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RESUMEN

El presente estudio tuvo como proposito analizar la relacion entre la fuerza muscular y el
rendimiento en pruebas de velocidad en nadadores juveniles del Club Atlantis de Ibarra. El
problema identificado fue el bajo desempefo en distancias cortas de 25 y 50 metros estilo libre,
pese a una técnica adecuada. Se trabajo con siete nadadores de 15 a 16 afos, a quienes se aplico
un plan de entrenamiento de ocho semanas dividido en cuatro fases: fuerza general, maxima,
explosiva y especifica. La investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, con disefio pretest-postest,
aplicando pruebas funcionales y cronometraje en piscina. Los datos se procesaron mediante
estadistica descriptiva y el coeficiente de correlacion de Pearson. Los resultados evidenciaron
mejoras significativas después del entrenamiento. La media de flexiones pasd de 35 a 42
repeticiones, mientras que el salto horizontal se incrementé de 221.9 cm a 244.6 cm. En el
rendimiento acudtico, el tiempo promedio en 25 m descendi6 de 13.26 a 12.41 segundos y en 50
m de 29.20 a 27.90 segundos. Se hallaron correlaciones negativas entre fuerza y tiempos (flexiones
con 25 m, r = —0.565; flexiones con 50 m, r = —0.504; salto horizontal con 25 m, r = —0.448; con
50 m, r =-0.409), y una correlacion muy alta entre los tiempos de ambas pruebas (r = 0.959). En
conclusion, el plan de entrenamiento permitié aumentar la fuerza del tren superior e inferior,

reduciendo los tiempos en pruebas cortas.

Palabras clave: fuerza muscular, natacion, velocidad, rendimiento, entrenamiento fisico.



ABSTRACT

The present study aimed to analyze the relationship between muscular strength and performance in
sprint swimming events among junior swimmers from Club Atlantis in Ibarra. The identified problem
was the low performance in short distances of 25 and 50 meters freestyle, despite adequate technique.
The study involved seven swimmers aged 15 to 16 years, who followed an eight-week training
program divided into four phases: general strength, maximum strength, explosive strength, and
specific strength. The research used a quantitative approach with a pretest—posttest design, applying
functional tests and pool timing. Data were processed using descriptive statistics and Pearson’s
correlation coefficient. The results showed significant improvements after the training program. The
mean number of push-ups increased from 35 to 42 repetitions, while the standing long jump improved
from 221.9 cm to 244.6 cm. In swimming performance, the average time for 25 meters decreased from
13.26 to 12.41 seconds, and for 50 meters from 29.20 to 27.90 seconds. Negative correlations were
found between strength and swimming times (push-ups with 25 m, r =—0.565; push-ups with 50 m, r
=—0.504; long jump with 25 m, r = —0.448; long jump with 50 m, r =—-0.409), as well as a very high
correlation between the times in both tests (r = 0.959). In conclusion, the training program improved

both upper and lower body strength, which contributed to reduced times in sprint swimming events

Keywords: muscular strength, swimming, speed, performance, physical training.
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INTRODUCCION
Motivaciones para la investigacion

El rendimiento durante las etapas iniciales de los eventos se ha destacado como un
componente clave para el éxito en muchos deportes como la natacion (West et al., 2021). Se ve
influenciado por wuna compleja interaccion de factores morfologicos, metabdlicos,
neuromusculares y biomecanicos. Mas especificamente, la velocidad de nado es el producto de la
frecuencia y la longitud de la brazada. Por lo tanto, el rendimiento en natacion puede mejorarse

mediante la optimizacion de la fuerza en la brazada (Keiner et al., 2021).

En el deporte competitivo moderno el entrenamiento de fuerza se usa para mejorar el
rendimiento en disciplinas que requieren potencia como la natacion de velocidad, sin embargo en
muchos contextos todavia se aplican rutinas generales que no responden a esas demandas
especificas y eso limita el avance de los atletas, en Ecuador la preparacion de nadadores juveniles
suele carecer de un plan que organice el desarrollo de la fuerza muscular y termina repitiendo
esquemas poco ajustados a la exigencia de pruebas cortas lo que genera diferencias con respecto a

quienes entrenan con programas disefiados para ese tipo de competencia (German et al., 2025).

Los nadadores de la categoria juvenil “B” se encuentran en una etapa para el desarrollo
neuromuscular. Implementar planes de entrenamiento orientados al fortalecimiento del tren
superior, el core y las extremidades inferiores, asi como ejercicios de resistencia especifica en el
agua, permite establecer las bases para el alto rendimiento deportivo. Estas edades representan una
oportunidad de oro para aplicar estrategias con evidencia cientifica que, ademas de mejorar el

rendimiento, disminuyan el riesgo de lesiones (Pereira et al., 2023).
El problema de investigacion
La descripcion del problema o enunciado del problema

En el club Atlantis de Ibarra se ha identificado que los nadadores de la categoria juvenil
“B” presentan limitaciones en su desempeiio en pruebas de velocidad, especialmente en distancias
de 25 y 50 metros estilo crol. Esta situacion ha generado preocupaciones en torno a la preparacion

fisica de los deportistas, ya que la fuerza muscular representa una capacidad determinante en este



tipo de pruebas (D. A. Marinho et al., 2021). Sin embargo, en esta poblacion de deportistas
ecuatorianos en etapa formativa, no existe evidencia que permita confirmar si existe una

correlacion directa entre fuerza y rendimiento.

La interrogante central que orienta esta investigacion es:
(Existe una relacion significativa entre el nivel de fuerza muscular y el rendimiento en pruebas de
velocidad en los nadadores de la categoria juvenil “B” del Club Atlantis, Ibarra? Esta
interrogante es importante porque los dos parametros son cuantitativos y pueden medirse con
pruebas validadas, responderla permite cubrir un vacio en el conocimiento aplicado en el ambito
local y ofrece una base para disefiar intervenciones con datos reales, al establecer esta relacion se
podran orientar mejor las acciones de preparacion fisica en nadadores juveniles y favorecer su

desarrollo competitivo.

El desempeiio en la natacion de velocidad se relaciona con la habilidad del nadador para
producir fuerza explosiva en momentos especificos de la prueba, como en la salida, durante el
viraje y al aplicar el empuje en cada brazada (Arsoniadis et al., 2024). En el club Atlantis se nota
que los nadadores juveniles de la categoria “B” muestran una técnica correcta pero sus tiempos no
alcanzan niveles competitivos, lo que indica que la fuerza muscular podria estar actuando como

una limitacion en su rendimiento.

Actualmente, no se aplican planes de entrenamiento especificos para desarrollar fuerza
fuera del agua, ni existen datos que permitan identificar si mejoras en esta capacidad pueden
traducirse en mejores resultados en la piscina. Esta falta de planificacion se traduce en un
desarrollo fisico desequilibrado, sin estimulacién adecuada de los principales grupos musculares

implicados en el nado de velocidad (German et al., 2025).

Se plantea un plan de entrenamiento que se organiza en fases, primero se trabaja un
desarrollo general luego se busca fuerza méaxima, mas adelante se orienta a fuerza explosiva y
finalmente se enfoca en fuerza especifica, la propuesta tendra una duracion de ocho semanas y se
controlara con pruebas fisicas antes y después de aplicarla junto con evaluaciones en distancias de
25 y 50 metros, al finalizar se aplicara el coeficiente de correlacion de Pearson para analizar la

relacion entre fuerza y rendimiento porque ambas variables son continuas y permiten medir esa



conexion de manera objetiva, aunque pueden existir errores en la interpretacion si no se toman en

cuenta otros factores que influyen en el desempeiio de los nadadores.
Contextualizacion a nivel nacional

En Ecuador el deporte formativo ha recibido impulso desde las federaciones provinciales
y el Ministerio del Deporte (Nolivos et al., 2024). Sin embargo, los procesos de entrenamiento
fisico en deportes como la natacion todavia no muestran una sistematizacion completa lo que limita
el orden y control de la preparacion (Chicaiza et al., 2020). En el nivel nacional se observa que
pocos clubes implementan programas de fuerza dirigidos a nadadores juveniles y esta condicion
afecta el rendimiento en las competencias oficiales (Pereira et al., 2023). La ausencia de rutinas
con adecuada estructura provoca diferencias en los resultados y dificulta el progreso constante de

los atletas en su preparacion fisica.

La Federacion Ecuatoriana de Natacion organiza competencias en divisiones juveniles lo
que hace necesaria una preparacion rigurosa desde edades tempranas, aun no existe un protocolo
nacional que mida de forma estandar el rendimiento muscular en nadadores jovenes y eso dificulta
comparar resultados entre clubes, este trabajo busca servir como referencia metodoldgica para
entrenadores y equipos del pais aportando datos sobre la relacion entre fuerza y velocidad en
pruebas cortas ademdas de proponer un plan de entrenamiento que pueda repetirse con criterios

técnicos y pedagdgicos que se ajusten a las necesidades de deportistas juveniles.
Contextualizacion a nivel provincial

En Imbabura el deporte ha tomado mas presencia, aunque todavia se enfrentan problemas
ligados a la planificacion y a la falta de actualizacion en las metodologias, en el caso de la natacion
clubes como Atlantis compiten en torneos interprovinciales pero los resultados obtenidos no
muestran el verdadero potencial de los nadadores en distancias cortas como 25 y 50 metros que

requieren acciones explosivas.

La carencia de profesionales especializados en preparacion fisica deportiva ha generado
que muchos clubes repliquen entrenamientos tradicionales sin adaptarlos al contexto de la
disciplina o de la categoria de edad. Esto es especialmente problematico en el caso de velocistas,

que requieren de una preparacion especifica centrada en la produccion de fuerza. En lo que tiene



que ver a la generacién de investigaciones relacionadas con esta tematica, alin se presentan
limitaciones con estudios estructurados que se enfoquen en esta problematica especifica. Se trata
de una consecuencia directa de la poca o nula atencidon a las necesidades de los deportistas de

diferentes disciplinas, incluida la natacidn, en sus etapas formativas (D. A. Marinho et al., 2021).
Contextualizacion a nivel local

En el contexto local no se han realizado investigaciones que examinen la relacion entre
fuerza muscular y rendimiento en la natacion, la falta de datos hace que los entrenadores dependan
mas de la experiencia practica para organizar sus rutinas, con este proyecto se busca producir
informacion adaptada a la realidad que sirva para guiar decisiones, fortalecer la planificacion de
los entrenamientos y elevar el nivel de los nadadores juveniles del club Atlantis generando

beneficios también para la comunidad deportiva de Ibarra (Chicaiza et al., 2020).

Una de las razones del bajo desarrollo de la fuerza en los nadadores velocistas juveniles
del club Atlantis es que no cuentan con un plan de entrenamiento que se oriente de manera directa
al trabajo de fuerza, la planificacion usada no tiene una estructura técnica pensada en las demandas
de la velocidad en natacion y esto limita el trabajo en los grupos musculares mas importantes,
también se observa que los ejercicios fuera del agua son pocos y la evaluacién inicial de las
capacidades fisicas es muy limitada por lo que no se logra personalizar el entrenamiento, a esto se
agrega que el personal no recibe suficiente capacitacion continua y los recursos para realizar

sesiones complementarias en tierra son escasos lo que reduce la calidad del proceso.

Como consecuencia de estas deficiencias, los nadadores presentan un rendimiento
subdptimo en pruebas de velocidad, reflejado en salidas lentas, baja propulsion y poca resistencia
muscular durante la competencia. Esta situacion puede afectar negativamente la motivacion de los
atletas y limitar su progreso competitivo. Asimismo, la falta de un entrenamiento estructurado
puede incrementar el riesgo de lesiones musculares por desequilibrios o sobrecargas mal
manejadas, lo que impacta en la continuidad del proceso formativo. En el largo plazo, estas
limitaciones afectan no solo el desarrollo individual de los nadadores, sino también el rendimiento

general del club en competencias regionales y nacionales.



