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Resumen

El presente estudio de alcance explicativo, corte longitudinal con disefio cuasiexperimental de
preprueba-posprueba y grupo control, determind la incidencia que presenta un programa de
fuerza resistencia especifica de miembros superiores en la longitud de ciclo y la frecuencia de
brazada de la prueba de 400 metros estilo libre de un grupo de 12 nadadores categoria juvenil A
del Club Orcas Tulug, distribuidos en dos grupos, seis deportistas conformaron el grupo
experimental, que fue intervenido bajo el programa de fuerza resistencia especifica de miembros
superiores, que en este caso, fue la variable independiente; por otra parte, los otros seis
deportistas conformaron el grupo control, que continuaron con su programa de entrenamiento

habitual.

Entre los resultados mas importantes se destaca, que el grupo experimental aumenté la
longitud de ciclo, desplazando 0,06 m (6 cm) mas por cada ciclo de brazada; asi mismo, se
aprecio un nivel de mejora en el registro de la prueba de los 400 m libre, al disminuir 0,13 (7,8”)
al sortear la prueba; por ultimo, en cuanto a la frecuencia de brazada, no se evidenciaron cambios
notorios. Por otro lado, en el grupo control se evidencio que no hubo diferencias significativas en
la longitud de ciclo, donde se desplazaron 0,02 m (2 cm) mas por cada ciclo de brazada; de la
misma forma, su registro en la prueba de los 400 m libre se mantuvo, al disminuir 0,01’ (0,6”);
donde finalmente la frecuencia de brazada, tampoco tuvo un nivel de mejora. De esta forma se
concluye que el programa de fuerza resistencia especifica presentd efectos significativos en el
incremento de la longitud de ciclo y disminucién de los registros en la prueba del grupo
experimental validando de esta manera la hipétesis de investigacion, con niveles de significancia
para la prueba de muestras independientes menores a .05 (p= 0,041para la longitud de ciclo,

p=,004 para el registro de la prueba).



Palabras claves: fuerza resistencia especifica, longitud de ciclo, frecuencia de brazada

Abstract

The present explanatory scope study, longitudinal cut with quasi-experimental design of pre-test
pos-test and control group, determined the incidence of a specific force resistance program of
upper limbs on the cycle length and armful frequency of the 400 meter test freestyle of a group
of 12 swimmers youth category A of the Orcas Tuluad Club, divided into two groups, the
experimental group conformed by six athletes, which was intervined under the specific force
resistance program of upper limbs, which in this case was variable Independent ; on the other
hand, the other six athletes conformed the control group, who continued with their usual training

program.

Among the most important results, it stands out that the experimental group got better the
cycle length, displacing 0.06 m (6 cm) more for each cycle; likewise, a level of improvement
was observed in the record of the 400 meter test, where descreased 0.13 °(7.8”) when taking the
test; Lastly, regarding the armful frequency, there were no noticeable changes. On the other
hand, in the control group the evidenced that there were no differences in the cycle lenght, where
0.02 m (2 cm) more were displaced for each armful cycle; in the same way, her record in the 400
meter test was maintained, decreasing 0.01 ’(0.6”); where finally the frequency not have an
improvement level either. In this way, it is concluded that the resistance strength program
specifies, presented effects in the cycle length and decreasing the records in the experimental
group test, thus validating the research hypothesis, with levels of significance for the test of
independent samples less than .05 (p = 0.041 for the cycle length, p =.004 for the test record).

Key words: specific force/resistance, cycle length, armful frequency.



10

Introduccion

Recorrer una distancia dentro del agua en el menor tiempo posible es el principal objetivo de la
natacion, y a medida que la distancia es méas larga se requerira de una mayor capacidad aerébica
y fuerza resistencia especifica para mantener una dptima velocidad de nado durante el recorrido,
sean 100, 200, 400, 800 o 1500 m técnica de libre. Una de las pruebas establecidas por la
Federacion Internacional de Natacion Amateur (FINA, 2019) , son los 400 metros, modalidad
con un alto componente metabdlico aerdbico, de alli, que se considere como una modalidad de

semifondo (Morales Ortiz & Arellano Colomina, 2005).

La pubescencia y pubertad, son dos etapas que gozan de gran favorabilidad para entrenar
la resistencia aerobica (Dietrich et al., 2004); precisamente, la poblacién seleccionada para este
estudio pertenece a dichas etapas, y de alli, la pertinencia de analizar los resultados obtenidos en
la prueba de 400 m libre, prueba muy fomentada, ademas de los 800 y 1500 m por la Federacién
Colombiana de Natacion, para que los deportistas de los distintos departamentos la realicen
durante la adolescencia, por favorecer el desarrollo de una gran base aerdbica, de esta forma, se
estimula a los entrenadores a desarrollar durante estas edades dicha via energética (FECNA,

2019).

El Club Orcas Tulué lleva a cabo sus entrenamientos en la piscina olimpica, ubicada en la
zona sur del municipio de Tulua, contiguo al coliseo Benicio Echeverry. De la misma forma, en
esta piscina funcionan varias escuelas de iniciacion deportiva, siendo el Club Orcas el unico club
afiliado a la Liga Vallecaucana de Natacion (LVN) a nivel municipal, que cuenta con varios
niveles de formacion, desde las fases de ambientacion hasta el nivel de competicion a nivel

nacional e internacional, con entrenadores especialistas y estudiantes del programa de
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Licenciatura en Educacién Fisica Recreacion y Deporte, que participan como asistentes,
contando con una poblacién de 80 deportistas aproximadamente de los cuales se seleccionaron
12 nadadores de la categoria juvenil A con edades comprendidas entre los 14 y 15 afios, que en
su gran mayoria hacen parte del club hace més de 5 afios, perteneciendo algunos de ellos a la
seleccion Valle de natacion y participando en las diferentes competiciones del calendario anual,
entre ellas los campeonatos nacional interligas, nacional interclubes, internacional ciudad de Cali
y torneo Delfin de oro; ademas, de asistir a otros torneos clasificatorios a seleccion Valle y

Colombia.

La prueba de 400 metros estilo libre en natacion, es un evento de predominio aerobico y
considerada de semifondo (Morales Ortiz & Arellano Colomina, 2005), en la que se requiere
gjecutar una constante frecuencia de ciclos de brazada acompafiada de un movimiento ritmico de
pateo, que exige un gran nivel de fuerza resistencia especifica que permita soportar el esfuerzo
durante un largo periodo de tiempo sin que disminuya el rendimiento (Ramirez Farto & Cancela
Carral, 2002). Pero, para mantener la frecuencia de ciclos de brazada, que, junto con la longitud
de ciclo, determinan la velocidad de nado (Tella et al., 2000), es necesario tener un buen nivel de
fuerza resistencia. Pero hay que tener en cuenta que estos dos factores se han relacionado
inversamente, puesto que un aumento de la (FB) producird una disminucion de la (LC), y
viceversa (Maglischo E. W., 2009). Por todo ello, autores como Ortega Diez (2014) plantean que
el entrenamiento en natacion debe centrarse en encontrar un equilibrio optimo entre estas dos

variables para incrementar la velocidad de nado.

La problemaética de esta investigacion surgid al analizar los registros en la prueba de 400
m técnica de libre, la longitud de ciclo y frecuencia de brazada de los nadadores de la categoria

juvenil A, en la que se aprecio que el 80% de sus registros no estaban bien ubicados en el
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ranking nacional (no estaban dentro de los 20 primeros a nivel Nacional), pero ademas, su
longitud de ciclo y frecuencia de brazada no eran los 6ptimos, lo cual incidia precisamente en los

registros obtenidos en dicha prueba (registro en minutos y segundos).

Ahora bien, al realizar un rastreo sobre estudios realizados con la poblacion de nadadores
del Club Orcas se encontrd, que la mayoria de investigaciones enfatizaban en el entrenamiento
de la fuerza en tierra, en la flexibilidad y otra en la determinacion de zonas de entrenamiento a

partir del analisis de lactato sanguineo. De alli, surgid la pregunta de esta investigacion:

¢Qué incidencia presenta un programa de fuerza resistencia especifica de miembros
superiores en la longitud de ciclo y la frecuencia de brazada en la prueba de 400 m estilo libre de

nadadores categoria juvenil A del Club Orcas Tulua en el 20207

Teniendo en cuenta la problematica planteada y las variables de analisis, en este caso, el
entrenamiento de la fuerza resistencia especifica y su incidencia en la longitud de ciclo y
frecuencia de brazada, en esta investigacion se llevo a cabo una revision de antecedentes, en la
que se encontraron pocos estudios relacionados con el programa de fuerza resistencia especifica;
uno de ellos fue una investigacion con enfoque cuantitativo, donde se establecieron los
indicadores técnicos y de rendimiento en natacién en los 100 m libre para los cadetes y alféreces
de la Escuela Militar, valorando una poblacion de 300 cadetes del género masculino que realizan
el proceso de formacion como oficiales del Ejército Nacional en la Escuela Militar de Cadetes
General José Maria Cérdova de Bogota, con una edad promedio de 20 afios. Donde se dio a
conocer que existe un nivel medio-bajo de eficiencia y rendimiento en la frecuencia de brazada,

longitud de ciclo y la velocidad de nado. Estas circunstancias indican una ejecucion deficiente de
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la técnica, lo cual genera una menor eficiencia en los desplazamientos realizados en el medio

acuatico (Castarieda Tovar, 2014).

De igual manera, en otro estudio se realizd un analisis cuantitativo temporal en la prueba
de 100 metros técnica de libre con 39 nadadores de dos clubes de la localidad de Ledn Espafia
(13 varones y 26 damas) de la categoria infantil (el 59% de los nadadores), categoria junior (el
31%) y (el 10%) de la categoria absoluta, utilizandose como instrumentos de evaluacion dos
camaras de video, cronometros y un software Kinovea para el anélisis temporal, de donde se
extrajeron registros de frecuencia de ciclo (FC) expresada en ciclos/min, y la longitud de ciclo

(LC) de cada nadador.

