos,
la natacion es uno de los deportes mas bellos y completos de los que se

practican en la actualidad.

No obstante, es también de lo que se requieren mayores sacrificios,
fuerza de voluntad y dedicacién. La superacion constante del nadador y la
lucha titAnica que mantiene entre ellos tratando de superar los records,
otorgan a este deporte la categoria de segundo deporte olimpico detras

del atletismo.

La natacion es el arte de sostener y avanzar, usando los brazos y las
piernas, sobre o bajo del agua. Puede realizarse como actividad ludica o
como un deporte de competicion. Debido a que los seres humanos no
nadan instintivamente, la natacion es una habilidad que debe ser
aprendida. A diferencia de otros animales terrestres que se dan impulso
en el agua, en lo que constituye en esencia una forma de caminar, el ser
humano ha tenido que desarrollar una serie de brazadas y movimientos
corporales que le impulsan en el agua con potencia y velocidad. Estos

movimientos y estilos se basan en la evolucién competitiva como deporte.

X



PROBLEMA DE INVESTIGACION

¢,De qué manera inciden los niveles de fuerza en la practica del estilo crol
de los alumnos de la Escuela de Nataciéon “19 de Mayo” del Cantén La

Mana, en el afio 20127



TEMA

El Estilo crol y su incidencia en el desarrollo delosniveles de fuerza de los
alumnos de la Escuela de Natacion “19 de Mayo” del Cantén La Mana, en

el aino 2012.



CAPITULO |

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

1.1. Contextualizacion Nacional, Provincial e Institucional.

La natacion en nuestro pais ha logrado avances significativos, alcanzando
importantes triunfos en el desarrollo de las competencias tanto regionales,
nacionales e internacionales, pese a no estar regentado como una

actividad que se la practica constantemente.

Sin embargo hay provincias que se destacan entre ellas Guayas,
Pichincha, Manabi, Azuay, etc., las cuales han tenido una buena
participacion en juegos internacionales como Panamericanos,
Bolivarianos, sudamericanos, etc., debido al respaldo que le otorgan sus

respectivas federaciones.

La Provincia de Cotopaxi, al encontrarse ubicada en la region Interandina
o Sierra, no cuenta con un nivel competitivo de participacion en esta
disciplina deportiva, mas aun a que no existen afluentes para la practica
diaria de este deporte; y siendo el Cantén La Mana uno de los mas de
reciente creacion, no cuenta con el apoyo socio econémico necesario, ya
qgue por lo general el mismo lo maneja su capital de provincia como es
Latacunga, por lo cual esta actividad no se la desarrolla en forma normal

sino en forma eventual.



La Escuela de Natacién “19 de Mayo” del Canton La Mana provincia de
Cotopaxi, es una entidad autbnoma dedicada a la capacitacion y
preparacion de alumnos principiantes, donde se instruyen a través de los
cursos permanentes y vacacionales, recibiendo en forma préactica los
conocimientos basicos de la natacion en sus diferentes estilos, siendo los
mismo regentados por parte de los padres de familia de los alumnos que
se inscriben a los mismos, pese a no estar fomentada por la liga deportiva
cantonal con el apoyo econdmico necesario ha logrado alcanzar buenos
resultados en competencias de natacion tanto locales como provinciales e

interprovinciales.



1.2. Andlisis critico.

En la Escuela de Natacion “19 de Mayo” del cantdén La Mana durante la
practica de natacion se ha visto problemas técnicos tacticos en los
alumnos, debido a que no cuenta con un plan de entrenamiento
establecido para mejorar la fuerza de los tren superior e inferior y de esta
manera poder realizar un trabajo especifico y prolongado sobre los

movimientos coordinativos del estilo crol.

1.3. Delimitacion del problema.

Campo: Educativo

Area: Cultura Fisica

Aspecto: Natacién

Tema: El estilo crol y su incidencia en el desarrollo de los niveles de

fuerza.

Problema: De qué manera inciden los niveles de fuerza en la practica del

estilo crol.

Delimitacion Espacial.

Se lo realizé en la Escuela de Nataciéon “19 de Mayo” del Cantén La

Man4, prov. de Cotopaxi.

Delimitacion Temporal.

Este problema se estudié en el afio 2012



1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Realizar un estudio de los niveles de fuerza de los alumnos de la Escuela

de Natacién “19 de Mayo” del Cantén La Mana, en el aifo 2012.

1.4.2. Objetivo Especifico

o Hacer un diagnéstico de las capacidades de fuerza de los alumnos.
o Establecer los niveles de fuerza en que se encuentran los alumnos.
o Disefiar un sistema de ejercicios de natacion estilo crol para

mejorar los niveles de fuerza de los alumnos.

o Aplicar un sistema de ejercicios de natacion estilo crol para mejorar

los niveles de fuerza de los alumnos



1.5. Justificacion.

La natacién a través de sus diferentes estilos, es un deporte que se ha
venido practicando desde muchas épocas atras, y que en la actualidad se
estan buscando mejores mecanismos Yy técnicas que ayuden a los nifios
a desarrollar de una manera eficiente la psicomotricidad asi como sus
diferentes habilidades y destrezas, para que cada dia se conviertan en

mejores deportistas acuaticos.

La practica regular de esta modalidad deportiva hace que los musculos
respiratorios adquieran elasticidad y movilidad. Los pulmones son
capaces consecuentemente de tomar mayor cantidad de aire, con lo que
también las células del cuerpo se benefician con un mayor aporte de
oxigeno. La expulsion de los gases de desecho al espirar resulta también
mas eficiente. Los pulmones son 6rganos elasticos que dependen, para
un buen funcionamiento, de la capacidad de contraccion y expansion de
los musculos de la pared toracica. Estos musculos adquieren fortaleza y
trabajan con mayor efectividad en respuesta a un ejercicio efectuado de

manera regular.

Esta investigacion es de gran importancia y se justifica porque a través de
la ejecucion de los ejercicios de natacion estilo crol sirvi6 para mejorar la
fuerza de los alumnos tanto en el tren superior como inferior, a mas de ser
un aporte para mejorar la técnica, tactica y velocidad en la ejecucion del

estilo crol.



1.6.

Limitaciones de la Investigacion.

En esta investigacion se pudo observar las siguientes limitaciones.

En esta investigacion se observo que los alumnos de la Escuela de
Natacion “19 de Mayo” del cantén La Mana, realizaban sus practicas
a través de cuatro monitores los cuales no se alcanzaban a capacitar
en forma adecuada a los mismos, debido a la cantidad existente, esto
es treinta y dos alumnos, lo cual vino a dificultar el trabajo de
investigacion realizado ya que para este tipo de ensefianza se
requiere de mas monitores toda vez que se requiere de un estricto
control de vigilancia a los alumnos por el riesgo que puede darse en
un momento de descuido de los mismos al ensefiarle los pasos para

aprender los diferentes estilo de la natacion.

La falta de entrenadores debido a la cantidad de alumnos existentes.

La falta de conocimiento de los alumnos sobre la técnica del estilo

crol.

Falta de implementos para la practica del estilo crol.



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO.

2.1.Marco tedrico conceptual.

El estilo crol.

e Este estilo se origina en Australia, simulando la técnica de nado de los
nativos; la primera version de este estilo se le atribuye al inglés John
Arthur Trudgen en el afio 1870.

e La palabra crol es una adaptacién gréfica de la voz inglesa "crawl"
que significa gatear, arrastrarse o reptar. También es denominado
“crol de frente" por la posicidn decubito prono que se adopta para

distinguirlo del crol de espalda.
La fuerza.

e La Fuerza es la capacidad de producir tension que tiene el musculo o
un grupo de musculos a una velocidad especifica, desde cero a la
maxima o0 absoluta. En relacion con el tiempo, la fuerza es la
capacidad de producir tensién que tiene el musculo en un tiempo
determinado”(Goldspink, 1992).

"http://www.i-natacion.com/articulos/modalidades/crol.html



http://www.i-natacion.com/articulos/modalidades/crol.html

e Fuerza: "Capacidad motora condicional, definida fisiolégicamente
como la capacidad de una fibra o un conjunto de fibras de producir

tension”. (Meinel)

e La Fuerza puede definirse como la capacidad de ejercer tension
contra una resistencia. Esta capacidad depende esencialmente de la
potencia contractil del tejido muscular (Morehouse Fisiologia del

ejercicio)

e La Fuerza del ser humano se puede determinar como la capacidad
para vencer resistencias externas o0 contrarrestarlas mediante

esfuerzos musculares (Zacziorski)?

thtp://www.portalfitness.com/servicios/curso demo/01-3.htm
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EL ESTILO CROL O LIBRE.

Para el estudio de la técnica del estilo crol, autores como Maglischo,
Costill o Richardson, analizan la mecéanica del estilo describiendo las
diferentes posiciones y movimientos del cuerpo en las siguientes
partes: La posicion del cuerpo, la respiracién, la accion de piernas y
brazos y la coordinacion del estilo completo.

Posicion del cuerpo:

Para alcanzar una mejor posicion corporal y por lo tanto lograr una menor

resistencia, hay que tener en cuenta tres conceptos: la alineacion

horizontal, la alineacién lateral y el giro del cuerpo.

*
L X4

La alineacién horizontal del cuerpo: Consiste en una posicion lo
suficientemente horizontal o plana como para que nos permita mover
los pies de forma efectiva a una cierta profundidad en el agua y la
resistencia que ofrece nuestro cuerpo al agua sea lo mas pequefia
posible. Por el contrario, si dejamos que nuestros pies y piernas se
hundan demasiado, aumentara la resistencia al avance. Igualmente
ocurrird si levantamos demasiado la cabeza y los hombros.
Observa como actla la resistencia cuando nuestra posicion es menos

horizontal.

La alineacion lateral del cuerpo: Son las fluctuaciones que hace
nuestro cuerpo como consecuencia del movimiento alternativo de
nuestros brazos. Cuando el nadador da una brazada con el brazo
derecho su cuerpo tiende a irse hacia la izquierda y cuando lo hace
con el izquierdo su cuerpo se va hacia la derecha. Si tenemos en

cuenta que primero es el brazo derecho e inmediatamente después el
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izquierdo el efecto que se produce sera un continuo zigzag lateral del
cuerpo. Estas oscilaciones laterales se hacen mas evidentes si
observamos al nadador desde cierta altura. Pues bien, este
"culebrear" hace que la resistencia al agua aumente de forma
considerable y por lo tanto se pretende que la alineacion lateral sea lo
mas recta posible. Uno de los factores que puede corregir la
alineacion lateral del cuerpo es el giro del cuerpo y el movimiento de

brazos, especialmente en la fase de recobro o recuperacion.

Rolido o rotacién del cuerpo: Es el giro que se produce a través del
eje longitudinal en los estilos de crol y espalda. Este movimiento
facilita tanto la tracciébn como la recuperacion de los brazos; por lo
tanto es, o deberia ser, una constante en el movimiento de los
nadadores del crol. Segun E. W. Maglischo, algunos nadadores
practican un giro insuficiente y considera que la rotacion debe ser de,
al menos, 45 grados sobre cada lado (a izquierda y derecha) a partir
de la posicion prono. Los nadadores giran mas hacia el lado que

respiran.