Delimitacion del problema
Delimitacion espacial

La investigacion se llevara a cabo en el Club Atlantis de Ibarra en la provincia de Imbabura
Ecuador, el club cuenta con un equipo técnico que permite aplicar un plan de entrenamiento en un
entorno adecuado para la natacion y fue seleccionado por la facilidad de acceso el compromiso de
la institucion y el nivel competitivo que presentan sus deportistas, el estudio se dirigird unicamente
a nadadores de la categoria juvenil B formada por adolescentes entre 15 y 16 afios, esta
delimitacion se toma porque en esa ctapa del desarrollo las adaptaciones fisioldgicas y
neuromusculares permiten mejorar la fuerza y el rendimiento aunque pueden darse variaciones

individuales que no siempre se consideran al inicio del entrenamiento.
Delimitacion temporal

El estudio se realizara entre abril y septiembre de 2025 e incluye un diagnéstico al inicio
la aplicacion de un plan de ocho semanas y la evaluacion posterior a la intervencion, se eligio este
tiempo porque coincide con la fase de preparacion del calendario competitivo y no interfiere con
torneos del club, el plan tiene una duracion de ocho semanas que se considera suficiente para
producir adaptaciones neuromusculares iniciales en adolescentes que no han trabajado la fuerza de
manera organizada, durante todo el proceso se llevara un control cada semana para verificar el
cumplimiento y la progresion de los entrenamientos aunque pueden aparecer variaciones en la

asistencia de los deportistas.
Formulacion del problema

(Existe una relacion significativa entre el nivel de fuerza muscular y el rendimiento en

pruebas de velocidad en los nadadores de la categoria juvenil “B” del Club Atlantis, Ibarra?
Antecedentes

Un estudio desarrollado por Costa et al. (2021) tuvo como objetivo comparar la evolucion
de la fuerza y la masa muscular en nadadores de ambos sexos en distintas edades cronoldgicas y
bioldgicas. En esta investigacion participaron 76 nadadores entre 10 y 20 afios, quienes fueron

evaluados mediante criterios de maduracion sexual, composicion corporal por absorciometria de



rayos X de doble energia y pruebas de fuerza isocinética del cuddriceps. Los resultados mostraron
que en los varones hubo diferencias significativas en la fuerza muscular entre los grupos de
maduracion G3 y G4, y también entre los grupos de 10 y 14 afios. Concluyeron que el desarrollo
de la fuerza en nadadores varones esta estrechamente vinculado con la madurez bioldgica mas que

con la edad cronolodgica, lo cual tiene implicaciones directas en la planificacion del entrenamiento.

Wang et al. (2023) trabajaron con un grupo de 16 nadadores jovenes que hicieron durante
cuatro semanas un programa de alta carga y otro de baja carga con restriccion de flujo sanguineo.
Los dos métodos permitieron mejoras en la fuerza muscular y tampoco se reportaron problemas
en la funcion cardiaca. Se entiende entonces que ambos enfoques pueden usarse de forma segura
en jovenes con entrenamiento previo y la evidencia da soporte a planes de preparacion fisica
organizados que fortalecen la musculatura en nadadores juveniles apoyando la aplicacion de

propuestas especificas como la de esta investigacion.

Yang et al. (2025) condujeron un ensayo clinico con nadadores jovenes y compararon tres
entrenamientos distintos fuerza méaxima pliométrico y resistencia muscular. Los participantes
trabajaron seis semanas dos veces por semana y se evaluaron en variables como la distancia de
vuelo en la salida el tiempo de los primeros 15 metros y el desempefio en pruebas de 25 y 50
metros libre. Los resultados marcaron que la fuerza maxima y el pliométrico produjeron mejoras
superiores al de resistencia muscular y el efecto se vio mas fuerte en la salida y en el tiempo total

de nado.
Justificacion

Una contundente aplicacion de un plan de entrenamiento para desarrollar fuerza es
fundamental en los nadadores, ya que ayudard a potenciar la condicidn fisica, y en general a
obtener mejores resultados en las diferentes competencias planificadas. De esta manera, para
obtener un buen entrenamiento en esta disciplina es importante planificar adecuadamente los
planes de entrenamiento en funcion a las necesidades fisicas y objetivos del deportista, y asi
fomentar un mejor desarrollo deportivo. La razén principal para investigar este tema radica en la
necesidad de optimizar el rendimiento de los nadadores juveniles, quienes se encuentran en una

etapa clave de su desarrollo deportivo y fisico. Este estudio se enfoca en brindar soluciones



practicas a una necesidad real del club Atlantis y similares, aportando herramientas que pueden

ser replicadas en otras instituciones formativas de natacion.

La vision de los entrenadores deportivos siempre debe tener un caracter ambicioso, aunque
siempre coherente, por lo tanto, disefiar buenos planes de entrenamiento sera la raiz o la base que
ayude a los deportistas y a sus clubes a sobresalir en la natacion como un deporte fuerte en la
ciudad, con direcciones hacia el alto rendimiento. Este trabajo tiene importancia tedrica porque
permite consolidar conocimientos en planificacion del entrenamiento en jovenes nadadores, y
utilidad metodoldgica al aplicar evaluaciones objetivas como el pretest y post test para validar los
resultados. Ademas, contribuye a la utilidad practica al proponer una planificacién concreta y

adaptada que puede ser aplicada directamente por los entrenadores.

El desarrollo de la fuerza en los nadadores juveniles proporcionard un enfoque mas
centrado para una excelente formacion fisica de los deportistas, para ello, es de mucha relevancia
que los entrenadores se mantengan en constante capacitacion y actualizacion de temas de
planificacion deportiva, ademas, que sepan aplicar los mismos, llegando asi a tener buenos
resultados con los jovenes; eso ayudara a que se sientan motivados a seguir practicando la natacion
y motivaria a que muchos nifios incursionen en ese deporte. Los beneficiarios directos de esta
investigacion son los nadadores de la categoria juvenil “B” del club Atlantis, asi como sus
entrenadores; de forma indirecta, se beneficiaran otros clubes deportivos que busquen replicar la
propuesta. El estudio es factible, ya que se cuenta con el acceso a los deportistas, las instalaciones

necesarias, y el respaldo del club para llevar a cabo la aplicacion del plan.

La planificacion del entrenamiento abarca grandes extensiones de teoria, las cuales el
entrenador las debe conocer y saber aplicar para la formacion de los nadadores, conceptos
relevantes que luego van a la practica, conociendo lo anterior y en el contexto que se encuentra
cada deportista, se disefia y se estructura una planificacion deportiva para potenciar el rendimiento.
El aporte de este trabajo consiste en brindar una guia organizada y contextual que pueda servir de
referencia para futuros estudios o programas deportivos parecidos, ademas se respalda en la
normativa vigente del Ministerio del Deporte del Ecuador que impulsa el desarrollo juvenil y la
planificacion técnica en diferentes niveles de practica, la propuesta busca responder a esa

necesidad con una base metodologica aplicada al entorno local y al mismo tiempo ofrece un



recurso para entrenadores que requieren informacion concreta para estructurar planes de fuerza en

jovenes nadadores.

La investigacion se relaciona con el desarrollo fisico y con la busqueda del rendimiento
deportivo por lo tanto la linea de indagacion se enmarca en salud y bienestar integral, el organismo
que conduce el deporte en el pais es el ministerio del deporte y en ese marco se desarrolla la
intervencion, esta investigacion aporta al vincular la planificacion del entrenamiento con el
bienestar del atleta joven, también tiene una utilidad social porque fomenta estilos de vida sanos y
contribuye a reforzar la formacion deportiva en la comunidad local aunque puede presentar

limitaciones si los recursos institucionales no acompanan el proceso.
Base legal

Esta investigacion se sustenta en la Constitucion de la Republica del Ecuador, que reconoce
al deporte como un derecho de todos los ciudadanos (Art. 381) y como un componente del
desarrollo integral. También se apoya en el Codigo de la Nifiez y Adolescencia, el cual garantiza
la promocion del deporte como parte del bienestar infantil (Organizacion de Estados Americanos,
2008). Ademas, se ajusta a los lineamientos del Plan Nacional de Desarrollo 2021-2025, que
establece la promocion de la actividad fisica como politica publica para el desarrollo social
(Ministerio de Economia y Finanzas, 2020). Por otra parte, se respetaran los principios éticos en
la investigacion con personas, incluyendo la solicitud de consentimiento informado a los padres
de familia y asentimiento a los menores participantes, asi como el respeto a la privacidad y la

confidencialidad de los resultados obtenidos (Solis et al., 2023).
Linea de investigacion

Este trabajo se enmarca en la linea de investigacion Nro. 5, propuesta por la Universidad
Técnica del norte: “Salud y bienestar integral”. Su objetivo es promover el desarrollo de
conocimientos que contribuyan a mejorar la calidad de vida a través de practicas saludables,

evaluacion de condiciones fisicas y aplicacion de metodologias basadas en evidencia.



Impactos que la investigacion generd o generara

El efecto inmediato que se espera con esta investigacion es la mejora en el rendimiento de
los nadadores velocistas del club Atlantis gracias a la aplicacion de un plan de fuerza organizado,
se proyecta que los deportistas logren bajar sus tiempos en distancias de 25 y 50 metros después
de ocho semanas de trabajo, a nivel intermedio el estudio podra dar un modelo de intervencién que
otros clubes de la provincia y del pais utilicen como referencia lo cual ayuda a impulsar una cultura
de planificacion fisica basada en ciencia, este aporte también puede influir en la manera en que se

disefian programas de formacion deportiva regional.

Desde la mirada académica el trabajo busca entregar datos originales que sean aplicables
al campo de las ciencias del deporte, la informacion generada servird como consulta para
entrenadores y también para docentes o estudiantes de Educacion Fisica, de esa manera se
promueve la incorporacion de entrenamientos que incluyan evaluacion objetiva, aunque pueden

presentarse dificultades si los recursos para el seguimiento no se garantizan en todo el proceso.
Objetivos
Objetivo general

Analizar la relacion entre el nivel de fuerza muscular y el rendimiento en pruebas de

velocidad en los nadadores de la categoria juvenil “B” del Club Atlantis, Ibarra.
Objetivos especificos

1. Diagnosticar el nivel de fuerza actual de los nadadores a través de evaluaciones fisicas

iniciales especificas para pruebas de velocidad en natacion.

2. Medir el rendimiento en pruebas de velocidad (25m y 50m estilo crol) mediante

cronometraje estandarizado.

3. Disenary aplicar un plan de entrenamiento de fuerza de 8 semanas, con fases de desarrollo

general, fuerza maxima, fuerza explosiva y fuerza especifica, fuera del agua.
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4. Determinar el grado de correlacion entre las variables fuerza muscular y rendimiento en
pruebas de velocidad, usando el coeficiente de correlacion de Pearson, dada la naturaleza

cuantitativa continua de ambas variables.
Hipdtesis o preguntas directrices
Hipotesis nula (Hy)

No existe una relacion significativa entre el nivel de fuerza muscular y el rendimiento en pruebas

de velocidad en los nadadores.
Hipotesis alternativa (H:)

Existe una relacion significativa entre el nivel de fuerza muscular y el rendimiento en pruebas de

velocidad en los nadadores.
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1. CAPITULO I: MARCO TEORICO

1.1. Fuerza muscular

La fuerza muscular se entiende como la capacidad que tienen los musculos para producir
tension y ejercer presion contra una resistencia, este componente resulta esencial dentro del
rendimiento deportivo, en la natacion de velocidad distintos estudios recientes muestran que los
programas de fuerza logran mejorar el desempefio en pruebas cortas y cuando se incorpora este
tipo de trabajo en nadadores juveniles de velocidad se han registrado avances en sus marcas de

competencia en estilo libre (Amara, Barbosa, et al., 2021).

