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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion se refiere a la aplicacion de un plan de
entrenamiento para potenciar la condicién fisica de los nadadores juveniles del cantén
Ibarra, cuyo objetivo fundamental es disefiar un programa de entrenamiento, donde se
aplique un trabajo enfocado en el desarrollo de las capacidades fisicas. Se efectuara un
pretest, para determinar en qué condicidn fisica se encuentran los nadadores y recolectar
datos que se buscaran mejorar durante la ejecucion de un entrenamiento. Posteriormente,
se aplicara un plan de entrenamiento especificamente para nadadores de las edades de 15
a 17 afos, que serd dirigido por sus entrenadores. Se evaluara la efectividad del
entrenamiento mediante un postest, donde se verificara nuevos datos obtenidos en cada
capacidad fisica evaluada, después de la duracion de tiempo, que tuvo la planificacion.
Se concluird la relacion del pretest y postest, para determinar si el entrenamiento aplicado
influye en potenciacion de la condicion fisica de los nadadores. Los objetivos planteados
son la base fundamental para efectuar la investigacion, para ello se aplicé el pretest y
postest, con el proposito de evidenciar si existe 0 no una mejoria con la planificacion del
entrenamiento efectuada en los nadadores por parte de los entrenadores. Una vez obtenido
los resultados, se procede a la discusion de resultados y analisis estadistico de cada una
de las capacidades fisicas evaluadas y con ello verificar si un plan de entrenamiento es
importante para mejorar la condicion fisica de los nadadores. Finalmente, se construyo
las conclusiones y recomendaciones, donde si se evidencio una mejoria en la mayoria de
las capacidades.

Palabras claves: plan de entrenamiento, condicién fisica, capacidades
fisicas, nadadores, pretest, postest
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ABSTRACT

The present research work refers to the application of a training plan to improve the
physical condition of youth swimmers of the Ibarra canton, whose main objective is to
design a training program, where a work focused on the development of physical abilities
is applied. A pretest will be carried out to determine the physical condition of the
swimmers and to collect data that will be sought to improve during the execution of a
training program. Subsequently, a training plan will be applied specifically for swimmers
between 15 and 17 years of age, which will be directed by their coaches. The effectiveness
of the training will be evaluated by means of a post-test, where new data obtained in each
physical capacity evaluated will be verified, after the duration of time, which had the
planning. The relationship between pretest and posttest will be concluded, to determine
if the training applied influences the enhancement of the swimmers' physical condition.
The stated objectives are the fundamental basis for carrying out the research, for which
the pretest and posttest were applied, with the purpose of showing whether or not there is
an improvement with the training planning carried out on the swimmers by the coaches.
Once the results were obtained, we proceeded to the discussion of results and statistical
analysis of each of the physical capacities evaluated and thus verify if a training plan is
important to improve the physical condition of the swimmers. Finally, conclusions and
recommendations were drawn, where an improvement in most of the capacities was
evidenced.

Keywords: training plan, physical conditition, physical capacities,
swimmers, pretest, postest.
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INTRODUCCION

De acuerdo, con la realidad que se vive en el ambito de la natacion se ha considerado,
la aplicacion de un plan de entrenamiento para potenciar la condicion fisica de los
nadadores juveniles del canton Ibarra, con el fin de mejorar el rendimiento deportivo, ya
sea en el campo competitivo o en el local.

En la verificacion de los aspectos que debe desempefiar el deportista para obtener un
mejor rendimiento. Se debe iniciar con un tiempo base, también que conocimiento tiene
el entrenador, a como se debe preparar a los nadadores para que mejoren su condicion
fisica, para poder participar en competiciones. Para ello es necesario tomar test iniciales
y finales con el propdsito de identificar si el entrenamiento aplicado influye en la
preparacion de un nadador y mejorar la condicion fisica de los mismos.

Para Bonilla (2013). La planificacion del entrenamiento deportivo se basa en
identificar los procesos que ocurren cuando se prepara deportistas, esta estructura esta
compuesta por la evaluacion, programacion, ejecuciéon y control de las capacidades
fisicas, rendimiento y habilidades que tienen los entrenados.

Para cumplir con el objetivo propuesto, es necesario conocer en qué capacidades
fisicas se desempefia mejor el nadador y en cuales debe mejorar para tener un rendimiento
efectivo al momento de evaluar la condicion fisica. Es asi que se plantea un rango de
preparacion de 6 semanas de entrenamiento, para verificar si puede haber mejora en un
entrenamiento estructurado, con el propdsito de mejorar la condicion fisica, o no es
eficiente para una mejora de la condicion.

Una vez terminado con el plan de entrenamiento, se debe evaluar el desempefio en
base a un postest, para ello es necesario que el entrenador analice los resultados
previamente obtenidos en el pretest, relacionarlos y con ello determinar si es o no eficiente
el trabajo planificado. Para ello es necesario que el deportista cumpla con lo planificado
y el entrenador controlar, si el trabajo de los deportistas fue de la mejor manera, o si se
debe mejorar algun aspecto planteado.

Segun Revuelta y Liens (2020). La aplicacidn de test en nadadores se basa en el
principio de la correlacion lineal existente en el aumento del desplazamiento de nado
y el incremento de la frecuencia cardiaca, indicador de la maxima carga que se maneja
en el trabajo realizado, y también con la acumulacion de &cido lactico en la sangre
como del metabolismo energético, utilizado a lo largo del entrenamiento planificado

(p.5).

Para evaluar, lo correcto es determinar el rango de mejora de cada capacidad y en base
a ello posteriormente mediante trabajos especificos buscar mejorar el desempefio fisico
que tienen los nadadores.



Problema de investigacion

Descripcion.

Para una correcta mejora de la condicidn fisica, es necesario que se verifique el estado
en que se encuentra los deportistas y conocer en qué capacidad se debe intervenir para
proceder a un trabajo eficiente, que pueda ayudar en el cumplimiento de objetivos
planteados.

En Ibarra, existen deportistas juveniles y entrenadores que trabajan para poder obtener
resultados, sea a nivel local o nivel nacional. En sus entrenamientos, mediante la
observacion se ha podido evidenciar, que el plan aplicado por los entrenadores es uno de
los factores de falencia en el rendimiento de los nadadores juveniles, es asi que no se ha
podido lograr un buen desempefio por parte de los deportistas juveniles, por falta de
potenciacién en su condicién fisica, y eso se lo debe mejorar con un entrenamiento
especifico estructurado.

Pacheco Mufioz (2018), afirma que, hay que tener en cuenta, que para entrenamiento
planificado que influye en la preparacion de nadadores, es importante que los
entrenadores tengan en cuenta y conozcan que el objetivo principal es llevar al
deportista a ser mejor cada dia y motivarlos tanto en su preparacion tanto fisica como
psicoldgica.

En cambio, para Huaméan Palacios (2021). Los entrenadores deben formarse y
capacitarse en cuanto a las técnicas y métodos éptimos que se deben aplicar a los
nadadores. asi como es necesario estudiar la funcion del cuerpo | a través de la
fisiologia, como método para comprender y mejorar en la disciplina deportiva.

Para ambos autores, es necesario que el entrenador sea un icono de motivacion para
los nadadores, para ello es recomendable la capacitacion, saber como manejar un grupo
y estudiar para poder lograr un buen desempefio deportivo con los nadadores.

La situacién actual de los nadadores juveniles del cantén Ibarra, es que no se han
evidenciado buenos resultados en las categorias juveniles en la disciplina de natacion en
Ibarra, lo cual un factor de ello es la falta de un trabajo especifico es estas categorias, lo
cual se debe buscar una mejora en su condicion fisica, en base a la potenciacion de las
capacidades de rendimiento. Otro factor influyente, es la falta de escenarios de
entrenamiento, ya que cuentan con un tiempo limitante en la ejecucion del entrenamiento,
para ello es recomendable adaptar un plan de entrenamiento, valorando el tiempo que se
dispone para lograr con el objetivo de la sesion.

La importancia de un plan de entrenamiento es necesario que el entrenador tenga
conocimiento, sobre el trabajo que se debe ejecutar, si se desea buscar resultados, es
necesario que se conozca que deportistas se estan entrenando, cuales objetivos se busca
obtener con ello, evaluar los resultados y determinar si lo que se ha trabajado ha sido
beneficioso para la mejora del rendimiento de los nadadores.



Delimitacion.
Los nadadores cumplen con sus entrenamientos en la piscina de la Unidad Educativa
“Teodoro Gomez de la Torre”.

El escaso conocimiento de los procesos de planificacion deportiva por parte de los
entrenadores llevara a la obtencién de resultados deportivos inadecuados. Esto se puede
dar por un desconocimiento de los aspectos relacionados con la planificacion general y
especifica del entrenamiento y se comprueba por la mala condicion fisica de los
nadadores.

En el plan de entrenamiento, puede existir una inadecuada estructuracion al momento
de planificar los microciclos, obteniendo asi, un escaso desarrollo de las cualidades fisicas
condicionantes y determinantes.

Un inadecuado uso de los métodos de entrenamiento para el desarrollo de capacidades
fisicas puede generar un sobre entrenamiento en los nadadores.

Formulacion del problema.

No hay un desarrollo fisico-técnico de los nadadores del cantén Ibarra, por una
inadecuada aplicacion de un plan de entrenamiento.

Las personas que entrenan a través de una preparacion no planificada no obtienen
buenos resultados, ya que muchas veces se desconoce el tipo de trabajo que se debe
realizar en un entrenamiento, para eso es necesario trabajar con un programa disefiado
con objetivos 0 metas que el deportista, desee cumplir y que resultado se prevé que
obtenga esta persona.

Para disefiar un buen programa es necesario verificar el nivel de condicién fisica que
tiene el deportista que se vaya a entrenar, y a partir de esto desarrollar las capacidades
fisicas, de acuerdo con el deporte o tipo de prueba que el individuo desee competir o se
desenvuelva mejor.

La condicion fisica de un deportista es evaluada a través de test, que verifiquen como
el deportista, se pudiese desempefiar en cada una de las capacidades fisicas, necesarias
para mejorar el estado fisico de los deportistas, una vez obtenido el resultado, se disefia
un plan de entrenamiento estructurado y con objetivos planteados, para buscar la mejora
del desempefio fisico del nadador.



Justificacion

La aplicacion de un plan de entrenamiento para potenciar la condicion fisica es
necesaria porque ayudara en la mejora del rendimiento deportivo y en la obtencion de
resultados positivos en busca de logros tanto locales como nacionales.

En el entrenamiento deportivo es importante tener una planificacion estructurada, para
poder mejorar la condicion fisica de los deportistas a través del desarrollo de las
capacidades.

Un buen plan de entrenamiento disefiado por parte de los entrenadores aportara a sus
deportistas y sus clubes, siendo el caso, para que la natacion sea un deporte sobresaliente
en el canton lbarra, con el proposito de buscar el alto rendimiento y poder obtener
nadadores que integren una seleccion nacional.

El desarrollo de la condicién fisica contribuira en la formacion de deportistas, que
busquen objetivos en la actividad escogida, por eso es importante que los entrenadores
estén capacitados en el entrenamiento de nadadores para lograr resultados; con ello la
natacion, obtendra una acogida y muchos jovenes querran practicar el deporte
mencionado, debido al buen trabajo realizado por parte de los entrenadores hacia sus
deportistas.