Entre los principales resultados de esta investigacion se observé como la (LC) durante el
primer tramo de 25 metros es menor, aumentando durante los tres tramos finales de los 100 m,
aun asi, al compararlo con la frecuencia de ciclo (FC), la (LC) fue la variable clave para
incrementar la velocidad de nado, ademas, esta variable fue mucho mayor en los varones con
respecto a las damas. Finalmente, el estudio concluye que el anélisis de las velocidades,
frecuencia de ciclo y longitud de ciclo, permiten al entrenador y nadador identificar en que
tramos de la prueba enfatizar en la longitud y en la frecuencia de ciclo, favoreciendo el nivel de

rendimiento (Gutiérrez, 2015).

Por otro lado, un estudio estim¢ la influencia del entrenamiento de natacion y resistencia
en tierra en el rendimiento y la fuerza en no nadadores, efectuado a 30 sujetos, distribuidos de
forma aleatoria en grupo control, que participé solamente del entrenamiento en agua, y grupo
experimental que participd del programa combinado de natacion y resistencia en tierra,

ejecutando el programa durante doce semanas de entrenamiento combinado, (48 sesiones de
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entrenamiento en natacion y 36 sesiones de resistencia en tierra). Finalmente, se pudo apreciar
que el grupo experimental presenté mejoras significativas con respecto al grupo control en fuerza
y sprint, asi mismo, los autores afirman que el programa de entrenamiento en tierra se asemejaba
a los gestos principales de la natacion y en efecto produciendo los resultados esperados luego del

proceso de intervencion (Sadowski et al., 2015).

De igual forma, otra de las investigaciones tuvo como objetivo examinar los efectos de
ocho semanas de entrenamiento de fuerza en tierra y de resistencia en agua para aumentar la
fuerza y la potencia en tren superior e inferior; sometiéndose al programa jovenes nadadores
competitivos distribuidos en grupo control y experimental, realizandose en una piscina cubierta
de 25 metros y un programa de fuerza tradicional en tierra. Al final de este proceso los autores
concluyeron que el grupo experimental presentdé mejoras muy leves, sugiriendo entonces que, el
entrenamiento combinado de fuerza en seco y el entrenamiento de resistencia aerébica en agua
no establece claramente una mejora en el rendimiento en natacién, sin embargo, se observo una
tendencia a mejorar el sprint gracias al entrenamiento de fuerza general en tierra (Garrido et al.,

2010).

Otro de los estudios, presenté como objetivo resaltar la importancia del entrenamiento de
fuerza en las diversas especialidades de la natacion, en un grupo de 13 nadadoras jovenes entre
14 y 16 afos de edad, aplicando un programa de 24 semanas. De este modo, los autores
plantearon una propuesta teniendo en cuenta los principios bioldgicos del entrenamiento y el
componente de adaptacion anatomica en las nadadoras de acuerdo con sus caracteristicas
particulares, donde programaron un modelo de periodizacion por bloques o también denominado
ATR (acumulacién, transformacion y realizacion) propuesto por Issurin (2012), con el fin de

provocar un efecto de supercompensacion en el momento adecuado. Finalmente, los autores
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concuerdan en que el desarrollo de la fuerza especifica y fuerza méxima son factores
determinantes del rendimiento en natacion y que el desarrollo de la fuerza tiene mayor
repercusion en los estilos que requieren mayores niveles de fuerza (Abadia Garcia de Vicufa et

al., 2002).

Por otra parte, se cuestiona el entrenamiento de fuerza tradicional, asumiendo que no
presentan resultados significativos en el rendimiento de la natacion, sugiriendo asi, que el
entrenamiento de fuerza en agua resulta mas efectivo en los nadadores, sin embargo, autores
como Toussaint y Vervoorn (1990), indican que el entrenamiento de fuerza no es
suficientemente especifico para evidenciar mejoras, proponiendo un entrenamiento combinado

de natacion y fuerza especifica.

En otra investigacion, efectuada a 21 nadadores asignados aleatoriamente a grupo de
fuerza en tierra, programa de entrenamiento asistido y resistido en agua y grupo control de
ciclismo aerobico, tuvo como finalidad evaluar el efecto de un programa de entrenamiento de
fuerza en tierra combinado en agua durante un periodo de 12 semanas, utilizando implementos
propios de la fuerza especifica en tierra y agua para proporcionar un efecto mas especifico en el
grupo investigado. Finalmente, los autores concluyen que el entrenamiento en tierra combinado
con el entrenamiento resistido y asistido en agua fueron mas eficientes en los sujetos, contrario al
grupo control que solamente participd del programa de ciclismo aerébico, sin embargo, los
autores sugieren utilizar el método asistido y resistido en agua durante toda la temporada,
preferiblemente en los periodos de alto volumen y asi desarrollar mejoras en la fuerza resistencia

acuatica (Girold et al., 2007).
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Estos resultados, confirman los planteamientos de Tanaka y Swensen (1998), al
considerar que un entrenamiento de fuerza especifica combinado con el entrenamiento en agua
presenta efectos significativos en el rendimiento de la natacion, contrario al entrenamiento solo
en agua. Asi mismo, un estudio determing si el entrenamiento de sprint resistido con sobrecarga
(ERS) y el entrenamiento de sprint asistido en sobre velocidad (SAS) son métodos eficientes
para aumentar el rendimiento en 37 nadadores competitivos distribuidos en tres grupos, grupo
(ERS), grupo (SAS) y grupo control, utilizando tubos elasticos para generar la fuerza necesaria
en el proceso; concluyendo los autores que el método de entrenamiento resistido resulté mas
eficiente que el entrenamiento asistido en agua para aumentar la fuerza muscular luego de 3
semanas de intervencion. Y al igual que la investigacion anterior los métodos asistidos y
resistido pueden utilizarse durante todo el programa en periodos de alto volumen, realizado
preferiblemente con series largas a intensidad moderada y descansos cortos, en periodos de
competencia los autores sugieren realizar series cortas a maxima intensidad con un tiempo de

recuperacion prolongado (Girold et al., 2006).

Ahora bien, otro de los estudios analizé el comportamiento de la frecuencia media de
brazada (FMB), la distancia media de brazada (DMB) y la velocidad media de nado (VM) en la
técnica de libre, correlacionandolas con mediciones antropométricas de las extremidades
superiores en nadadores, efectuado a 31 atletas desde la categoria infantil a sénior de ambos
sexos durante el campeonato estatal de verano de Capixaba, Brasil. Los resultados dieron a
conocer que existe una relacién inversa entre distancia media de brazada (DMB) y frecuencia
media de brazada (FMB) para ambos sexos, sin correlaciones significativas, demostrando que
para nadar de manera mas eficiente y alcanzar asi una velocidad final mas alta, el nadador debe

realizar un mayor esfuerzo en (DMB) y una menor (FMB); igualmente, los resultados también
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sefialaron que el tamafio de las extremidades superiores de los nadadores es un factor
determinante para el rendimiento, lo que demuestra que los nadadores con extremidades

superiores mas largas tienen mas probabilidades de nadar mas rapido (Pérez et al., 2011).

En otro caso de estudio, efectuado a 16 nadadores entre 19 y 24 afios de la categoria
absoluta de nivel nacional, pertencientes a clubes de la provincia de Granada (Espafia) que
competian en pruebas de 50 y 100 metros técnica de libre, utlizando un disefio intragrupo de
serie temporal, se identifico la incidencia del uso de palas sobre la técnica de nado, comparado
con el nado normal sin resistencias, con un disefio intragrupo de serie temporal (Sampedro,

2010).

Entre los resultados se destaca como la frecuencia de ciclo (FC) varia al utilizarse palas
con respecto al nado normal, siendo mucho mayor al nadar sin el implemento, observandose
como las palas disminuyen la (FC), con lo que concluye el autor sefialando que el uso de las
palas disminuye tanto la (FC) como la longitud de ciclo (LC), siendo mas relevante el cambio en
la LC, lo que incide notoriamente en estas variables al realizar natacion resistida (Sampedro,

2010).

Sobre esa misma linea, en un estudio se tomd una muestra a 16 nadadores de nivel
nacional e internacional entre 19 y 24 afios de edad, utilizando el nado resistido con paracaidas;
para analizar las variables de frecuencia de ciclo y longitud de ciclo, con el objetivo de
identificar las modificaciones que los materiales auxiliares producen durante el nado,
evidenciandose cémo el entrenamiento utilizando el nado resistido produce variaciones
significativas en los parametros cinematicos con respecto al entrenamiento de nado normal, tanto

en esfuerzos de 10 segundos como de 45 segundos realizados a maxima intensidad. Finalmente,
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se aprecid una reduccion de las variables de frecuencia de ciclo y longitud de ciclo cuando se

emplea el nado resistido de crol con paracaidas con respecto al nado normal (Llop et al., 2002).

Contrariamente a lo que ocurria con la frecuencia de ciclo, la longitud de ciclo disminuyo
de modo mas importante por la utilizacion del nado resistido con paracaidas, que por el tiempo
de duracion de la prueba. Esto confirma la idea de algunos autores al proponer que la longitud de
ciclo debe ser controlada cuando se emplea el entrenamiento de nado resistido, debido a que

puede afectar de forma importante a la técnica de nado.

Estas dos ultimas investigaciones descritas, enfatizaron en los efectos inmediatos que
produce el nado resistido con palas y paracaidas durante la prueba, sin considerar los posibles

efectos positivos 0 negativos a largo plazo para el rendimiento en natacion.

De acuerdo a la problematica planteada, se propuso un programa de fuerza resistencia
especifica al nadador, que permitira una mayor capacidad de desplazamiento en el agua,
lograndose una mayor eficiencia de brazada y el mejoramiento de sus registros personales, al
trabajarse esta manifestacion de la fuerza en acciones reales de movimiento. Solo que en este
caso entrenando bajo métodos resistidos o asistidos, pero con un valor agregado, la ejecucién de

la técnica de nado.

En teoria, al potenciar el desarrollo de la fuerza resistencia especifica y una buena técnica
de nado, favorecerd en mayor medida la eficiencia en la longitud de ciclo y la frecuencia de
brazada; manifestandose en méas economia y precision. De alli que “el 70% de la velocidad de
nado procede de una buena mecanica de la brazada, lo que permitira obtener una mayor
velocidad sin trabajar demasiado, ni utilizar mas combustible” (Laughlin & Delves, 2006, p.

175); afiadiendo a esto, que la reduccién de la longitud de ciclo esta relacionada probablemente
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con una disminucién de la capacidad del nadador para desarrollar la fuerza necesaria y vencer la

resistencia del movimiento hacia delante (Sampedro, 2010).