Es necesario aclarar que no basta con aumentar la magnitud de la fuerza sino que también
importa la manera en que se aplica dentro del agua, el desarrollo de la fuerza debe estar dirigido
de forma especifica hacia la velocidad para mejorar el rendimiento en pruebas cortas, por eso el
entrenamiento de fuerza en nadadores tiene que enfocarse en la rapidez y la eficacia del
movimiento acuatico priorizando potencia y velocidad de contraccion antes que solo incrementar
la fuerza maxima en rutinas de gimnasio, con este enfoque las adaptaciones logradas se transfieren
al gesto técnico de la natacién permitiendo generar mayor fuerza propulsiva en cada brazada y
acortar los tiempos de recorrido, en conclusion la fuerza explosiva orientada de manera especifica
al nado es un factor que sostiene el rendimiento elevado en pruebas de 25 y 50 metros estilo libre

(Amara, Crowley, et al., 2021).

1.2. Variables y dimensiones de la fuerza muscular en nadadores velocistas

Cuando se trabaja la fuerza en nadadores jovenes velocistas es necesario tomar en cuenta
varias dimensiones musculares que influyen en el rendimiento, entre ellas se encuentran el tren
superior, la zona media o core, el tren inferior y también la fuerza aplicada directamente en el agua,
cada una de estas partes aporta de forma distinta al desempefio en pruebas de velocidad por lo que
un plan completo debe considerar el desarrollo de cada componente por separado y al mismo

tiempo integrarlos en conjunto.
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1.3. Fuerza del tren superior

La musculatura de brazos, hombros y espalda es la principal responsable de la traccion
acuatica en estilo libre. Estudios con nadadores han evidenciado una fuerte correlacion entre la
fuerza maxima de las extremidades superiores y la velocidad de nado en distancias de sprint en
particular, mejoras en la fuerza de empuje de brazo, se traducen en una mayor fuerza propulsiva

por brazada, elevando la velocidad de desplazamiento del nadador (Amara, Chortane, et al., 2021).

Trabajar la fuerza del tren superior mediante ejercicios con cargas ha demostrado producir
mejoras en el rendimiento de nadadores juveniles velocistas, un plan de entrenamiento de ocho
semanas en tierra con énfasis en los brazos que incluy6 press de banca y lanzamientos con balon
medicinal incrementd la fuerza maxima medida en 1RM en un 13% y también permiti6 reducir los
tiempos en 50 metros libre cerca de un 4%, estos resultados muestran que un tren superior mas
fuerte y con mayor potencia facilita aplicar mas fuerza en cada brazada y contribuye a que el
nadador logre nadar mas rapido en distancias cortas aunque pueden existir diferencias entre

deportistas seglin la técnica y la constancia en el entrenamiento (Yang et al., 2025).

1.4. Fuerza del core (zona media)

La musculatura abdominal, lumbar y de la cadera proporciona estabilidad corporal y
transmite eficientemente la fuerza entre el tren superior e inferior durante el nado. Un core sélido
mejora la alineacion y reduce movimientos indeseados, aumentando el rendimiento. En nadadores
juveniles, se ha comprobado que el entrenamiento especifico del core puede tener efectos
significativos en la velocidad de sprint. Por ejemplo, en un ensayo controlado, un grupo de
nadadores de 13 afios realizod un programa de fortalecimiento del core de 6 semanas ademas de su
entrenamiento de agua habitual, logrando reducir su tiempo en 50 m libre en 1,4 segundos mas que

un grupo control sin ese entrenamiento (Amara, Chortane, et al., 2021).
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1.5.Fuerza del tren inferior

Los miembros inferiores piernas desempefian un papel vital en las salidas, virajes y en
el pataleo continuo durante el nado de velocidad. La capacidad de impulsion de las piernas depende
de la fuerza y potencia de musculos clave como cuddriceps, gliuteos y gastrocnemios. Varios
estudios muestran que los nadadores con mejores tiempos suelen presentar mas potencia en el tren
inferior evaluada con pruebas de salto vertical, la altura obtenida en ejercicios como el squat jump
o el countermovement jump se relaciona de manera moderada a muy alta con el rendimiento en la

salida y con la velocidad en 50 metros estilo libre (Price et al., 2024).

En nadadores jovenes se ha visto que quienes son catalogados como mas rapidos muestran
mejores resultados en saltos verticales en comparacion con los que tienen menor rendimiento, esto
indica que una mayor potencia explosiva en las piernas estd asociada a mejores desempefios en
pruebas de velocidad, ademas la fuerza en los miembros inferiores permite un pataleo mas fuerte
y rapido ya que musculos mas desarrollados producen patadas firmes que ayudan a mantener alta
la velocidad en el agua, en conclusion un tren inferior con potencia brinda ventajas tanto en la
salida y la aceleracion inicial como en la capacidad de sostener el ritmo mediante patadas eficientes

durante el recorrido (Price et al., 2024).
1.5.1. Distancia alcanzada en salto horizontal

El salto horizontal se usa como una prueba funcional que permite valorar la fuerza
explosiva de las piernas. En la natacion esta capacidad se asocia con la transferencia de fuerza
horizontal que es importante en la salida y en los virajes donde el impulso inicial resulta
determinante. Keiner et al 2021 observaron que una distancia mayor en este salto se vinculd con
mejor propulsion en la parte inicial de la carrera y de esta manera el impulso horizontal desde el

bloque de salida se aprovecha con mas eficiencia en los nadadores que logran mayores distancias.

Amara et al. (2021) sefialan que la potencia de los miembros inferiores se relaciona de

manera directa con la distancia alcanzada en el salto horizontal, lo que refleja una mayor capacidad
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de reclutamiento neuromuscular, en adolescentes que practican natacion los programas de
entrenamiento concurrente enfocados en la fuerza del tren inferior han mostrado mejoras en este

indicador y evidencian una mejor transferencia de la potencia hacia el gesto técnico en el agua.

Por otro lado, investigaciones en Ecuador como la de Pereira et al. (2023) recomiendan
integrar ejercicios pliométricos para potenciar esta capacidad, dichos ejercicios estimulan los
musculos extensores de cadera y rodilla en patrones de salto funcional, lo cual favorece tanto el
rendimiento en el salto horizontal como el incremento de la explosividad al momento de la salida

desde el bloque.

1.5.2. Altura en salto vertical

La altura alcanzada en un salto vertical representa la fuerza explosiva vertical de los
musculos extensores de las piernas, crucial en disciplinas que requieren despegue inmediato como
la natacion en pruebas de velocidad. Price et al. (2024) y West et al. (2011) han identificado que
este tipo de prueba correlaciona con el rendimiento en la fase de despegue, especialmente en

nadadores de nivel competitivo.

Thng et al. (2020) indican que las caracteristicas de fuerza tiempo del salto vertical como
el tiempo de despegue y la tasa de desarrollo de fuerza predicen el rendimiento en la salida. Estas
variables muestran que algunos nadadores tienen mayor capacidad para producir potencia en un
tiempo reducido lo que resulta determinante en los primeros metros de la prueba. Estudios
biomecanicos apoyan esta relacion y muestran conexion entre la fuerza vertical y un tiempo de

reaccion eficaz en la plataforma de salida (Keiner et al., 2021).

El estudio de Costa et al. (2021) indica que la madurez biologica tiene influencia en la
fuerza de salto en jovenes y este aspecto debe ser tomado en cuenta al planificar programas de
entrenamiento, cuando la programacion se adapta a la etapa de desarrollo es posible potenciar la
fuerza vertical de forma efectiva y al mismo tiempo evitar riesgos que afecten la articulacion o la

musculatura del nadador.
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1.5.3. Potencia de piernas en la salida

La salida en natacion es una fase determinante en pruebas cortas porque la potencia de
piernas influye en la reaccion, la distancia en el vuelo y la forma en que el nadador entra al agua,
Carvalho et al. (2023) mostraron que quienes poseen mayor potencia en el tren inferior alcanzan
velocidades de salida més altas lo que da ventaja competitiva desde los primeros metros. Yang et
al. (2025) compararon distintos métodos de entrenamiento y encontraron que tanto la fuerza
maxima como el trabajo pliométrico generan mejoras importantes en la potencia de salida, lo que
indica que una combinacion de estos métodos puede optimizar la activacion rapida de fibras

musculares tipo II responsables del impulso inicial,

Ademas, Amara et al. (2021) relacionaron la fuerza maxima estimada del tren inferior con
mejores tiempos tanto en la salida como en la entrada al agua. Desde un enfoque practico
Arsoniadis et al. (2024) reportaron que sesiones cortas de fuerza maxima en seco producen mejoras
temporales en la potencia de salida, este aspecto es util para protocolos de activacion previa a la
competencia, en conclusion, la preparacion del tren inferior debe considerarse prioritaria en el

disefio de microciclos para pruebas de velocidad.

1.5.4. Fuerza especifica en el agua

Mas alla de las capacidades en seco, los nadadores velocistas deben desarrollar fuerza en
acciones especificas de nado, es decir, la fuerza propulsiva que ejercen contra el agua en cada
brazada o patada. Varios métodos de entrenamiento y medicidon se orientan a este componente,
como el nado resistido. La literatura muestra que entrenar fuerza en el medio acuatico puede
traducirse en mejoras directas del rendimiento. Por ejemplo, afadir series de nado con resistencia
en la preparacion de nadadores velocistas ha demostrado mejorar significativamente sus tiempos

en pruebas de 25 m (Amara, Chortane, et al., 2021).

El uso de resistencias especificas durante el entrenamiento puede aumentar la fuerza

aplicada en cada brazada y mejorar el rendimiento en distancias cortas como 50 metros libre, Amar
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et al. (2021) evaluaron un programa con ergémetro isocinético de natacion y después del periodo
de trabajo los nadadores juveniles velocistas redujeron en un 3% sus tiempos en 25 metros libre,
esto muestra que entrenar bajo condiciones acuaticas controladas permite incrementar la fuerza
que se aplica al agua en cada movimiento y potenciar la velocidad especifica del nado, en
conclusion la fuerza especifica dentro del agua que combina técnica y fuerza se convierte en un
componente fundamental para aumentar la propulsion y la eficiencia del desplazamiento en

pruebas rapidas.

El rendimiento en las pruebas cortas de natacion (25 m y 50 m estilo libre, tipicas para
velocistas) es multifactorial y depende de la interaccion de factores biomecanicos, técnicos
y fisioldgicos. A continuacion, se abordan estos aspectos y como influyen especificamente en las

pruebas de sprint:

1.5.5. Fases de salida y aspectos técnicos

En distancias tan breves, la salida cobra una importancia enorme, ya que el nadador debe
alcanzar su velocidad méxima en pocos segundos. Se ha estimado que la fase de salida puede llegar
a representar hasta 25% del tiempo total de una carrera de 50 m libre. Durante la salida, el nadador
logra la mayor velocidad de todo el recorrido, por lo que una ejecucion explosiva y eficiente es
determinante para el éxito en velocistas. Un buen desempefio en la salida involucra una reaccion
rapida al estimulo de partida y una potente extension de piernas para proyectarse con alta velocidad

horizontal (Thng et al., 2020).