La planificacion del entrenamiento se basa en un conocimiento, que viene desde el
entrenador, en base a su formacion como tal, debe aprender la teoria sobre los aspectos
involucrados en la preparacion de un nadador, posteriormente se aplicara la ensefianza
técnica de estos aspectos en la practica. Una vez formados, se estructura una planificacion
en base al desempefio que tenga el nadador y verificando en que prueba puede rendir
mejor el deportista.

La linea de investigacion es de salud y bienestar integral, ya que se desarrolla la
practica de ejercicio fisico en busca de rendimientos. La entidad a la que se interviene es
al ministerio del deporte, como principal organismo encargado del desarrollo deportivo
del pais.

Finalmente, en esta investigacion se busca evidenciar como un plan de entrenamiento,
estructurado especificamente para los nadadores juveniles, influye para la mejora de la
condicién fisica de los mismos, realizando un pretest y postest para la demostracion de
resultados.



Antecedentes

En la ciudad de Ibarra previamente existian nadadores seleccionados del Ecuador en
una mayor cantidad de nadadores. Ahora solo se ve que destaca una sola persona a nivel
nacional. La falta de adecuados planes de entrenamiento por los entrenadores sobre los
aspectos metodoldgicos es una causa de ello.

Otro factor influyente es la escasez de escenarios Optimos para poder ejecutar de mejor
manera el entrenamiento del nadador.

En la etapa contemporéanea el progreso deportivo posee ciertas caracteristicas que
aportan con una gran influencia en la preparacion de los deportistas y su
entrenamiento. EI formador tendra tareas y exigencias complejas, las cuales
estimulan a la basqueda de nuevas tendencias metodoldgicas, que sirven para
cambiar las tradicionales utilizadas en los métodos de entrenamiento. Para poder
disefiar un plan de entrenamiento, se deben estudiar e implementar las etapas de
entrenamiento, organizados segun el tiempo de duracion. Se distinguen 4 etapas:
macrociclo, mesociclo, microciclo y plan diario (Uribe, 2016).

En la ejecucion de la temporada se ha podido observar la utilizacion del material, que
el entrenador usa de acuerdo con su planificacion, es decir, se ha evidenciado que los
entrenadores hacen un solo plan generalizado para un grupo grande, y es ahi el error.
Segin como se maneja el entrenamiento “el principio de la individualizacion, busca un
plan especifico para cada deportista” (Bernal, Peralta, Helio, & Placencia, 2014).

Para nadar es necesario, aprender que su concepto es desplazar el cuerpo con un
moviemto en su totalidad en el agua, sobre un soporte biol6gico y habil, las capacidades
que se posee para realizarlo deben formarse de forma personal y difundirlo
colectivamente, esto configura al nadador como un deportista completo. (Fuentes &
Juana, 2020).

El bajo rendimiento deportivo, se debe mucho a una inadecuada aplicacion
metodoldgica por parte de entrenadores, que no conocen sobre los factores técnicos de
movimiento, ademas de cualquier desfase en el proceso de ensefianza-aprendizaje, lo
cual, posteriormente, se puede evidenciar resultados no esperados y como consecuencia
pueden traer una desmotivacion en el rendimiento del deportista. (John, 2014).

La natacién es un deporte recomendado para el ejercicio diario y relajar la mente y
tratar problemas como el: autismo, discapacidades, asma, problemas de columna, entre
otros. (Vargas, 2012).

El acto didactico combinados con los procesos de ensefianza-aprendizaje, traen
como resultado final: comunicacion, la sistémica y el curriculo de un deportista.
Estas tres son formas, que se dan para poder entender a los entrenadores,
contenidos, estrategias y practicas: La comunicacién como el primer camino de
transmision educativa; estos presentan elementos implicados como: ingreso,



proceso y salida de un sistema abierto dindmico. La vision curricular presenta
metas en busca de alcanzar objetivos, junto a los pasos o acciones para poder
lograrlos. (Lema, 2016).

Cuando el nadador empieza su formacion antes de los siete afios, el aprendizaje es mas
complejo, ya que no son capaces de reconocer sus propios errores y les cuesta corregir un
defecto, las exigencias especificas en el entrenamiento de este deporte, puede causar
cansancio fisico y mental en el infante, lo cual puede traer como consecuencia el
abandono de la practica de este deporte. (Vidal, 2013). Es asi que se hace constar, que,
para poder sacar un nadador con futura, la metodologia debe influir desde edades
tempranas, ya gque a un nifio como es el proceso de ensefianza de las capacidades fisicas;
la coordinacion y flexibilidad se las ensefia en primer momento mediante juegos, para
luego ensefar las diferentes capacidades fisicas, pero siempre se debe trabajar de forma
individualizada, tomando en cuenta la edad del individuo.

Los niveles fundamentales en el entrenamiento de la natacion. A nivel inicial, se
pretende el acondicionamiento al medio acuético y los primeros movimientos y
experiencias en lo que se refiere a la natacién, logrando un desarrollo motriz, en los
movimientos que se pretende ejecutar. A nivel medio, se introduce el trabajo técnico y la
ensefianza de los movimientos de los 4 estilos de natacion: crol, espalda, braza y
mariposa. Por ultimo, en nivel avanzado o de perfeccion el objetivo principal es dominar
los estilos y la introduccion de habilidades mas especificas, como puede ser el salvataje
y la natacion mas exigente que busca el nivel competitivo del nadador (Cernit, 2020).



Objetivos

Objetivo general

Disefiar un plan de entrenamiento para potenciar la condicién fisica en los nadadores
juveniles del canton Ibarra en el periodo 2022-2023.

Objetivos especificos.

» Efectuar un pretest de condicion fisica a los nadadores juveniles del canton Ibarra
en el periodo 2022-2023.

» Aplicar un plan de entrenamiento para mejorar las capacidades fisicas de los
nadadores juveniles del cantdn Ibarra en el periodo 2022-2023.

» Evaluar mediante un post test la condicion fisica de los nadadores juveniles del
canton Ibarra en el periodo 2022-2023.

» Determinar el nivel de efectividad del plan de entrenamiento aplicado en los
nadadores juveniles del canton Ibarra en el periodo 2022-2023.



CAPITULO |

MARCO TEORICO

1.1.Plan de entrenamiento

“El entrenamiento deportivo es un proceso de caracter cientifico, interdisciplinario y
no rigido, que deduce a los contenidos de preparacion del deportista si son modificables
en funcion a las caracteristicas que tiene el individuo en el que se desee aplicarlo.” (Vera
y Vinces, 2019, p.17).

El entrenamiento deportivo, se basa en una ciencia que busca la formacion del
deportista, con el objetivo de buscar y lograr competir en el alto rendimiento y obtener
grandes resultados, a través del tiempo o ciclo en que se plantee buscar los objetivos
que se deseen buscar o lograr.

El plan de entrenamiento es un proceso programado o sistematizado lo cual tiene como
finalidad conseguir un objetivo determinado en la practica de un deporte, sea a nivel de
diversion o competitivo.

Segun Hegediis (2009).” La planificacion del entrenamiento se basa en principios, en
los cuales la fundamentacion en la estructura de los ciclos”. Estos principios son de gran
importancia para la elaboracion y ejecucion de la planificacion, la cual contribuira a que
el entrenamiento se desarrolle de la mejor manera posible y contribuya a un adecuado
trabajo en la y los deportistas.

Para (2008): EI proceso de planificacion del entrenamiento, experimento
modificaciones de significancia en los Gltimos afios, evidenciado en la estructura
y el contenido en la unidad de entrenamiento, como lo es el conocimiento de
aplicacion de cargas que influyen de manera externa. Esta aplicacion tiene como
resultante interno el indicador funcional, de las transformaciones de mejora en el
interior corporal, producto de la carga funcional del entrenamiento. El deportista
por dentro es precisamente esta interaccion fisica/funcional, la que obliga a los
investigadores deportivos descubrir nuevas bases tecnoldgicas sobre el
entrenamiento, que se ajusten en las diferentes modalidades deportivas, tomando
en cuenta la edad, género y la contextura del deportista, lo cual permitira revelar
el potencial posible de los competidores.

A partir de esto se define que un plan anual de entrenamiento debe tener las estructuras,
para que el entrenador logre cumplir el objetivo general a largo plazo con objetivos a
mediano y corto plazo. Es asi que el plan anual se los considera macrociclo, seguido
mesociclo que puede durar entre 4-6 semanas, el microciclo considerado como plan
semanal, y el plan diario o sesion de entrenamiento.



1.2.Macrociclo

El macrociclo es la parte mas grande en la planificacion del entrenamiento, donde
englobamos todo lo que queremos hacer en un afio competitivo y que objetivo se busca
cumplir con esto.

En la elaboracion del macrociclo para Padilla (2017):

Es importante el conocimiento de la competencia objetivo, siendo esta el motivo
de creacion del macrociclo de entrenamiento por parte del entrenador y donde se
espera tener un resultado favorable en el deportista, es decir, sera la competencia
donde el entrenado debe encontrarse en su mejor forma. Una vez que se conoce la
fecha de la competencia objetivo, se determinard la fecha donde inicia la
preparacion del deportista, cuando se ha obtenido ambas fechas, se lograré obtener
el tiempo de duracién de la planificacion del macro. (p.36).

Es asi que, para que un entrenador, pueda tener objetivos a lo largo de la temporada y
elaborar un macrociclo efectivo, es necesario conocer la competencia o competencias,
objetivos para las que estaran resaltadas como principales en la planificacion anual, luego
se seflalaran competencias preparatorias para aquellas y por ultimo se debe determinar
también las fechas en las que el entrenador desee aplicar test o evaluaciones a los
deportistas.

1.2. Mesociclo

El mesociclo es aquella primera subdivision en la que se divide el plan anual de
entrenamiento, en donde se busca la planificacion de pequefias temporadas a lo largo del
macrociclo.

Para Granell y Cervera (2006). Los mesociclos son los ciclos intermedios del
entrenamiento deportivo, oscilan entre las 4 a 6 semanas y su objetivo es ajustar el
contenido del plan de entrenamiento para obtener pequefias etapas de manera especifica

(p.58).

Es asi como la interpretacion a los mesociclos, se la puede definir como una
preparacion a mediano plazo, con el fin de subdividir al macrociclo en pequefias
temporadas, donde pueden ser generalizadas, especificas, también suelen tener el objetivo
de afinacidn al momento de una preparacion competitiva

Para (Matveyev, 1997, citado de Moreno 2004), recoge que:

La forma deportiva se la lograra a medida de ejecucion del ciclo de preparacion
fundamentada en tres fases principales: adquisicion, estabilizacién o mantenimiento y
pérdida temporal del estado fisico. Estas fases sirven al momento de la periodizacion
del entrenamiento el de preparacion, competicion y de transito (pp. 63-64).



En conclusion, a lo que refiere el autor, los mesociclos tienen la funcién de adaptar al
entrenamiento, de acuerdo con el nivel que se desee evaluar, tomando en cuenta las fechas
competitivas o los test que el entrenador desee evaluar a lo largo de la temporada.