Las consecuencias de no realizar un correcto giro del cuerpo son

varias:

v' Una mala alineacién lateral con la consiguiente pérdida de
velocidad ya explicada.

v' Una inadecuada recuperacion de los brazos, ya que los brazos
deben girar lo suficiente para que los hombros sobresalgan del
agua, hasta que la mano haya entrado en el agua.

v Una ineficaz respiracion ya que no se tomaria de forma adecuada
el aire.

v" Una traccion también insuficiente ya que ésta debe ser profunda.

v' Una mayor resistencia al avance al ser mayor la superficie en

contacto con el agua.
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La respiracion:

Una de las cosas que primero se aprende en el mundo de la natacion es a
realizar correctamente la respiracion. Sin hacer correctamente la
respiracion, obviamente, no podriamos nadar mas que unos pocos metros

sin ahogarnos, tragar agua y cansarnos.

En principio la mecanica de la respiracion es muy simple: coger aire por la
boca y expulsarlo dentro del agua. Este ejercicio se complica cuando se
tiene que coordinar con el movimiento de pies, brazos y cuerpo. Los

nadadores noveles tienen serios problemas para aprender esta mecénica.

El nadador debe inspirar (inhalar o coger aire) a través de la boca y
espirar (exhalar o echar el aire de los pulmones) a través de la boca y la
nariz. Técnicamente la espiracion se debe iniciar por la nariz y finalizar

por la boca.

Para coordinar la respiracion con el resto del cuerpo tenemos que seguir

los siguientes pasos:

o La cabeza debe girar hacia un lado (no se levanta) mientras el cuerpo
gira hacia ese mismo lado.

e La boca sale a la superficie en el momento que sale el codo de ese
mismo lado para el recobro. Esto sucede al mismo tiempo que el
brazo contrario entra en el agua.

« EIl momento de maxima inhalaciéon es cuando el hombro esta en el

punto mas alto.

e Mientras se inhala o coge aire, una mejilla, la oreja y un ojo han de

estar en el agua.
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e Cuando el brazo se dispone a entrar de nuevo en el agua, el cuerpo
ha girado a la posicion prona y por lo tanto tu cabeza también.

o La cara estara dentro del agua en su totalidad con el agua a la altura
del nacimiento del pelo y la vista mirando hacia adelante.

No es necesario que la boca se sitle por encima de la superficie del agua

porque se respira al amparo de una onda arqueada originada por el

movimiento del nadador hacia adelante.

No se debe retener el aire en los pulmones mientras la cara vuelve al
agua. La expulsion del aire debe empezar inmediatamente después de
haber efectuado la inspiracién. Esta espiracion debe, sin embargo,
controlarse y hacerse lentamente, de modo que el aire no se expulse

antes de estar en disposicion de efectuar la nueva respiracion.

Por ultimo decir que es muy recomendable aprender a respirar de forma
bilateral (a ambos lados) para evitar desequilibrios en la alineacion lateral,
ya que se girara el cuerpo sobre ambos lados, y ademas esto favorece la
mayor propulsion de las brazadas, asi como el reciclaje con el codo
elevado. Se puede respirar por ambos lados de diferentes formas, el mas

utilizado es el que inhala aire cada tres ciclos de brazos.

La accion de piernas:

La accidén propulsiva mas importante en el estilo de crol es la que
desarrollan los brazos, sin embargo, el consumo de energia del batido de
piernas es mayor que el de los movimientos de brazos y que el del total
de los movimientos, por ello debemos prepararlas y entrenarlas para que

realicen correctamente su papel estabilizador y neutralizador.
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La accion de las piernas consiste en alternar diagonalmente el barrido de
las mismas. Aunque las piernas en alguna medida se mueven
lateralmente durante su trayectoria, la direccidon principal en que lo hacen
es de arriba abajo. Este movimiento esta provocado por la accion de la
rotacion longitudinal de las caderas, es decir, las piernas realizan el
movimiento ascendente y descendente mezclado con un movimiento

adentro y afuera.

El batido o movimiento de piernas parte de las caderas y las rodillas
marcan la guia en cada direccion, causando una accion de latigazo de las
piernas y los pies (fijate en la imagen animada). En la fase ascendente del
batido, la pierna se dirige a la superficie extendida, con los pies en
extension plantar (pasos del 1 al 4). Una vez la planta del pie alcanza la
superficie, la rodilla se flexiona y comienza la fase descendente del
batido, con una extensidbn enérgica de las piernas hacia abajo
manteniendo los pies en extension plantar (pasos del 5 al 10). Sin
embargo el movimiento de piernas no solo es ascendente y descendente
sino que ademas se desplazan en diagonal. Se piensa que este otro tipo
de movimiento ayuda a la rotacion del cuerpo y a la estabilidad.

La accion de las piernas no debera ser ni muy superficial ni muy profunda.
En cualquiera de los dos casos la resistencia del agua ofrecerd mas

resistencia a nuestro avance.

Veamos ahora paso a paso los movimientos de la patada.

1. Los pies estan en su maxima separacion. La pierna izquierda se halla

al fondo y la derecha en la posicion superior.
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2. La pierna izquierda, sin doblarse la rodilla, inicia su subida. Los
nadadores deben recordar constantemente el batir hacia arriba con la
pierna estirada, porque si la pierna se doblara por la rodilla al batir
hacia arriba, crearia una fuerza negativa que tiraria del nadador hacia
atrés. La pierna derecha inicia el batido hacia abajo, bajando la parte
superior de la pierna y simultaneamente doblandola por la rodilla; esto
hace que el pie permanezca casi en la misma posicion que en el

numero 1.

3. La pierna izquierda continla su camino hacia arriba, todavia sin flexion
de la rodilla. La pierna derecha empieza a descender vigorosamente al
ser forzada hacia abajo su parte superior. La rodilla empieza a
extenderse y, a medida que el pie derecho pasa por el lado de la pierna
izquierda, el empeine estd en linea paralela con el tobillo del pie

derecho.

4. La pierna izquierda, aproximandose a la cima de su batido, empieza a
flexionar ligeramente, mientras que la pierna derecha esta a punto de
terminar el batido hacia bajo. La rodilla derecha se halla, de hecho, en
el punto mas profundo de su recorrido y desde él iniciara la subida, aun

cuando el pie derecho continuara descendiendo.

5. La parte superior de la pierna izquierda inicia su descenso y el pie
izquierdo contindia hacia arriba. La pierna derecha se halla al fondo del

batido con la rodilla totalmente extendida.

6. La pierna izquierda, con su rodilla al méaximo de doblamiento, se halla a
punto de iniciar su batido hacia abajo. La pierna derecha estirada por la

rodilla inicia su batido hacia arriba.
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7. La pierna izquierda se halla ahora en la fase propulsiva de su batido. La

pierna derecha continlia su recuperacion bien estirada.

8. La fase propulsiva de la pierna izquierda estd casi enteramente

completada. La pierna derecha muestra una ligera flexion de la rodilla.

9. La pierna izquierda completa casi su extension mientras que la flexion

de la rodilla derecha aumenta.

10. Los pies se hallan nuevamente a su maxima separacion y el ciclo de

batido va a iniciarse de nuevo.

Fases de la brazada de crol:

Para una mejor comprension del estudio del movimiento, tanto de pies
como de brazos, se dividen en diferentes fases. La brazada de crol consta
de dos fases principales, la tracciony el recobro. Convencionalmente la
traccion se ha subdividido en cuatro subfases: La entrada, el agarra,
el tiron y el empuje. Otros autores usan otra terminologia algo mas técnica
para subdividir la fase de traccion: Entrada y extension, barrido

descendente y agarre, barrido hacia dentro y barrido ascendente.

La mano que tracciona dibuja una "S",inmediatamente después de
introducir la mano en el agua el brazo se extiende hacia adelante (entrada
y extension), el movimiento sigue una trayectoria hacia afuera y hacia
abajo (fase descendente y agarre), y segun se mueve hacia la pierna,

cambia hacia adentro (barrido hacia adentro), terminando el brazo hacia
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afuera, arriba y atras (fase ascendente), tras esto el brazo sale fuera del

agua para realizar el recobro

Se divide en dos partes:

e Traccion o parte acuatica.

e Recobro o parte aérea.

Traccidn o parte acuatica.-En ella se distinguen cuatro partes diferentes:

Entrada: la mano entra en el agua, en frente del hombro. El brazo ha de
estar flexionado con el codo en una posicion mas elevada que la mano.
Los dedos entran primero, luego la mufieca, después el antebrazo y por
altimo, el codo y el brazo. La mano debe mirar hacia abajo y hacia afuera,

de manera que el pulgar sea el primero que tome contacto con el agua.

Traccidn o agarre: Comienza lentamente e ira aumentando su velocidad.
La traccién se hace en primer lugar con la mano, luego con la mufieca y
por ultimo el brazo (barril), mientras que la parte superior del brazo
permanece préximo a la superficie. Cuando el antebrazo esta en la
vertical, la parte superior del brazo se une a la superficie total del brazo,
para realizar la traccion acuética. Durante la mitad de la atraccion, el codo
mira hacia afuera y la mano hacia adentro y hacia atras. En la mitad de la

traccion, el codo alcanza su maxima flexion.

Tirén: el codo mira hacia la pared de la piscina. En la mitad de la traccion

el codo alcanza su méaxima flexion, aproximadamente 90°.
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Empuje: el brazo empieza su extension y la mano mira hacia arriba y
hacia afuera. La mano alcanza su maxima aceleracioén. La mano sale del

agua con la palma dirigida al muslo

Recobro o parte aérea: la mano esta aun dentro del agua cuando
comienza el recobro. El brazo se flexiona cuando se eleva fuera del agua.
El hombro es el primero que sale, luego el codo, después el antebrazo y
por ultimo, la mano. El codo se mantiene en posicion elevada, mientras
gue el antebrazo y la mano se balancea hacia delante colgando del codo.
A mitad del recobro, los dedos se disponen en prolongacion con la linea
del antebrazo, que se dirige hacia el punto de entrada.

La coordinacion:

Cuando hablamos de coordinacion de un estilo natatorio nos estamos
refiriendo a la forma de coordinar los movimientos del cuerpo para que,
ademas de alcanzar la maxima velocidad con la menor resistencia, la
fatiga aparezca lo mas tarde posible, es decir, coordinar el movimiento de
ambos brazos, coordinar el movimiento de los brazos con la respiracion y

coordinar el movimiento de brazos y pies.

LA FUERZA EN NATACION

La fuerza en natacion, como en otros deportes es un factor a tener en
cuenta, pero es mas importante nadar que fortalecerse fuera del agua.
Cuando de un nadador dices: “que bien nada”, “como se desliza”, “parece
que no le cuesta nadar”, es el momento de partida para empezar con los
programas de fortalecimiento. Desde el punto de vista del nadador

cuando no te cuesta nadar, cuando tienes las sensaciones “que bien voy,
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que facil nado” es el momento de empezar con los programas de
fortalecimiento. Para el resto, el trabajo de fuerza tiene un objetivo
preventivo en pretemporada para prevenir lesiones. Y durante la

temporada chasis y hombro.