En nadadores jovenes se comprobd que una mayor potencia en las piernas se relaciona con
mejores registros en la salida a 5 y 15 metros, esto muestra la necesidad de entrenar la fuerza
explosiva del tren inferior junto con la técnica de salida para optimizar esa fase, en conclusion una
salida efectiva que incluya reaccion corta un impulso fuerte y una entrada al agua hidrodindmica
puede dar ventaja amplia en pruebas de 25 y 50 metros aunque estas mejoras dependen también

de la constancia con que se apliquen los entrenamientos (Thng et al., 2020).
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1.6.Velocidad en 25 m crol

1.6.1. Frecuencia de brazadas

La frecuencia de brazadas es el nimero de ciclos completos de brazos realizados por unidad
de tiempo durante el nado, y representa una de las principales variables biomecanicas que influyen
directamente en la velocidad de desplazamiento, especialmente en pruebas de corta distancia como
los 25 metros estilo libre. Esta variable refleja la capacidad del nadador para generar un ritmo
propulsivo constante, sincronizado y explosivo, adaptado a las exigencias anaerdbicas del
esfuerzo. Un aumento en la frecuencia puede ser una estrategia eficaz para mejorar la velocidad,
siempre y cuando no se vea comprometida la eficiencia mecéanica ni se incremente excesivamente
el costo energético del gesto técnico. Diversas investigaciones, como la de Amara et al. (2021),
han mostrado que los nadadores de ¢lite logran frecuencias altas manteniendo una correcta
alineacion corporal, minimizando la resistencia frontal y optimizando el momento de aplicacion

de la fuerza durante cada fase del ciclo de brazada.

1.7. Velocidad en 50 m crol
1.7.1. Longitud de brazada

La longitud de brazada corresponde a la distancia que el nadador recorre con un ciclo
completo de brazos y se considera un indicador de la eficiencia biomecdanica, este pardmetro tiene
gran relevancia en pruebas cortas como los 25 metros estilo crol donde unas décimas pueden
cambiar la posicion final, cuando la longitud de brazada es mayor se evidencia mejor capacidad
de traccién, alineacion corporal adecuada y aprovechamiento del deslizamiento lo que permite
avanzar mas con menos movimientos y con un gasto menor de energia, segiin Price et al. (2024)
este indicador se relaciona con la fuerza de empuje subacuatico y con la capacidad de mantener

técnica estable incluso bajo alta intensidad.

Para alcanzar una longitud de brazada ¢ptima el nadador necesita movilidad articular en

hombros y tronco junto con control postural y fuerza especifica en la fase de tiron y empuje, la
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propulsion debe ser lo bastante fuerte para mantener el avance, pero también fluida para no romper
la continuidad del movimiento, Amara et al. (2021) mencionan que quienes muestran mayor
eficiencia mecanica pueden conservar una brazada amplia sin aumentar demasiado la frecuencia
lo que favorece un rendimiento estable, esto es importante en pruebas cortas donde el margen de

error es reducido y cualquier pérdida de eficiencia se transforma en pérdida de velocidad.

1.7.2. Tiempo parcial en la salida

Keiner et al. (2021) sefialan que una fase mas corta estd relacionada con mayor fuerza
explosiva del tren inferior y con un angulo de salida adecuado que reduce la resistencia frontal,
para lograrlo se requiere coordinacién intermuscular precisa, control del cuerpo en el aire y
transicion fluida hacia la fase subacuatica, West et al. (2011) encontraron que nadadores con mas
fuerza y potencia en piernas lograban salidas rapidas y entradas hidrodinamicas lo que disminuia
el tiempo total del inicio de carrera, la biomecanica de la salida abarca la posicion sobre el bloque,
la inclinacion del tronco y el tiempo de vuelo y puede entrenarse con camaras de alta velocidad,

plataformas de fuerza y sistemas de retroalimentacion inmediata.

Desde el punto de vista del entrenamiento se ha comprobado que incluir de manera
sistematica ejercicios pliométricos y simuladores de salidas mejora esta variable, Yang et al.
(2025) documentaron que un programa de ocho semanas combinando fuerza maxima y pliometria
redujo los tiempos de salida en nadadores juveniles y también mejor6 la estabilidad en el vuelo,
de esta forma el tiempo parcial en la salida no se limita a un simple reflejo sino que resulta de una
secuencia compleja de factores técnicos fisicos y perceptivos que deben entrenarse de manera

integrada.

1.7.3. Diferencia entre primer y segundo tramo (25/25 m)

En las pruebas de velocidad de 50 metros estilo libre, uno de los indicadores mas sensibles
para evaluar la consistencia y eficiencia del rendimiento es la diferencia de tiempo entre el primer

y el segundo tramo de 25 metros. Esta variable permite determinar no solo la explosividad inicial
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del nadador, sino su capacidad para sostener el esfuerzo maximo en la segunda mitad de la prueba,
donde la fatiga muscular y la acumulacion de lactato comienzan a comprometer la técnica. Ruiz-
Navarro et al. (2025) destacan que una diferencia minima entre ambos tramos es caracteristica de

nadadores con una excelente tolerancia al esfuerzo anaerdbico y una distribucion energética eficaz.

Una disminucion del rendimiento en el segundo tramo indica deficiencias en la resistencia
especifica de velocidad y en el control del ritmo, la estabilidad en ambos segmentos depende
también de factores técnicos como la calidad del viraje, el mantenimiento de la longitud de brazada
y la eficiencia de la propulsion a frecuencias altas, cuando la diferencia entre tramos supera ciertos
margenes suelen aparecer deterioros técnicos como brazadas maés cortas, incremento de la
resistencia frontal y pérdida de sincronizacion, Price et al. (2024) mencionan que este fendémeno
puede originarse tanto en una preparacion fisica inadecuada como en una percepcion deficiente
del esfuerzo lo que impide regular la intensidad de manera correcta, por ello las estrategias de
pacing en distancias cortas deben trabajarse con protocolos disefiados para simular las condiciones

de competencia real.

Con el fin de mejorar este pardmetro los entrenadores aplican bloques de trabajo
intermitente con tramos controlados por crondmetro, analisis biomecénico de los dos segmentos y
retroalimentacion en tiempo real, ademas Yang et al. (2025) comprobaron que la combinacion de
fuerza-resistencia con velocidad técnica favorece la estabilidad del ritmo en el segundo tramo sin
afectar la eficiencia, esta adaptacion incrementa la tolerancia neuromuscular y facilita un patron
de nado mas constante lo que resulta determinante para alcanzar tiempos competitivos en los 50

metros..

1.7.4. Constancia del ritmo de nado

La constancia del ritmo de nado se refiere a la capacidad del nadador para mantener una
frecuencia de brazada y una longitud de brazada estables a lo largo de toda la prueba, sin caidas

bruscas que comprometan la velocidad. Esta variable refleja tanto la eficiencia técnica como el
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nivel de acondicionamiento fisico del atleta, ya que implica la capacidad de reproducir el patron
motor en condiciones de maxima exigencia. Un nadador con constancia en su ritmo muestra una
sincronia motora automatizada, lo que le permite sostener la velocidad sin generar picos de
esfuerzo innecesarios ni romper la fluidez del movimiento. En este sentido, Amara et al. (2021)
indican que la estabilidad del ritmo estd directamente relacionada con la madurez técnica y la

experiencia competitiva.

Cuando se interrumpe la constancia aparecen variaciones en la eficiencia de la propulsion,
se incrementan los movimientos compensatorios y en muchos casos la desalineacion corporal
aumenta la resistencia al avance, esta falta de estabilidad técnica ocasiona pérdida de metros por
brazada y un mayor gasto de energia en cada ciclo, Ruiz-Navarro et al. (2025) sefialan que incluso
pequeinias diferencias en la frecuencia o en la longitud de brazada pueden convertirse en pérdidas
de centésimas decisivas en pruebas de 50 metros, por esta razéon la evaluacion de la constancia
debe incluirse en el analisis completo de la competencia utilizando herramientas como

acelerometros y videoanalisis.

1.7.5. Recuperacion entre series

La recuperacion entre series en el contexto de pruebas de 50 metros es una variable critica
cuando se analiza el rendimiento a lo largo de una competencia con multiples fases o durante
entrenamientos de alta intensidad. La capacidad de recuperacion condiciona el rendimiento
subsecuente y permite mantener pardmetros biomecanicos estables incluso tras esfuerzos intensos
y repetidos. Una recuperacion inadecuada puede generar un deterioro técnico notable, con pérdida
de eficiencia propulsiva, aumento del tiempo de reaccion en la salida y reduccion de la potencia
en los ultimos metros del segundo intento. Yang et al. (2025) destacan que los nadadores con
mayor capacidad de recuperacion presentan menor variabilidad interserie en sus tiempos y

conservan mejor la calidad técnica.
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La recuperacion fisioldgica depende de varios factores como la resintesis de fosfocreatina,
la eliminacion del lactato, la regulacién del pH muscular y el restablecimiento del equilibrio del
sistema nervioso, nadadores que poseen un sistema anaerdbico desarrollado junto con buena
capacidad oxidativa muestran mejores respuestas en pausas cortas, Amara et al. (2021) mencionan
que la combinacioén de fuerza explosiva con series intermitentes en condiciones que imitan la
competencia produce mejoras en la recuperacion frente a esfuerzos intensos, ademas sumar
movilidad activa control respiratorio y métodos de recuperacion durante las series favorece la

restauracion del rendimiento aunque en algunos casos la fatiga acumulada retrasa este proceso.

Desde la planificacion deportiva se utilizan entrenamientos por bloques con diferentes
densidades y microciclos centrados en tolerancia al esfuerzo para individualizar la adaptacion,
Keiner et al. (2021) proponen el uso de test de sprint repetidos en agua como recurso para evaluar
el perfil de recuperacion y con ello aplicar protocolos ajustados a cada deportista, de esta manera
la recuperacion entre series se entiende como un elemento tactico y técnico que impacta de manera
directa en los resultados de eliminatorias o pruebas consecutivas aunque requiere control constante

para que la respuesta del nadador sea adecuada en distintos escenarios.
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2. CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS
2.1. Enfoque de investigacion
2.1.1. Enfoque de investigacion cuantitativa

El enfoque cuantitativo constituye una estrategia metodoldgica centrada en la obtencion y
analisis de datos cuantificables, que permiten establecer patrones de comportamiento, relaciones
entre variables o generalizaciones a partir de muestras representativas. Este enfoque se sustenta en
el paradigma positivista, el cual considera que la realidad puede ser observada y medida de forma
objetiva. Zufiga et al. (2023) explican que el enfoque cuantitativo implica procesos secuenciales
como la formulacion de hipotesis, la recoleccion de datos con instrumentos estandarizados y el

andlisis estadistico.
2.2. Tipos de investigacion
2.2.1. Investigacion descriptiva

La investigacion descriptiva tiene como fin principal presentar una caracterizacion
detallada de un fenomeno o de un grupo sin buscar explicar causas, su interés esta en identificar
condiciones, propiedades o comportamientos que se observan, segun Guevera et al. (2020) este
tipo de estudio responde a interrogantes como qué es, coOmo se manifiesta o con qué frecuencia
ocurre, en este caso se describieron los niveles de fuerza muscular y los tiempos obtenidos en
pruebas de 25 y 50 metros estilo libre, los resultados iniciales hicieron posible conocer la situacion
de partida de los deportistas y luego comparar los cambios después de la intervencion, esta
caracterizacion permitidé contar con una linea base necesaria para medir el efecto del plan de

entrenamiento..
2.2.2. Investigacion correlacional

La investigacion correlacional tiene como objetivo determinar el grado de asociacion entre
dos o mas variables, sin manipularlas directamente. Segun Guevera et al. (2020) permite responder
a preguntas que tienen que ver con la asociacion de variables. En este caso, se analiz6 la relacion
entre la fuerza muscular y el rendimiento en pruebas de velocidad. La correlacion de Pearson fue

seleccionada por ser adecuada para variables cuantitativas continuas. A través de este tipo de
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estudio, se buscd comprobar si mayores niveles de fuerza se asociaban a mejores desempefios
cronometrados, sin inferir causalidad directa, pero si identificando patrones que pueden sustentar

futuras intervenciones o investigaciones experimentales.
2.2.3. Investigacion de campo