1.3.Microciclo

El microciclo es aquella parte de la planificacidn, que consiste practicamente en el plan
semanal que se llevara a cabo en el entrenamiento de un deportista, en donde se busca
distribuir de mejor manera las cargas, con el objetivo de buscar un éptimo rendimiento
deportivo en las personas.

Existen tipos de microciclos también, para determinarlos es necesario conocer la
competicidn o pruebas que va a realizar el deportista, siguiendo la secuencia tanto del
macro como mesociclo, y de ahi determinar qué tipo de microciclo son los més adecuados
para el desarrollo de un deportista. Es asi que para Isurrin (2019):

Los microciclos, son los ciclos mas cortos del entrenamiento, donde se encontraran los
siguientes tipos:

» De ajuste: nivel medio de carga, aumento gradual de la carga

» De carga: aumento del nivel de carga, uso de cargas grandes y sustanciales.

» De impacto: uso y suma de las cargas extremas.

» De precompeticion: nivel medio de carga, uso de medios y ejercicios
especificos de competicion.

» De competicion: rendimiento especifico del deporte y la competicion

» De recuperacion: nivel bajo de la carga, uso de un amplio espectro de
medios de recuperacion.

En concreto, los microciclos especificamente ayudaran a definir el objetivo semanal
planteado por el entrenador, lo cual se lo puede conceptualizar como el conjunto de las
sesiones de entrenamiento de la semana, planificadas por el entrenador.

1.3.1. Microciclo de ajuste.

Es aquel microciclo, donde se aumenta progresivamente la carga, con el propdsito de
ajustar al cuerpo a tolerar, trabajos en las diferentes zonas de intensidad, ya sea relajado,
moderado o de alta intensidad.

En el microciclo de ajuste la carga de entrenamiento se realiza con volimenes medios
y con una intensidad de forma descendiente, para pasar a trabajos donde se use la alta
intensidad en el rendimiento del deportista (Ortega Alonso, 2018).

Es asi como se define que el microciclo de ajuste tiene como propdsito que el cuerpo
se adapte, para poder proceder con trabajos especificos, sea con alto volumen o alta
intensidad.
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1.3.2. Microciclo de carga.

El microciclo de carga es aquel que tiene como objetivo la busca de la fatiga muscular
y el disefio de trabajos con el objetivo de potenciar las capacidades fisicas en los
deportistas.

El microciclo de carga implica un estimulo, para lograr una optima adaptacion del
cuerpo del deportista al entrenamiento. Se lo considera con el mas comun y el méas usado
en el macrociclo para el proceso de entrenamiento (Legaz Arrese, 2012).

El microciclo de carga estimula al organismo para soportar las altas cargas de
entrenamiento y define al cuerpo para la mejora en el desempefio del entrenamiento del
deportista.

1.3.3. Microciclo de impacto.
Una vez adaptado el cuerpo a las cargas, es necesario aprender a tolerarlas, lo cual es
el propésito principal del microciclo de impacto.

El microciclo de impacto es el més indicado para la toleracion de las cargas internas
del deportista. Los factores de este microciclo son el soportar cargas extremas y la
ausencia de recuperacion completa en los trabajos planificados. Su utilizacion es muy
limitada y es preferible usarla en deportistas que no tienen un buen efecto de adaptacion
suficiente. (Lepaz Arrese, 2012).

El microciclo de impacto se lo utiliza méas para la tolerancia de trabajos de alta
intensidad, pero su uso es muy poco ya que puede generar el sobreentrenamiento en los
deportistas, si se lo llegase a usar por un largo tiempo.

1.3.4. Microciclo de precompeticion.
El microciclo de precompeticion, como su nombre lo dice, tiene el propdsito de la
basqueda del nivel competitivo.

El proposito es la simulacion del trabajo de una competicion, se reduce el volumen de
trabajo con el propdsito de facilitar una recuperacion en el deportista y mantener una
intensidad de ritmo competitivo, para estimular al cuerpo a su méximo rendimiento en
competencia. Depende mucho de la importancia de la competicidn, para saber su duracién
(Lepaz Arrese, 2012).

En la precompeticion, es necesario que el entrenador sea cuidadoso al momento de
estructurar la intensidad y volumen, ya que se busca adaptar al cuerpo a la competencia,
asi que se debe ser cuidadoso y buscar el nivel competitivo que tiene el deportista.

1.3.5. Microciclo de competicion.
En este microciclo, ya practicamente es la competencia y se busca poner al cuerpo en
las mejores condiciones para dar su 100% en la competicion

Se busca la activacion de las actividades de competicion, para obtener las simulaciones
de evaluacion que se desee preparar de acuerdo con el deporte. (Lepaz Arrese, 2012).
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El microciclo de competencia ambienta al deportista para su participacion, su cuerpo
debe estar en mejores condiciones para dar el 100% al momento de competir y cumplir
con los objetivos planteados por el entrenador.

1.3.6. Microciclo de recuperacion.
Este microciclo tiene la finalidad de recuperar al cuerpo del deportista después del
desgaste y fatiga corporal que se tuvo durante la competicion.

Se caracteriza por un deceso notable del volumen e intensidad, lo cual busca alejarse
por un corto periodo de los trabajos asociados a la actividad competitiva (Lepaz Arrese,
2012).

El microciclo de recuperacion sirve para recuperarle al deportista después de la
competicion, se puede realizar juegos u otras actividades, donde se pierde la condicion a
propdsito, con el fin de empezar en la mejor condicion un nuevo ciclo competitivo.

1.4. Plan diario de entrenamiento

El plan diario o sesion de entrenamiento, se la puede definir como el trabajo que se
realizara en el dia, este puede variar de acuerdo con los minutos planificados, tanto desde
el macrociclo, mesociclo y microciclo, es necesario saber que cargas de trabajo se
desarrollara y el objetivo de la sesion, para que el entrenador pueda planear un trabajo
especifico en base al objetivo planteado y cumplirlo.

Segun Diaz Montejo (2007):

El plan de entrenamiento ha obtenido cada vez méas elementos que lo hacen mejor en
el momento de su organizacién, partiendo desde lo mas grande que es el macrociclo,
hasta lo méas pequefio que es el plan diario o sesion de entrenamiento. En este ultimo
se plasma el contenido mas relevante del plan general, de acuerdo con el periodo y
etapa en la que se encuentra entrenado el deportista. (p.9).

Con esto, plantearemos que, la sesidn diaria de entrenamiento puede ser valorada como
la parte mas especifica de un plan de entrenamiento, ya que con ella se realizara los
trabajos iniciales, principales y finales que se trabajaran durante el tiempo planificado por
el entrenador.

1.5.Condicion fisica

Cuando se habla sobre condicion fisica, se trata de las cualidades que tiene un
individuo para realizar actividad fisica, lo cual se necesita de las capacidades fisicas para
poder desarrollarla y tener un acondicionamiento del organismo al ejercicio, previo al
entrenamiento deportivo.

La condicion fisica se la define como el estado dindmico de energia y vitalidad, que
permite llevar a cabo las tareas habituales diarias de un individuo, disfrutar el tiempo
de ocio en forma activa o pasiva y afrontar las posibles emergencias imprevistas sin
una fatiga excesiva de los muasculos. Ademas, ayuda a la prevencion de malos estados
de salud o enfermedades y el maximo desarrollo de la capacidad intelectual,
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experimentando plenamente la felicidad de llevar una vida saludable. (Escalante,
2011).

No obstante, para tener una buena condicién fisica, es necesario tener un
entrenamiento generalizado, donde podamos mejorar las capacidades fisicas basicas que
las conforman la resistencia, velocidad, fuerza y flexibilidad. Esto con el propdsito de
buscar un desarrollo, para luego poder verificar el deporte con que mi deportista tendra
un mejor desempefio

1.6.La resistencia
La resistencia es aquella capacidad que permite a un individuo, realizar actividad fisica
durante el mayor tiempo posible,

Para Shephard, & Astrand (2007). La resistencia es la capacidad que resiste frente a la
fatiga o cansancio, la disminucién transitoria del rendimiento, en un determinado periodo
de tiempo.

La definicion dada por este autor, podemos concluir que la resistencia sirve mucho
para la adaptacion del cuerpo al ejercicio fisico y su practica constante, dard como
resultado que el sistema muscular se acostumbre a la actividad y cada vez se produzca
menos fatiga muscular.

1.6.1. La resistencia aerobica

La resistencia aerobica se la conoce, como el tipo de resistencia en la cual existe
presencia de oxigeno al momento de la realizacion del ejercicio, es la mas aconsejable
para la adaptabilidad y se la puede trabajar en cualquier momento.

Para Groser (1985): El trabajo de resistencia aerobica, se lo empieza a partir de los 12
afios, sin limite de tiempo de uso, siendo el condicionante de inicio de un entrenamiento
de rendimiento, sin diferenciar el género de los deportistas, sea masculino o femenino.

Con ello definimos que la resistencia aerobica se la puede trabajar desde nifios e
incluso a través de actividades recreativas, sea el caso y sirve como base para el desarrollo
de las capacidades anaerdbicas, una vez realizada la adaptacion a ese tipo de cargas

1.6.2. La resistencia anaerdbica

La resistencia anaerdbica es aquella donde no existe la presencia de oxigeno,
generalmente se la trabaja en altas intensidades, donde es aconsejable trabajarla siempre
guiado de un profesional en el campo deportivo y con una planificacién estructurada.

Segun Rodriguez (2019). Los ejercicios anaerobicos, requieren de una gran demanda
de preparacion y esfuerzo para su ejecucion, lo que se entiende como una exigencia
concentrada de los musculos que se trabaja, a diferencia de los aerobicos, donde se detalla
un proceso de esfuerzo progresivo.

Con ello, se resalta que los ejercicios de tipo anaerdbico, se lo debe siempre realizar
de manera supervisada, por el esfuerzo que se requiere y es necesario que el organismo
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haya tenido una previa adaptacion, para poder ejecutar este tipo de trabajo. A
continuacidn, se conocera la division de la resistencia anaerobica.

1.6.2.1.Resistencia anaerobica aléctica

La resistencia anaerdbica alactica, es aquella donde no existe presencia de acido
lactica, lo cual tiene una duracion muy corta, donde su principal fuente de energia son los
fosfagenos.

Para (Garcia Piller, 2010): El trabajo alactico, se trabaja con esfuerzos discontinuos de
corta duracién, repetidos pocas veces. Su duracién es corta por su nivel de exigencia y
porque puede sobrepasar el 100% del esfuerzo de un deportista, por ello, no se aconseja
trabajarlo diariamente

El trabajo anaerobico siempre se lo llevard a cabo en deportistas ya entrenados y que
estan acticos en la competicion, es recomendable usar estos métodos con la supervision
de un entrenador para evitar lesiones o alteraciones en el organismo.

1.6.2.2.  Resistencia anaerobica lactica

En este tipo de resistencia anaerobica, existe la presencia de acido lactico, ademas de
los fosfagenos que es la energia que se usara al principio, su otra fuente energética sera
la glucdlisis.

De acuerdo con (Garcia Piller, 2010). Con la presencia del lactato, los esfuerzos no
sobrepasaran el rango de 30” a 1°30”, su energia viene de los fosfagenos y la glucélisis
anaerobica en el trabajo con acido lactico.