Los fondos con pies elevados y apoyo estrecho (flexiones de brazos) y las
flexiones de biceps colgado en barra son ejercicios importantes para la
natacion y que nos pueden servir como test (cuantas en 30”) del nivel de

fuerza.

Calentamiento

Es la parte mas importante y a la que normalmente prestamos menos
caso. Inicialmente tiene que ser suave y tocar todas las articulaciones.
Para finalmente ser méas especifico a la parte principal del entrenamiento

o de la prueba deportiva.

Piernas

En natacidon no desarrollan mucha fuerza de manera aislada, pero son
fundamentales como parte de la cadena propulsiva. En los impulsos de
los virajes y en las salidas es donde se las implica mas a nivel de fuerza.

Hay que tener cuidado de no hipertrofiarlas.

Chasis
También llamado  “cuore”, tronco, abdominales, lumbares,
estabilizadores,... Lo importante es que sea un conjunto fuerte,

compensado, estable y su funcion es trasmitir la fuerza de las partes
superior e inferior al cuerpo. Junto con los brazos es la parte mas

importante para la natacion.
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Pecho y espalda

Son las partes del cuerpo que mas fuerza generan en la propulsion de la
natacion, pero sin la técnica correcta de nado, puede que no los
lleguemos a implicar, sobrecargando hombros. Al ser musculos grandes

(dorsal y pectoral) hay que tener cuidado de no hipertrofiarlos.

Hombro

Es la articulacion clave en natacion. La mas delicada, la que més hay que
cuidar. El trabajo preventivo en esta articulacién tiene que ser primordial
durante toda la vida del nadador. La técnica correcta de nado, asi como la
variedad de estilos de natacion, es su mejor cuidado. El fortalecimiento
del hombro es delicado ya que durante la practica de la natacion se
ejercita mucho, por lo que podemos sobrecargarlo si ademas de nadar
(més de 15000m. semanales o menos dependiendo de los antecedentes
(afios practicando), técnica y edad de los nadadores, trabajamos sobre él.
La pretemporada es el momento perfecto para fortalecerlo, cuando la
carga de nado es baja. En el resto de periodos es mejor realizar sélo

trabajo preventivo.

Brazos

Son la parte mas importante para la natacion y tienen que ser un punto
muy importante a fortalecer y cuidar. En la natacién se ejercita mas el
triceps, que el biceps y los musculos del antebrazo, por lo que en los
programas de prevencién y fuerza, hay que trabajar mas éstos en

detrimento del triceps (2/1).
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LA FUERZA.

Concepto.

La fuerza constituye una capacidad que esta presente al realizar cualquier
movimiento, ya sea desplazar objetos, nuestro propio cuerpo o mantener
una postura determinada. Podemos definirla como la capacidad de vencer
una carga o resistencia, mediante un esfuerzo muscular.

La fuerza se puede manifestar de diferentes formas:

e Fuerza maxima: que es la capacidad de generar la maxima tension,
sin tener en cuenta el tiempo. Ejemplo la halterofilia.

e Fuerza explosiva: es la capacidad para desplazar una carga (no
méaxima) a la maxima velocidad. Ejemplo son los lanzamientos y los
saltos. Este tipo de fuerza también se llama fuerza-velocidad o
potencia.

e Fuerzaresistencia: es la capacidad de un musculo o grupo muscular
para contraerse durante un tiempo prolongado, sin aparicion de la

fatiga. Ejemplo puede ser remar o nadar.

Tipos de contraccion.

Segun el tipo de contraccion que se produzca en el masculo que realiza el
esfuerzo podemos hablar de:

» Contraccion isométrica o estatica: se produce cuando no hay un
movimientoaparente de la articulacion y la longitud del musculo no varia.
Ejemplo: empujaruna pared o mantener en alto una garrafa de agua.

» Contraccion isoténica o dinamica, en este caso haymovimiento en la
articulacion. El musculo varia sulongitud acortandose o alargandose.
Cuando elmusculo se acorta se llama contraccion isotonicaconcéntrica
(ejemplo elevar una botella de aguapara beber) y cuando se alarga

excéntrica (bajarla botella de agua después de beber).
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Factores que determinan la fuerza.

a) el volumen del musculo es decir, a mayor cantidad de fibras
musculares y mayor grosor mayor fuerza.

b) el tipo de fibras que predomine en el musculo. Existen tres tipos de
fibras principalmente, unas rpidas, otras lentas un tercer grupo llamadas
intermedias.

Las fibras rapidas o blancas son las que generan mayor fuerza.

c) la longitud del musculo, a mayor longitud del masculo més fuerza.

d) La edad y el sexo, la méxima fuerza se obtiene entre los 20 a 30 afios
aproximadamente. En relacidbn con el sexo, los chicos tienen mas
capacidad de generar fuerza producto principalmente de factores
fisiolégicos (las hormonas sobre todo la testosterona) y también debido al
aumento de masa muscular.

e) otros como el nivel de entrenamiento, la motivacion,...

Sistemas de entrenamiento.

Los sistemas més utilizados para el trabajo de la fuerza son:

e Auto cargas: ejercicios donde se trabaj6é con el propio peso corporal o
con elementos ligeros. Ejemplo: flexiones de brazos, abdominales

e Sobrecarga corporal: ejercicios donde el trabajo a realizar ya implica
elementos pesados. Ejemplo: balones medicinales, pesas.

e Halterofilia: es la realizacion de un sistema de cargas maximas o
submaximas con muy pocas repeticiones. No conveniente en edad
juvenil.

e Bodybuilding o culturismo: se utilizan cargas subméaximas y medias.
No aplicable en jovenes.

e Multisaltos.

e Multilanzamientos.

e Circuitos
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Beneficios del trabajo de fuerza.

El trabajo de la fuerza bien realizadoproduce beneficios como son:

e Refuerzo de tendones y ligamentos.

e Mejorar la postura corporal.

e Aumento del grosor de las fibras musculares (hipertrofia muscular)

e Aumento del nimero de capilares del musculo.

e Mejora la sincronizacion intramuscular facilitando la coordinacion.

e Mejora el tono muscular evitando el riesgo de posturas corporales

inadecuadas.

Precauciones con el trabajo de fuerza

¢ Antes de comenzar un programa de mejora de la fuerza es necesario
fortalecer nuestro organismo a nivel general empezando por sistemas
de entrenamiento como la auto carga y la sobrecarga con aparatos
sencillos.

e La utilizacién de pesos exagerados y mal aplicados pueden provocar
lesiones articulares y deformaciones 6seas, sobre todo en la edad de
crecimiento.

e Se deben realizar los ejercicios con una postura correcta sobre todo a
nivel de la columna vertebral.

e Se deben realizar ejercicios de flexibilidad al terminar el trabajo de

fuerza.

Debemos seguir las siguientes recomendaciones:

a) los ejercicios se deben realizar a una velocidad adecuada evitando
ejecutarlos con mucha velocidad.

b) Las rodillas, la zona lumbar y cervical son las partes del cuerpo mas
sensibles a sufrir lesiones por lo que los ejercicios de hiperflexién o

hiperextension pueden provocar lesiones importantes.

24



c) Se debe tener una correcta alineacion de las articulaciones implicadas
en el movimiento.

d) Una respiracion adecuada favorece la ejecucion del ejercicio, en
muchas ocasiones contener la respiracion puede ser peligroso ya que

aumenta la presion arterial.

Test fisico que determinan la fuerza.

e Test de abdominales en 30” o 1 minuto. Determina la fuerza a nivel
abdominal.

e Test de salto horizontal. Determina la fuerza a nivel de piernas.

e Test de lanzamiento de bal6n medicinal. Determina la fuerza tanto de

tronco como de piernas.

LA FUERZA EN LA ACTIVIDAD FISICA.

En la realizacion de un movimiento cualquiera, intervienen un buen
namero de grupos musculares, cada uno de ellos realizando una
funciondiferente. Por ejemplo, en un salto vertical, los musculos extensores
del miembro inferior (gemelos, cuédriceps y gliteos fundamentalmente) se
contraeran, traicionando asi de las palancas Oseas y provocando el
movimiento de éstas. A estos musculos que son los protagonistas del

movimiento les llamamos musculos AGONISTAS.

Pero para poder realizar correctamente el gesto es necesario que los
musculos opuestos (flexores del miembro inferior: tibialanterior, isquiotibiales
y psoas iliaco) se relajen permitiendo asi la mayor efectividad en el salto.
A estos musculos opuestos a la accion principal se les llama musculos
ANTAGONISTAS.
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Por ultimo, los musculos del tronco, en especial los del abdomen vy la
cintura fijaranlos segmentos 0Oseos del tronco para permitir la mayor
verticalidady evitar pérdidas de equilibrioen el salto. A estos musculos que
no son los protagonistas del gesto, pero que ayudan a la correcta
realizacion del mismo mediante una funcion estabilizadora se les llama
musculos FIJADORES.

Una vez entendido esto serd més facil entender el concepto de CADENA
CINETICA => Conjunto de articulaciones y mdsculos agonistas que
intervienen de forma coordinada en la ejecucion de un movimiento. Cuanta
mayor sea la coordinacion entre los distintos masculos implicados mas eficaz

sera el gesto técnico.

La cadena cinética ira siempre desde el punto de apoyo, hasta el ultimo
segmento que actlde en el movimiento. Un ejemplo claro de cadena cinética

es el test de lanzamiento de balén medicinal.

FACTORES QUE DETERMINAN LA FUERZA

Los musculos no siempre pueden desarrollar la misma fuerza. Son
muchos los factores que influyen en la contraccion muscular.

Agruparemos estos factores en cuatro grandes grupos:
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Factores fisiol6gicos y anatdmicos

La seccion transversal del masculo. A mayor grosor o volumen mayor
fuerza.

El tipo de fibras predominantes en el musculo. A mayor porcentaje
de fibras rdpidas mayor fuerza.

La longituddel musculo. A mayor longitudde las fibras musculares,
mas fuerza.

La inervacién del musculo. A mas fibras musculares inervadas

mayor capacidad de contraccién del masculo.

Factores fisicos 0 mecanicos

El grado de angulacion que alcance la articulacién en un movimiento
determinado. De este modo con 90° se alcanza el 100% de fuerza,
con una angulacion de 180° se pierde cerca del 40% del maximo.

El grado de giro que adopte la articulacion de una fuerza determina su
mayor o0 menor intensidad.

El estiramiento previo del musculo, siempre que no sea excesivo,
favorece una mayor contraccién y por tanto produce una mayor

fuerza efectiva.

Factores psicoldqgicos

La motivacion, la atencién, la concentracion, asi como la fuerza de
voluntad y el espiritu de sacrificio son otros factores que van a influir
de forma considerable en la fuerza.