Este tipo de investigacion se desarrolla en el mismo escenario donde ocurre el fendmeno
estudiado y no en condiciones artificiales, Rojas et al. (2021) menciona que al observar los hechos
en su propio contexto se logra una validez ecoldgica de los resultados, en este caso las evaluaciones
y el plan de entrenamiento se llevaron a cabo en las instalaciones del Club Atlantis de Ibarra
durante las sesiones normales de practica, esta cercania con el entorno real de los nadadores hizo
posible que los datos recolectados representen de manera fiel su desempefio y sus condiciones

particulares, lo que facilita que los resultados puedan aplicarse a la practica deportiva diaria.
2.2.4. Investigacion bibliogrdfica

La investigacion bibliografica se entiende como un proceso en el que se recolecta, analiza
y sintetiza informacion de fuentes secundarias como libros, articulos, tesis y revistas cientificas,
Zuiiga et al. (2023) mencionan que este tipo de revision sirve para sustentar de manera teorica y
metodologica los estudios de cardcter empirico, en este trabajo se consultaron publicaciones
indexadas en bases como Scopus, PubMed y SciELO relacionadas con la fuerza muscular y el
rendimiento en nadadores juveniles, este proceso de revision permitié contextualizar el problema,
elegir los instrumentos adecuados y estructurar el plan de entrenamiento apoyado en evidencia

actual y pertinente.
2.3.Disefio
2.3.1. Diseiio de investigacion no experimental

El disefio no experimental se caracteriza por no manipular el desarrollo natural de las
variables de estudio. De acuerdo con Pereira (2022), los disefios no experimentales permiten
establecer relaciones causales sin un proceso de modificacion del curso de las variables del estudio.
En esta investigacion, se realizd una observacion guiada para evaluar el efecto de un plan de

entrenamiento de fuerza aplicado a un grupo intacto de nadadores de la categoria juvenil “B”. La
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intervencion fue evaluada mediante mediciones pre y postintervencion, con el objetivo de analizar

su impacto.
2.3.2. Diseiio de corte longitudinal

El disefio longitudinal se utiliza para observar la evolucién de una o varias variables a lo
largo del tiempo en una misma muestra. Segun Zuiiga et al. (2023) indican que este disefio permite
identificar patrones de cambio y establecer tendencias. A diferencia del disefio transversal, que
mide en un solo momento, el longitudinal capta los efectos de una intervencion o el desarrollo
progresivo de un fendmeno. En este trabajo, se evaluo el nivel de fuerza y el rendimiento antes y
después de ocho semanas de entrenamiento. Este seguimiento temporal permitié detectar
variaciones dentro del mismo grupo de nadadores, controlando asi la influencia de factores

individuales.
2.4. Métodos de investigacion
2.4.1. Meétodo de investigacion deductiva

El método deductivo comienza desde ideas generales para llegar a conclusiones
particulares, en la ciencia se usa para aplicar teorias o0 modelos a casos concretos y comprobar si
funcionan en la practica, Guevara et al. (2020) mencionan que la deduccién es un razonamiento
l6gico que permite inferir consecuencias observables a partir de postulados tedricos, en este trabajo
se tom6 como punto de partida la premisa teérica de que el entrenamiento de fuerza mejora el
rendimiento deportivo lo cual ha sido respaldado ampliamente en la literatura de las ciencias del
deporte, con esa base se disefid un plan especifico dirigido a nadadores juveniles y se dedujo que
su aplicacidon generaria mejoras en pruebas de 25 y 50 metros estilo libre, esta manera de proceder
hizo posible organizar un estudio ordenado y coherente con fundamentos de la teoria del
entrenamiento deportivo aunque en la practica pueden aparecer factores externos que modifiquen

los resultados esperados..
2.4.2. Meétodo de investigacion Sintética

El método sintético se entiende como la integracion de distintos datos o resultados parciales

para lograr una vision general del fenomeno. Rebollo y Abalos (2022) mencionan que este
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procedimiento articula varias dimensiones de un mismo problema y permite generar explicaciones
mas amplias. En el presente trabajo se unieron los resultados de pruebas fisicas con registros
cronolégicos y también con observaciones cualitativas con la intencion de interpretar el efecto del
plan de entrenamiento. Esta integracion hizo posibles conclusiones mas firmes sobre la influencia
de la fuerza en el rendimiento y evit6 que la lectura quedara en partes aisladas del hecho deportivo.
La sintesis ademas facilito comparar los resultados obtenidos en la investigacion con lo reportado

en los antecedentes lo que aporto consistencia a la discusion tedrica.
2.4.3. Meétodo de investigacion Estadistica

El método estadistico resulta esencial en estudios cuantitativos porque facilita organizar
los datos, resumirlos y analizarlos con objetividad, Rebollo y Abalos (2022) explican que la
estadistica descriptiva se usa para mostrar las caracteristicas de una muestra a través de medidas
como la media, la desviacion estandar y las frecuencias, mientras que la estadistica inferencial
permite evaluar relaciones y poner a prueba hipotesis como ocurre con el coeficiente de correlacion
de Pearson, en este estudio se aplicaron las dos aproximaciones, la descriptiva sirvié para
caracterizar a los participantes junto con sus niveles de fuerza y rendimiento y la inferencial para
analizar la relacion entre esas variables, el procesamiento de la informacion se realizd con software
especializado lo que permiti6 mayor exactitud en los céalculos y garantizar la claridad de los

resultados.
2.5. Técnicas e instrumentos de investigacion
2.5.1. Técnica

La observacion estructurada con medicion directa se entiende como la aplicacion de un
protocolo definido previamente para registrar de forma objetiva y cuantitativa los
comportamientos o resultados en el instante que suceden, Preciado et al. (2020) sefialan que este
recurso permite un control ordenado de la informacion, en el caso del plan de entrenamiento de
fuerza en nadadores juveniles de velocidad se utilizé para recoger datos sobre la evolucion de las
capacidades y la técnica, identificar puntos que requieren mejora y ajustar el programa con base

en la evidencia obtenida.

2.5.2. Instrumentos de investigacion
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Las técnicas de evaluacion consistieron en la aplicacion de pruebas fisicas funcionales
validadas para medir la fuerza muscular. Se utilizaron test especificos para cada dimension:
flexiones de brazo para tren superior, plancha abdominal para el core, salto vertical y salto
horizontal para tren inferior, y nado con resistencia para fuerza acuatica. Estas pruebas fueron
seleccionadas por su validez en contextos de entrenamiento juvenil y su capacidad para reflejar

mejoras tras intervenciones sistematicas.

Segiin Amara et al. (2021) los test funcionales realizados en condiciones reales de
entrenamiento permiten valorar el rendimiento fisico con objetividad y confianza, en este estudio
se utilizaron cronémetros digitales calibrados para registrar los tiempos en pruebas de 25 y 50
metros estilo libre, los instrumentos se aplicaron antes y después de la intervencién manteniendo

las mismas condiciones lo que permiti6 asegurar la comparacion de los resultados obtenidos.
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2.6. MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

Variables Objetivos

Identificar el nivel de
fuerza muscular de los
Fuerza muscular nadadores en sus
diferentes segmentos
corporales




Rendimiento en
pruebas de
velocidad en
natacion

Medir el rendimiento
en pruebas de 25 y 50
m estilo libre
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2.7. Participantes
2.7.1. Poblacion

La poblacion de estudio estuvo formada por 7 nadadores juveniles que pertenecen a la
categoria juvenil B del Club Atlantis en la ciudad de Ibarra provincia de Imbabura Ecuador, se
eligio este grupo porque todos cumplian con los criterios de inclusion definidos, tener entre 15 y
16 afios de edad, pertenecer al club mencionado y contar con experiencia previa en entrenamientos
sistematicos de natacion, ademads los deportistas tenian disponibilidad para asistir a todas las fases
del estudio lo que permitié garantizar su participacion en el proceso aunque existieron pequenas
variaciones en la asistencia en algunas sesiones. Al tratarse de una poblacion, pequeia y accesible,

se opto por trabajar con la totalidad de sus miembros (Condori, 2020).
2.7.2. Muestra

La muestra estuvo conformada por los mismos 7 deportistas, por tratarse de un grupo

pequefio no amerita hacer calculo muestral.
2.8. Procedimiento y plan de analisis de datos

El procedimiento de la investigacion se organizd en tres fases que fueron la evaluacion
inicial, la aplicacion del plan de entrenamiento y la evaluacion final, en el inicio se gestiono la
autorizacion con el Club Atlantis y se obtuvieron los consentimientos de los representantes legales
de los nadadores junto con el asentimiento de los propios participantes para asegurar su
participacion en el estudio, este paso permitid dar inicio formal a las actividades y coordinar con

el equipo técnico la disponibilidad de horarios.

La evaluacién inicial consistio en pruebas fisicas funcionales aplicadas a los nadadores
para medir la fuerza en cuatro areas distintas, tren superior, core, tren inferior y fuerza especifica
dentro del agua, ademés se midio el rendimiento deportivo con cronémetros estandarizados en
pruebas de 25 y 50 metros estilo libre, todas las evaluaciones se llevaron a cabo en las instalaciones
del club en un ambiente controlado y fueron realizadas por el equipo investigador con apoyo del
cuerpo técnico aunque en algunos casos se presentaron pequefias variaciones en el control de los

tiempos.
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Posteriormente, se ejecutd el plan de entrenamiento durante ocho semanas, con tres
sesiones por semana, bajo una estructura de cuatro fases: desarrollo general, fuerza méaxima, fuerza
explosiva y fuerza especifica. Se aplicaron progresiones de carga, variacion de ejercicios y control
de intensidad para asegurar una adecuada adaptacion fisioldgica. Finalizado el proceso de
entrenamiento, se repitieron las mismas pruebas del pretest bajo idénticas condiciones,

permitiendo una comparacion objetiva.
2.9. Variables de estudio

La investigacion contemplé dos variables fundamentales: la fuerza muscular como variable

independiente y el rendimiento en pruebas de velocidad como variable dependiente.
2.10. Hipotésis
Hipoatesis nula (Ho)

No existe una relacion significativa entre el nivel de fuerza muscular y el rendimiento en

pruebas de velocidad en los nadadores.
Hipatesis alternativa (H:)

Existe una relacion significativa entre el nivel de fuerza muscular y el rendimiento en

pruebas de velocidad en los nadadores.
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3. CAPITULO III: RESULTADOS Y DISCUSION
3.1. Diagnostico del nivel de fuerza actual de los nadadores

Tabla 1 Estadistica descriptiva — Fuerza muscular (pretest)

Variable Media Desviacion estaindar Minimo Maximo Rango
Flexiones de codo 35.0 4.24 30 41 11
Abdominales 45.7 3.61 42 52 10
Salto horizontal (cm)  221.9 21.25 195 251 56

Nota. Elaboracién propia.