Con la presencia de lactato, puede llegar a existir ya una fatiga muscular, lo cual es
necesario, al terminar un tipo de trabajo donde se use el mencionado sistema energético,
dar un afloje y acompanarlo de elasticidad pasiva, para que el acido l&ctico se resintetice
y pueda ser aportado como energia para el organismo.

1.6.3. Test 400 metros crol

Un test Optimo para ver los resultados, en cuanto a la capacidad fisica de los deportistas
nadadores, es realizar una solo repeticion de 400 metros crol, a una méxima capacidad y
lograr vencer al reloj.

Gil Hilario (2019), justifica que:

La utilizacion del test sirve para la comprobacion de los cambios y niveles de
rendimiento que puede llegar a experimentar el nadador en la piscina, como resultado
del trabajo en un periodo de entrenamiento competitivo. El test permitira al entrenador
identificar los niveles de resistencia de cada nadador, tomando el tiempo referencial
en 400 metros estilo crol

Con esto, se aportaria que es un test, donde puede verificar la capacidad de resistencia
que tiene un nadador, y si tiene un optimo entrenamiento, para trabajarlo de la mejor
manera posible, dependiendo de los objetivos del entrenador.
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1.7.La velocidad

La velocidad es aquella capacidad fisica que permite al ser humano, el desplazamiento
de un lugar a otro durante el menor tiempo posible, con el objetivo de romper su propia
marca personal.

Collins (2016) menciona que: Para el desarrollo de la velocidad, la preparacion implica
la mejora del desplazamiento y potenciar el desarrollo de vias unitarias correctas,
potenciando la fuerza muscular.

Entonces, se puede definir que la velocidad, a parte, de ser un movimiento rapido de
reaccion, gesto y desplazamiento, se la trabaja paralelamente con el desarrollo de la
capacidad de la fuerza. A continuacién, se conoceré los tipos de velocidad que se trabaja
en el entrenamiento

1.7.1. La velocidad de reaccion
La velocidad de reaccion es aquel tipo de velocidad, que nos permite verificar el
funcionamiento de los sentidos de nuestros deportistas.

Martin, Carl y Lehnertz, K. (2016). La velocidad de reaccion se la define como
condicion psicofisica del rendimiento, que permite al individuo, estimular la reaccion a
estimulos, indicios y sefiales (p.244).

Concluyo que, la velocidad de reaccion, se la puede trabajar desde tempranas edades,
ya que también funciona como estimulos y desarrollo de habilidades en los nifios, en este
caso, perfeccionandolo para que su entrenamiento a futuro sea méas facil aprender las
habilidades del deporte a practicar.

1.7.2. La velocidad gestual
Este tipo de velocidad, se la puede definir como la capacidad de realizar un
movimiento determinado, en el menor tiempo posible, es de corto plazo de tiempo.

La velocidad gestual supone la ejecucidn de diferentes movimientos, con el propdsito
de el desarrollo de la maxima rapidez. Prima el desarrollo de la coordinacién y la toma
de decisiones. (Martin, Carl y Lehnertz, K. 2016).

Con ello, se define que la velocidad gestual, desarrolla el movimiento de aplicacion de
un gesto deportivo, trabajando juntamente con la técnica del deporte que se desee realizar
actividad o entrenamiento.

1.7.3. La velocidad de desplazamiento
La velocidad de desplazamiento es ya, con la cual el individuo se desplazara de un
punto hacia otro, durante el menor tiempo posible.

Para Martin, Carl y Lehnertz, K. (2016). La velocidad de desplazamiento en forma
estricta depende de la velocidad de ejecucion de movimientos aislados en secuencias de
motricidad ciclicas o aciclicas.
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La velocidad de desplazamiento ya va directamente enfocada en un entrenamiento
especifico, donde se busque un resultado con un objetivo planteado previamente,
ejecutandolo con una programacion de un entrenamiento, para su mejora.

1.7.4. Test de velocidad para nadadores.
El test de velocidad a aplicar en nadadores es el de 50 metros.

Seguln Briones, Garcia y Merizalde (2021). En natacion la toma del test de 50 metros,
con la mejora de un segundo, se aplica un semaforo, se lo usa entre un lapso de 4 a 6
semanas para verificar la mejoria en el entrenamiento planificado.

El test de velocidad, se lo verifica con la intencion de ver la rapidez que tiene en el
desplazamiento el nadador.

1.8.La fuerza

La fuerza es aquella capacidad fisica, donde se tiene como objetivo el generar tension
interna o externa a una resistencia, teniendo como objetivo la mejora de los movimientos
corporales de un individuo.

Segun Boeckh-Behrens & Buskies (2004). La fuerza muscular, esta constituida para
la condicion de la postura corporal. EI masculo débil, es perjudicial para la columna
vertebral y trae como consecuencia lesiones por defectos posturales del cuerpo (p.11).

En concreto, el desarrollo de la fuerza, ademas de ayudar que se ejecute de manera
correcta los movimientos, ayuda a prevenir lesiones graves, por falta de fortaleza
muscular, ademas ayudara a ejecutar de la mejor manera los gestos técnicos de los
deportes segun corresponda.

1.8.1. Fuerza maxima

La fuerza maxima es aquella que se refiere a cargar el mayor peso posible en tu cuerpo,
con el fin de determinar, que tipo de fuerza es mas funcional en el organismo de cada
individuo.

Martin, Carl y Lehnertz (2016). La fuerza maxima es la mayor fuerza que puede
soportar el cuerpo, siendo la mayor fuerza posible que el sistema neuromuscular, ejerce
con la maxima contraccion voluntaria (p.167).

Es necesario que la fuerza maxima se la trabaje en una sola ejecucion, ya que puede
sobrecargar los musculos y esa fatiga instantanea, puede generar lesiones en los diferentes
segmentos musculares del cuerpo.

1.8.2. Fuerza explosiva

La fuerza explosiva, es aquella que permite ejecutar los movimientos con cargas
internas o externas, con la mayor rapidez posible, este método se la suele trabajar
comunmente con repeticiones y cargas medias, de corta duracion

Martin, Carl y Lehnertz (2016) definen que. “La fuerza explosiva es la capacidad,
donde se produce la fuerza con una dptima ejecucion de movimiento.”
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Lo cual diferenciamos que en la maxima se da una sola vez, en cambio, el objetivo de
la rapida o explosiva, es la mejora de la capacidad del movimiento, con una mayor
rapidez.

1.8.3. Fuerza resistencia

El propdsito de la fuerza resistencia, es aguantar la carga interna o externa, a la que
estd sometida el individuo durante el mayor tiempo posible, con el objetivo de lograr una
adaptabilidad de las cargas en la fuerza.

Segun Martin Carl y Lehnertz (2016) mencionan que, la fuerza resistencia es conocida
como la capacidad de mantenimiento de disminucion de la intensidad a los impulsos de
fuerza, lo méas escasa posible, ante un determinado nimero de repeticiones, en un rango
de tiempo establecido (p.175).

Concluyendo a lo mencionado anteriormente, que las cargas de fuerza son bajas, para
poder tener una mayor durabilidad de tiempo en el desarrollo y adaptacion a la fuerza en
este caso.

1.8.4. Test de fuerza para nadadores

El test a ejecutar y 6ptimo es el de desarrollar nimero de abdominales que se realizara
en un minuto, como punto de medicién del tren medio que sirve para la ejecucion de la
postura corporal para la realizacion del movimiento en la técnica de los estilos de la
natacion.

1.9. La flexibilidad

La flexibilidad, es aquella que se la desarrolla en edades tempranas, su propésito es
mejorar la movilidad articular, y asi también la extension muscular. Suele ser usada al
inicio y al final del plan diario de entrenamiento.

La movilidad articular o flexibilidad, es un componente esencial para el desarrollo de
los movimientos corporales, ejecutados desde las articulaciones, en cada parte,
valorandola como una cualidad fisica que posee cada individuo. La importancia es el
desarrollo de movimientos y la amplitud que se permiten a través de las diversas
articulaciones. (Mirella, 2016, p.197).

Es asi que la importancia que tiene la flexibilidad es evitar la contracciéon muscular y
asi tener una prevencion de lesiones.

1.8.5. Flexibilidad activa.
Este tipo de flexibilidad es de forma dinamica.

Segun Ruiz Tendero (2012): si se habla de movilidad activa. Se refiere a una amplitud
méxima de la ejecucion del movimiento, que se posibilita alcanzarlo a través de
contraccion antagonista, seguido del estiramiento y relajacion de los musculos
antagonistas. Un ejemplo, es la amplitud necesaria para ejecutar una patada de
taekwondo. (p.157).
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Se toma en cuenta en ello, que ademas del taekwondo, existe deportes como la
gimnasia, e incluso la natacidon, lo cual se necesita de la actividad en la flexibilidad, ya
que, en las ejecuciones técnicas, se necesita de movimientos amplios, donde se mejora
con la movilidad activa Unicamente.

1.8.6. Flexibilidad pasiva
Aquella flexibilidad, donde se necesita estar estatico para ejecutarla, por lo general se
la usa como un medio de recuperacién muscular.

La flexibilidad pasiva, se refiere a la amplitud maxima del movimiento, que es posible
alcanzarlo, a traves de la influencia de factores externos (compafieros, aparatos), con la
capacidad de estirar las fibras musculares y relajacion antagonista de las mismas. Sin un
movimiento ejecutado de forma voluntaria (Ruiz Tendero, 2012, p.157).

Es asi que, concluyendo a lo mencionado, la flexibilidad pasiva, es la que cominmente
se usa para el proceso de recuperacion muscular, luego del entrenamiento, para que los
musculos no queden fatigados, y puedan desempefiarse mejor en la proxima actividad
planteada por el entrenador.

1.8.7. Test de sentarse y alcanzar
El proposito de este test es medir el nivel de extension muscular que en este caso
tendran los nadadores.

Segun Diaz et al. (2003). La flexibilidad debe ser considerada, como una cualidad
fisica que tiene los individuos y su influencia para el movimiento y motricidad humana.

Este test tiene el propdsito de medir cuanta extension puede tener el deportista a partir
de la cadera y extension de isquiotibiales, para verificar su flexibilidad y valorar que tan
habil sera el deportista en la ejecucién de movimientos.
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CAPITULO I

METODOLOGIA

2.1. Tipo o nivel de Investigacion

2.1.1. Cuantitativa.

En el estudio se usa el tipo cuantitativo, ya que la presente investigacidn se determina
los resultados obtenidos de un plan de entrenamiento aplicado, en base a tiempos y
mediciones comparando su mejoria 0 no mejoria a través de un pretest y postest.

La investigacion cuantitativa contrasta la hipétesis desde el punto de vista
probabilistico, en caso de aceptarla y demostrarla en distintas circunstancias, se
elaborara teorias generales. La estadistica dispone de métodos cuantitativos para
contrastar una hipotesis y poder aceptarlas o rechazarlas, dependiendo el caso, con
una seguridad determinante. Por lo tanto, genera una hipétesis que se puede
contrastar y a partir de ello generar conclusiones a raiz de dichas hipotesis.
(Guerrero Dévila, 2015, p.59).

2.1.2. No experimental

Es experimental, ya que no existe una manipulacion de variables, y se aplica un plan
de entrenamiento, con método de evaluacién, que son el pretest y postest, para la
identificacion de resultados.