Igualmente los estados emocionales modifican las descargas

nerviosas variando la fuerza muscular.
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Otros factores

e El sexo: se puede afirmar que las mujeres tienen menos fuerza que
los hombres por tener éstas una menor concentracion de hormonas
masculinas, las cuales aumentan la masa muscular.

e La edad: Hasta los 12 afos la fuerza es practicamente igual en las
chicas que en los chicos. En éstos, la fuerza se incrementa muy
notablemente entre los 14 y los 17 afos y alcanza su maximo hacia
los 30 afos. En las chicas el incremento es menos notable y llega a
su maximo hacia los 20-25 afios; a partir de estas edades la fuerza
comienza a decrecer.

e La alimentacion: La alimentacion es fundamental para el
entrenamiento de la fuerza. Un aporte equilibrado de proteinas,
hidratos de carbono, graso, mineral y vitaminas favorecen un buen
funcionamiento del masculo.

e La temperatura muscular: es importante indicar que un buen calenta-
miento aumenta la capacidad de fuerza efectiva, pues en un musculo
caliente aumenta el flujo sanguineo y por tanto el aporte de oxigeno
mejorando con ello su funcionamiento.

e La temperatura ambiente: las temperaturas medias favorecen la
capacidad de contraccion, mientras que las temperaturas
excesivamente bajas y altas reducen la capacidad de contraccién
muscular.

e La fatiga: disminuye la intensidad y la amplitud de la contracciéon
muscular y puede provocar lesiones.

e El grado de entrenamiento: el entrenamiento aumenta la capacidad

de contraccion muscular y el reposo excesivo la disminuye.
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2.2. Marco tedrico Institucional.

Nombre de la institucién

Escuela de Natacién “19 de Mayo”

Ubicacion del Plantel

La Escuela de Natacion “19 de Mayo” es una institucién auténoma y
particular, funciona en la piscina semiolimpica del Complejo Turistico "El
Toquillal”, ubicada en el recinto del mismo nombre, Km 3 %, via La Mana

— Quevedo, del Cantdon La Mana, Provincia de Cotopaxi.

Infraestructura Fisica:

El Complejo Turistico “El Toquillal” cuenta con una infraestructura fisica
compuesta por. una piscina semiolimpica, una piscina pequefia
8x15metros, 2 piscinas pequefas circulares para nifilos hasta 5 afos, dos
areas de vestidores y duchas a los costados, un tobogan pequefio, ocho
baterias sanitarias.

Ademas cuenta con el servicio de energia eléctrica y agua potable en
todas sus instalaciones.

También existe un espacio fisico que es utilizado como area de usos
multiples, una cancha de Ecua voéley, servicio de bar, dos cuartos
utilizados como vivienda para el conserje y un cuarto destinado como

oficina administrativa.

Infraestructura Técnica:

Se cuenta con un equipo de computacion, un proyector de videos, los
mismos que son utilizados para disertar charlas y videos a los alumnos de
la mencionada escuela, enfocados a temas sobre la practica de la

natacion, asi como la nutricion, higiene y cuidado personal necesario.
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Infraestructura Recreacional:

En las instalaciones del complejo turistico “El Toquillal”, existen pocas
areas verdes, lo cual no coadyuva a brindar un mejor servicio para

albergar a los asistentes.

Sostenimiento

La Escuela de Natacion “19 de Mayo”, al ser una entidad auténoma y
particular se regenta con los costos econdémicos por concepto de pago de
inscripciones y pensiones mensuales de los alumnos participantes por

parte de los padres de familia, lo que permite su funcionamiento.

Profesores

Esta Escuela de Natacion cuenta con 4 profesores debidamente
capacitados en el area de natacion, los mismos que trabajan bajo modelo
de contrato y son remunerados con los valores econémicos recaudados,

por concepto de inscripciones y pago de pensiones mensuales.
Estudiantes

La Escuela de Natacion “19 de Mayo” cuenta con 32 alumnos, los mismos
que estan distribuidos en tres categorias de 6 — 8, 9 — 12 y 13 en
adelante, lo cual facilita a los instructores el sistema de ensefianza
aprendizaje de los conocimientos basicos de la natacién.

Personal Administrativo

Para brindar una mejor atencion a la comunidad, esta escuela esta

dirigida por el Licenciado Leonardo Litardo Bayas y una secretaria

contratada.
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2.3. Antecedentes Investigativos.

En la Escuela de natacion 19 de Mayo, del canton La Mana provincia de
Cotopaxi no existe ningun tipo de investigacion previa, con respecto
a los conocimientos y practica del estilo crol y su incidencia en el
desarrollo de los niveles de fuerza, debido a que ha sido practicado de
manera ludica y recreativa, por esta razon se ha visto la necesidad de
investigar, para que sea de ayuda para la colectividad estudiantil vy

docentes.

Mediante la presente investigacion se pudo determinar queel estilo crol es
el estilo principal de la natacion, para el desarrollo psicomotriz 'y el
cuerpo en general, ya que es uno de los deportes mas completos vy
limpios que existen, debido a lo investigado podemos dar solucion al

problema planteado.

En la universidad autonoma de baja california el 26 de Septiembre del
2012 se presenté un proyecto de tesis sobre la natacion y el estilo libre
cuyo autor fue Josué Isai Martinez Andrade. En el  siguiente proyecto se
hablara sobre el estilo crol y su técnica para poderlo hacer en forma
adecuada y exitosa. Trataremos de explicar los pasos que el estilo9 crol
conlleva para un mejor desempefio dentro del agua, y como

perfeccionarlo a través de la misma practica y teoria.®

La ensefianza y el entrenamiento del estilo crol por Luis Eduardo Pupo
Sfeir Magister en ciencias de la actividad fisica y del deporte y José Luis
Vera Rivera doctor en ciencias de la cultura fisica de la Universidad de
Pamplona de Colombia. El estudio del presente trabajo radica en la
ensefianza del estilo libre para lo cual se propone un programa de
entrenamiento elaborando un informe a través de lo que exigen la

realizacién de una tesis de maestria basandose en las reglas establecidas

3http://www.buenastareas.com/ensavos/Natacion-EstiIo-CroI/6187278.html
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por la metodologia de investigacion. seleccionando a un grupo de la clase
de natacion de la Universidad de Pamplona al cual se le aplico el
programa para mirar cual era el resultado que se tendria al cabo de un
tiempo mirando cdmo era la ensefianza en una forma metodolégica y muy
practica para la asimilacion del estilo libre en la natacion, Por lo tanto la
novedad cientifica del trabajo radica en la creacion de un programa para
la ensefianza y entrenamiento del estilo libre en natacion basado en
juegos y diferentes actividades metodicas lo cual se incluye en la

planificacién docente deportiva.”*

4http://www.buenastareas.com/ensavos/Historia-De-La-Nataci%C3%B3n/234675.htmI
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2.4. Fundamentacion Teérico Cientifico.

Evolucién de la natacion

Los primeros registros histéricos que hacen referencia a la natacion
aparecen en Egipto, en el afio 5.000 a.C., en las pinturas de la Roca de
Gilf Kebir (Lewillie, 1983). Pero hasta el esplendor de Grecia, la natacion
no se va a desprender de esa mera funcion de supervivencia; es entonces
cuando la natacién pasa a ser una parte mas de la educacion de los
griegos (Lewin, 1979; Rodriguez, 1997). En cuanto a la natacién deportiva
en los Juegos Olimpicos antiguos, no existe constancia de su practica;
cierto es que las competiciones de natacion son algo poco frecuente
(Lewin, 1979), pero la natacion si tiene una gran importancia en el
entrenamiento militar y como medida recuperadora para los atletas (Jardi,
1996).

Al igual que en Grecia, en Roma la natacion forma parte de la educacion
de los romanos, existiendo una vision mas recreativa del agua, ejemplo
de esto es que dentro de sus termas, existian piscinas de mas de 70

metros de longitud (Lewin, 1983).

Durante la Edad Media el interés por la natacion decrece en gran medida,
debido sobre todo, a la poca atencibn que se muestra a todo lo
relacionado con el cuerpo humano. Sélo en los paises del norte de
Europa se ve como una actividad beneficiosa (Lewin, 1979; Reyes,
1998).

En el Renacimiento, la practica de la natacion vuelve a resurgir del
periodo de oscurantismo al que estuvo sometida durante la Edad Media, y
se la considera como una materia idonea dentro de las actividades fisicas
(Reyes, 1998). Como fruto de esta concepcion, surgen los primeros

escritos referentes a la nataciéon, como es el libro del aleméan Nicholas

33



Wymman (1538) titulado "Colymbetes, Sive de arti natandis dialogus et
festivus et iucundus lectu" , cuya traduccion libre es: "El nadador o el arte
de nadar, un dialogo festivo y divertido de leer" (Iguaran, 1972). Este libro,
escrito en latin, es considerado el primer documento integramente

dedicado a la natacion.”

Conozcamos ahora a una serie de personajes que han contribuido en un
porcentaje muy elevado al desarrollo del crol en aquellos que fueron sus
primeros esbozos. Nos referimos a la familia (numerosa) de
los Cavill (Ernest, Charles, Percy, Tums, Syd y Dick en la rama masculina,
y Fredda, unica mujer en medio de tanto hombre). Fred Cauvill, el padre de
todos ellos, era un aventurero, gran amante de la natacion, que en 1877
habia intentado emular a Matthew Webb en la travesia del Canal de la
Mancha, fracasando a solo 50 yardas de su objetivo (parece ser que ya
era de noche, y nadie se dio cuenta de que la costa francesa estaba tan
cercana). En 1879 emigré a Australia, donde se dedico a dar clases de
natacion en su establecimiento de Lavender Bay. Aquel dicho de que “de
tal palo, tal astilla” se hizo realidad en aquella familia de nadadores, y las
siete ramas del arbol se convirtieron en excelentes nadadores, aunque
solo tres de ellos, Tums, Syd y Dick entraran en esta historia por ser los
que mas contribuyeron al desarrollo del crol. En 1914, Syd, escribié una
carta al ya mencionado mas arriba “Sydney Referee”, explicandoles su

version del nacimiento del crol.®

*http://www.buenastareas.com/ensayos/Historia-De-La-Nataci%C3%B3n/234675.html
®http://www.notinat.com.es/vernoticia.asp?id=671
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2.5. Planteamiento de Hipétesis.

2.5.1. Hipotesis General.

Aplicando un sistema de ejercicios de natacion estilo crol se mejorara los
niveles de fuerza de los alumnos de la Escuela de Natacion “19 de Mayo”

del Cantén La Mana.

2.5.2. Hipotesis Especificas.

Con la ejecucion de ejercicios de natacién selograra desarrollar la fuerza

del tren superior.

Con la préctica de ejercicios de natacién selograra desarrollarfuerza del

tren inferior.

Ejecutando en forma combinada los ejercicios estilo crol se mejorara la

técnica, tactica y velocidad.

2.6. Variables.

2.6.1. Variable independiente

Sistema de ejercicios de natacion estilo crol.

2.6.2. Variable dependiente

Niveles de fuerza.
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2.7.

Operacionalizacion de las variables.

2.7.1. Variable Independiente.- Sistema de ejercicios de natacion estilo crol.

Cuadro 1: Variable Independiente.