Los datos muestran que la distribucion de la fuerza se concentra en niveles medios y altos,
en las flexiones de codo el promedio fue de 35 repeticiones por minuto con un rango de 11,
mientras que en abdominales se alcanzé un promedio de 45,7 repeticiones, el salto horizontal
presento la mayor variacion con una desviacion estdndar de 21,25 cm y un rango de 56 cm lo que
evidencia diferencias amplias en la potencia del tren inferior, este primer diagndstico deja ver que
la base fisica de los nadadores es heterogénea y permite planificar cargas adaptadas a cada caso

aunque no siempre con la misma precision.

Los resultados que muestran un nivel intermedio y alto de fuerza en flexiones de codo y
abdominales son consistentes con lo informado por Amara et al. (2021) quienes identificaron
mejoras en la fuerza del tren superior de adolescentes luego de un programa de resistencia
concurrente seflalando ademas que los niveles de fuerza inicial estaban en rangos medios, en el
estudio de Costa et al. (2021) se observd que la madurez bioldgica influye en la fuerza muscular
de nadadores juveniles encontrando también heterogeneidad parecida a la de esta muestra sobre
todo en pruebas de core y tren inferior lo que apoya la necesidad de considerar la etapa de

desarrollo en la interpretacion de los datos.
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Respecto al salto horizontal, la muestra presentd la mayor dispersion de datos entre todas
las pruebas funcionales, lo cual coincide con las observaciones de Yang et al. (2025), quienes
identificaron que la potencia del tren inferior, medida a través de saltos horizontales y verticales,
es una de las variables mas sensibles a diferencias individuales en jovenes nadadores. De manera
complementaria, Keiner et al. (2021) demostraron que la fuerza méxima de miembros inferiores
guarda una relacion directa con la calidad de la salida y el giro en pruebas de sprint, lo que sugiere

que la variabilidad en esta capacidad fisica puede incidir en el rendimiento competitivo.

3.2 Medicion del rendimiento en pruebas de velocidad (25 m y 50 m crol)

Tabla 2 Estadistica descriptiva — rendimiento en velocidad (pretest)

Variable Media Desviacion estaindar Minimo Maximo Rango
Tiempo 25 m crol (s) 13.26 0.84 12.17 1436  2.19
Tiempo 50 m crol (s) 29.20 1.47 27.58 3124  3.66

Nota. Elaboracion propia.

En la prueba de 25 metros el promedio registrado fue de 13,26 segundos con una desviacion
estandar de 0,84 lo que muestra menor dispersion en los datos y cierta homogeneidad en la
velocidad explosiva de los nadadores, este comportamiento indica que en la fase corta de la prueba
la mayoria mantiene un nivel técnico parecido, aunque pueden existir pequenas diferencias

individuales en la salida o en las primeras brazadas.

En los 50 metros los tiempos mostraron mas variabilidad con una desviacion estandar de
1,47 segundos y un rango de 3,66 lo que refleja diferencias en la resistencia anaerobica o en la
capacidad de controlar el ritmo de nado, la amplitud de estos resultados deja ver que mientras
varios nadadores sostienen la eficiencia en todo el recorrido otros experimentan fatiga mas

temprana o pérdida en la técnica cuando la distancia se prolonga.
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Este patron coincide con los hallazgos de Amara et al. (2021), quienes sefalaron que el
rendimiento en sprint acuatico esta estrechamente relacionado con la fuerza del tren superior y las
variables biomecanicas de la brazada, especialmente en pruebas de corta duracion como los 25
metros. El menor grado de variabilidad observado en esta distancia podria explicarse por la
influencia predominante de la potencia inicial y el impulso de salida, en contraste con los 50
metros, donde intervienen factores adicionales como la tolerancia al lactato, la economia técnica y

la eficiencia del viraje.

Los resultados obtenidos guardan relacién con lo descrito por Carvalho et al. (2023)
quienes mostraron que el rendimiento en pruebas de velocidad depende tanto de la fuerza del tren
superior como de la del tren inferior y que la magnitud de esa relacién cambia segin la distancia,
en su investigacion se observo que los nadadores de menor nivel competitivo presentaban mayor
variabilidad en los 50 metros lo que coincide con la dispersion registrada en este estudio, este
patrén indica que la homogeneidad se mantiene mejor en las distancias cortas que en los recorridos

mas largos.

Yang et al. (2025) mencionan que las diferencias en los resultados de 25 y 50 metros
pueden explicarse por el tipo de entrenamiento previo, siendo mas efectivos los programas de
fuerza méaxima y pliometria para distancias cortas mientras que la resistencia muscular localizada
beneficia esfuerzos mas prolongados, este analisis refuerza la importancia de disefiar planes de
entrenamiento diferenciados y adaptados al perfil fisiologico de cada nadador aunque en la practica

no siempre se logra individualizar con precision todos los componentes del programa..

3.3 Comprobacion de hipotesis en base a correlacion

Tabla 3 Matriz de correlaciones de Pearson (post-test)

Salto Tiempo25m Tiempo 50 m
Variables Flexiones = Abdominales
horizontal crol crol

0.564 0.539 —0.565 -0.504
Flexiones 1.000

(p=0.176) (p=0.202) (p=0.186) (p=0.248)

0.564 0.175 0.262 0.349

Abdominales 1.000

(p=0.176) (p=0.693)  (p=0.553) (p=0.425)
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Sal Fi 55 Fi 50
Variables Flexiones  Abdominales |, izontal crol crol

Salto 0.539 0.175 1000 —0.448 —0.409

horizontal (p=0.202) (p=0.693) (p=0.313) (p=0.362)

Tiempo25m  —0.565 0.262 —0.448 1000 0.959

crol (p=0.186) (p=0.553) (p=0.313) (p=0.0004)

TiempoS50m  —-0.504 0.349 —0.409 0.959 1,000

crol (p=0.248) (p=0.425) (p=0.362) (p=0.0004)

Nota. Elaboracion propia.

Para evaluar la hipdtesis planteada se aplico el coeficiente de correlacion de Pearson,

considerando que ambas variables son cuantitativas continuas y que la muestra cumplia con los

supuestos de normalidad. Las variables de fuerza muscular consideradas fueron: flexiones de codo

(fuerza del tren superior), abdominales (fuerza del core) y salto horizontal (potencia del tren

inferior). Por su parte, el rendimiento se midio a través de los tiempos obtenidos en pruebas de 25

y 50 metros estilo libre, cronometradas en condiciones controladas.

Flexiones de codo

e Presentan una correlacion negativa moderada con el tiempo en 25 m (r = —0.565) y en 50

m (r =—-0.504), y se relaciona con que a una mayor fuerza del tren superior se asocia con

mejores tiempos de nado.

e También se correlacionan positivamente con el salto horizontal (r = 0.539), indicando que

quienes tienen mas fuerza en el tren superior tienden también a mostrar mejor potencia en

el tren inferior.

Abdominales

e Seobservauna correlacion positiva moderada con las flexiones (r=0.564), 1o que es logico

al tratarse de capacidades fisicas relacionadas con el control del core y la estabilidad.
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e Su correlacion con los tiempos de 25 m (r = 0.262) y 50 m (r = 0.349) es positiva y débil,
y se relaciona con que a un mayor numero de abdominales no se traduce necesariamente
en un mejor desempefio en nado de velocidad. Esto se debe a que la prueba de abdominales

mide mas la resistencia del core que la potencia especifica utilizada en el estilo libre.
Salto horizontal

o Tiene una correlacidon negativa débil con los tiempos de nado: r = —0.448 para 25 my r =
—0.409 para 50 m. Aunque la relacion no es fuerte, sigue siendo coherente con la hipotesis
de que la potencia del tren inferior contribuye al rendimiento en la fase de salida y el

impulso subacuaético.

Los resultados mostraron una correlacion negativa moderada entre las flexiones de codo y
los tiempos en 25 metros (r =—0.565) y 50 metros (r = —0.504), estas relaciones coincidieron con
la hipétesis planteada aunque no alcanzaron significancia estadistica (p > 0.05) posiblemente por
el tamaio reducido de la muestra, de manera similar se observo una correlacion negativa mas débil
entre el salto horizontal y los tiempos en 25 metros (r = —0.448) y 50 metros (r = —0.409), lo que
indica una tendencia en la que los nadadores con mayor potencia en el tren inferior tienden a

obtener mejores resultados en pruebas de velocidad.

En contraste, la cantidad de abdominales mostr6 correlaciones positivas débiles con el
rendimiento (r = 0.262 con 25 m y r = 0.349 con 50 m), por lo que esta prueba de resistencia del
core no se relaciona directamente con el rendimiento explosivo en el estilo libre. Cabe destacar
que la relacion entre el tiempo en 25 m y 50 m fue muy fuerte (r = 0.959), lo que confirma que los
nadadores mas rapidos tienden a mantener un buen rendimiento a lo largo de ambas distancias,
reflejando consistencia técnica y eficiencia general. Los valores de correlacion apoyan la direccion
propuesta por la hipotesis alternativa, la no significancia estadistica impide su aceptacion

definitiva.
3.3.1. Comprobacion de las hipotesis

La comprobacion de la hipdtesis determind que, aunque se observaron correlaciones
negativas moderadas entre la fuerza del tren superior (flexiones) y los tiempos en 25 m (r=—-0.565)

y 50 m (r = -0.504), asi como negativas débiles entre el salto horizontal y el rendimiento (r = —



36

0.448 y r = —0.409), ninguna de estas relaciones alcanzo significancia estadistica (p > 0.05). Las
abdominales mostraron correlaciones positivas débiles con los tiempos, lo que indica poca relacion
con la velocidad. La tnica asociacion significativa fue la alta correlacion entre los tiempos de 25
my 50 m (r=0.959; p = 0.0004), que evidencia consistencia en el rendimiento. En consecuencia,
se acepta la hipotesis nula, concluyendo que en este estudio no existe una relacion significativa

entre la fuerza muscular y el rendimiento en pruebas de velocidad.
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4. CAPITULO IV: PROPUESTA
4.3. Titulo de la propuesta

Plan de entrenamiento con el fin de desarrollar la fuerza de los nadadores velocistas categoria

juvenil “B” del club Atlantis, Ibarra.
4.4. Justificacion de la propuesta

El rendimiento en distancias cortas como 25 y 50 metros depende en gran medida de la
capacidad de aplicar fuerza de manera explosiva dentro del agua, el desarrollo sistematico de la
fuerza en nadadores juveniles mejora el desempeiio competitivo y fortalece la estructura
neuromuscular durante una etapa del crecimiento donde las adaptaciones se hacen mas evidentes,
esta propuesta responde a una necesidad concreta del Club Atlantis que requiere implementar un
plan de entrenamiento fuera del agua basado en progresividad, especificidad y en fundamentos

cientificos actuales aunque puedan existir limitaciones en recursos.

La literatura muestra que el entrenamiento de fuerza organizado mejora la propulsion, la
salida y la eficiencia técnica en nadadores de velocidad, sin embargo a nivel local y nacional atin
existe un déficit de programas sistematizados para jovenes lo que limita el potencial de sus
resultados, la propuesta se fundamenta en investigaciones recientes que respaldan fases de fuerza
general, maxima, explosiva y especifica como base para optimizar el rendimiento en estas pruebas,

de esta manera se busca cubrir ese vacio y ofrecer una guia de trabajo replicable.

La categoria juvenil B representa un momento ideal para estimular adaptaciones
neuromusculares ya que se encuentra en plena etapa formativa, aprovechar esta ventana de
desarrollo es necesario para construir bases hacia un rendimiento mas alto, el plan se disefia bajo
los principios del entrenamiento moderno donde el trabajo en seco complementa de forma
estratégica la técnica acudtica y ademas toma en cuenta la seguridad articular junto con la
progresion individual de cada nadador aunque en la practica el seguimiento puede variar segun la

asistencia y compromiso de los participantes.