Cuando el investigador se limita a la observacion de acontecimientos, sin intervenir en
ellos, se la llama investigacidon no experimental (Grajales, 2000, p.3).

2.1.3. De campo

La presente investigacién es considerada de campo, ya que se aplica en las
instalaciones de la piscina de la Unidad Educativa “Teodoro Gomez de la Torre”, donde
es el escenario de entrenamiento de los diferentes clubes de natacion del canton Ibarra.

Dicha clasificacion distingue el lugar donde se llevara a cabo la investigacion, el
terreno, las condiciones en el lugar de los acontecimientos de una investigacion
de campo, como es la observacion de un lugar, las encuestas a diversas personas
0 poblaciones, registro de datos obtenidos relacionados al tema estudiado en la
investigacion (Grajales, 2000, p.3).

2.1.4. Descriptiva.

El presente trabajo, usa el método descriptivo, con el propoésito de especificar el
funcionamiento de los test que se aplicaran, como evaluacion para el disefio de un plan
de entrenamiento y verificar si este, al final, logré su proposito de una mejora en la
condicion fisica de los deportistas.

Los estudios descriptivos buscan el desarrollo de una imagen o fiel representacion
de un fendmeno ya estudiado, partiendo de las caracteristicas esenciales. Describir
en este caso, es igual que medir. Se mide variables o conceptos con el propdésito
de especificar las propiedades importantes de los elementos que se requiere
estudiar. (Grajales, 2000, p.2).
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2.2. Métodos

2.2.1. Observacion

En el presente estudio, se verificara y evaluara con la observacion de las diferentes
técnicas para obtener su validez, y como puede plantear un plan de entrenamiento para
poder mejorar la condicion fisica de los nadadores.

La observacion como método investigativo, consiste en la percepcion de forma directa
o indirecta del objeto a estudiar. Esta es el instrumento universal de la investigacion no
experimental. La observacién ayuda a verificar la realidad mediante la percepcién directa
de los objetos y fendmenos a investigar (Chagoya, 2008, p.3).

2.2.2. Deductivo

El método deductivo, sirve para determinar que la aplicacion del plan de entrenamiento
en los deportistas juveniles sirve para trabajar la condicion fisica en la natacién, con el
proposito de la mejora de resultados de los nadadores estudiados.

Mediante la aplicacion del método deductivo se aplican principios descubiertos en
casos de particularidades, partiendo de un enlace de juicios (Chagoya, 2008, p.7).

2.2.3. Analitico

Este método se lo usa para el andlisis respectivo de la relacion del pretest y postest,
con la finalidad de evidenciar si existio una mejora en la aplicacion del plan de
entrenamiento para potenciar la condicion fisica de los nadadores.

En el método analitico, la distincion de elementos de un fenémeno, se lo estudia y se
procede a revisar de manera ordenada cada individuo de forma separada (Chagoya, 2008,
p.11).

2.3. Técnicas e instrumentos de investigacion.

2.3.1. Pretest y postest.
El test es un derivado de los cuestionarios 0 encuestas, en este caso se lo aplicara previo

a la aplicacion de la planificacion del entrenamiento (pretest), y para comprobar si los
resultados han sido favorables, al término de lo que se tiene planificado (postest).

El test es un método de evaluacion que se lo aplica a un individuo, para revelar y dar
un testimonio de indole o grado de instruccion, condicion, aptitud o forma de ser.
(Yela,1996, p.249).

2.3.1.1. Test de 50 metros crol (Velocidad).

La prueba de 50 metros estilo crol, se lo realizara tanto en el pretest y postest, para
determinar la mejora de la velocidad, después de haber realizado un entrenamiento
planificado de 6 semanas.

Material:

» Piscina semiolimpica
» Cronémetro
» Cuaderno u hoja de célculo para anotar.
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Personal:
Evaluador y deportistas.
Procedimiento:

» A lasefial se sube al partidero, para dar inicio al test.

» Se pita, el nadador se Lanza y empieza a nadar 2 largos (50 metros), en la
piscina semiolimpica.

» Una vez que el nadador tope la pared con su mano, se detiene los cronémetros
y se procede a escribir el tiempo realizado.

2.3.1.2. Test de 400 metros crol (Resistencia)

La prueba de 400 metros crol, se lo aplicara en el pretest y postest, como verificador
de mejora de la resistencia de los nadadores, después de un tiempo de 6 semanas de
entrenamiento.

Material:

» Piscina semiolimpica

» Cronémetro

» Cuaderno u hoja de célculo para anotar.
Personal:

Evaluador y deportistas.
Procedimiento:

» A lasefial se sube al partidero, para dar inicio al test.

» Se pita, el nadador se Lanza y empieza a nadar 16 largos (400 metros), en la
piscina semiolimpica.

» Una vez que el nadador tope la pared con su mano, se detiene los crondmetros
y se procede a escribir el tiempo realizado.

2.3.1.3. Test de abdominales por 1 minuto (Fuerza).

El test de abdominales servira para determinar cuanta resistencia a la fuerza tienen los
nadadores a nivel abdominal, ya que este se lo toma como base para cualquier tipo de
movimiento en la natacion

Material:

Colchoneta o superficie plana, cronémetro y cuaderno
Personal:

Evaluador, deportistas y compafiero

Procedimiento:

» El deportista recostado sobre la colchoneta o superficie lisa, en posicion ventral
y piernas recogidas, haciendo un angulo de 45° con ellas.
» El evaluador da la sefial y corre el tiempo por un minuto
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» Mientras se ejecuta el compafiero, le contara el nUmero de abdominales que
ejecuta el deportista, hasta finalizar el tiempo.
» Una vez finalizado el tiempo el compariero dictara el nimero de abdominales
realizadas al evaluador.
2.3.1.4. Test de sentarse y alcanzar.
El test de sentarse y alcanzar es un test basico para determinar la flexibilidad, que
consiste en topar la cajoneta superior y medir en cm la distancia que puedes superar por
encima de ella para verificar la flexibilidad.

Material:

Metro, cajoneta y superficie lisa
Personal:

Evaluador, deportista
Procedimiento:

» El sujeto sentado, apoya los pies verticalmente en la cajoneta, sin doblar las
rodillas.
> Posteriormente, trata de estirar el tronco lo mas que pueda, topando con las
manos la parte superior de la cajoneta.
» Se medira desde el inicio de la cajoneta, hasta donde este el ultimo dedo del
deportista y esa medicion, serd el resultado obtenido.
2.3.2. Prueba estadistica T student
La prueba T student se utilizara para el analisis estadistico de la correlacion que existe
en el pretest y postest de esta investigacion, con el proposito de descarta la hipotesis nula
en cada una de las capacidades fisicas en las que se evalué a los nadadores.

Para Sanchez Turcios (2015). EI T student se disefid para examinar las diferencias de
dos variables 0 muestras independientes que tengan una distribucion normal y homogénea
en sus varianzas y demostrar la eficacia de rechazar la hipdtesis nula planteada en una
investigacion.

Material:

Computador, Microsoft Excel
Personal:

Evaluador, estadistico.
Procedimiento:

> Activar la funcion andlisis de datos en Excel
» Seleccionar la opcidon “prueba T para dos variables independientes”
> Seleccionar los datos analizar
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» Nos dard una tabla con los resultados analizados y se los interpretara en el
capitulo de discusion.

2.4. Hipotesis
Si se aplica correctamente un plan de entrenamiento mejoraran las capacidades fisicas
de los nadadores juveniles del cantdn Ibarra.

2.4.1. Hipdtesis alternativa
La aplicacion del plan de entrenamiento para potenciar la condicion fisica influye en
los nadadores juveniles del canton Ibarra en el periodo 2022-2023.

2.4.2. Hipdtesis nula
La aplicacion del plan de entrenamiento para potenciar la condicion fisica no influye
en los nadadores juveniles del canton Ibarra en el periodo 2022-2023.

2.5. Participantes

2.5.1 Poblacién

La presente investigacion la conforman los nadadores juveniles del canton Ibarra, que
equivalen a la categoria 15-17 afios, de los clubes Atlantis, tiburones y tritones. El total
de la poblacion constituye un total de 15 nadadores tanto en hombres y mujeres.

2.5.2. Muestra
La muestra, la conforman 15 nadadores, que en este caso es el 100% de la poblacion.
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CAPITULO I

RESULTADOS Y DISCUSION

En el presente capitulo se realizard el andlisis e interpretacion de los resultados
obtenidos en la realizacion del pretest y postest en cada uno de los nadadores, acorde a
cada capacidad fisica aplicada: velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad.

Test de velocidad.
Se realiz6 la toma de tiempos en 50 metros estilo crol.

TEST DE VELOCIDAD

26-28 29-31 32-34 35-37

N W o N

[Eny

B PRETEST ® POSTEST

Grafica 1. Resultados test de 50m crol (velocidad).

Interpretacion.

En el rango de 32 a 34 segundos intervinieron 6 nadadores, sin haber mejora entre el
pretest y postest, al igual que en el rango de 26 a 28 segundos, donde los 3 nadadores
tampoco demostraron mejora. En el rango de 35 a 37 segundos de los 5 nadadores en el
pretest, un nadador mejoro su tiempo, pasando al rango de 29 a 32 segundos, segun
podemos evidenciar en la grafica 1.

Collins (2016) menciona que: Para potenciar la velocidad, la preparacion implica la
mejora del desplazamiento y maximizar el desarrollo de vias unitarias correctas,
potenciando la fuerza muscular para su desarrollo.

La velocidad requiere de la mejora de otras capacidades fisicas para poder
desarrollarla, es necesario usarla, una vez que el deportista haya realizado un proceso de
adaptacion, es recomendable su desarrollo con la supervision del entrenador.
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Tabla 1. Prueba T student Velocidad

PRETEST POSTEST

Media 32,73 32,36
Varianza 9,80 10,91
Observaciones 15,00 15
Coeficiente de correlacién de Pearson 1,00
Diferencia hipotética de las medias 0,0000
Grados de libertad 14,00
Estadistico t 4,08
P(T<=t) una cola 0,00057
Valor critico de t (una cola) 1,76
P(T<=t) dos colas 0,00114
Valor critico de t (dos colas) 2,14

Interpretacion.

De los 15 casos estudiados, se obtuvo un tiempo promedio en los nadadores con 32,73
segundos en el pretest y 32,36 segundos en el postest, con una varianza de dispersion de
9,80 en pretest y 10,9. El coeficiente de correlacidn de Pearson es 1, donde se comprueba
su variabilidad absoluta es lineal. Tenemos 14 grados de libertad, relacionado al nimero
de observaciones que son 15. El estadistico T es 4,08, lo cual demuestra una evidencia
fiable de anulacién de la hipotesis nula. Posteriormente el valor P (dos colas), como se
lo puede visualizar, es 0,00114 que es menor a 0.05, descartando la hipotesis nula y
afirmando la efectividad de la aplicacion del plan de entrenamiento para la mejora de la
velocidad en los nadadores, como se lo evidencia en la tabla 1.

Para Hurtado & Silvente (2012). Las pruebas de pardmetros son aquellas de
significacion estadistica que buscan la cuantificacion a la asociacién o independencia
entre la variable cuantitativa y de categoria.