Esta investigacion, con enfoque cuantitativo y alcance explicativo utilizd un disefio
cuasiexperimental de preprueba - posprueba y grupo control, teniendo en cuenta que se
conformaron dos grupos, el grupo control, que continué con su programa habitual, y el grupo
experimental, que fue intervenido bajo el programa de fuerza resistencia especifica durante 16
semanas, siendo la variable independiente de este estudio; por otra parte, como variables

dependientes se analizaron la frecuencia de brazada y la longitud de ciclo.

Por tal razén, esta investigacion tuvo como objetivo determinar la incidencia que presenta
un programa de fuerza resistencia especifica de miembros superiores en la longitud de ciclo y la
frecuencia de brazada en la prueba de 400 m estilo libre de los nadadores categoria juvenil A del
Club Orcas Tulué en el 2020. Para cumplir con este objetivo, primero que todo se identificaron
la frecuencia de brazada y longitud de ciclo inicial que presentaron los nadadores de la categoria
juvenil A del Club Orcas de Tulua en la prueba de 400 m estilo de libre. En segunda medida, se
disefid y aplicd un programa de fuerza resistencia especifica durante 16 semanas al grupo de
nadadores pertenecientes al grupo experimental, en tercera medida, se identificaron el namero de
frecuencias de brazada y de longitud de ciclos encontradas al final del proceso de intervencion
(post-test) y por altimo, se compararon y analizaron los resultados iniciales y finales de la
frecuencia de brazada y longitud de ciclo en la prueba de 400 m estilo libre tanto inter grupo

como intragrupo.
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1 Lafuerza resistencia para el perfeccionamiento de la eficiencia de brazada en

nadadores juveniles de semifondo

La fuerza resistencia es una manifestacion de la fuerza de gran importancia en los deportes de
resistencia, por su gran influencia en la capacidad para soportar esfuerzos musculares
mantenidos durante largos periodos de tiempo (Bompa & Buzzichelli, 2016); en el caso de la
natacion, a pesar de que los miembros inferiores requieren fuerza resistencia para mantener una
Optima patada, la brazada, jugara un papel fundamental en la propulsion, por tal motivo, en esta
investigacion se intervino la eficiencia de brazada a partir del mejoramiento de la fuerza
resistencia. A continuacion, se hard una breve descripcion sobre la fuerza, en especial sobre la

fuerza resistencia, describiendo primero, de forma breve, la fuerza y sus generalidades.

1.1 Generalidades y manifestaciones de la fuerza

Segln Vinuesa Lope y Vinuesa Jiménez (2016), La fuerza fisica humana es la “Capacidad
neuromuscular que permite, mediante la contraccion muscular, deformar, frenar, parar, soportar,
superar y/o impulsar una oposicion o resistencia, tanto interna como externa al organismo”

(p.291).

De igual manera, Zhelyazkov (2001), considera que la fuerza es “la capacidad del ser
humano para oponerse a los objetos fisicos del ambiente externo mediante la tensién muscular
transmitida a través del sistema de palancas de su cuerpo” (p.157). Ahora bien, desde una
perspectiva fisioldgica, la fuerza es la capacidad de tension muscular provocada por causas
enddgenas o exdgenas con el proposito de vencer, soportar o resistir una carga, activando de

forma voluntaria el sistema nervioso (lzquierdo, 2008).
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Cabe resaltar, que existen una serie de factores determinantes de la fuerza, y que teniendo
en cuenta la interaccion de estos, el individuo estard en capacidad de soportar resistencias en
mayor o menor medida. Factores como los estructurales, neuromusculares, energéticos,
hormonales, mecanicos, funcionales y sexuales de cada individuo, influenciaran de manera
directa la capacidad de resistir u oponerse a una fuerza, como también el tipo de modalidad
deportiva y la manifestacion de la fuerza que el individuo deba priorizar en su préctica deportiva

(Garcia et al., 1996).

La fuerza presenta dos grandes manifestaciones: la fuerza activa y la fuerza reactiva
(Garcia et al., 1996), por un lado, la manifestacién activa de la fuerza, desde el punto de vista
metodoldgico estd conformada por la fuerza maxima, la fuerza explosiva y la fuerza resistencia,
mientras que la manifestacion reactiva de la fuerza, engloba la fuerza elastico refleja, que se
manifiesta cuando la accion excéntrica del movimiento se realiza a baja velocidad y la fuerza
reflejo eldstico explosiva, que se expresa al realizar una accién excéntrica con recorrido
incompleto pero ejecutada a alta velocidad; dichas manifestaciones estan relacionadas con los
gjercicios pliométricos (Garcia et al., 1996). En esta investigacion, se enfatiz6 en la fuerza
resistencia, manifestacion trascendental en los deportes de resistencia, como ocurre con la

natacion de semifondo y fondo.

1.2 La fuerza resistencia

La fuerza resistencia es una de las manifestaciones de la fuerza, capacidad que dia a dia toma
gran importancia en todos los deportes, en especial en la natacién. Antes de profundizar en la
fuerza resistencia, se hard una descripcién sucinta sobre la fuerza como capacidad condicional

fundamental en el entrenamiento deportivo.
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Con base en el apartado anterior, y teniendo en cuenta a autores como Ramirez Farto y
Cancela Carral (2002) al considerar que la fuerza muscular es un factor importante en todas las
actividades deportivas, y en algunos casos determinante; en el entrenamiento dirigido al alto
rendimiento deportivo surge la necesidad de desarrollar una fuerza especifica del deportista,

dependiendo de las caracteristicas particulares de cada deporte.

En el caso de la natacion de 400 metros estilo libre los esfuerzos son bastante intensos,
pero de igual manera muy prolongados, siendo necesario desarrollar una gran fuerza resistencia,
gue segin Bompa y Buzzichelli (2016), es la capacidad de ejecutar muchas repeticiones contra
una oposicion dada durante un largo periodo de tiempo. Dicha manifestacion de la fuerza se
considera de gran importancia si se tiene en cuenta que “la eficacia de las brazadas ejecutadas
por el nadador depende del nivel de desarrollo de la fuerza resistencia...” (Ramirez Farto &
Cancela Carral, 2001, parr. 2) y que el desplazamiento del nadador dentro del agua es el
resultado neto de la fuerza que tienden a hacerlo avanzar, y de las que lo frenan, considerandose
como una de las de mayor importancia la fuerza de arrastre o propulsion (Arellano Colomina,

1992).

La gran importancia que juega el desarrollo de la fuerza resistencia en los deportes de
larga duracion como la natacion 400 metros, es fundamental, pues la fatiga produce una
reduccion de la velocidad natatoria y aunque las causas no siempre son las mismas, esto se le
atribuye a la falta de fuerza resistencia especial, necesaria para soportar los esfuerzos de larga
duracion propios de la competicion. Zhelyazkov (2001), propone que la realizacion de un trabajo
de fuerza durante un largo periodo de tiempo es una manifestacion especifica del aparato
neuromuscular y del organismo en su totalidad. Siendo decisiva para el éxito deportivo en

muchas modalidades, como la natacién.
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La fuerza resistencia como manifestacion de la fuerza, permitira que se puedan mantener
esfuerzos musculares durante mayor tiempo sin que se pierda la eficiencia en la ejecucion del
movimiento (Siff & Verkhoshansky, 2019). Estos mismos autores hacen referencia a la fuerza
resistencia dinamica propia de los deportes ciclicos y aciclicos que requiere fuerza velocidad,
refiriéndose a la “resistencia especifica para ejecutar trabajos explosivos y de fuerza velocidad

especiales manteniendo la eficacia durante un periodo relativamente largo” (p. 354).

Bompa y Buzzichelli (2016), plantean que el papel de la fuerza muscular en los deportes
donde la resistencia es dominante aumenta la proporcion de la oposicion externa, por ejemplo,
los nadadores de 400m imprimen una velocidad superior a los nadadores de 800 a 1.500m, para
generar una velocidad mayor los nadadores de 400m tienen que ejercer traccion contra la
oposicion del agua e imprimir una fuerza mayor que los nadadores de 1.500m. Un beneficio
extra de desarrollar esta capacidad, es que ademas de favorecer el incremento del rendimiento
deportivo por efecto del entrenamiento, “desde minimas dosis de entrenamiento de fuerza
desarrollan una aptitud musculo-esquelética sobre la que posteriormente realizar, con menor
riesgo de lesion, esos gestos repetitivos del ejercicio de resistencia” (Jiménez Gutiérrez & Garcia

Ldpez, 2011, p. 20).

1.2.1 Incidencia de la fuerza resistencia en la frecuencia de brazada y longitud de ciclo

Con base en lo anterior, y en comparacién con otros deportes realizados en tierra, la natacion es
un deporte diferente, pues “los atletas compiten inmersos en un medio liquido y deben propulsar
su cuerpo haciendo fuerza contra el agua en lugar de sustancias solidas” (Maglischo., 2003, p.
12). De los cuatro estilos reconocidos por la Federacion Internacional de Natacion Amateur

(FINA, 2019) para recorrer las distancias oficialmente establecidadas, el estilo crol o libre, es
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considerado el mas rapido de todos. Una de las pruebas del estilo libre, es precisamente la de los
400 metros libres, modalidad de medio fondo, que es incluida en los diferentes eventos

nacionales e internacionales (Barrios Vélez, 2007).

Durante la ejecucion de esta prueba los nadadores deben ejecutar un gran numero de
ciclos de brazada para cubrir los 400 metros, un promedio de 184 ciclos de brazada, sobre todo
los deportistas de la categoria juvenil A; es importante aclarar que cada ciclo equivale a dos
brazadas, entonces se calcula que estos nadadores pueden llegar a ejecutar hasta 368 brazadas en
una prueba de 400 m (equivalente a 8 piscinas distancia olimpica, es decir piscina de 50 m de

largo).