Ademas de sus beneficios fisicos, la propuesta fortalece el compromiso del deportista con

el proceso de preparacion, incrementando su motivacion al evidenciar mejoras medibles. Este
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enfoque metodolégico promueve una cultura de entrenamiento basada en objetivos claros,
evaluaciones periddicas y un acompafiamiento técnico adecuado, aspectos clave para el desarrollo

integral del nadador juvenil.
4.5. Fundamentacion de la propuesta
4.5.1. Fundamentacion de la fuerza en el rendimiento del nadador velocista

La fuerza muscular constituye una capacidad esencial en la natacion competitiva y cobra
mayor importancia en las pruebas de velocidad, en estas modalidades el rendimiento se vincula
con la habilidad del nadador para producir fuerza en lapsos cortos de tiempo sobre todo en la salida,
los virajes y en la fase de propulsion, Keiner et al. (2021) mencionan que la forma en que se
manifiesta la fuerza en estas acciones se relaciona con mejoras en la aceleracion inicial y con una
mayor eficiencia del desplazamiento en el agua, lo que permite aprovechar cada movimiento de

manera mas efectiva aunque la técnica no siempre sea perfecta en todos los casos.

En nadadores jovenes el desarrollo de la fuerza debe estar acompafiado de una adaptacion
gradual a las cargas de entrenamiento, Amara et al. (2021) comprobaron que el entrenamiento
concurrente que combina trabajo de fuerza con ejercicios especificos en el agua mejora la fuerza
del tren superior, los tiempos en 50 metros estilo libre y pardmetros biomecéanicos como la
frecuencia de brazada, este tipo de programas aplicados en adolescentes favorece que la fuerza
obtenida en el trabajo en seco pueda transferirse de manera mas directa al gesto técnico dentro del

agua aun cuando el proceso de transferencia no se dé de igual forma en todos los deportistas.

La correlacion entre la fuerza isométrica, el rendimiento y las variables biomecénicas ha
sido explorada por Amara, Chortane et al. (2021), quienes determinaron que el 1-RM estimado en
flexiones de brazos presenta una fuerte asociaciéon con la longitud de brazada, el indice de
propulsién y el tiempo de nado. Estos hallazgos evidencian que la fuerza funcional, mas que la
hipertrofia, es esencial en disciplinas como la natacién, donde la relacion peso-potencia y la

eficiencia mecanica son criticas.
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4.5.2. Tipos de entrenamiento de fuerza aplicados a la natacion

Se han investigado distintos métodos de entrenamiento de fuerza para medir su efectividad
en nadadores jovenes, entre ellos se mencionan la fuerza maxima MST, la pliometria PT y la
resistencia muscular MET, Yang et al. (2025) realizaron un ensayo aleatorizado en el que
compararon estos métodos y concluyeron que el MST result6 mdas eficaz para mejorar el
rendimiento especifico de natacion tanto en la velocidad como en la mecanica de la brazada,
ademas la fuerza maxima se relaciond con una mayor eficiencia en el movimiento y con un menor
nimero de ciclos en la distancia recorrida lo que indica un mejor aprovechamiento técnico de la

propulsion.

Amara et al. (2021) comprobaron que cuando se utiliza una carga de entrenamiento de
fuerza entre el 60 y el 80 % del 1RM se producen mejoras en la velocidad de nado sin comprometer
la técnica ni aumentar el riesgo de lesiones, este resultado cobra relevancia en poblaciones
adolescentes donde el control de la carga y la supervision profesional son factores necesarios para
evitar sobreentrenamiento, en cuanto a la fuerza explosiva Arsoniadis et al. (2024) reportaron que
tanto el trabajo de resistencia muscular como el de fuerza méxima realizado en seco generan
mejoras agudas en la velocidad de sprint en agua lo cual muestra una alta transferencia del trabajo

en tierra hacia el medio acuatico especialmente cuando se centra en grupos musculares funcionales.
4.5.3. Factores antropométricos, madurativos y contextuales en nadadores jovenes

El desarrollo fisico de nadadores juveniles depende de factores como la maduracion
bioldgica, el somatotipo y el entorno de entrenamiento, Costa et al. (2021) identificaron que la
madurez biologica influye de manera directa en la fuerza muscular y mostraron que quienes tienen
un mayor desarrollo puberal alcanzan mejores resultados en pruebas de fuerza y resistencia, este
aspecto debe ser considerado para ajustar las cargas de trabajo de acuerdo con la etapa de desarrollo

en la que se encuentra cada deportista.

De igual forma, Marinho et al. (2021) destacaron que variables como la masa muscular, la
longitud de las extremidades y la fuerza relativa del tren superior tienen una correlacion directa

con el rendimiento en pruebas de velocidad. En consecuencia, la evaluacion antropométrica
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periodica es una herramienta esencial para la planificacion del entrenamiento en poblaciones
jovenes. A nivel contextual, el estudio de Chicaiza et al. (2020) sobre la practica de natacioén
escolar y extracurricular en Ecuador evidencio la importancia de programas sistematicos de

entrenamiento fisico-técnico adaptados a las realidades institucionales y a los recursos disponibles.
4.5.4. Consideraciones metodologicas y planificacion de cargas

La planificacion del entrenamiento en natacidon juvenil debe tomar en cuenta principios
como progresion, especificidad, individualizacion y variacion de las cargas, German et al. (2025)
presentaron una propuesta metodoldgica en la que plantean ajustar los ciclos de fuerza con base
en microciclos que incluyan fases de adaptacién anatdémica, desarrollo de fuerza maxima y
transferencia hacia la técnica, este enfoque permite organizar el trabajo en etapas que responden

mejor al desarrollo del deportista y a las demandas de la disciplina.

De forma complementaria, Pereira et al. (2023) propusieron un plan con ejercicios
pliométricos orientados a mejorar la potencia del tren inferior en la salida de los nadadores, los
resultados mostraron avances en la reaccion al momento del despegue y en la distancia recorrida
en los primeros 15 metros, un tramo que resulta critico en pruebas de velocidad por la ventaja

inicial que otorga mantener una salida mas potente y efectiva.
4.5.5. Fundamento ético y legal en el entrenamiento deportivo juvenil

Desde el punto de vista ético se debe garantizar que los programas de entrenamiento
respeten el desarrollo integral del joven deportista junto con su seguridad fisica y bienestar
emocional, Solis Sanchez et al. (2023) mencionan la importancia de aplicar principios bioéticos
como la beneficencia, la no maleficencia, la autonomia y la justicia en los procesos de intervencion
con poblaciones infantiles y juveniles, en este contexto se requiere contar con supervision
profesional adecuada ademads del consentimiento informado de los representantes y de los propios

participantes.

En cuanto al marco legal, el Plan Nacional de Desarrollo 2021-2025 del Ecuador
contempla como linea estratégica el impulso al deporte formativo y de alto rendimiento,
priorizando el desarrollo fisico integral en la juventud (Ministerio de Economia y Finanzas, 2020).

La Constitucion del Ecuador reconoce al deporte como un derecho y lo integra como un eje del
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desarrollo humano garantizando un acceso equitativo a espacios de formacion deportiva (OEA,
2008), en ese marco se refuerza la importancia de generar condiciones para que la practica llegue
a distintos sectores de la poblacion. Finalmente, el analisis del presupuesto publico asignado al
deporte muestra un crecimiento en la inversion dirigida a programas de apoyo técnico,
construccion de infraestructura y promocion de talentos juveniles (Nolivos et al., 2024), este
contexto respalda la implementacion de propuestas como la planteada en clubes locales entre ellos

el Atlantis de Ibarra.
4.6. Objetivos de la Propuesta
4.6.1. Objetivo General

Implementar un plan de entrenamiento estructurado para desarrollar la fuerza de los
nadadores velocistas categoria juvenil “B” del Club Atlantis de Ibarra, mejorando su rendimiento

en pruebas de 25 y 50 metros estilo libre.
4.6.2. Objetivos Especificos

- Desarrollar la fuerza general y la conciencia corporal a través de ejercicios funcionales en
tierra firme durante las dos primeras semanas del plan.

- Potenciar la fuerza méaxima, explosiva y especifica mediante cargas progresivas, pliometria
y simulaciones técnicas adaptadas al perfil del nadador.

- Evaluar el impacto del plan sobre el rendimiento deportivo mediante pruebas funcionales

y cronometraje estandarizado antes y después de la intervencion.
4.7. Desarrollo de la propuesta

Esta propuesta nace como respuesta a una necesidad observada en el Club Atlantis de Ibarra
donde los nadadores juveniles de la categoria B muestran limitaciones en su rendimiento en
pruebas de velocidad, aunque poseen una base técnica aceptable la ausencia de un plan organizado
de entrenamiento de fuerza ha impedido que los deportistas alcancen todo su potencial en
distancias de 25 y 50 metros estilo libre, esta situacion hace evidente la importancia de intervenir
con un programa que combine estructura metodoldgica y control sistematico aunque puedan existir

dificultades en la aplicacion constante del mismo.
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El bloque de fuerza es uno de los pilares fundamentales en la preparacion fisica del nadador
velocista. Su importancia radica en que permite incrementar la capacidad propulsiva del nadador
en cada brazada y patada, optimiza el rendimiento en la salida y mejora el control corporal en el
agua. Ademads, contribuye a reducir el riesgo de lesiones y a mejorar la resistencia especifica en
pruebas cortas. Por ello, trabajar sistematicamente la fuerza en sus diferentes formas resulta

esencial durante esta etapa del desarrollo deportivo.

El plan de entrenamiento propuesto se desarrollara durante ocho semanas y se organiza en
cuatro fases que avanzan de manera progresiva, cada fase responde a una logica fisiologica y
metodoldgica que busca adaptar el cuerpo del nadador a cargas que aumentan de forma gradual,
este proceso favorece la activacion neuromuscular y facilita que la fuerza adquirida se transfiera
al gesto técnico en el agua, el proposito final es mejorar los tiempos en competencia con una

intervencion concreta que sea viable y respaldada en la evidencia cientifica mas reciente.
4.8. Planes de entrenamiento

FASE 1: DESARROLLO GENERAL

Duracion: Semanas 1y 2

Objetivo fisioldgico: estimular las primeras adaptaciones neuromusculares, fortalecer la
resistencia muscular localizada y mejorar el control postural en los nadadores juveniles.
Justificacion cientifica: Lopes et al. (2021) sefialan que un trabajo general previo a fases de mayor
intensidad contribuye a perfeccionar la técnica de levantamiento, desarrollar conciencia corporal
y reducir el riesgo de lesiones, de manera complementaria Price et al. (2024) destacan que en
nadadores en etapa juvenil una base amplia de fuerza general favorece la transferencia hacia gestos

técnicos que requieren alta velocidad.

SEMANA 1 - Adaptacion neuromuscular inicial

Fundamento cientifico: Lopes et al. (2021) comprobaron que, en nadadores adolescentes, iniciar
con cargas del 50-60% de 1RM y volumenes altos (12—15 repeticiones) mejora la capacidad de
resistencia muscular sin inducir fatiga excesiva. Este tipo de carga activa las fibras tipo I y

establece una base para la progresion de cargas en semanas posteriores. Por otro lado, Price et al.
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(2024) mencionan que el entrenamiento de fuerza general (fuera del agua) en nadadores jovenes

tiene una fuerte correlacion con mejoras en propulsion, control del cuerpo y eficiencia técnica.