Concepto Variable Categoria Indicadores item Técnicas e
Independiente Instrumentos.
Los ejercicios de e Respiraciéon | Apnea (burbujas)
natacion ayudan a | .. . : L
. yudan Sistema de ¢En qué consiste la Técnica
mejorar la técnica
y la fuerza en | ejercicios e Flotacion Flotacion ventral con respiracion?
cualquier : : ,
quier estilo crol. apoyo y sin apoyo. Observacion
planificacion o]
rutina de ¢, Como se desarrolla
entrenamientos.
SN la patada? Encuesta
Estos ejercicios e Patada e Patearen
sirven tanto para posicion vertical
mejorar la técnica i .
J o B_atldo profundo. ¢ Cuales son los
como para e Piernas crol agua o
solucionar errores hirviendo. movimientos para Instrumentos
del nado.
e Brazada desarrollar la brazada?
Brazada con paletas .
Test fisico
e Coordinacion | apjicacién de ejercicios | ¢C6mo aplica los
coordinativos del estilo ejercicios Cuestionario

crol.

coordinativos?
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2.7.2. Variable Dependiente.- Niveles de Fuerza.

Cuadro 2: Variable Dependiente.

Conceptos Variable Categoria Indicadores item Técnicas e
dependiente. Instrumentos.
La fuerza constituye Fuerza maxima Press de banca ¢ Ejercicios para
una capacidad que . L.
. mejorar la fuerza Técnicas
esta presente al| ... Press tras nuca
: . Niveles de Ay
realizar  cualquier maxima?
movimiento, ya sea | fuerza. .
ye Observacion
desplazar objetos,
nuestro propio Fuerza explosiva Lanzamiento de baldn ¢,Como desarrollar la
cuerpo 0 mantener medicinal ,
fuerza explosiva? Encuesta
una postura
determinada.
Podemos definirla . . .
. ¢En qué consiste la Instrumentos
como la capacidad
de vencer una Fuerza resistencia Trotar fuerza de resistencia?
cargao resistencia, .
) . : Test fisico
mediante un Nadar distancias
esfuerzo muscular mayores a 500 metros.
Cuestionario
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2.8.

Definicién de términos usados.

Estilo crol: Es un estilo de natacion que consiste en que uno de los
brazos del nadador se mueve en el aire con la palma hacia abajo
dispuesta a ingresar en el agua, y el codo relajado, mientras el otro
brazo avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de acuerdo a lo
que en los ultimos afios ha evolucionado como patada oscilante, un
movimiento alternativo de las caderas arriba y abajo con las piernas
relajadas, los pies hacia adentro y los dedos en punta. Por cada ciclo
completo de brazos tienen lugar de dos a ocho patadas oscilantes. En

este estilo es muy importante respirar de modo adecuado

Aerobico: Ejercicio de larga duracién que requiere oxigeno para que

los musculos puedan trabajar.

Agarre: Momento en que la mano empieza a presionar en el agua
durante la brazada. El agarre es el principio de la traccion, después

de la entrada.

Actividad fisica: Es todo tipo de movimiento corporal que realiza el
humano duranteun determinado periodo de tiempo, ya sea en su
trabajo o actividad laboral y en sus momentos de ocio, que aumenta
el consumo de energia considerablemente y el metabolismo de
reposo, es decir, la actividad fisica consume calorias.

Brazada: Movimiento de los brazos que se hace cuando se nada, que
consiste en extenderlos y recogerlos.

Barrido: Se refiere a la accidon de los brazos en su trayectoria

acuatica. Sustituye los términos traccién, empuje o impulso.
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Batido: Se refiere a la accion o movimiento de las piernas. Puede ser
batido simétrico (usado en la mariposa) o batido asimétrico (usado en

el crol y la espalda).

Calentamiento: Consiste en los movimientos previos que se realizan
antes de un esfuerzo fisico. Hay que predisponer a nuestro cuerpo
para poder desarrollar una actividad superior a la que realizamos

normalmente.

Condicion Fisica: Es la parte de la condicion total del ser humano
que comprende muchos componentes. Cada uno de los cuales
especificos en la naturaleza. Son: Fuerza, Flexibilidad, Resistencia y

Velocidad; ademas de las cualidades motrices.

Coordinacion motriz: Puede definir como la organizacion de

acciones motoras ordenadas hacia un objetivo determinado.

Deporte: .Es una disciplina de caracter pedagdgico que tiene como
medio a los deportes y que se conjugan con actividades fisico
recreativas para desarrollar arménicamente las capacidades vy
habilidades del individuo, y que permitiran un mejor desenvolvimiento

en su vida.

Empuje: Fase del movimiento del brazo, posterior a la traccién y

previa a la recuperacion.

Entrada: Se refiere al momento de la brazada en el que la mano entra

en el agua.
Entrenamiento: El entrenamiento es la acomodacion organica y

funcional de una persona que por medio de los ejercicios consigue un

mejor rendimiento fisiolégico.
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Fuerza Es la capacidad que tiene el hombre para vencer o

contrarrestar una resistencia externa a través del esfuerzo muscular.

Fuerzarapida: Este tipo de fuerza es la que el hombre manifiesta con
la capacidad de superar una resistencia externa con alta velocidad de

contraccion muscular.

Fuerza maxima: Este es El tipo de fuerza que se realiza para vencer
0 contrarrestar una gran resistencia externa, a través de la tension

méaxima de los musculos.

Fuerza explosiva: Capacidad para manifestar elevadas magnitudes

de fuerza en la unidad de tiempo.

Flexibilidad: Amplitud de movimiento de una articulaciéon o grupo de

articulaciones.

Flexién: Doblar o reducir el angulo entre dos partes, juntar dos

partes.

Flotacion: Accion de mantenerse en la superficie del agua. La mayor
parte de las personas flotamos en mayor o menor medida. No se debe
de confundir el hecho de flotar con el mantener el equilibrio en el

agua.
indice de masa corporal: El indice de masa corporal, o IMC, es una
cifra que expresa el peso relativo del cuerpo, fuertemente asociado al

total de grasa corporal en los adultos.

Patada: Accion de piernas.
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Pullbuoy: Accesorio que se coloca entre las piernas para practicar

movimientos de brazos.

Recobro: Recuperaciéon

Recuperacion: Fase del movimientos de los brazos y/o piernas en la
gue vuelven a la posicion inicial para prepararse de nuevo para la

traccion, empuje o barrido.

Técnica: Manera especifica de realizar un ejercicio fisico, siendo la
estructura motora predominante el "caracter diferenciador" entre
distintas actividades. En cada técnica concreta se definen elementos

cuyos movimientos deben ser precisos y eficientes.

Traccion: Fase del movimiento del brazo, que empieza con el agarre

y finaliza a la altura del hombro, y que le impulsa a través del agua.
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CAPITULO Il

3. LA METODOLOGIA

3.1. Metodologia Empleada

Para el desarrollo de este proyecto de investigacion, se utilizaran los
diversos métodos, técnicas e instrumentos que de una u otra manera
tienen relacion con el tipo de hipdtesis y objetivos que tiene el trabajo, los
mismos que favorecen a la estructura del perfil del proyecto, a la
investigacion de campo, la formulaciébn del marco tedrico, el analisis,
tabulacion e interpretacion de encuestas aplicadas a los entrenadores, y

un test aplicado alumnos de dicha escuela.

3.1.1. Métodos.

En cuanto a los métodos, se utilizaran los diferentes tipos de métodos
como: el inductivo,deductivo, yde la observacién; ademas la investigacion
de campo y bibliografico; asi como las técnicas de la observacion, la
encuesta y test, cada uno de ellos empleados en los diferentes procesos y

etapas de la investigacion.
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Método Inductivo.- Este método propuso a los estudiantes la
aplicacion de los conocimientos adquiridos sobre la natacion, los
mismos que van de lo particular a lo general, es decir el alumno utiliza

su intuicion, vision experimentacion y abstraccion.

Método Deductivo.-Este método se caracteriza porque va de lo
general a lo particular, es decir le permite al alumno analizar,
comparar, generalizar y demostrar sus conocimientos obtenidos en
torno a la natacion, lo cual le faculta apoderarse de sus conocimientos

adquiridos.

Método de Observacién.- este método que esta implicito en todo el
trabajo investigativo porque en calidad de investigador se observa, se

dialoga con los participantes y se detecta el problema.
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3.2. Modalidad basica de la investigacion.

Esta Investigacion y la recoleccion de la informacion estaran relacionadas

con las personas investigadas y el tema de estudio.

Investigacion de Campo.- La presente investigacion es de campo por
cuanto se la realizo en ElI Complejo Turistico “El Toquillal” del Cantén La

Mana donde funciona la escuela de natacion “19 de Mayo”.

Investigacion Bibliografica - Documental.- Es Bibliografica -
Documental debido a esto me ha permitido revisar, analizar, sintetizar,
ampliar, profundizar y comparar diferentes puntos de vista con autores,
teorias, criterios y temas referentes a los niveles de fuerza y su influencia
en la practica del estilo crol de los alumnos de natacién de la escuela “19

de Mayo” del Cantén La Mana.

Investigacion Cuantitativa.- Es cuantitativo debido a que se utilizaran
procesos matematicos y estadisticos para elaborar los datos de las

encuestas realizadas a los profesores y el test realizado a los alumnos.

Investigacion Cualitativa.- Es cualitativa como su palabra mismo la dice
se habla de cualidades y el comportamiento de los alumnos, por qué se
va a valorar los niveles de fuerza que inciden en el estilo crol y asi poder

dar validez a la investigacion.
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3.3.  Nivel o tipo de la investigacion.

Este proceso de investigacion estd basado en la recopilacion de
informacion bibliografica y documental necesaria para desarrollar y
estructurar el marco tedrico, ademas la aplicacion, evaluacion,
clasificacion, ordenamiento, y validacion de las encuestas aplicadas a los
profesores y alumnos para lo cual se llegara a redactar las
correspondientes conclusiones y recomendaciones.

Debido a ello la presente investigacion tiene caracter factible ya que su
propasito y objetivo principal es saber y conocer como inciden los niveles
de fuerza en la practica del estilo crol en los alumnos de la escuela de

natacion 19 de mayo del Cantén la mana.

3.4. Poblacion y muestra.

La presente investigacion se la realizé en la Escuela de Natacion “19 de
Mayo” del Cantén La Mana provincia de Cotopaxi, esta instituciéon brinda
su atencion a nifios/as y adolescentes que desean aprender la practica de
natacion ya sea como actividad ludica, recreacién o deporte.Para esta
investigacién se tomara en cuenta a los entrenadores y alumnos de todas

las edades.

Cuadro 3: Poblacién y muestra.

ENCUESTADOS POBLACION MUESTRA
Alumnos 32 15
Entrenadores 4 4

TOTAL 34 19

Poblacién.- La poblacion fue de 32 alumnos, entre hombres y mujeres y

4 entrenadores

Muestra.- Se tomd una muestra de 15 alumnos varones lo que representa

el 47% de la poblacién y a 4 entrenadores g es el 100%.
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3.5. Técnicas e instrumentos.

3.5.1. Técnicas

Las técnicas que se utilizd para esta investigacion fueron las siguientes.

% La Observacion.-Me sirvio para obtener informacion mediante la
observacion.

% Las Encuestas.- Con esta técnica de investigacion pude recaudar
informacion mediante un banco de preguntas, la cual fue dirigido a los
docentes (entrenadores) de la Escuela de Natacion “19 de Mayo” del
Cantén La Mana en el afio 2012

3.5.2. Instrumentos.

Los instrumentos que se utilizé para esta investigacion fueron los
siguientes.

s Test fisico.- Este instrumento me sirvi6 para conocer en
guécondiciones estaban los alumnos fisicamente.