En el caso de la velocidad, se pudo determinar en base a los parametros obtenidos una
evidencia de mejora por parte de los nadadores, una vez aplicado el plan de
entrenamiento.
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Test de resistencia
Se realiz6 la toma de tiempo en 400 metros estilo crol.

RESISTENCIA
6
5
4
3
2
1N B
4,30-5 5,01-5,30 5,31-6 6,01-6,30 6,31-7

M PRETEST m POSTEST

Grafica 2. Resultados test en 400m (resistencia)

Interpretacion.

En el rango de 6,31 a 7 minutos intervinieron 5 nadadores, En el rango de 6,01 a 6.30
minutos de los 3 nadadores en el pretest, uno mejoré su tiempo, pasando al rango de 5,01
a 5,30 minutos. También se puede evidenciar que, en el rango de 5,31 a 6 minutos, de los
5 nadadores intervenidos, uno mejoro, pasando al rango de 4,30 a 5 minutos, como se lo
evidencia en la gréfica 2.

Para Shephard, & Astrand (2007). La resistencia es la capacidad que resiste frente a la
fatiga o cansancio, la disminucién transitoria del rendimiento, en un determinado periodo
de tiempo.

La resistencia es una de las primeras capacidades a trabajar, ya que su preparacion
requiere un trabajo por un determinado de tiempo, hace reaccion para que el cuerpo y las
fibras musculares se adapten a la realizacion del ejercicio fisico y posteriormente poder
soportar cargas de alta intensidad, sin ninguna afectacion.
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Tabla 2. Prueba T student resistencia

PRETEST POSTEST
Media 363,83 359,00
Varianza 1468,21 1565,53
Observaciones 15,00 15,00
Coeficiente de correlacién de Pearson 1,00
Diferencia hipotética de las medias 0,0000
Grados de libertad 14,00
Estadistico t 5,85
P(T<=t) una cola 0,00
Valor critico de t (una cola) 1,76
P(T<=t) dos colas 0,0000
Valor critico de t (dos colas) 2,14

Interpretacion.

Una vez estudiado los 15 nadadores, se obtuvo una media de 363,83 segundos en
pretest y 359 segundos en postest. Su valor de varianza de dispersion, con relacion a la
media es 1468,21 segundos en pretest y 1565,53 en postest. El coeficiente de correlacion
de Pearson equivale a 1, donde se comprueba que su variabilidad absoluta es lineal.
Tenemos 14 grados de libertad, relacionado a la muestra que son 15 nadadores. Como
valor estadistico T es 5,85, lo cual se comprueba una fiabilidad para anular la hipotesis
nula, ya que el valor es distal de 0. Finalmente, el valor de P (dos colas), es 0, lo cual es
un valor menor a 0,05, por lo que se descarta la hipotesis nula y se acepta la hipotesis
alternativa, como se lo evidencia en la tabla 2.

Las pruebas paramétricas tienen como requisito al momento de su aplicacion: la
distribucion normal de la variable, en este caso es cuantitativa, de los grupos que se van
a comparar, su homogeneidad de varianzas, tomando en cuenta que la muestra, debe ser
inferior a 30 individuos (Rubio hurtado &Berlanga, 2012).

Se puede concluir que, el entrenamiento ha sido, ya que se obtuvo resultados positivos
analizados a través del T student y obteniendo un resultado positivo a la hipotesis
alternativa planteada, es asi que el entrenamiento influy6 en el desarrollo de la resistencia
de los nadadores.
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Test de fuerza
Se realiz6 el conteo de nimero de abdominales realizadas por el deportista durante 1
minuto.

Fuerza (ABDOMINALES 1 MIN)
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Grafica 3. Test de fuerza (Abdominales 1 min)

Interpretacion.

En el rango de 50 a 54 abdominales intervinieron 7 nadadores, sin haber mejora entre
el pretest y postest, al igual que en el rango de 45 a 49 abdominales, donde los 4 nadadores
tampoco demostraron mejora. Seguido de los de 40 a 44 abdominales, donde no se
evidencié mejoria, Sin embargo, en el rango de 35 a 39 abdominales del Unico nadador
en el pretest, mejord su marca, lo cual se la verifica en el rango de 55 a 60 abdominales,
segun podemos evidenciar en la gréafica 3.

Segun Boeckh-Behrens & Buskies (2004). La fuerza muscular, estd constituida para
la condicion de la postura corporal. EI masculo débil, es perjudicial para la columna
vertebral y trae como consecuencia lesiones por defectos posturales del cuerpo (p.11).

La mejora de la fuerza ayudard a los nadadores en la correcta ejecucion de los
movimientos al momento del entrenamiento, por ende, con ello mejora la biomecénica,
en este caso de los estilos de natacion y traera un mejor desempefio deportivo en trabajos
especificos y competiciones.
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Tabla 3. Prueba T student fuerza.

PRETEST POSTEST
Media 48,67 50,33
Varianza 21,67 13,24
Observaciones 15,00 15,00
Coeficiente de correlacién de Pearson 0,98
Diferencia hipotética de las medias 0,00
Grados de libertad 14,00
Estadistico t -4,80
P(T<=t) una cola 0,0001
Valor critico de t (una cola) 1,76
P(T<=t) dos colas 0,0003
Valor critico de t (dos colas) 2,14

Interpretacion.

Una vez estudiado los 15 nadadores, se obtuvo un promedio de 49 abdominales en
pretest y 50 abdominales en postest, obteniendo una varianza de dispersion con respecto
a la media de 22 abdominales en pretest y 13 en postest. El coeficiente de relacién de
Pearson da como resultado 0,98, donde se encuentra en el rango de aceptacion de
variabilidad absoluta lineal. Declaramos 14 grados de libertad, de acuerdo con la muestra
que son 15 observaciones. El valor estadistico t es -4,80, lo cual es un valor distal de cero,
obteniendo una fiabilidad para la anulacién de la hipétesis nula. Finalmente, el valor P
equivalente a 0,0003, es menor a 0,05, lo cual da como resultado la descartacion de la
hipétesis nula y afirmacion de la hipétesis alternativa, como se lo evidencia en la tabla 3.

La prueba T student es utilizada para el contraste de una hipotesis sobre los promedios
obtenidos de poblaciones con distribucion normal. Esta prueba proporciona resultados
aproximados para la contrastacion de muestras no tan grandes y se distribuyen de forma
normal. (Gosset, 2015).

En la fuerza, se pudo analizar a través del T student que la aplicacion del plan de
entrenamiento en los nadadores, si influye en su mejora, lo cual se afirma el planteamiento
de la hipétesis alternativa de la investigacion.
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Test de flexibilidad
Se hizo la medicidn a través de la prueba de sentarse y alcanzar.

Flexibilidad
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0 |
0-3,0 4,0-6,0 7,0-9,0 10,0-12,0 13,0-15,0

M PRETEST ® POSTEST

Grafica 4. Test de flexibilidad (sentarse y alcanzar).

Interpretacion.

En el caso de la flexibilidad, en el rango de 4 a 6 centimetros intervino 1 nadador, sin
haber mejora entre el pretest y postest, En el rango de 7 a 9 centimetros y 13 a 15
centimetros de los 4 nadadores en el pretest de ambos rangos, un nadador mejoro su
medicion, pasando al rango de 10 a 12 centimetros, segun podemos evidenciar en la
grafica 4.

La importancia que tiene la flexibilidad en el deporte es el desarrollo de movimientos
y la amplitud que se permiten a través de las diversas articulaciones. (Mirella, 2016,
p.197).

La flexibilidad, aporta mucho en el entrenamiento deportivo, ya que, con ella, en el
caso de la natacion, su aporte serd que los movimientos ejecutados por el nadador sean
con técnica y posterior a ello traera como consecuencia el beneficio para un
desplazamiento éptimo tanto como en el entrenamiento como en la competicion.
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Tabla 4.

Prueba T student flexibilidad

PRETEST POSTEST
Media 10,47 10,73
Varianza 6,41 4,50
Observaciones 15,00 15,00
Coeficiente de correlacién de Pearson 0,94
Diferencia hipotética de las medias 0,0000
Grados de libertad 14,00
Estadistico t -1,17
P(T<=t) una cola 0,13
Valor critico de t (una cola) 1,76
P(T<=t) dos colas 0,26
Valor critico de t (dos colas) 2,14

Interpretacion.

Una vez estudiados los 15 nadadores, se obtuvo una media de 10,47 cm en pretest y
10,73 cm en postest, obteniendo una varianza de dispersion con respecto a la media de
6,41 cm en pretest y 4,50 cm en postest. Se evidencio un coeficiente de correlacion de
Pearson de 0,94, estando en el rango de aceptacion de la variabilidad absoluta lineal. Se
declara 14 grados de libertad equivalente a 15 observaciones de muestra. El valor
estadistico t es -1,17, lo cual se estudia la posibilidad para aceptar la hipétesis nula.
Finalmente, el valor P es 0,26 que es un valor mayor a 0,05, lo cual aceptamos la hip6tesis
nula y descartamos la hipétesis alternativa, como se evidencia en la tabla 4.

Segln Molina, Ochoa & Ortega (2020). Para aplicar el T student, se debe cumplir con
una variable de interés, de forma cuantitativa continua, que la muestra haya sido obtenida
al azar de una poblacion y que su diferencia sea distribuida de forma normal.

Se pudo determinar que, en el caso de la flexibilidad, el entrenamiento no obtuvo el
caso esperado, ya que no influy6 en su mejora, lo cual es necesario analizar el trabajo
aplicado y centrarse en trabajos especificos para mejorar esta capacidad fisica
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CAPITULO IV

PROPUESTA ALTERNATIVA

5.1. Titulo

“Aplicacion de un macrociclo de entrenamiento para pruebas de resistencia a los
nadadores juveniles del canton Ibarra como método de preparacion para competencias
de caréacter nacional”

5.2. Institucién ejecutora
Federacion Deportiva de Imbabura, en conjunto con los entrenadores de natacion del
canton Ibarra.

5.3. Beneficiarios.
Nadadores de la categoria juvenil, en edades de 15 a 17 afios, que tengan como
objetivo el nivel competitivo nacional.

5.4. Ubicacion.
Pais: Ecuador

Canton: Ibarra

Piscina semiolimpica del colegio “Teodoro Gémez de la Torre” de la ciudad de
Ibarra.

5.5. Tiempo estimado de ejecucion.
Se desarrollard con un macrociclo de aproximadamente 15 semanas. Con el
propdsito de evidenciar mejoras.