Por todo ello, se considera de gran importancia desarrollar altos niveles de fuerza

resistencia especifica en los nadadores, refiriéndose a un entrenamiento de la fuerza destinado a
mejorar la longitud de ciclo y la frecuencia de brazada, ya que “en cuanto a la fuerza y natacion,

no existe duda de que los aumentos de fuerza de los muasculos del nadador se conviertan en
mejores tiempos de nado” (Mora Campos & Viquez Ulate, 2011,p.10). Ademas, “el desarrollo de
la fuerza especifica busca la transformacion del potencial de fuerza adquirido en el nivel basico a
las condiciones especificas del rendimiento competitivo, segun las demandas de cada
especialidad de natacion” (Oca Garcia, 2008, p. 8); de tal manera, se logrard un aumento en el
rendimiento que favorecera los tiempos de nado, y por consiguiente se obtendran mejores

registros en la prueba.

El desarrollo de la fuerza especial nombrada en el parrafo anterior, “se refiere a la
cualidad condicional particular que comprende una serie de factores relacionados con la fuerza y

que determina un rendimiento motor eficiente y lleva a la excelencia deportiva” (Siff &
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Verkhoshansky, 2019, pag. 15). En consecuencia, Ramirez (2001) propone que la eficacia de las
brazadas ejecutadas por el nadador depende del nivel de desarrollo de la fuerza resistencia
mucho mas que del nivel de desarrollo de la fuerza maxima; considerandose fundamental el
desarrollo de tal manifestacion de la fuerza para mejorar la eficiencia mecénica en la técnica de
los nadadores, que les permitird ejecutar las brazadas con mayor economia y precision. El
desarrollo adecuado de la fuerza especifica enfatizado en los miembros superiores tendrd gran
incidencia en la eficiencia de brazada, mejorando aspectos claves como son la longitud de ciclo y
la frecuencia de brazada. Al respecto, en los siguientes parrafos se describirdn los conceptos

béasicos de dichas variables a manipular en este proceso investigativo.

1.3 Laeficiencia de brazada en natacion

La natacion competitiva se caracteriza por recorrer una distancia establecida dentro del agua, en
el menor tiempo posible, Pendergast et al. (2005) sefialan que la propulsion de los nadadores
esta determinada por la capacidad de generar fuerza propulsora para vencer el movimiento hacia
adelante. Para que el nadador se pueda desplazar con fluidez en el agua debe tener una buena
técnica, que le permita realizar de manera mas completa sus posibilidades motoras, viéndose
reflejado en una mayor economia y precision, logrando de esta forma, muy buenos resultados en
las competiciones. La correcta ejecucion de la técnica de brazada en natacion estilo libre se vera
determinada por dos factores, en este caso, por la frecuencia de ciclo y la longitud de ciclo, que
al combinarse o interactuar incrementa la complejidad de la accion deportiva. Respectivamente,
algunos autores sefialan que de acuerdo a las correlaciones obtenidas “estas variables se
relacionaron inversamente, de manera que el aumento de la primera produce una disminucién de

la segunda” (Morales Ortiz & Arellano Colomina, 2005, p. 57).
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1.3.1 Frecuencia de brazada

Como expresan Solé y Joven (1997), los aspectos cuantitativos de la técnica en la brazada en
natacion estilo libre son la frecuencia de ciclo y la longitud de ciclo; al respecto, Madera Gil
(2011) propone que la frecuencia de brazada estd determinada por el nimero de acciones
propulsivas completadas por los brazos (fase propulsiva y de recobro) por cada unidad de
tiempo, y se mide en ciclos por minuto, “un ciclo de brazada incluye dos brazadas, una derecha y

una izquierda, en estilo libre y espalda” (Maglischo., 2009, p. 1488).

De acuerdo con conceptos anteriores, se debe tener en cuenta que para poder recorrer
determinada distancia dentro del agua se deben ejecutar un gran nimero de brazadas y, “una
buena brazada es la que le permite al nadador desplazar su cuerpo por el agua con mayor
eficacia” (Laughlin & Delves, 2006, p. 110). Por su parte Chamorro Lema (2013) propone que a
la hora de llevar a cabo la brazada se debe evitar que esta sea corta y rapida, es decir, hay que
hacerla lo mas profunda posible para lograr un mayor desplazamiento a lo largo del agua, pues se
ha demostrado que los nadadores con mayores distancias recorridas por cada brazada son los méas
rapidos. La razon de esto puede ser que, si se aumenta la longitud de brazada entonces se
recorrerd la misma distancia con un menor nimero de frecuencias de brazadas, consiguiendo asi

mayor economia y precision a la hora de ejecutar el gesto técnico durante la prueba.

1.3.2 Longitud de ciclo

Por otra parte, Craig Jr y Pendergast (1979), consideran la longitud de ciclo, como la distancia
horizontal que recorre un nadador por cada movimiento completo de los brazos, siendo medida
en metros. También es denominada distancia por brazada, en este caso se refiere a la distancia

que el nadador recorre durante cada ciclo de brazada. “La longitud de brazada se calcula como el
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nimero de metros que se desplaza el cuerpo del nadador hacia delante durante un ciclo de

brazada” (Maglischo, 2009 p. 1487).

Este factor es considerado de gran importancia ya que de el dependerd que un nadador se
desplace en mayor o menor medida por cada brazada ejecutada, y de acuerdo con Sampedro
(2010), la reduccion de la longitud de ciclo debido a la fatiga se relaciona con una disminucion
de la capacidad por parte del nadador para generar fuerza necesaria y vencer la resistencia del
movimiento hacia delante. Castafieda Tovar (2014) propone que para aumentar la velocidad de
desplazamiento el nadador deberia lograr una mayor distancia en la longitud de la brazada, asi
como realizar un aumento en la frecuencia de ciclo de brazada, estos aspectos son los medios

mas avanzados para mejorar la efectividad técnica y el rendimiento.

1.3.3 Importancia de la frecuencia de brazada y longitud de ciclo en la velocidad de nado

Como se ha mencionado antes, la natacion es una disciplina de caracter olimpico, que consiste en
nadar lo méas rapidamente posible una determinada distancia; al respecto, Maglischo (2009)
sefiala que la velocidad de natacion se refiere a la velocidad de avance del nadador. De acuerdo
con Tella et al. (2000), la velocidad de natacion es el producto de la interaccion entre la
frecuencia de brazada y la longitud de ciclo, pero se debe tener en cuenta que la relacion entre
estas dos variables es compleja, pues el principal aspecto de esta complejidad subyace en que “la
longitud de brazada de un nadador disminuirda cuando aumenta la frecuencia de brazada, y

viceversa” (Maglischo, 2009, p. 1494).

De ahi, Autores como Laughlin y Delves (2006) proponen que, si el nadador alarga la
brazada, pero mantiene la frecuencia, nadard mas rapido; si aumenta la frecuencia de brazada y

consigue mantener la longitud de la misma, también nadara méas deprisa. Sin embargo, si
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consigue aumentar los dos un poco, nadard mucho méas deprisa. Concordando con Ortega Diez
(2014) al indicar que con la combinacion 6ptima de ambos factores se conseguird la méxima

velocidad de nado.

Para lograr ese objetivo, en los entrenamientos de fuerza en natacion hay que centrarse en
dos tipos de ejercicios; “los que ejercitan los grupos de masculos utilizados para impulsar el
cuerpo en el agua, y los que reflejan los movimientos realizados™ (Juba, 2005, p. 77). Del mismo
modo, como sefiala Maglischo (2009) el enfoque del entrenamiento de la técnica debe orientarse
a mejorar el equilibrio éptimo entre la frecuencia de brazada y la longitud de brazada durante
esta fase. Puesto que “una adecuada interaccion entre la fuerza propulsiva y la fuerza resistiva
favoreceria el incremento de la velocidad de nado” (Casanova Machek & Gamardo Hernandez,
2017, p. 79). Sobre ese aspecto, Morales Ortiz y Arellano Colomina (2005) proponen gue debe

mejorarse la longitud de ciclo como base para el desarrollo de la eficiencia mecénica.
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2 Metodologia

2.1  Hipotesis

2.1.1 Hipotesis de investigacion.

El programa de fuerza resistencia especifica presenta efectos significativos en la mejora de la
longitud de ciclo y la frecuencia de brazada de los nadadores de la prueba de 400 m estilo libre

de la categoria juvenil A del club Orcas Tulua en el 2020.

2.1.2 Hipotesis nula.

El programa de fuerza resistencia especifica no presenta efectos significativos en la mejora de la
longitud de ciclo y la frecuencia de brazada de los nadadores de la prueba de 400 m estilo libre

de la categoria juvenil A del club Orcas Tulua en el 2020.

2.2 Enfoque

En el presente trabajo de investigacion se utiliz6 un enfoque cuantitativo, ya que los niveles de
frecuencia de brazada y longitud de ciclo obtenidos arrojaron datos numéricos que se procesaron

estadisticamente (Hernandez Sampieri et al., 2014).

2.3 Alcance

Este estudio fue explicativo, como lo sefiala Hernandez Sampieri et al., (2014), porque
determind la incidencia que presenta un programa de fuerza resistencia especifica en la mejora
de la longitud de ciclo y la frecuencia de brazada de los nadadores de la prueba de 400 m estilo

libre de la categoria juvenil A del Club Orcas Tulua en el 2020.
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2.4 Disefio

Esta investigacion de corte longitudinal, utiliz6 un disefio cuasiexperimental de preprueba-
posprueba y grupo control; se debe aclarar que la muestra se seleccioné a conveniencia (Thomas
et al., 2015), teniendo en cuenta que los nadadores entrenan en horarios diferentes, por lo tanto,
se respeta su horario de asistencia, ademas de participar de forma voluntaria, pero cumpliendo

con los criterios de inclusion establecidos para este estudio.

2.5 Variables

2.5.1 Dependiente

Como variable dependiente en esta investigacion se abordaron la frecuencia de brazada y la

longitud de ciclo.

2.5.2 Independiente

Como variable independiente se plante6 un programa de fuerza resistencia especifica incluido

dentro del macrociclo, con una duracién de 16 semanas (ver anexo A)

En esta estructura de 16 semanas, se plantearon 5 fases de entrenamiento durante el
proceso de intervencién, teniendo en cuenta los fundamentos del entrenamiento de la fuerza en

deportes de resistencia (Bompa & Buzzichelli, 2016).