% Cuestionario.-Mediante este instrumento, con preguntas cerradas
pude conocer los conocimientos de los entrenadores acerca de los
niveles de fuerza y su influencia en el estilo crol.
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3.6.

Recoleccion de informacion.

Plan para larecoleccion de datos

Cuadro 4: Plan pararecolecciéon de datos.

N° | PREGUNTAS EXPLICACION
1 | ¢Paraqué? Para alcanzar los objetivos propuestos en
la presente investigacion.
2 | ¢A qué persona esta|A los profesores, padres de familia y
dirigido? alumnos.
3 | ¢Sobre qué aspecto? Sobre la natacién.
4 | ¢Quién investiga? Luis Marcelo Sanchez Rodriguez.
5 | ¢(Cuando? Afio 2012.
6 | ¢Lugar de recoleccion de | Canton La Mana, En la piscina
datos? semiolimpica del Complejo Turistico "El
Toquillal”, donde funciona la escuela de
natacién 19 de mayo
7 | ¢Cuéantas veces? Una vez
8 | ¢Qué técnica de | Encuestas
recoleccion?
9 |[¢Conque? Cuestionarios
10 | ¢ En qué situacion? En la piscina semiolimpica porque hubo

colaboracion de los involucrados en la

investigacion.
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3.7. Seleccion de recursos de apoyo.

¢ Investigador

e Entrenadores y alumnos

e Computadora para la redaccion del proyecto.

e Internet para consultas sobre el tema de investigacion.

¢ Cronometro

e Paletas
e Aletas
e Piscina

e Bascula para medir el peso de los alumnos.
e Metro para medir la estatura de los alumnos.
e Pito

e Fichas para registrar los datos de los alumnos al inicio y al final del
test fisico.

e Cuaderno
e Boligrafos

e Programa para medir el indice de Masa Corporal
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

De acuerdo a las encuestas realizadas a los docentes (entrenadores), he

obtenido los siguientes resultados.

4.1. Encuestadirigida alos entrenadores
Pregunta N° 1.- ¢ Conoce sobre los niveles de fuerza?

Alternativas | Frecuencia %
Sl 3 75
NO 1 25
TOTAL 4 100
25%
i S|
14 NO
75%

Grafico 1: Interpretaciéon de resultados Pregunta N°1.

Fuente: Entrenadores

Elaborado: Marcelo Sanchez

Andlisis:En el grafico anterior nos muestra el conocimiento que tienen los
entrenadores de la escuela de natacion 19 de mayo acerca de los niveles
de fuerza, ya que un 75% de los entrenadores encuestados respondio,
conocer o haber escuchado de los niveles de fuerza, por otra parte el 25%

de los entrenadores encuestados afirmo no conocer los niveles de fuerza.
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Pregunta N° 2.- ¢ Considera usted que los niveles de fuerza inciden en la
practica del estilo crol?

Alternativas | Frecuencia %
Sl 4 100

NO 0 0
TOTAL 4 100

=)

NTA N

N

PREGU

i S|

14 NO

Grafico 2: Interpretacion de resultados Pregunta N°2.

Fuente: Entrenadores
Elaborado: Marcelo Sanchez

Andlisis:En este grafico el 100% de los entrenadores encuestados
expresaron que los niveles de fuerza si incide en la practica del estilo crol
y es de mucha importancia en la ejecucién de la patada, brazada y en
especial la velocidad en la préactica del estilo crol.
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Pregunta N° 3.-¢Qué tanto conoce sobre los ejercicios de fuerza y su

aplicacion?
Alternativas | Frecuencia %
MUCHO 2 50
REGULAR 1 25
POCO 1 25
NADA
TOTAL 4 100

M MUCHO
i REGULAR
4 POCO

4 NADA

Grafico 3: Interpretacion de resultados Pregunta N°3.

Fuente: Entrenadores
Elaborado: Marcelo Sanchez

Andlisis:Este grafico nos muestra que la mayoria de los entrenadores de
natacion encuestados, conocenla aplicacion delos ejercicios de fuerza, ya
que el 50% manifestd tener mucho conocimiento de su aplicacién.
Mientras que el 25% de los entrenadores expreso no tener
tantoconocimiento sobre su aplicacion y el restante 25% manifesté tener
muy poco conocimiento de los ejercicios de fuerza y su aplicacién en el
area deportiva.
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Pregunta N° 4.-¢Usted como entrenador realiza o ejecuta algun sistema
de ejercicios de fuerza para mejorar los niveles de fuerza tanto del tren

superior como del inferior de los alumnos?

Alternativas | Frecuencia %
Sl 1 25

NO 3 75
TOTAL 4 100

i S|

NO

Gréfico 4: Interpretacion de resultados Pregunta N°4.

Fuente: Entrenadores
Elaborado: Marcelo Sanchez

Andlisis:En el grafico circular se puede observar que el 25% de los
entrenadores encuestados ejecuta un sistema de ejercicios para mejorar
los niveles de fuerza y el otro 75% dijo que no, por ello es que la mayoria

de los alumnos carecen de un buen nivel fisico.
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Pregunta N° 5.- ¢Cree usted que la inclusién de ejercicios de fuerza

dentro de los entrenamientos es necesaria para el buen desarrollo de la

natacion?
Alternativas | Frecuencia %
Sl 4 100
NO 0 0
TOTAL 4 100

i S|

14 NO

Grafico 5: Interpretacion de resultados Pregunta N°5.

Fuente: Entrenadores
Elaborado: Marcelo Sanchez

Analisis:En este grafico circular se puede observar como los
entrenadores de natacion consideran que es de mucha importancia la
inclusion de ejercicios de fuerza en la practica de natacion por lo cual el
100% de los entrenadores encuestados estuvieron de acuerdo en la

pregunta.
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Pregunta N° 6.- ¢En qué medida cree usted que los alumnos han
mejorado la préctica del estilo libre, después de haber aplicado el sistema

de ejercicios de fuerza en los entrenamientos?

Alternativas | Frecuencia %
MUCHO 3 75
REGULAR 1 25
POCO
NADA
TOTAL 4 100

PREGUNTA N6

i S|

14 NO

Gréfico 6: Interpretacion de resultados Pregunta N°6.

Fuente: Entrenadores
Elaborado: Marcelo Sanchez

Andlisis: En el siguiente grafico de circular muestra como los
entrenadores de natacion, creen que después de la aplicacion de los
ejercicios de fuerza los alumnos obtuvieron un desarrollo notable en la
ejecucion del estilo libre obteniendo mejores resultados, el 75% de los
encuestados expreso que ha aumentado mucho la practica del estilo libre,
después de la aplicacion de un sistema de ejercicios. Mientras que el

25%considerd que fue regular el aumento de la practica del estilo libre.
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Pregunta N° 7.-¢,Cree usted que es necesario fomentar mas este deporte

(natacion) en el canton La Man4?

Alternativas | Frecuencia %
Sl 4 100

NO 0 0
TOTAL 4 100

i S|

14 NO

Grafico 7: Interpretacion de resultados Pregunta N°7.

Fuente: Entrenadores
Elaborado: Marcelo Sanchez

Andlisis: En el siguiente grafico se muestra como los entrenadores de
natacion estan de acuerdo en que en que en el canton La Mana se
fomente mas esta disciplina, ya que es un deporte sano y completo, con
el trabajas todo el cuerpo tanto el tren inferior como superior, por ello el
100% de los encuestados estan de acuerdo.
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4.2. Verificacion de hipoétesis.

La hipotesis planteada anteriormente es positiva ya que se pudo

comprobar que la aplicacion de un sistema de ejercicios de natacion estilo

crol sirve para mejorar los niveles de fuerza de los alumnos de natacion.

4.3. Presentacion, analisis de datos.

Cuadro 5: Presentacion, analisis de datos.

Pregunta

Si

No

Mucho

Regular

Poco

Nada

Total

Conoce sobre los niveles de fuerza

3

1

¢ Considera usted que los niveles
de fuerza inciden en la préactica del
estilo crol?

4

¢ Qué tanto conoce sobre los
ejercicios de fuerzay su
aplicacion?

¢ Usted como entrenador realiza o
ejecuta algun sistema de ejercicios
de fuerza para mejorar los niveles
de fuerza tanto del tren superior
como del inferior de los alumnos?

¢ Cree usted que la inclusion de
ejercicios de fuerza dentro de los
entrenamientos es necesaria para
el buen desarrollo de la nataciéon?

¢En qué medida cree usted que los
alumnos han mejorado la practica
del estilo libre, después de haber
aplicado el sistema de ejercicios de
fuerza en los entrenamientos?

¢ Cree usted que es necesario
fomentar mas este deporte en el
Cantén La Mana?
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De acuerdo al test realizado a 15 alumnos estos fueron los resultados obtenidos al inicio.

Cuadro 6: Ficha de datos inicial.

N° | Edad | Estatura | Peso IMC | Abd. | Flexib. | Flexion | Triceps | Veloc.25mt 500mt. Evaluacion
Kg 1" Pecho 1" | dip. 1" libre Resistencia

1 12 1.40 43 21.94 18 1llcm 8 21 35' 26" Normal

2 13 1.44 42 20.25 20 10cm 10 23 30' 24" Normal

3 13 1.45 42 19.98 20 13cm 9 24 31 24" Normal

4 13 1.47 45 20.82 19 1lcm 9 22 32' 25" Normal

5 13 1.47 48 22.21 21 08cm 11 22 28' 23" Normal

6 13 1.47 47 21.75 20 10cm 11 23 30' 25" Normal

7 13 1.48 50 22.83 23 09cm 14 24 28' 22" Normal

8 13 1.48 51 23.28 23 05cm 15 25 27 22" Normal

9 14 1.50 55 24.44 25 06cm 17 26 25' 20" Normal
10| 14 1.50 50 22.22 23 07cm 15 24 29' 24" Normal
11 14 1.53 48 20.50 22 12cm 13 23 27" 23" Normal
12| 14 1.54 49 20.66 22 1lcm 14 24 28' 24" Normal
13| 15 1.57 56 22.72 23 05cm 17 25 24’ 18" Normal
14| 15 1.60 66 25.78 21 02cm 14 22 30' 28" Sobrepeso
15| 15 1.65 73 26.81 20 00cm 13 22 28' 25" Sobrepeso
X | 13,6 1.50 51 22.41 | 21,33 | 08cm 12,66 23,33 28,8 23,53
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Después de 2 meses y medio de trabajo se ha obtenido los siguientes resultados.

Cuadro 7: Ficha de datos final.