5.6. Justificacion.
Una vez realizado el diagndstico y evaluacion en la relacién que existe en los
resultados del pretest y postest de la presente investigacion. Se concluye los siguiente:

Al realizar un pretest, siempre se determine el nimero de individuos que se pretende
aplicar esta forma de evaluacion, explicar en qué consiste la prueba, tener un acompafiante
que ayude en la recoleccion de resultados y hacer conocer a los entrenadores los
resultados obtenidos para que ellos puedan plantear los objetivos a realizarse en la
planificacion que se desee ejecutar en los nadadores. Al momento de planificar el
entrenamiento, es necesario conocer la condicion fisica de los deportistas, con los
resultados del pretest, se puede verificar para que capacidad estan mejor desarrollados y
en cual se debe trabajar un poco mas, por lo tanto, es necesario, realizar una planificacion
especifica, en diversos entrenamientos, dependiendo al objetivo que se desee cumplir.
Cuando se desee aplicar el postest, es necesario, dialogar con los nadadores sobre los
resultados obtenidos previamente, con el propdsito de tratar de mejorar el resultado
obtenido anteriormente, para ello es necesario también motivarlos y hacer conocer, que
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el entrenamiento realizado, es aquel que ayuda a mejorar las marcas. Para hacer la
comparacion, es necesario la orientacion de un estadistico, para evaluar si
estadisticamente, la planificacion, ha servido como medio de mejora en los nadadores,
ademas es necesario relacionar los tiempos y mediciones de ambos test, con el propdsito
de determinar en qué campo debe mejorar el deportista. Para determinar en qué
capacidades se debe mejorar mas, es necesario el uso de pruebas de esfuerzo, conocer el
nivel que tiene el deportista y también con ello, valorar en qué tipo de prueba o deporte
si fuese el caso desempefiaria mejor el individuo.

Finalmente, se propone la aplicacion de un macrociclo de minimo de 15 semanas, con
el propdsito de buscar una mejora y buscar el nivel competitivo 6ptimo de los nadadores,
potenciando la condicion fisica, para lograr objetivos, en las diferentes pruebas de
natacion, que se compiten a nivel nacional e internacional.

5.6. Objetivos

5.6.1. Objetivo General

Disefiar un macrociclo de entrenamiento para la preparacion de caracter competitivo
nacional en pruebas de resistencia de los nadadores juveniles del canton Ibarra.

5.6.2. Objetivos especificos.
» ldentificar mediante un test de 800 metros y 1500 metros los tiempos obtenidos
por los nadadores juveniles del canton Ibarra.
Relacionar los tiempos obtenidos, con los récords establecidos a nivel nacional

» Aplicar un plan de entrenamiento para desarrollar la resistencia en los
nadadores juveniles del cantén Ibarra.

» Evaluar la mejora de tiempo de los nadadores en una competencia de caracter
nacional

» Comparar los resultados obtenidos, con los récords establecidos a nivel
nacional.

5.7. Descripcion de la propuesta

La presente propuesta, esta dirigida a entrenadores y nadadores juveniles del cantén
Ibarra que busque, buscar el alto rendimiento en el ambito nacional, contendra el disefio
de un macrociclo, de acuerdo con las evaluaciones que se tuvieron anteriormente, en los
test de resistencia en especifico, se analizara los tiempos, se relacionara con los tiempos
bases a nivel nacional en las pruebas de 800 y 1500 metros crol. Una vez realizado el
analisis se realizard un macrociclo de 15 semanas con el objetivo de potenciar a los
nadadores, para que puedan competir en las pruebas de resistencia de piscina, lo cual se
debe realizar trabajos en preparacion general, especifica, etapa precompetiva y
competitiva, donde se competira y se determinara si hubo o no mejora y si los nadadores
estan en capacidad de poder integrar una seleccion finalizando con una etapa de transito,
para recuperar al deportista de los diferentes trabajos realizados en el macrociclo.

El plan de entrenamiento también contendra pruebas y controles durante la ejecucion
del macrociclo, con el objetivo de evidenciar el avance de los resultados que se quiere

33



obtener al momento de la competicion, ademas de analizar si el macrociclo que se estara
aplicando esta influyendo en la mejora de tiempos o si hay que hacer alguna intervencion
para poder lograr el objetivo propuesto con los nadadores.

El proposito del plan macrociclo aplicado, es verificar que si con un entrenamiento
estructurado y con objetivo planteado, los nadadores pueden lograr las condiciones de
poder competir con los mejores nadadores del ecuador, para finalmente, se pueda lograr
la integracion de una seleccion nacional.

5.8. Disefno del macrociclo de 15 semanas

5.8.1. Gréafica de curvas del plan macrociclo de 15 semanas

Grafica 5. Plan macrociclo 15 semanas. Elaborado por: Oscar Jara
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Grafica 6. Evidencia grafica curvatura del macrociclo. Elaborado por: Oscar Jara

34



5.9. Etapas de conformacion del macrociclo

5.9.1. Periodo preparatorio.

Este periodo tiene el proposito de la adaptacion de las diferentes cargas que se van a
ejecutar en el macrociclo, su tolerancia a su volumen e intensidad. Su finalidad es el afinar
al nadador para que pueda mejorar su rendimiento en las diferentes zonas de intensidad,
para posteriormente planificar y pueda tolerar trabajos de ritmo competitivo.

5.9.1.1. Preparacion General.

La preparacion general en el macrociclo tiene como propésito la adaptacion al cuerpo
en base a las bases de las capacidades, en este caso, en el macrociclo tendremos la
dominancia de los trabajos largos en A2 y en A6 un poco de fuerza explosiva, para la
adaptabilidad del cuerpo, para su préxima toleracion de cargas.

5.9.1.2. Preparacion Especifica.

En esta etapa especifica ya es un trabajo méas basado en la busca de los objetivos
planteados, en esto he planteado la dominancia de la zona 3, como base de aguantar ritmos
medios en distancias largas, con el propdsito de la mejora del consumo de oxigeno,
dominante para las pruebas de resistencia.

5.9.2. Periodo competitivo.

Una vez, afinado el cuerpo a la toleracion de cargas, trabajado en el periodo
preparatorio, viene las bases competitivas, donde se busca el ritmo de competencia del
nadador, trabajos especificos para tener el mejor rendimiento posible en la competencia
objetivo.

5.9.2.1. Precompetencia.

En este punto, se busca buscar el trabajo competitivo, lo dispuesto en el macrociclo
propuesto, es la dominancia de la zona 4 para mejora de la oxigenacién y resistencia
anaerdbica, esto tiene como propdsito mejorar la velocidad de desplazamiento al
momento de competir, se baja los volimenes, pero aumentamos los trabajos, con un poco
mas de intensidad.

5.9.2.2. Competencia.

Este periodo con una duracion de dos semanas, el entrenador ya debe bajar un poco
las cargas, el propdsito es el mantenimiento del ritmo competitivo, llegar a la competencia
al 100% y determinar si los objetivos propuestos en el entrenamiento han dado resultado
0 no.

5.9.3. Periodo de transito.

Este periodo ya es después de haber realizado la competicion, es el de mas corta
duracién, donde el entrenador busca la pérdida obligada de la condicién fisica, como
busca de recuperacion, para el inicio de un nuevo macrociclo.
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5.10. Impactos

5.10.1. Impacto deportivo.

La natacién es un deporte, el mas completo donde se trabaja la mayor parte de los
musculos, también es un deporte donde te ayuda a tener mas fuerte la mayor parte de
musculatura propensas a lesiones. En el deporte, una vez visualizado los resultados y
Optimos se destacara que la natacion puede ser revivida en el cantdn y se puede proponer
la inversion en infraestructura para el entrenamiento de los nadadores.

5.10.2. Impacto social.

Por medio de la préctica de la natacion, se puede dar una integracién entre compafieros,
que comparten dia a dia los entrenamientos. La practica deportiva, ayuda mucho en la
sociedad, sobre todo a los jovenes, para que se alejen de vicios, y también les ayude
mucho a crecer como personas de bien y con disciplina.

5.11. Difusion

Esta propuesta, se la difundira en el auditorio de FDI y en la piscina del colegio
“Teodoro Gomez de la Torre”, donde se dard a conocer el motivo de la propuesta, los
objetivos que se plantea y la importancia de respetar una correcta preparacion macro, para
que los nadadores logren buenos resultados y finalmente destacar que la natacion en el
canton Ibarra tiene potencial para poder competir con grandes nadadores a nivel nacional.
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CAPITULO YV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

>

Se efectud un pretest, como diagnostico de base para poder comprobar que
tiempos o mediciones tenian los deportistas previos a la aplicacion de un plan
de entrenamiento, con una duracion de 6 semanas

Se aplico un plan de entrenamiento con el objetivo de mejorar la condicion
fisica de los nadadores juveniles del canton Ibarra, donde se realiz6 diversos
tipos de trabajos generalizados, cada uno a cargo de sus entrenadores.

Se evalu6 al cumplir las 6 semanas con el postest, donde se evidencio6 si el
entrenamiento aplicado en los nadadores es funcional para la mejora de la
condicion fisica de cada uno.

A través de un andlisis estadistico, con los resultados obtenidos, se determin6
la efectividad que tuvo la aplicacion del plan de entrenamiento en los nadadores
juveniles, a través de la comprobacién de tiempos y mediciones ejecutadas en
ambos test realizados.

Se determind que en algunas capacidades fisicas existid mejoras y en otras,
pero en ciertos casos, no se pudo cumplir con el objetivo de mejorar los
resultados del pretest, una vez aplicado el entrenamiento y evaluado con el
postest.
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Recomendaciones

>

Se recomienda, que, al realizar un pretest, siempre se determine el nimero de
individuos que se pretende aplicar esta forma de evaluacion, explicar en que
consiste la prueba, tener un acompafiante que ayude en la recoleccion de
resultados y hacer conocer a los entrenadores los resultados obtenidos para que
ellos puedan plantear los objetivos a realizarse en la planificacion que se desee
ejecutar en los nadadores.

Al momento de planificar el entrenamiento, es necesario conocer la condicion
fisica de los deportistas, con los resultados del pretest, se puede verificar para
que capacidad estdn mejor desarrollados y en cual se debe trabajar un poco
mas, por lo tanto, es necesario, realizar una planificacion especifica, en
diversos entrenamientos, dependiendo al objetivo que se desee cumplir.
Cuando se desee aplicar el postest, es necesario, dialogar con los nadadores
sobre los resultados obtenidos previamente, con el propésito de tratar de
mejorar el resultado obtenido anteriormente, para ello es necesario también
motivarlos y hacer conocer, que el entrenamiento realizado, es aquel que ayuda
a mejorar las marcas.

Para hacer la comparacidn, es necesario la orientacion de un estadistico, para
evaluar si estadisticamente, la planificacion, ha servido como medio de mejora
en los nadadores, ademas es necesario relacionar los tiempos y mediciones de
ambos test, con el proposito de determinar en qué campo debe mejorar el
deportista.

Para determinar en qué capacidades se debe mejorar mas, es necesario el uso
de pruebas de esfuerzo, conocer el nivel que tiene mi deportista y también con
ello, valorar en qué tipo de prueba o deporte si fuese el caso desempefiaria
mejor el individuo.

38



GLOSARIO

Adaptacién: adquisicion de lo necesario para acomodarse mental y fisicamente a
diversas circunstancias.

Amplitud: extension, dilatacion.

Carga: efecto que provoca en las personas hechos o situaciones que cansan, desgastan
0 provocan sufrimiento

Condicion: indole, naturaleza o propiedad de las cosas 0 personas.

Entrenamiento: adiestramiento, preparacion fisica y técnica que se utiliza para
perfeccionar al individuo en una actividad fisica o ludica.

Esfuerzo: accién enérgica del cuerpo para lograr conseguir algo.

Estadistica: ciencia que estudia datos numéricos para obtener inferencias basadas en
el calculo de probabilidades

Fatiga: sensacion de falta de fuerza a causa de un esfuerzo fisico.
Hipotesis: suposicion sin prueba que se toma en base a un razonamiento.