De acuerdo a lo anterior, en primera instancia, se realizé una adaptacion anatomica junto
a la fase de fuerza resistencia a la técnica, haciendo uso exclusivo de técnicas y estilos propios de
la natacion, pasando de un proceso de fuerza resistencia a la técnica sin materiales, para

posteriormente hacer uso de los mismos, teniendo como objetivo la técnica y la correccion de la
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misma durante las dos primeras fases, haciendo uso de implementos como las medias palas, para

luego hacer transferencia a nuevos implementos generadores de mayor resistencia.

Durante la tercera fase, se ejecutd la fuerza resistencia lastrada, utilizando palas
anatomicas con agujeros, que le permitidé al nadador tener una mayor sensibilidad vy
evidenciandose en un mejor desplazamiento en el agua, por su parte, se hizo uso de bafiadores de
arrastre lo cual ocasiond una mayor resistencia en el traje del nadador, por tal motivo la fase 3

tuvo dos sesiones por semana debido a la intensidad de los entrenamientos.

En la cuarta fase, se implemento fuerza resistencia mixta donde se pasé de hacer uso de
lastres en los diferentes estilos a la simulacion de fase acuatica en seco con tubos elésticos; Para
finalmente pasar a la realizacion de gestos propios del estilo libre en la quinta fase enfocados
directamente con variables como la longitud de ciclo en la primera semana finalizando con un

entrenamiento intensivo de frecuencia de brazada.

2.6 Poblacién y muestra

La poblacidn intervenida en este estudio pertenece al club de natacion Orcas de Tulu, del cual
se selecciond6 una muestra a conveniencia, es decir, correspondiendo a un estudio no

probabilistico de 12 nadadores de la categoria juvenil A.

2.7 Criterios de inclusion

Para seleccionar la muestra, se tuvo en cuenta que los nadadores formaran parte del club Orcas
de natacion Tulua, que pertenecieran a la categoria juvenil A, ademas, que compitieran en la
distancia de 400 metros estilo libre y que tuvieran méas de 4 afios de antigliedad entrenando en el

club.



32

2.8 Criterios de exclusion

Fueron excluidos del proceso investigativo todos aquellos nadadores que asistieron a menos del
85% de las sesiones de entrenamiento de fuerza resistencia o que presentaban alguna afeccion

que les impidiera entrenar o que atente contra su salud.

2.9 Instrumentos de evaluacién

Para la evaluacion de la longitud de ciclo y frecuencia de brazada se recurrié al video, que
permitio analizar el nimero de ciclos de brazada que realizaba el nadador en el segundo y ultimo
50, lo que suscito, desde luego a realizar la observacién directa; de la misma forma, se usé el
cronometro para la toma de registro min/seg en la prueba de 400 m, y hojas para llevar los datos

del nadador.
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3  Resultados

A continuacién, se describen los resultados estadisticos de la longitud de ciclo, frecuencia de
brazada y de los registros de la prueba de 400 metros técnica de libre de los nadadores juveniles

del club Orcas de Tulua.

3.1 Resultados estadisticos de la longitud de ciclo nadadores juveniles

Tabla 1.Estadisticos de los resultados de media y desviacién estandar de la longitud de ciclo de
los nadadores por grupo y género

Evaluacion Difere
inicial longitud Evaluacion final ncia
Género de ciclo longitud de ciclo (m/cicl
nadador Grupo de investigacion (metros/ciclo) (metros/ciclo) 0)
Grupo Vélic_io 3 3
Control Media , 1,81 1,82 0,01
Desv. Estandar ,12897 ,10583
Damas o1
Grupo Vallc_io 3 3
Experimental Media ’ 1,94 1,99 0,05
Desv. Estandar ,07095 ,10017
Grupo VéIiQO 3 3
Control Media , 1,89 1,91 0,02
Desv. Estandar ,02309 ,05568
Varones .
Grupo Vallc_Jo 3 3
Experimental Media , 2,09 2,16 0,07
Desv. Estandar ,28688 ,25865

Fuente: Los autores

En la tabla 1, se describen los valores de la media de los grupos control y experimental por
género y por grupo, apreciandose como el grupo experimental presentd un incremento en la
longitud de ciclo, tanto en damas como en varones, que se refleja en el mayor desplazamiento
por cada ciclo de brazada, (0,05 m y 0,07 m por ciclo, respectivamente), mientras que en el

grupo control se aprecié un minimo de incremento (0,01 m en damas y 0,02 m en varones).
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Tabla 2. Estadisticos de los resultados de media y desviacion estandar de la longitud de ciclo de
los nadadores por grupo

Evaluacién Diferencia
inicial longitud Evaluacion final (m/ciclo)
de ciclo longitud de ciclo
Grupo de investigacion (metros/ciclo) (metros/ciclo)
Grupo Control Vaélido 6 6
Media 1,85 1,87 0,02
Desv. estandar ,09374 ,09028
Grupo Vaélido 6 6
Experimental Media 2,01 2,07 0,06
Desv. estandar ,20491 ,19947

Fuente: Los autores

En la tabla 2 se aprecian los resultados de la longitud de ciclo, donde al comparar los registros de
los dos grupos, se observa que el grupo experimental tuvo un aumento en la longitud de ciclo de
0,06 m (6 cm) por cada ciclo de brazada, a diferencia del grupo control, que solo incremento

0,02 m (2 cm) por cada ciclo de brazada.

Tabla 3. Prueba de normalidad de los resultados de la longitud de ciclo

Grupo de Shapiro-Wilk
investigacion Estadistico gl Sig.
Evaluacion inicial longitud de ciclo Grupo Control 917 6 487
(metros/ciclo) Grupo Experimental ,718 6 ,009
Evaluacin final longitud de ciclo Grupo Control 910 6 ,435
(metros/ciclo) Grupo Experimental ,861 6 ,193

Fuente: Los autores

En la tabla 3 se describen los resultados de la prueba de normalidad en la longitud de ciclo, en la
que se aprecia que una de sus variables tiene un nivel de significancia menor a 0,05 (p=0,009), lo
que indica, que estos resultados no pueden ser sometidos a la prueba de hipdtesis para muestras

paramétricas, debiéndose utilizar pruebas de hipdtesis para muestras no paramétricas.
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Estadistico

de Levene gll gl2 Sig.

Evaluacion inicial ~ Se basa en la media 1,015 1 10 ,337

longitud de ciclo Se basa en la mediana ,263 1 10 ,619
(metros/ciclo)

Se basa en la media recortada ,660 1 10 436

Evaluacion final Se basa en la media 1,435 1 10 ,259

longitud de ciclo Se basa en la mediana 1,273 1 10 ,286
(metros/ciclo)

Se basa en la media recortada 1,425 1 10 ,260

Fuente: Los autores

En la tabla 4, se observan los resultados de la prueba de homogeneidad de la longitud de ciclo,

donde se describen los niveles de significancia mayores a 0,05 pero, al no cumplir con la prueba

de normalidad, se deben realizar pruebas de hipotesis para muestras no paramétricas a los

resultados de la longitud de ciclo.

Tabla 5. Prueba de hipdtesis no paramétrica (prueba de rangos con signo de Wilcoxon para

muestras relacionadas)

Hipotesis nula Prueba Sig. Decision
La mediana de las diferencias Prueba de rangos
Grupo entre la eval_uaci()n in_icial de con signo de Retener la
control Iongltuq de c_:lclo (m/0|cl_o) yla Willcoxon para 0.168 hipétesis nula
evaluacion final de longitud de muestras '
ciclo (m/ciclo) es igual a 0 relacionadas
La mediana de las diferencias Prueba de rangos
Grupo entr_e la eval_uacién in_icial de con signo de Rechazar la
- longitud de ciclo (m/ciclo) y la Willcoxon para 0.026 Lo
Experimental I . hipétesis nula.
evaluacion final de longitud de muestras
ciclo (m/ciclo) es igual a 0 relacionadas

Fuente: Los autores

En la tabla 5, se observan los resultados de la prueba de hipdtesis no paramétrica, en este caso la

prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas, donde se presentd un nivel

de significancia menor a 0,05 (p=0,026) en el caso del grupo experimental, rechazando de esta
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forma la hipdtesis nula, por lo que se puede indicar, que existieron diferencias estadisticamente
significativas entre los resultados iniciales y finales de la longitud de ciclo del grupo
experimental, expresada en metros por ciclo. Por el contrario, el nivel de significancia del grupo
control fue mayor a 0,05 (p=0,168) lo que indica que no hubo diferencias estadisticamente
significativas entre los resultados de la longitud ciclo obtenidos en la evaluacion inicial con

respecto a la evaluacion final (expresada en metros por ciclo).

Tabla 6. Prueba de hipétesis no paramétrica (prueba de U. Mann-Whitney para muestras
independientes)

Resumen de prueba de hipotesis
Hipotesis nula Prueba Sig. Decision

La distribucion de la evaluacion

final longitud de ciclo (m/ciclo) es la Prueba U de Mann- Rechazar
misma entre las categorias de grupo de Whitney para muestras 0,041 hipotesis
g grup independientes nula

investigacion

Fuente: Los autores

Al hacer la prueba de hipbtesis para muestras independientes no paramétricas en este caso la
prueba de U. Mann-Whitney, se puede apreciar que el nivel de significancia fue menor a 0,05
(p=0,041), lo que indica que existen diferencias estadisticamente significativas entre los

resultados obtenidos por el grupo control y los obtenidos por el grupo experimental.
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3.2 Resultados estadisticos de la frecuencia de brazada de nadadores juveniles

Tabla 7. Estadisticos de los resultados de media y desviacion estandar de la frecuencia de ciclo
de los nadadores por grupo y género

Evaluac Diferencia
ion inicial Evaluacion  (ciclos por 40 m)
frecuencia Final
deciclo  frecuencia de
Grupo de (ciclos por ciclo (ciclos
investigacion Género nadador 40 m) por 40 m)
Grupo Damas Vaélido 3 3
Control Media 21,000 22,000 + 1 ciclo
Desv. estandar 1,7559 1,8028
Varones Valido 3 3
Media 21,000 20,000 -1 ciclo
Desv. estandar 1,3229 ,5000
Grupo Damas Vaélido 3 3
Experimental Media 21,000 21,000 Se mantiene
Desv. estandar 1,6073 1,6073
Varones Valido 3 3
Media 20,000 19,000 -1ciclo
Desv. estandar ,7638 5774

Fuente: Los autores

En la tabla 7, se describen los valores de la media de los grupos control y experimental por
género y por grupo, apreciandose tanto en grupo control como en grupo experimental diferencias
minimas entre los resultados iniciales y los resultados finales, solo que los varones de ambos
grupos disminuyeron una frecuencia de ciclo (1 FC), en cuanto a las damas del grupo control
aumentaron una frecuencia de ciclo y las del grupo experimental mantuvieron sus mismos

valores.
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Tabla 8. Estadisticos de los resultados de media y desviacion estandar de la frecuencia de
brazada de los nadadores por grupo

Evaluacion inicial Evaluacion Final Diferencia
frecuencia de ciclo  frecuencia de ciclo  (ciclos por 40 m)
Grupo de investigacion (ciclos por 40 m) (ciclos por 40 m)
Grupo Vaélido 6 6
Control Media 21,083 21,000 Se mantiene
Desv. estandar 1,3934 1,6125
Grupo Valido 6 6
Experimental Media 20,000 19,000 -1 ciclo de brazada
Desv. estandar 1,1402 1,5384

Fuente: Los autores

En la tabla 8, se describen los resultados de la frecuencia de ciclo, en donde no se aprecian
diferencias significativas entre la prueba pre y la prueba post; en el grupo experimental hubo una
disminucion de una frecuencia de ciclo, mientras que el grupo control no tuvo cambios,

manteniéndose los mismos valores.