N° | Edad | Estatura | Peso IMC | Abd. | Flexib. | Flexion | Triceps | Veloc.25mt 500mt. Evaluacion
Kg 1" Pecho 1" | dip. 1" libre Resistencia

1 12 1.40 40 20,41 28 15cm 15 28 28' 24" Normal
2 13 1.44 40 19,29 29 12cm 18 32 25' 22" Normal
3 13 1.45 41 19,50 30 16cm 17 31 24' 23" Normal
4 13 1.47 42 19,44 30 15cm 18 33 26' 23" Normal
5 13 1.47 46 21,29 29 1llcm 17 32 22' 21" Normal
6 13 1.47 45 20,82 32 14cm 16 34 24' 23" Normal
7 13 1.48 48 21,91 30 13cm 20 34 23' 20" Normal
8 13 1.48 49 22,37 32 09cm 22 38 22' 19" Normal
9 14 1.50 51 22,67 29 10cm 23 37 20' 19" Normal
10| 14 1.50 48 21,33 33 10cm 19 38 23' 22" Normal
11| 14 1.53 46 19,65 34 14cm 18 36 21' 21" Normal
12| 14 1.54 47 19,82 30 13cm 19 39 22' 22" Normal
13| 15 1.57 52 21,10 29 1llcm 24 36 19' 17" Normal
14| 15 1.60 60 23,44 30 09cm 23 35 23' 25" Normal
15| 15 1.65 65 23,88 31 08cm 21 37 24' 22" Normal
X | 13,6 1,50 48 21,12 | 30.4 | 12cm 19,33 34,66 23.06 21,53
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En el siguiente gréafico de comparacion de datos se puede observar la media aritmética del antes y el después y las mejoras

que tuvieron los alumnos con los test que se les aplico.

GRAFICO DE COMPARACION DE DATOS
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Gréfico 8: Comparacién de datos.

PESO Kg. IMC FLEXIBILIDAD ~ ABDOMINALES FLEXION PECHO TRICEPS DIP 1"
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En cuanto a los resultados de la tabla inicial y final después de haber
aplicado un sistema de ejercicios estilo crol se puede interpretar los

siguientes resultados.

Peso.- La media aritmética del peso de los 15 alumnos era de 51Kg, cuyo
peso bajo a 48Kg después de haber aplica un sistema de ejercicios estilo

crol, por lo tanto se noto la diferencia entre el peso inicial y final.

IMC.- El indice de masa corporal inicial de los nadadores fue de 22.41, los
cuales doce alumnos estaban en condiciones normales pero con
tendencia a llegar a sobre peso, y tres alumnos estaban con sobre peso.
Después de haber aplicado el sistema de ejercicios disminuyd su IMC a

21.12, lo que significa que bajaron de peso y con ello bajo su IMC.

Abdominales.- Al inicio de la prueba la media aritmética en abdominales
por minuto fue de 21.33, lo que aumento a 30.4, fue notable el
incremento, lo que se interpreta que los ejercicios aplicados incidieron

para el aumento de los abdominales.

Flexién de pecho.- En la prueba inicial la media aritmética de flexiones
de pecho por minutos realizada por los alumnos fue de 12.66, porcentaje

gue subié a 19.33 al haber aplicado ejercicios para el tren superior.

Triceps dip.-La media aritmética de triceps dip realizado al inicio por los
alumnos fue de 23.33 lo cual subié en la tabla final a 34,66 después de

haber aplicado ejercicios para el tren superior.

Velocidad 25 metros estilo crol.-La velocidad del test inicial realizado a
los alumnos fue de 28,8 seg. Tiempo que mejoro a 23,06 seg. Lo que

significa que los ejercicios aplicados mejoraron la velocidad al nadar.

Resistencia 500metros estilo crol.-La resistencia inicial de los alumnos
fue de 23,53 min. Y su tiempo de resistencia final fue de 21,53 como se
puede observar hubo una disminucion de tiempo lo que significa que los

ejercicios aplicados sirvieron para mejorar la resistencia de los alumnos.
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5.

5.1.

CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Como resultado de la investigacion realizada, se concluye lo siguiente:

Que luego del primer dialogo mantenido con los alumnos de la
escuela de natacién 19 de mayo, se pudo observar que los mismos
no poseian los conocimientos necesarios sobre el entrenamiento
deportivo y la aplicacion de los niveles de fuerza en el estilo crol
dentro de la natacion

Que las falencias demostradas en los alumnos de dicha escuela de
natacion durante las practicas de natacion realizadas sobre el estilo
crol, se debe a la falta de una mayor preparacion y un adecuado
entrenamiento fisico en los mismos, toda vez que al realizar dichos

ejercicios los alumnos no lo hacian correctamente.

Que luego de aplicar un sistema de ejercicios sobre la incidencia de
los niveles de fuerza en el estilo crol, se logré6 mejorar la fuerza, tanto
en el tren superior como en el tren inferior y de esta manera obtener

un mejor rendimiento fisico en la practica de dicho estilo.
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5.2.

Recomendaciones

Se sugiere que para mejorar el desarrollo de los ejercicios del estilo
crol, losentrenadores conozcan factores que puedan influir
negativamente en el estado fisico de losalumnos, como lo es una
inadecuada técnica de ejecucion, un incorrecto

calentamientomuscular y unas inadecuadas condiciones ambientales.

Darle un seguimiento logico y variado a los distintos ejercicios en
losentrenamientos para no caer en series que produzcan una

monotonia que desmotive a los alumnos.

Programar los ejercicios fuera del aguapara el tren inferior y superior

en instalaciones apropiadas.

Se recomienda a la Escuela de natacion “19 de Mayo” continuar con
este sistema de ejercicios de natacion, para beneficio de la institucion
y alumnos, ya que con la ejecucion de estos ejercicios se obtuvo

buenos resultados.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA.

Sistema de ejercicios estilo crol para mejorar los niveles de fuerza de los

alumnos de la escuela de natacion “19 de Mayo” en el afio 2012.

6.1. Estructura de la propuesta.

6.2. Datos informativos.

PROVINCIA: COTOPAXI.

CANTON: LA MANA.

PARROQUIA: EL TOQUILLAL.

INSTITUCION:  ESCUELA DE NATACION “19 DE MAYO”
FECHA INICIAL: 05 de Noviembre del 2012.

FECHA FINAL: 28 de Diciembre del 2012.
PARTICIPANTES: 15 alumnos y 4 entrenadores.

6.3. Antecedentes de la propuesta.

Debido a la falta de condicién fisica de los alumnos de la escuela de
natacion 19 de mayo para la practicar de la natacion en especial el estilo

crol, se ve la necesidad de buscar un mecanismo mediante el cual se
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pueda mejorar los niveles de fuerza de los alumnos y asi poder realizar

este deporte con ganas y efectividad.

Tratando de dar una posible solucion a este problema se requiere
implementar un sistema de ejercicios estilo crol que ayude a mejorar sus
niveles de fuerza tanto en el tren superior como en el tren superior asi

realizar de mejor manera la practica del estilo crol.

6.4. Finalidad de la propuesta.

Esta propuesta tiene como finalidad concientizar a los entrenadores y
alumnos de la escuela de natacion 19 de mayo, a fin de que conozcan la
importancia de la natacion, y la ejecucion del estilo crol, a través de la
aplicacion de un sistema de ejercicios necesarios para mejorar la fuerza
del tren superior e inferior y asi poder realizar de manera correcta el estilo

crol y en un futuro tener nadadores que nos representen.

6.5. Descripcién del proyecto.

Esta propuesta o proyecto es factible e importante porque de esta manera
se va a mejorar los niveles de fuerza de los alumnos de la escuela de
natacion 19 de mayo del Canton La Mana, y a los entrenadores les servira
para que en promociones futuras puedan aplicar este sistema de

ejercicios y asi obtener mejores resultados.
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6.6. Fundamentacion.

La fuerza en natacion, como en otros deportes es un factor a tener en
cuenta, pero es preferible ejercitarse dentro del agua que fuera de ella,
debido a que dentro del agua se tiene menor impacto y asi facilita la
ejecucion de ejercicios de fuerza para todo el cuerpo ya que la natacion

es un deporte completo.

6.7. Justificacion.

Al existir en la escuela de natacién 19 de mayo un alto indice de alumnos
que reflejan un cuadro de bajo rendimiento fisico, debido a la poca
practica de ejercicios de fuerza que fortalezcan su desarrollo integro, a
través de esta propuesta se pretende superar este problema con la
aplicacion de un sistema de ejercicios de fuerza estilo crol en el que

aplique las técnicas necesarias.

Luego de ser puesto en practica este sistema de ejercicios fisicos a favor
de los alumnos de dicha escuela de natacion se va a obtener un mejor

rendimiento fisico en ellos asi como una mejor salud.

6.8. Objetivos.

6.8.1. General.

Utilizar un sistema de ejercicios estilo crol para mejorar los niveles de

fuerza de los alumnos de la escuela de natacién 19 de Mayo.
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6.8.2. Especificos.

e Realizar ejercicios fuera del agua para mejorar la fuerza de tren

superior y del tren inferior

e Realizar ejercicios dentro del agua para mejorar la fuerza tanto del

tren inferior como del tren superior.

6.9. Metas.

e Mejorar el rendimiento de los alumnos de la escuela de natacion 19

de Mayo en el estilo crol.

e Que los entrenadores apliquen un sistema de ejercicios adecuados

para mejorar los niveles de fuerza de los alumnos.

6.10. Beneficiarios.

Con la presente propuesta se beneficiara la Escuela de natacién 19 de
Mayo del Canton La Mana estos son:
e Alumnos

e Entrenadores

6.11. Especificacidén operacional de las actividades.

e Conversacion con la autoridad de la escuela.
e Proponer la propuesta a las autoridades y entrenadores

e Aplicar la propuesta.
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6.12. Métodos y técnicas a utilizarse.

Método utilizado es el método deductivo, ya que va de lo general a lo
particular, el mismo que proporciono los conocimientos necesarios y la

validez absoluta.

De igual manera permitio examinar la problematica sobre la incidencia de

los niveles de fuerza en la practica del estilo crol.

Las técnicas que se utilizo fue la observacion debido a que mediante esta
técnica se puede palpar directamente el problema, el mismo que se logré

mejorar mediante la aplicacion de un sistema de ejercicios estilo crol.

También se utiliz6 como instrumento el test fisico el cual sirvido para
conocer y valorar las condiciones fisicas en que se encontraban los
alumnos de la escuela de natacion “19 de Mayo” y seguir el progreso

fisico de los alumnos.
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6.13. Contenidos.

> El estilo crol

» Ejercicios para el tren superior

o Fueradel agua

Press de banca con mancuernas
Flexiones de pecho

Triceps dip

Press tras nuca con mancuernas

abdominales

Dentro del agua

Contar brazadas

Crol punto muerto
Brazos alternados

Crol con recobro acuatico

Crol con un solo brazo

» Ejercicios para el tren inferior

o Fuera del agua

Trote

Patada abdominal

o Dentro del agua

Drills de patada.
Patear en posicion vertical
Patada lateral de crol (izquierda y derecha)
Batido profundo
Piernas crol agua hirviendo

Batido con un solo pie activo

» Resistencia aerdbica (R1)
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En el siguiente horario de trabajo se puede observar los dias,

horario, fecha y ejercicios a trabajar.- Los dias lunes y viernes se

trabajaran ejercicios para el tren superior fuera y dentro del agua con su

respectivo calentamiento y ejercicios para el tren superior para mejorar los

niveles de fuerza.

Los dias martes se trabajara ejercicios para el tren inferior con su

respectivo calentamiento y ejercicios para mejorar los niveles de fuerza

del tren inferior.