Incidencia: Influencia de un determinado numero de casos, especialmente en
estadistica.

Marcas: fijar, determinar

Potenciar: eficacia o incrementar algo que ya se tiene.
Test: tipo de prueba para comprobar o conseguir un dato
Tolerancia: sufrir, soportar

Varianza: variedad en base a la media o promedio.
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ANEXQOS

Resultados Mala Escaso Sobre
deportivos condiciéon  fisica desarrollo de las entrenamiento en
inadecuados de los nadadores cualidades fisicas los nadadores.

condicionantes y
determinantes.

L

Grafica 7. Arbol de problemas
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Tabla 5. Matriz de coherencia

TEMA

OBJETIVO GENERAL

FORMULACION DEL
PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

La inadecuada aplicacion de un plan
de entrenamiento influird en la mejora
de las capacidades fisicas de los
canton Ibarra en el

periodo 2022-2023.

nadadores del

Disefiar un plan de entrenamiento para
potenciar la condicion fisica en los
nadadores juveniles del canton Ibarraen el
periodo 2022-2023.

HIPOTESIS DE INVESTIGACION

Ho. La aplicacion del plan de
entrenamiento para potenciar la
condicion fisica no influye en los

nadadores juveniles del canton Ibarra
en el periodo 2022-2023.

Hipotesis alternativa

H1: La aplicaciéon del plan de
entrenamiento para potenciar la
condicion  fisica influye en los

nadadores juveniles del cantén Ibarra
en el periodo 2022-2023.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Efectuar un pretest de condicién
fisica a los nadadores juveniles del
canton Ibarra en el periodo 2022-
2023.

» Aplicar un plan de entrenamiento
para mejorar las capacidades
fisicas de los nadadores juveniles
del canton lbarra en el periodo
2022-2023.

» Evaluar mediante un post test la
condicion fisica de los nadadores
juveniles del canton Ibarra en el
periodo 2022-2023.

» Determinar el nivel de efectividad
del plan de entrenamiento aplicado
en los nadadores juveniles del
canton Ibarra en el periodo 2022-
2023.
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Tabla 6. Matriz categorial

CONCEPTO

Proceso

CATEGORIAS

1.1. Plan de

DIMENSION

1.2. Macrociclo

sistematico y
detallado para
determinar una

entrenamiento

INDICADOR

Planificacion anual
0 de temporada

1.3. Mesociclo

Planificacion etapa
general o especifica

practica

de_p_ortlva 1.4. Microciclo  Planificacion

_eflc_le_nte en cada semanal

individuo (Papa,

2022). 1.5. Plan diario  Calentamiento,
parte principal y
parte final.

Capacidad de 1.6. Condicion Aerobica
una persona para Fisica : : _
realizar ejercicio 1.7. Resistencia Anaerbbica
fisico y tolerar Test 400m
una sobrecarga

(De la Cruz & 1.8. Velocidad Gestual

Pino, s.f)) .

Desplazamiento
Reaccion
Test de 50m
1.9. Fuerza Maxima
Explosiva
Resistencia
Test
Abdominales 1
minuto
1.10. Activa
Flexibilidad _
Pasiva

Test de sentarse
y alcanzar
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Tabla 7. Matriz de relacién

Objetivos Dimensiones Indicadores Preguntas Fuentes de
informacion
Aplicar un Plan de Plan Entrenadores
plan de entrenamiento : y nadadores
entrenamiento Macrociclo
Mesociclo
Microciclo
Sesion de

entrenamiento

Efectuar
mediante un
pretest

Evaluar
mediante un
postest Consideraciones
técnicas y
pautas de

entrenamiento

Determinar el
nivel de
efectividad

Frecuencia
cardiaca

Aspectos
fisioldgicos
aplicados a la
natacion

Vias energéticas
anaerdbicas y
aerdbicas

Ventajas 'y
desventajas

Combinacioén de
zonas de
entrenamiento

La sesion
entrenamiento

Entrenamiento
con pulsémetro

Peso
Pretest

postest
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ONIVE
Jruon

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO.
INSTRUMETO DE EVALUACION (TEST FISICOS).

Tema: Plan de entrenamiento para potenciar la condicion fisica en los nadadores
juveniles del cantén Ibarra en el periodo 2022-2023.”

Objetivos:
Objetivo general:

Disefiar un plan de entrenamiento para potenciar la condicion fisica en los nadadores
juveniles del canton Ibarra en el periodo 2022-2023.

Objetivos especificos:

» Efectuar un pretest de condicion fisica a los nadadores juveniles del canton Ibarra
en el periodo 2022-2023.

» Aplicar un plan de entrenamiento para mejorar las capacidades fisicas de los
nadadores juveniles del cantdn Ibarra en el periodo 2022-2023.

» Evaluar mediante un post test la condicion fisica de los nadadores juveniles del
canton Ibarra en el periodo 2022-2023.

» Determinar el nivel de efectividad del plan de entrenamiento aplicado en los
nadadores juveniles del cantdn Ibarra en el periodo 2022-2023.

Test de 50 metros crol (Velocidad).

La prueba de 50 metros estilo crol, se lo realizara tanto en el pretest y postest, para
determinar la mejora de la velocidad, después de haber realizado un entrenamiento
planificado de 6 semanas.

Material:

» Piscina semiolimpica

» Crondmetro

» Cuaderno u hoja de célculo para anotar.
Personal:

Evaluador y deportistas.
Procedimiento:

» A laseial se sube al partidero, para dar inicio al test.
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» Se pita, el nadador se Lanza y empieza a nadar 2 largos (50 metros), en la
piscina semiolimpica.

» Una vez que el nadador tope la pared con su mano, se detiene los
cronémetros y se procede a escribir el tiempo realizado.

Test de 400 metros crol (Resistencia)

La prueba de 400 metros crol, se lo aplicara en el pretest y postest, como verificador
de mejora de la resistencia de los nadadores, después de un tiempo de 6 semanas de
entrenamiento.

Material:

» Piscina semiolimpica

» CronOmetro

» Cuaderno u hoja de célculo para anotar.
Personal:

Evaluador y deportistas.
Procedimiento:

» A lasefial se sube al partidero, para dar inicio al test.

» Se pita, el nadador se Lanza y empieza a nadar 16 largos (400 metros), en la
piscina semiolimpica.

» Una vez que el nadador tope la pared con su mano, se detiene los
cronémetros y se procede a escribir el tiempo realizado.

Test de abdominales por 1 minuto (Fuerza).

El test de abdominales servira para determinar cuanta resistencia a la fuerza tienen
los nadadores a nivel abdominal, ya que este se lo toma como base para cualquier tipo
de movimiento en la natacion

Material:

Colchoneta o superficie plana, cronémetro y cuaderno
Personal:

Evaluador, deportistas y compariero

Procedimiento:

» El deportista recostado sobre la colchoneta o superficie lisa, en posicién
ventral y piernas recogidas, haciendo un angulo de 45° con ellas.

» El evaluador da la sefial y corre el tiempo por un minuto

» Mientras se ejecuta el compafiero, le contara el nimero de abdominales que
ejecuta el deportista, hasta finalizar el tiempo.

» Una vez finalizado el tiempo el compafiero dictara el nimero de abdominales
realizadas al evaluador.
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Test de sentarse y alcanzar.

El test de sentarse y alcanzar es un test basico para determinar la flexibilidad, que
consiste en topar la cajoneta superior y medir en cm la distancia que puedes superar por
encima de ella para verificar la flexibilidad.

Material:
Metro, cajoneta y superficie lisa
Personal:

Evaluador, deportista

Procedimiento:

» El sujeto sentado, apoya los pies verticalmente en la cajoneta, sin doblar las
rodillas.

> Posteriormente, trata de estirar el tronco lo mas que pueda, topando con las
manos la parte superior de la cajoneta.

» Se medira desde el inicio de la cajoneta, hasta donde este el ultimo dedo del
deportista y esa medicion, serd el resultado obtenido.
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mE UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)

S

s

CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc. Washington Fabidn Suasti Velasco, con cédula de identidad N°
100159391-0 con experiencia como ENTRENADOR, con Grado de Magister en
Educacién, ejerciendo  actualmente como DOCENTE, en la Institucién

“UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion
el Instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de

investigacion.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes

apreciaciones.

DEFICIENTE  ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE

Congruencia de ftems

X

Amplitud de contenido

X

[Redaccion de los ftems

X

Claridad y precision

[Pertinencia

Fecha: 20 de febrero del 2022

Grafica 8. Validacion de instrumentos 1
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s UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION
Quien suscribe, MSc. Jorge Andrés Pulles Navarrete, con cédula de identidad N°
1003398250 con experiencia como ENTRENADOR DE NATACION , con Grado de
Magister en Actividad Fisica, ejerciendo actualmente como ENTRENADOR, en la
Institucion “UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE”

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacién
el Instrumento (test fisicos), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de
investigacion.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes

apreciaciones.
DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de ftems X
Amplitud de contenido X
daccion de los items x
Claridad v precision X
Pertinencia X

Fecha: 20 de febrero del 2022 /

Grafica 9. Validacion de instrumentos 2



ATLANTIS
CLUB DE NATACION “ATLANTIS”

Ibarra, 21 de febrero de 2023.

CERTIFICADO

A peticidn del Sr. JARA ANDRADE OSCAR DAVID, con cédula de identidad
N°100374919-7, certifico que se ha aplicado correctamente el instrumento de
evaluacion (test fisicos), de manera satisfactoria en esta institucién,

Es todo cuanto puedo certificar en h'onor a la verdad, pudiendo el interesado,
hacer uso de la presente certificacién para los fines pertinentes.

Atentamente,

Sr. Kelvin Aguirre
REPRESENTATANTE
CLUB ATLANTIS

Grafica 10. Certificado de aplicacion de instrumentos
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ABSTRACT

BThis research work refers to the application of a training plan to improve the physical
condition of junior swimmers in Ibarra Canton. The main objective was to design a
training program where work focused on the development of physical abilities may be
applied. A pretest was carried out to determine swimmers' physical condition and to
collect data that was intended to be improved during the training program execution.
Subsequently, a training plan was applied specifically for swimmers between 15 and 17
years old, which was directed by their coaches. The effectiveness of the training was
evaluated by means of a post-test, where new data obtained in each physical capacity
evaluated was verified, after the planning time duration. The relationship between the
pretest and posttest was concluded, to determine if the training applied influences the
enhancement of the swimmers' physical condition. The stated objectives were the
fundamental basis for carrying out this research, for which the pretest and posttest were
applied in order to show whether or not there is some improvement based on the training
planning carried out by the coaches. Once the results were obtained, the result discussion
and statistical analysis of each of the evaluated physical capacities, and thus verify if a
training plan is important to improve the swimmers' physical condition. Finally,
conclusions and recommendations were drawn, where an improvement in most of the
capacities was evidenced.

Keywords: training plan, physical condition, physical capacities, swimmers, pre-test,
post-test.

LUIS ALFONS( Frmede deitalmens

por LLAS ALFONSO
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Reviewed by:

Grafica 11. Certificado Abstract
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Prueba t para medias de dos muestr

Grafica 13. Ejemplo tabla T student
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Grafica 14. Aplicacion del test de velocidad y resistencia
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Grafica 16. Lugar de ejecucion de los test.

58