Tabla 9. Prueba de normalidad de los resultados de la frecuencia de ciclo

Grupo de Shapiro-Wilk
investigacion Estadistico gl Sig.
Evaluacién inicial frecuencia de ciclo Grupo Control ,925 6 ,540
(ciclos por 40 m) Grupo Experimental ,882 6 277
Evaluacién Final frecuencia de ciclo (ciclos Grupo Control ,847 6 ,148
por 40 m) Grupo Experimental ,831 6 111

Fuente: Los autores

En la tabla 9, se describen los resultados de la prueba de normalidad de la frecuencia de ciclo, en
la que se aprecian niveles de significancia mayores a 0,05, lo que indica la posibilidad de realizar

la prueba de hipdtesis para muestras paramétricas.
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Tabla 10. Prueba de Homogeneidad de varianzas de los resultados de la frecuencia de ciclo

Suma de Media
cuadrados Gl  cuadratica F Sig.
Evaluacion Entre grupos 1,021 1 1,021 ,630 ,446
inicial frecuencia de Dentro de grupos 16,208 10 1,621
ciclo (ciclos por 40 Total 17,229 11
m)
Evaluacién Final  Entre grupos 4,083 1 4,083 1,644 229
frecuencia de ciclo  Dentro de grupos 24,833 10 2,483
(ciclos por 40 m) Total 28,917 11

Fuente: Los autores

En la tabla 10 se observan los resultados de la prueba de homogeneidad de la frecuencia de ciclo

en la que se describen niveles de significancia mayores a 0,05, lo que posibilita la realizacién de

la prueba de hipotesis para muestras paramétricas, tanto para muestras relacionadas como para

muestras independientes.

Tabla 11. Prueba de hipotesis para muestras paramétricas de muestras relacionadas en la
frecuencia de ciclo

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo .
Sig.

Grupo de investigacion Media Desy.  d€confianza de la t gl (bilateral)
diferencia
Inferior Superior
o 5 Evaluacion inicial frecuencia
S £ de ciclo (ciclos por 40 m) -
G 3 Evaluacion Final frecuencia 0833 16857 -16857 18524 121 5 908
de ciclo (ciclos por 40 m)

= Evaluacion inicial frecuencia
25 de ciclo (ciclos por 40 m) -
o § Evaluacion Final frecuencia  ,6667  1,4024 -8050 2,1384 1,164 5 ,297

L% de ciclo (ciclos por 40 m)

Fuente: Los autores

Los resultados de la prueba de hipdtesis para muestras relacionadas descritas en la tabla 11,

indican que el nivel de significancia del grupo experimental fue mayor a 0,05 (p=,297); de igual
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forma, en el grupo control el nivel de significancia fue mayor a 0,05 (p=0,908), por lo tanto, en
ambos grupos, no existieron diferencias significativas entre los resultados de la evaluacién inicial

con respecto a los resultados de la evaluacion final de la frecuencia de ciclo.

Tabla 12. Prueba de hipotesis para muestras paramétricas independientes de la frecuencia de
ciclo

Prueba de

Levene de

igualdad de

varianzas prueba t para la igualdad de medias

Sig. 95% de intervalo de
F Sig. t dl (bilateral)  confianza de la diferencia
Inferior Superior

Evaluacion ~~ Se asumen 021 887 1,282 10 229 8605 3,1939
Final frecuencia varianzas iguales
de ciclo (ciclos  No se asumen 1282 9978 229 8612 3,1945

por 40 m) varianzas iguales

Fuente: Los autores

En el caso de la prueba de hipotesis para muestras independientes, en la tabla 12 se observa que
el nivel de significancia encontrado fue mayor a 0,05 (p=,229 y ,229), lo que indica que no
existieron diferencias significativas entre los resultados obtenidos por el grupo control con
respecto a los resultados del grupo experimental al establecer una relacion intragrupo e Inter

grupo en el caso de la frecuencia de ciclo.
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3.3 Resultados estadisticos de los registros en la prueba de 400 metros técnica de libre de

nadadores juveniles

Tabla 13. Estadisticos de los resultados de media y desviacion estdndar de los registros en la
prueba de 400 metros técnica de libre de nadadores juveniles por grupo y géenero

Evaluacion Evaluacion Diferencia
inicial registro ~ final registro minutos fraccion
prueba de 400 prueba de 400 m decimal (m)
m en minutos en minutos
Grupo de fraccion fraccion decimal
investigacion Género nadador decimal (m) (m)
Damas Vaélido 3 3
Media 5,77 5,77 0.00 m
Grupo Control Desv. estandar ,48014 45797
Varones Vaélido 3 3
Media 5,46 5,43 0.03m-(1,85)
Desv. estandar ,13051 ,13650
Damas Vaélido 3 3
Media 5,30 5,19 0.11 m—(6,6 s)
Grupo Desv. estandar ,14799 ,22502
Experimental Varones Vaélido 3 3
Media 4,93 4,78 0.15m-(95s)
Desv. estandar ,02517 ,05000

Fuente: Los autores

En la tabla 13, se describen los valores de la media de los grupos control y experimental por

género y por grupo, apreciandose como el grupo experimental presentd una disminucion en los

registros de la prueba de 400 m libre, tanto en damas como en varones; mientras las damas

disminuyeron 0,11 minutos (6,6 seg.), los varones disminuyeron 0,15 minutos (9 seg);en cuanto

al grupo control, los varones disminuyeron levemente su registro (1,8 seg), mientras que las

damas mantuvieron su registro en la prueba de 400 m libre.
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Tabla 14. Estadisticos de los resultados de media y desviacion estdndar de los registros de la
prueba de 400 m de los nadadores por grupo

Evaluacion final Diferencia
Evaluacion inicial ~registro pruebade  minutos fraccion
registro pruebade 400 m en minutos decimal (m)
400 m en minutos fraccion decimal
Grupo de investigacion fraccion decimal (m) (m)
N Valido 6 6
Grupo Control Media 5,61 5,60 0,01 m (0,6 5)
Desv. Estandar ,35932 ,35500
N Valido 6 6
Grupo Media 5,11 4,98 0,13 m (7,8 )
Experimental Desv. Estandar 22545 26621

Fuente: Los autores

En la tabla 14, se aprecian los resultados del registro de la prueba de 400 m estilo libre; al
comparar el grupo control y experimental se puede deducir que el grupo experimental mejoré en
esta prueba, disminuyendo su registro en 0,13 minutos (7,8 segundos), mientras que grupo

control tuvo una muy leve disminucion de 0,01 minutos (es decir, menos de un segundo).

Tabla 15. Prueba de normalidad de los resultados de la prueba de 400 m estilo libre

Grupo de Shapiro-Wilk
investigacion Estadistico gl Sig.
Evaluacién inicial registro prueba de 400 m Grupo Control 754 6 ,022
en minutos fraccion decimal Grupo Experimental ,836 6 ,120
Evaluacion final registro prueba de 400 m Grupo Control ,.808 6 ,069
en minutos fraccion decimal Grupo Experimental ,847 6 ,149

Fuente: Los autores

En la tabla 15, se describen los resultados de la prueba de normalidad de los resultados de la
prueba de 400 m estilo libre, en la que se aprecia, que en una de sus variables tiene un nivel de

significancia menor a 0,05 (p=0,022), lo que indica, que estos resultados no pueden ser
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sometidos a la prueba de hipotesis para muestras paramétricas, debiéndose utilizar pruebas de

hipotesis para muestras no paramétricas.

Tabla 16. Prueba de homogeneidad de varianzas de los resultados del registro en la prueba de

400 m libre
Estadistico
de Levene gll gl2 Sig.
Evaluacion inicial Se basa en la media ,195 10 ,668
registro prueba de 400 m Se basa en la mediana ,037 10 ,851
en minutos fraccién Se basa en la mediana ,037 6,760 ,853
decimal y con gl ajustado
Se basa en la media ,082 10 ,781
recortada
Evaluacion final Se basa en la media ,017 10 ,897
registro prueba de 400 m Se basa en la mediana ,015 10 ,906
en minutos fraccion Se basa en la mediana ,015 8,631 ,906
decimal y con gl ajustado
Se basa en la media ,007 10 ,933
recortada

Fuente: Los autores

En la tabla 16, se observan los resultados de la prueba de homogeneidad del registro de los 400

m estilo libre, donde se describen los niveles de significancia mayores a 0,05 pero, al no cumplir

con la prueba de normalidad, se deben realizar pruebas de hipdtesis para muestras no

paramétricas a los resultados del registro.