Cuadro 8: Horario de trabajo de la aplicacion de la propuesta.

Horario Dias de trabajo semanales
diario
10:00am Lunes Miércoles Viernes
12:00pm
Calentamiento e  Calentamiento e  Calentamiento
Ejercicios para el tren e  Ejercicios para el tren e Ejercicios para el tren
superior. inferior. superior.
o  Fuera del agua o  Fuera del agua. o  Fuera del agua
Ll Press de banca L] Sentadillas. L] Press de banca
10:00 con mancuernas = Patada con mancuernas
-Olam Ll Flexiones de abdominal. L] Flexiones de pecho
A pecho =  Trote. =  Triceps dip
10:50am »  Triceps dip *  Press tras nuca
= Press tras nuca con mancuernas
con mancuernas =  Abdominales
= Abdominales
10:50am
A R E Cc E S O
11:10am
Ejercicios para el tren e  Ejercicios para el tren e  Ejercicios para el tren
superior. inferior. superior.
o  Dentro del agua o  Dentro del agua. o  Dentro del agua
= Contar brazadas. . Drills de patada. . Contar brazadas.
=  Crol punto e Patearen = Crol punto muerto.
. muerto. posicion =  Brazos alternados.
11:10am = Brazos vertical = Crol con recobro
A alternados. . Patada lateral acuatico.
12:00pm = Crol con recobro de crol. = Crol con un solo
acuatico. e Batido brazo.
=  Crol con un solo profundo.
brazo.

. Piernas crol
agua hirviendo.

. Batido con un
solo pie.
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6.14. Determinacién de plazos o calendario de actividades.

Esta dividido en tres etapas las cuales se detalla a continuacion.

Primera etapa: del 02 al 12 de Noviembre del 2012.
» Organizacion y disefio de la propuesta
» Conversacion con las autoridades del plantel
» Reunién con los directivos de la escuela de natacion 19 de Mayo
para proponer la propuesta.

» Aplicacién de la propuesta.

Segunda etapa:del 12 de Noviembre al 07 de Diciembre del 2012.
» Aplicacién de ejercicios para el tren superior
» Aplicacién de ejercicios para el tren inferior

Tercera etapa:del 10 al 28 de Diciembre del 2012.
» Resistencia aérobica (R1)

Cuadro 9: Cronograma de la propuesta.

N° Afio 2012

Actividad Noviembre Diciembre
Primera etapa

1 | Organizacion y disefio

de la propuesta

2 | Conversacion con la
autoridades del
plantel

3 | Reunién con los
directivos del plantel

4 | Aplicacion de la
propuesta

Segunda etapa
5 | Aplicacion de
ejercicios para el tren
superior
6 | Aplicacion de
ejercicios para el tren
inferior

Tercera etapa
7 | Resistencia aerobica
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6.15. Determinacidn de recursos necesarios.

Cuadro 10: Presupuesto de la propuesta.

Rubros de gastos Valor
Transporte y viaticos 120
Copias cuestionario 1
Computadora 8
Internet 5
Alquiler implementos natacion 50
Total 184
6.15.1. Recursos humanos.
» Investigador.
» Directivo
» Entrenador
» Alumnos
» Tutor
» Lector
6.15.2. Recursos técnicos.

» Computadora
» Impresora

» Libros

» Internet

6.15.3. Recursos didacticos.

» Flash memory

» Cuaderno boligrafos
» Carpetas

» Papel A4
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6.16. Metodologia aplicada.

Para el desarrollo de la propuesta, se utilizaron los diversos métodos,
técnicas e instrumentos que de una u otra manera tienen relacién con
el trabajo de investigacion realizado, adem@s es propositiva, porque se
va a proponer un sistema de ejercicios de natacion estilo crol para
mejorar los niveles de fuerza de los alumnos de la escuela de natacion
“19 de Mayo” debido a que se la realizo en las instalaciones donde

funciona dicha institucion es una investigacion de campo.
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MARCO ADMINISTRATIVO

Responsable

Egresado. Luis Marcelo Sanchez Rodriguez.

Financiamiento.

Para realizar este trabajo de investigacion se requiere la cantidad de 456

dolares cantidad que sera financiada por mis recursos.

Presupuesto

Cuadro 11: Presupuesto del proyecto.

Rubros de Gastos Valores

Pago por seminario 20
Transporte y Alimentacion. 320
Impresiones de documentos de Internet. 35
(Papeleria) y borradores de tesis.
Digitacion e impresion de tesis original y 3 44
copias.
Cyber internet 10
Empastado de Tesis original y anillado de 27
copias.

TOTAL 456
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Cronograma
Cuadro 12: Cronograma del proyecto.

TIEMPO
NO
ACTIVIDAD
1 Matriculacion del seminario
3 Seleccién del Tema y problema.

11

13

15

Contextualizacién del problema, analisis critico, Delimitacion del problema.

Marco Tedrico Conceptual.
Marco Tedrico Institucional.

Operacionalizacion de Variables: Variable Independiente y Dependiente.
Definicion de términos usados.

Poblacién y Muestra.
Recoleccién de informacion.
Andlisis e interpretacion de resultados

Aprobacion de Tesis

Sustentacion

2012

2013
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Anexo N° 1.

ENCUESTA A DOCENTES (ENTRENADOREYS)

Objetivo de la Encuesta: En calidad de Egresado en la Escuela de
Cultura Fisica de la Facultad de Ciencias Juridicas, Sociales y de la
Educacion de la Universidad Técnica de Babahoyo Extension Quevedo:
estoy realizando un trabajo de investigacion acercadel “ESTILO CROL Y
SU INCIDENCIA EN EL DESARROLLO DE LOS NIVELES DE FUERZA
DE LOS ALUMNOS DE LA ESCUELA DE NATACION “19 DE MAYO”
DEL CANTON LA MANA, EN EL ANO 2012”, como requisito previo a la
obtencion del titulo de Licenciado en Cultura Fisica.

Ante lo expuesto solicito a usted. De la manera mas comedida me
conceda unos minutos de su atencion y colaboracion en la lectura y
respuesta al cuestionario que a continuacion se detalla.

Dejo constancia de mi agradecimiento por su valiosa opinién y la ayuda
brindada para desarrollar con éxito el presente trabajo.

PREGUNTAS:

MARQUE CON UNA (X) DENTRO DE LA RESPUESTA QUE USTED
CREA CORRECTA.

1.- ¢ Conoce sobre los niveles de fuerza?

S| C] NO D

2.- ¢Considera usted que los niveles de fuerza inciden en la practica
del estilo crol?

sl C] NO C]

3.- ¢ Qué tanto conoce sobre los ejercicios de fuerza y su aplicacion?

Mucho C}egular POCC] NadaC] C]

4.- ¢Usted como entrenador realiza o ejecuta algun sistema de
ejercicios de fuerza para mejorar los niveles de fuerza tanto del
tren superior como del inferior de los alumnos?

S| C] NO C]
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5.- ¢(Cree usted que la inclusion de ejercicios de fuerza dentro de los
entrenamientos es necesaria para el buen desarrollo de la natacion?

Sl D NO C]

6.- ¢ En qué medida cree usted que los alumnos han mejorado la practica
del estilo libre, después de haber aplicado el sistema de ejercicios de
fuerza en los entrenamientos?

Sl D NO C]

7.- ¢Cree usted que es necesario fomentar mas este deporte (natacion)
en el cantén La Mana?

Sl D NO C]

GRACIAS
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MATRIZ DE RECOPILACION DE INFORMACIONCuadro 13: Matriz de recopilacion de datos.

Tema Problema Objetivo Hipodtesis Variable Concepto Categoria Indicadores Técnicas e
general general independiente instrumentos
El estilo crol | ¢De qué Realizar un estudio | Utilizando o Los ejercicios de Respiracién Apnea (burbujas)
y su manera de los niveles de aplicando un nataciénayudan a Técnicas
incidencia inciden los fuerza de los sistema de mejorar latécnicay | Flotacion Flotacion ventral con apoyo
enel niveles de alumnos de la ejercicios estilo la fuerza en y sin apoyo Observacion
desarrollo fuerza en la escuela de natacion | crol se mejorara Sistema de cualquierplanificacio
de los practica del “19 de Mayo” los niveles de ejercicios de n o rutina de Patada Patear en posicion vertical Encuesta
niveles de estilo crol de fuerza de los natacion estilo crol entrenamientos. Batido profundo
fuerza de los alumnos alumnos de la Estos ejercicios Piernas crol agua hirviendo
los alumnos | de la escuela de sirven tanto para Instrumentos
de la escuela de natacion “19 de mejorar la técnica Brazada Brazada con aletas
escuela de natacién “19 Mayo” como para Test fisico
natacién “19 | de Mayo” del solucionar errores Coordinacion Aplicacion de ejercicios
de Mayo” Cantén La del nado. coordinativos del estilo crol. cuestionario
del Cantén | Manaen el Objetivo Hipotesis Variable
Lf‘ '\gar‘zaoig afio 20127 especifico especifica dependiente
elano Hacer un La falta de La fuerza constituye | Fuerza Press de banca
diagndstico de las entrenamiento del una capacidad que maxima Press tras nuca Técnicas
capacidades de estilo crol incide esta presente al
fuerza de los en el bajo nivel de realizar Observacion
alumnos. fuerza y la cualquiermovimient | Fuerza Lanzamiento de balon
aplicacion de su 0, ya sea desplazar | explosiva medicinal Encuesta
Establecer los técnica. Niveles de fuerza objetos, nuestro
niveles de fuerza en propio cuerpo o
que se encuentran El poco ritmo de mantener Fuerza Trotar Instrumentos
los alumnos los diferentes unapostura resistencia Nadar distancias mayores a
movimientos del determinada. 500 metros. Test fisico
Disefiar y aplicar un | estilo crol en la Podemos definirla
sistema de etapa de como la capacidad cuestionario

ejercicios estilo crol
para mejorar los
niveles de fuerza de
los alumnos.

preparacion de los
alumnos dificultan
los resultados
propuestos.

de vencer una
cargao resistencia,
mediante un
esfuerzo muscular
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IMAGENES DEL MARCO TEORICO.

Grafico 9: Estilo crol

Mucha resistencia al agua Poca resistencia al agua

i-natacion.com ©

Imagen 1

Gréfico 11: Alineacion lateral del cuerpo
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Gréfico 12: Rolido o rotacién del cuerpo

Poca resistencia Poca resistencia Mucha resistencia

Recobro

Recobro correcto deficiente

Codo alto

Traccion deficiente —»{

Conrolido i-natacion.com ©  Sinrolido
Imagen 2

Grafico 13: La respiracion

Entrada

(

Agarre

(Tracclén 0 parte acuatica <

Z e i
WWW. 1~ natachcm Lcom=©

Recobro o parte aérea
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Grafico 15: Traccion o parte acuética

AN el

82



FOTOGRAFIAS DE LOS ALUMNOS REALIZANDO
TRABAJOS EN EL AGUA

Gréfico 18 Grafico 19

ALUMNOS PRACTICANDO EL ESTILO CROL

Grafico 20
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Grafico 21
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