Tabla 17. Prueba de hipotesis no paramétrica (prueba de rangos con signo de Wilcoxon para

muestras relacionadas)

Hipotesis nula Prueba Sig. Decision
La mediana de las diferencias entre la Prueba de
Grupo evalugcic’)n inicial. tegistrp prueba de 409 m  rangos con signo R_et(,aner. la
control en mlnut.os fraccion decimal y evalqac:lon de Willcoxon para 0.242 hipotesis
final registro prueba de 400 m en minutos muestras nula.
fraccion decimal es igual a cero relacionadas
La mediana de las diferencias entre la Prueba de
Grupo evalugcién inicial_ tegistr_o prueba de 40_0, m  rangos con signo R_ec/haz_ar la
- en minutos fraccion decimal y evaluacion  de Willcoxon para 0.027 hipotesis
Experimental fi . .
inal registro prueba de 400 m en minutos muestras nula.

fraccion decimal es igual a cero relacionadas
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Fuente: Los autores

En la tabla 17, se observan los resultados de la prueba de hipdtesis no paramétrica, en este caso
la prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas, en la que se present6 un
nivel de significancia menor a 0,05 (p=0,027) en el caso del grupo experimental, rechazando de
esta forma la hipotesis nula, por lo que se puede indicar, que existieron diferencias
estadisticamente significativas entre los resultados iniciales y finales del registro de la prueba de
400 m libre del grupo experimental, expresada en fraccion decimal. Por el contrario, el nivel de
significancia del grupo control fue mayor a 0,05 (p=0,242) lo que indica que no hubo diferencias
estadisticamente significativas entre los resultados del registro inicial con respecto al registro

final.

Tabla 18. Prueba de hip6tesis no paramétrica (prueba de U. Mann-Whitney para muestras
independientes)

Resumen de prueba de hipétesis

Hipotesis nula Prueba Sig. Decision
La distribucion de la evaluacion final registro Prueba U de Mann- Rechazar
prueba de 400 m en minutos fraccién decimal esla ~ Whitney para muestras ,004 hipétesis
misma entre las categorias de grupo de investigacion. independientes nula

Fuente: Los autores

Al hacer la prueba de hipbtesis para muestras independientes no paramétricas en este caso la
prueba de U. Mann-Whitney, se puede apreciar que el nivel de significancia fue menor a 0,05
(p=0,004), lo que indica que existen diferencias estadisticamente significativas entre los

resultados obtenidos del grupo control y los obtenidos por el grupo experimental.
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4 Analisis y discusion

A partir de los resultados obtenidos en esta investigacion, se evidencia la efectividad que
presentd el programa de fuerza resistencia especifica para miembros superiores en la longitud de
ciclo y en los registros (minutos y segundos) obtenidos en la prueba de 400 m técnica de libre,
més no, en la frecuencia de ciclo de los nadadores de la categoria juvenil A del Club Orcas
Tulud. donde se logrd apreciar una diferencia estadisticamente significativa tanto para la longitud
de ciclo como para el registro de la prueba, lo que confirma las premisas de Siff y
Verkhoshansky (2019), al indicar que la fuerza resistencia permite mantener esfuerzos
musculares durante determinado tiempo, sin que se pierda la eficiencia del movimiento,
pudiéndose apreciar como se aumenté la longitud de ciclo por cada frecuencia de ciclo (por cada
dos brazadas), y desde luego en disminuir el registro en la prueba de 400 m libre en casi 8
segundos (7,8 segundo); sin embargo, no se logré una diferencia estadisticamente significativa
en la frecuencia de ciclo, ya que por causas de fuerza mayor no se logré culminar con la quinta
fase del programa de entrenamiento, dedicado especificamente al desarrollo de la longitud y

frecuencia de ciclo.

Los resultados demuestran como la fuerza resistencia incide en la eficiencia de la
brazada, como lo sefiala Ramirez (2001), al considerar esta capacidad como fundamental para
mejorar la eficacia mecanica en la técnica de los nadadores, que se manifiesta en la mayor
economia de movimiento. Al respecto, Bompa y Buzzichelli (2016), analizan como la fuerza
resistencia en modalidades de resistencia de media duracion, a pesar del predominio de la
capacidad aerdbica, requieren cierto nivel de fuerza para traccionar contra la oposicion del agua,
debiendo imprimir una mas alta contraccién muscular, para generar una mayor velocidad, en este

caso mucho mayor, que la de un nadador que compite en pruebas de larga duracion, como los
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800 y 1500 m técnica de libre, lo que se pudo apreciar en el incremento de la longitud de ciclo de
los nadadores juveniles de Tulua que avanzaron por cada frecuencia de ciclo (cada dos
brazadas) 6 cm mas, con respecto a los valores iniciales, que se pudo reflejar en los 7,8 segundos

(casi 8 segundos) menos, al sortear la prueba de los 400 m libre.

Asi mismo, el incremento de la longitud de ciclo, pero el mantenimiento de la frecuencia
de brazada encontrado en los nadadores juveniles del club Orcas de Tulud, confirma la relacion
inversa entre estas dos variables (Morales Ortiz & Arellanos Colomina, 2005), lo que coincide
con el planteamiento de Maglischo (2009) al considerar que, al aumentar la longitud de ciclo de
un nadador, disminuye su frecuencia de brazada. De la misma forma, los resultados de esta
investigacion, corroboran el concepto de Laughling y Delves (2006) al expresar que cuando un
nadador alarga su brazada, es decir, aumenta su longitud de ciclo, manteniendo su frecuencia de
ciclo, nadara mas rapido, aspecto notorio en el rendimiento de la prueba de 400 m libre de esta

investigacion.

Por consiguiente, se pudo constatar en este estudio, tal como asegura Gutiérrez, (2015) la
mejora de la longitud de ciclo fue la clave para aumentar la velocidad de nado, ademés el hecho
de mejorar la fuerza resistencia especifica en los nadadores del Club Orcas repercuti6
positivamente en los registros en la prueba de 400 metros estilo libre, coincidiendo con los
aportes de Mora Campos & Viquez Ulate (2011) al establecer una relacién entre fuerza y
natacion, afiadiendo que no existe duda de que los aumentos de fuerza de los musculos del

nadador se conviertan en mejores tiempos de nado.

En ese orden de ideas, Oca Garcia, (2008) explica que el desarrollo de fuerza especifica

transforma la fuerza general a las condiciones especificas del rendimiento competitivo y de esta
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forma se logra un aumento en el rendimiento que se traducen en mejores tiempos de nado, y a

parir de esto se consiguen mejores registros en la prueba.

Al discutir las propuestas de intervencion encontradas en las diferentes investigaciones,
con respecto al programa realizado a los nadadores juveniles del club Orcas de Tulu, se puede
apreciar, que en varios de los estudios predominaron entrenamientos de 8 ,12 0 24 semanas,
donde combinaron la fuerza resistencia en seco y en agua, investigaciones como las de Sadowski
et al. (2015); Abadia Garcia de Vicufa et al. ( 2002); Toussaint y Vervoorn (1990) y Garrido et
al. (2010) donde se tendié a demostrar una mejoria en la velocidad gracias al entrenamiento de
fuerza en tierra, sin embargo, con niveles de significancia muy bajos puesto que el entrenamiento
de fuerza no fue especifico a la modalidad deportiva. A diferencia del programa de fuerza
resistencia especifica propuesto en esta investigacion, que presentd niveles de significancia
positivos en la longitud de ciclo y los registros en la prueba de 400 m libre al compararlos con el

grupo control que entrend bajo un programa de entrenamiento habitual.

Un aspecto relevante en esta investigacion, esta relacionado con el componente de fuerza
resistencia especifica, en concordancia al estudio de Sadowski et al. (2015), donde se realiz un
entrenamiento combinado de natacién y fuerza en tierra asemejando los gestos de la natacién
estableciendo mejoras evidentes en el rendimiento, y que al compararlos con otras
investigaciones como la de Garrido et al. (2010) donde se realiz6 un entrenamiento de fuerza
general combinado con el entrenamiento de resistencia aerobica en agua, se evidencia que este
altimo igualmente presenta mejoras del rendimiento, pero mucho mas limitadas. Por lo que el
programa realizado a los nadadores juveniles del Club Orcas presento efectos significativos
gracias a la especificidad del entrenamiento y la simulacién de fase acuatica en tierra con

implementos.
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Otro caso relevante son las investigaciones planteadas por Sampedro (2010) y Llop et al.
(2002). Que aplicaron programas de natacion resistida para identificar el efecto del uso de los
materiales auxiliares sobre la técnica de nado, concluyendo que emplear estos materiales
disminuye la FC, y en mayor medida la LC. En contraste con el estudio realizado a los nadadores
del Club Orcas Tulua, que no presentd cambios en la frecuencia de brazada, pero si mejord
significativamente la longitud de ciclo y los tiempos en los registros de la prueba tras un
programa de varias semanas utilizando materiales auxiliares. El hecho podria explicarse porque
las investigaciones descritas con anterioridad, enfatizaron en los efectos inmediatos que produce
el nado resistido con palas y paracaidas durante la prueba, sin considerar los posibles efectos

positivos o negativos a largo plazo para el rendimiento en natacion.

Por otro lado, se aprecia una relacion directa con el estudio realizado por Girold, et al.
(2006) donde indican que el entrenamiento resistido y el uso de tubos elasticos para generar
fuerza especifica, es mas eficiente en comparacion con el entrenamiento solo en agua. Asi mismo
Tanaka y Swensen (1998), consideran que un entrenamiento de fuerza especifico combinado con

el entrenamiento en agua presenta efectos muy significativos en el rendimiento de la natacion.

Ahora bien, en cuanto a la mejora de la longitud de ciclo de los nadadores intervenidos en
la presente investigacion, se evidencia como los varones se desplazaron en mayor medida que las
damas por cada ciclo de brazada, (0.07 y 0.05 m/s respectivamente) en cuanto a la prueba y la
post-prueba, debido a que estos poseen una mayor envergadura en comparacion con el grupo de
damas, confirmando lo planteado por Peérez et al. (2011) cuando indican que el tamafio de las
extremidades superiores de los nadadores es un factor determinante para el rendimiento, lo que
demuestra que los nadadores con extremidades superiores mas largas tienen probabilidades de

nadar mas rapido.
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Por otro lado, a pesar de que hubo una mejora considerable de la longitud de ciclo, los
resultados de la frecuencia de brazada del grupo experimental no tuvieron una diferencia
estadisticamente significativa en cuanto a los resultados de la evaluacion inicial y la evaluacion
final, lo cual podria explicarse en base a los estudios de Tella, el al. (2000) donde sustentan que
existe una relacion inversa entre longitud de ciclo (LC) y la frecuencia de brazada (FC) para
ambos sexos. Asi mismo Peérez et al. (2011) plantea que para nadar de manera eficiente y
alcanzar una velocidad de nado final més alta, el nadador debe realizar un mayor esfuerzo en la

longitud de ciclo y uno menor en la frecuencia de brazada.
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5 Conclusiones

El programa de entrenamiento de la fuerza resistencia especifica para miembros
superiores presentd efectos significativos sobre la longitud de ciclo y el registro de la
prueba de los 400 metros estilo libre de los nadadores juveniles del grupo experimental.
Al comparar los resultados iniciales y finales se observo que el grupo experimental
aumento la longitud de ciclo, desplazando 0,06 m (6 cm) por cada ciclo de brazada; asi
mismo, se aprecié un nivel de mejora en el registro de la prueba de los 400 m libre, al
disminuir 0,13 (7,8”); por ultimo, en cuanto a la frecuencia de brazada, no se
evidenciaron cambios notorios.

Al comparar los resultados iniciales y finales del grupo control se observo que no
presentaron diferencias significativas en la longitud de ciclo, donde se desplazaron 0,02
m (2 cm) mas por cada ciclo de brazada; de la misma forma, su registro en la prueba de
los 400 m libre se mantuvo, al disminuir 0,01 (0,6”); finalmente, en la frecuencia de
brazada, tampoco hubo nivel de mejora.

Los resultados obtenidos en la frecuencia de brazada (FC), longitud de ciclo (m/c) y
registro en la prueba de 400 m libre (minutos y segundos) del grupo experimental indican
que la velocidad de nado se mejoré a partir de una mayor longitud de ciclo, reflejada en

un mejor tiempo en la prueba, al disminuir su registro en 7,8”.
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6 Recomendaciones
Se sugiere a la comunidad de entrenadores plantear propuestas de entrenamiento de
fuerza resistencia especifica para lograr una mayor eficacia en las acciones musculares
del nadador adaptadas a la biomecéanica del movimiento, pero aclarando que es necesario
que se tenga un muy buen acondicionamiento de masculos estabilizadores y nucleo fuera
del agua para prevenir lesiones.
Se recomienda a los nadadores juveniles utilizar las palas e implementos para actividades
de nado resistido de tamafios y disefios apropiados a su desarrollo bioldgico vy
complexidn, para evitar lesiones por esfuerzo repetitivos.
Se recomienda a los entrenadores y asistentes llevar un registro de control periddico de la
frecuencia de ciclo y longitud de brazada que permita al nadador tomar una mayor
conciencia de los agarres de la fase acuética y su importancia para la mejora de la
eficiencia de brazada.
Se recomienda tener mucha cautela a la hora de utilizar las palas, insistiendo en la
reacomodacion de la técnica de fase acuética sin los implementos para recuperar la

propiocepcion y los angulos de agarre apropiados.
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Anexos

e Anexo A (Macrociclo) programa de fuerza resistencia especifica de miembros

59

superiores
1 |fase ADART. F. RESISTENCIA F. RESISTENCIA | F. RESISTENCIA MIXTA |F. RESISTENCIA MIXTA
ANATOM. | A LA TECNICA LASTRADA (EN AGUA - EN SECO) | (FREC.- LONG. CICLO)
2 [Mes Enero | Febrero Marzo Abril
3 [semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
o . <2 |ge|Se |se[Re ~3 (S8 (RE|RE |og (28 |R8[Re e |2 82
4 |Fechadeinicioy final del Microciclo. ;E ‘65 25 8% QE ME S§ ZE ﬁE INE gg Eg %'g 3§ g§
5 [Sesiones por semana 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 2 3 2 2 1
6 [Volumen promedio sesién (min) 60 [ 60 | 60 | 60 | 60 ] 80 | 90 | 90 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 80 | 60
7 _[Volumen total semana 180’ | 180’ | 180’ | 180’ [ 180’ | 160’ | 180’ | 180’ | 240’ | 240’ | 240’ [ 160’ | 240’ | 160’ | 160’ | 60’
8 |FUERZA RESISTENCIA A LA TECNICA
9 |F. Resistencia a la técnica sin implementos 4 estilos 120 | 90’ | 60' | 30’
9.1 |F. Resistencia patada técnica libre tabla 60’ | 60 40 | 40
9.2 |F. Resistencia brazada pullboy libre 30°
9.3 |F. Resistencia a la técnica estilo libre con media pala 90' | 90' | 90
9.4 |F. R alatécnica estilos espalda y pecho con media pala 30 [ 200 | 30
9.5 |F. Resistencia a la técnica Mariposa con media pala 20’
10 [FUERZA RESISTENCIA IMPLEMEN Y LASTRES
101 F. Re5|stenC|a~est|I0 libre con palas anatémicas con 60 | 60 | 600 | 60 | 60" | 60" | 30°
agujeros y bafiador arrastre
F. Resistencia estilos espalda, pecho y mariposa con s s f , , .
102 bafador arrastre sin palas 20 30 40 30 30 80
10.3 | F. Resistencia patada estilo libre con bafiador arrastre 60° | 60 | 40' | 30" [ 30’ | 30" [ 30" | 20
10.4 |F. R brazada estilo libre con bafiador arrastre con pullboy 20° [ 30 | 40
11 |FUERZA RESISTENCIA MIXTA
11 |FR Simulacion fase acuética en seco (120”) - F. R. 120°
"~ | palas con agujeros y paracaidas en agua (35" - 40”)
112 F.R. Slmulampn fase acuatl(.:a en seco (60 )T F. R 120 | 1200
palas con agujeros y paracaidas en agua (75" -90”)
F. R. Simulacion fase acuética en seco (30") — F. R. 0 !
11.3 ) p ,, . 100’ | 60
palas con agujeros y paracaidas en agua (120"-150")
114 |F. RESIST MIXTA (FRECUENC-LONGIT CICLO)
F. R. fraccion. palas pequefias frecuencia Brazada ) . ) .
115 aumentada estilo libre (series 25 m — 30 m) 60" ] 1007|1207 60
F. Resistencia palas con agujeros longitud de ciclo s f )
1.6 (series de 100 m) estilo libre 100" ] 60 40

Fuente: Los autores




Anexo B Simulacion de fase acuética en tierra y fraccionados en agua
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e Anexo C Secuencia didactica FASE 1

Secuencia didactica fase 1 semana 2
Método de ensefanza: programa individual
Tarea didactica: definida tipo Il
Disefio de tarea motriz: método global con polarizacién de la atencion
Calentamiento: 1000,900,800 libre con paletas respiracion 3/1
Fase central:

+ Resistencia a la técnica sin implementos

8X50/20" Espalda. Brazada con los brazos simultaneos.

8X50/20" pecho. Bracea con un brazo y el otro en la cadera para obtener mas fuerza en un
brazo. Cambia de brazo cada 4X50

Retroalimentacioén tarea motriz

+ Resistencia a la patada técnica libre con tabla 10X100/30"
Retroalimentacién tarea motriz

* Resistencia a la brazada con pullboy estilo libre 5X100/30"

Retroalimentacion tarea motriz
Interaccidn profesor grupo: individualizacién de la ensefianza
Interaccion alumno - alumno: ensefianza reciproca

Fuente: los autores
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e Anexo D Secuencia didactica FASE 2

Secuencia didactica fase 2 semana 4
Método de ensefanza: programa individual
Tarea didactica: definida tipo Il
Disefio de tarea motriz: método global con polarizacién de la atencion
Calentamiento: 1000,900,800 libre con paletas respiracion 3/1
Fase central:

* Resistencia a la patada técnica de libre con tabla 5X100/30"
Retroalimentacion tarea motriz

+ Resistencia a la técnica, estilo libre con media pala 2X100/30" con un brazo el
ofro extendido.

Retroalimentacion tarea motriz

« F.R. ala técnica estilo pecho con media pala 2X100/20" pecho con un brazo
cambia de brazo cada 5 brazadas

Retroalimentacion tarea motriz
Interaccidén profesor grupo: individualizacién de la ensefianza
Interaccién alumno - alumno: ensefianza reciproca

Fuente: los autores



e Anexo E Secuencia didactica FASE 3

Secuencia didactica fase 3 semana 7
Método de ensefanza: programa individual
Tarea didactica: definida tipo Il
Disefio de tarea motriz: método global con polarizacidn de la atencion

Calentamiento: 1000,900,800 libre con paletas respiracién 3/1
Fase central:
« 30 minutos F. Resistencia estilo libre con palas anatémicas agujeradas y
bafiador de arrastre.
e 7x200/30"1" 30"
Retroalimentacién tarea motriz
¢ 15 minutos F. Resistencia estilo espalda, pecho y mariposa con bafiador de
arrastre sin palas.
e 2x100/ 30" cada estilo 1" 30"
Retroalimentacion tarea motriz
¢ 30 minutos F. Resistencia patada estilo libre con bafiador de arrastre.
¢ 9x100/30"1°30"
Retroalimentacion tarea motriz
e 15 minutos F. Resistencia brazada estilo libre con bafiador de arrastre y
pullboy.
e 2x300/ 30"
Retroalimentacién tarea motriz

Interaccién profesor grupo: individualizacién de la ensefianza
Interaccion alumno - alumno: ensefianza reciproca

Fuente: los autores

63



64

e Anexo F Secuencia didactica FASE 4

Secuencia didactica fase 4 semana 11
Método de ensefianza: programa individual
Tarea didactica: definida tipo Il
Disefio de tarea motriz: método global con polarizacién de la atencion

Calentamiento: 1000,900,800 libre con paletas respiracion 3/1
Fase central:
¢ Simulacién en tierra 60 segundos, transferencia al agua 75- 90 segundos con
paracaidas. 7 series
Retroalimentacion tarea motriz
* F. Resistencia estilo libre con palas anatémicas agujeradas y banador de arrastre
5x200 / 30"
1" 30"
Retroalimentacién tarea motriz
* F. Resistencia estilos espalda, pecho y mariposa con bafiador de arrastre sin palas
1x100 / 30” cada estilo
130"
Retroalimentacion tarea motriz
* F. Resistencia patada estilo libre con bafador de arrastre 4x100 30"

Retroalimentacion tarea motriz
Interaccidn profesor grupo: individualizacion de la ensefianza
Interaccion alumno - alumno: ensefanza reciproca

Fuente: los autores