Descripcion del entrenamiento — Semana 1

Dia Ejercicio Series x % de 1IRM Descanso Objetivo
repeticiones / neuromuscular
Intensidad
Lunes Press de 3x12 55% IRM 60 s Activar pectorales y
banca plano triceps, mejorar
con barra patron de empuje
Plancha 3x30s Isométrico 45 s Estabilidad central
frontal (core), control
postural
Flexiones de 2Xmax. (sin Peso 60 s Activacion
brazos fallo) corporal funcional del tren
superior
Movilidad 3x12 por - 30s Prevenir rigidez,
articular articulacion mejorar rango
hombros y articular funcional
caderas
Miércoles Sentadilla 3x15 Peso 60 s Activacion basica
libre corporal de cuadriceps,
gluteos, femorales
Zancadas 3x12 por Peso 60 s Estabilidad de
caminando pierna corporal rodilla, equilibrio y
fuerza unilateral
Elevacion de 3x15 Peso 45s Activacion de
talones (de corporal gastrocnemios y
pie) soleo, propulsion en
patada
Abdominales 3%20 Peso 45 s Fortalecimiento
tipo crunch corporal abdominal basico
Viernes Salto en el 2x30s Bajo 30s Acondicionamiento
lugar impacto cardiovascular y
coordinacion
motora
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Flexiones de 2x10 Peso 60 s Reforzar fuerza
brazos corporal general del tren
superior
Sentadillas 2x15 Peso 60 s Reforzar tren
corporal inferior, con técnica
Plancha 2x30s Isométrico 45 s Estabilidad y
frontal resistencia del core
Bicicleta 2x20 Peso 45s Activacion de
abdominal corporal oblicuos y
(en el suelo) transverso
abdominal

SEMANA 2 — Consolidacion de la fuerza general

Fundamento cientifico: Repetir el esquema general de la semana 1 con pequefias variaciones

mejora la coordinacion intermuscular y la conciencia corporal, fundamentales para nadadores

jovenes. Segiin Amara et al. (2021), repetir patrones con progresion ligera de estimulo mejora la

técnica y favorece la eficiencia del sistema neuromuscular. Se mantiene la misma intensidad (55—

60% 1RM) para facilitar la consolidacion adaptativa.

Descripcion del entrenamiento — Semana 2

Dia Ejercicio Series x % de 1IRM / Descanso Objetivo
repeticiones Intensidad neuromuscular
Lunes Press militar 3x12 55-60% 60 s Activacion
con mancuernas IRM deltoidea,
sentado control postural
en tronco
Plancha con 3x30s Isométrico 45s Coordinacion
desplazamiento dindmico del core y
(walk plank) estabilidad
escapular
Flexiones con 2x10 Inestabilidad 60 s Activar
manos sobre leve musculos
pelota estabilizadores

del tronco
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Miércoles Sentadilla sumo 3x15 Ligera carga 60 s Activar
con mancuerna aductores,
glateo medio y
cuddriceps
Zancadas atras 3x10 por Peso 60 s Estabilidad y
alternadas pierna corporal control articular
Elevaciones de 3x15 Peso 45s Mayor rango de
gemelos en corporal activacion en
escalon flexion plantar
Abdominales 3x20 Peso 45s Fortalecimiento
cruzados (codo- corporal oblicuo y
rodilla opuesta) coordinacion
motora
Viernes Saltos laterales 2x30's Peso 30s Coordinacion,
(bajo impacto) corporal fuerza reactiva
inicial
Sentadilla 2x20 s Peso 30s Resistencia en
isométrica en corporal cuadriceps y
pared control articular
Push-up con 2x10 Peso 60 s Activacion
cambio de corporal completa de
posicion de triceps y
manos pectoral
Plancha lateral 2x30 s por Isométrico 45s Estabilidad
con brazo lado lateral del core
elevado
Crunch con 2x20 Peso 45s Control del core
piernas corporal bajo en posicion
elevadas de nado

FASE 2: FUERZA MAXIMA

Duracion: Semanas 3y 4

Objetivo fisiologico: Desarrollar fuerza maxima mediante cargas elevadas (~80-90% 1RM),

pocas repeticiones (4-6) y descanso completo entre series para favorecer la hipertrofia neural y la

eficiencia en la activacion de fibras rapidas tipo II.
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Justificacion cientifica: Yang et al. (2025) realizaron una comparacion entre entrenamientos de
fuerza maxima, pliométricos y de resistencia en nadadores juveniles y concluyeron que la fuerza
maxima produjo mejoras claras en la salida a 15 metros y en el tiempo total de 25 y 50 metros
libre, este resultado se relaciond con la activacion eficiente de la musculatura del tren inferior y
superior, por su parte Carvalho et al. (2023) encontraron que la fuerza maxima medida en ejercicios
como press de banca, remo, sentadilla o zancadas se correlaciona con la velocidad de nado y la
eficiencia durante la salida, este tipo de cargas permite un mejor reclutamiento de unidades
motoras y acelera el desarrollo de fuerza lo cual resulta fundamental en pruebas explosivas de

velocidad.

SEMANA 3 — Introduccion a fuerza maxima

Fundamento cientifico: La primera exposicion a cargas que alcanzan entre el 80 y 85 % del IRM
junto con volimenes bajos de 4 a 6 repeticiones y pausas largas de 90 a 120 segundos facilita el
reclutamiento de fibras rapidas sin comprometer la técnica del movimiento, este proceso favorece
que el nadador aplique la fuerza con mayor rapidez lo que mejora la propulsion en el agua y la
eficacia en la salida, Keiner et al. (2021) y West et al. (2011) explican que este tipo de
programacion inicial es efectiva para estimular las fibras rapidas aunque requiere supervision

constante para evitar errores en la ejecucion.

Descripcion de entrenamiento — Semana 3

Dia Ejercicio Series x % de Descans Objetivo
repeticione 1RM/ 0 neuromuscula
s Intensida r
d
Lunes Sentadilla trasera 4x6 85% 1RM 120 s Desarrollar
con barra fuerza en
cuadriceps,

glateos y core

Press militar con 3x6 80% IRM 90 s Activacion

barra deltoidea,

fuerza vertical

superior
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Plancha frontal 3x45s Isométrico 60 s Estabilidad
con carga (disco central bajo
en espalda) carga
Miércole Press de banca 4x6 85% 1RM 120 s Fuerza méaxima
s plano con barra en pectorales y
triceps
Remo con barra al 3%6 80% 1RM 90 s Activar
pecho dorsales y
romboides,
fuerza en
traccion
Crunch en banco 3%20 Peso 60 s Estimulo
declinado corporal abdominal bajo
tension
Viernes Peso muerto 3x6 85% 1RM 120 s Potenciar
rumano con barra isquiotibiales,
glateos y
erectores
espinales
Zancadas con 3x6 por 80% 1RM 90 s Fuerza
barra sobre pierna unilateral para
hombros propulsion y
salida
Saltos verticales 3x5 Sin carga 60 s Transferencia a
(countermovemen gestos
t jump) explosivos de
salida

SEMANA 4 — Consolidacion de fuerza maxima

Fundamento cientifico: En esta semana se mantiene la carga y volumen, pero se refuerza la
técnica en movimientos multiarticulares. Segiin Arsoniadis et al. (2024), repetir movimientos
complejos con foco técnico mejora la eficiencia neural. Por ello, se incluyen ejercicios que
fortalecen grupos musculares directamente involucrados en el gesto de nado (press, remo,

zancadas, peso muerto).



Descripcion de entrenamiento — Semana 4

48

Dia Ejercicio Series x % de IRM Descanso Objetivo
repeticiones / neuromuscular
Intensidad
Lunes Sentadilla 4x6 85% IRM 120 s Activar
frontal con cuadriceps y
barra core, control
postural
Press de 3%6 80% 1RM 90 s Estabilidad
hombros con escapular y
mancuernas fuerza en
sentado extension de
brazo
Plancha con 3x45s Isométrico 60 s Activar core
desplazamiento dinamico dindmico con
(plank walk) énfasis en
control
Miércoles Press de banca 4x6 85% 1RM 120 s Estimular fibras
declinado con inferiores del
barra pectoral
Remo con 3x6 por lado 80% IRM 90 s Activacion
mancuerna especifica de
unilateral dorsales para
gesto de traccion
Crunch bicicleta 3x20 Peso 45s Activacion
lento y corporal oblicua y
controlado coordinacion
core-piernas
Viernes Peso muerto 3%6 85% 1RM 120 s Reclutamiento de
convencional cadena posterior
con barra y estabilidad
lumbar
Step-up con 3x6 por 80% 1RM 90 s Potencia
barra sobre pierna unilateral,
banco control de rodilla

y cadera
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Saltos verticales 3x5 Sin carga 60 s Activacion

con pausa explosiva desde
isométrica posicion estatica
previa

FASE 3: FUERZA EXPLOSIVA

Duracion: Semanas 5y 6

Objetivo fisiolégico: Mejorar la velocidad de contracciéon muscular y la capacidad de producir
fuerza en el menor tiempo posible, enfocandose en saltos, lanzamientos y gestos balisticos para
potenciar salidas y cambios de direccion.

Justificacion cientifica: Yang et al. (2025) mostraron que el entrenamiento pliométrico generd
mejoras notables en los tiempos de salida a 15 metros y en el rendimiento de 50 metros libre en
nadadores adolescentes, Pereira et al. (2023) encontraron que los ejercicios pliométricos
incrementan la potencia de los miembros inferiores y esto se refleja en salidas mas potentes y un
despegue del taco mas eficiente, ademds Keiner et al. (2021) resaltan que la capacidad de aplicar
fuerza con rapidez o RFD es determinante en la salida del bloque sobre todo en distancias de 25 y

50 metros de velocidad.

SEMANA S5 — Introduccion a fuerza explosiva

Fundamento cientifico: se aplican ejercicios pliométricos con bajo volumen de 6 a 8 repeticiones
y pausas moderadas de 60 a 90 segundos para evitar fatiga acumulada, se da prioridad a la calidad
del movimiento y a mantener un contacto minimo con el suelo, los ejercicios incluyen el tren
inferior mediante saltos y el tren superior con lanzamientos de balén medicinal lo que mejora la
potencia especifica transferida al gesto de nado aunque en algunos casos la ejecucion puede variar
entre los deportistas.

Descripcion de entrenamiento — Semana 5

Dia Ejercicio Series x Intensidad Descans Objetivo
repeticione 0 neuromuscular
s
Lunes Saltos verticales 3x8 Peso 60s Activar fibras
con corporal rapidas, mejorar
contramovimient potencia de
o (CMI)) salida
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Saltos en caja (40— 3%6 Peso 90 s Mejorar
50 cm) corporal reactividad y
coordinacion
Flexiones con 3x8 Peso 60s Explosividad en
palmada corporal empuje del tren
superior
Plancha lateral 3x30 s por Isométrico 30s Estabilidad
dindmica (con lado dinamico lateral y control
elevacion de del core
cadera)
Miércole Zancadas con 3x10 (5 por Peso 60 s Potencia
s salto alternado pierna) corporal unilateral,
transferencia a la
brazada
Lanzamiento 3x8 Explosivo 90 s Impulso del tren
horizontal con superior, simula
balén medicinal gesto de salida
(3 ke)
Abdominales en 3x15 Peso 45 s Core explosivo 'y
A% corporal coordinacion
intersegmentaria
Viernes Circuito: 2 rondas X Submaximo 30s Aceleracion,
burpees, saltos 30sc/u agilidad,
tandem, activacion
escaladores cardiorrespiratori
a
Remo con banda 3x15 Media 45 s Simulacion de
elastica en pie resistencia traccion acuatica
explosiva
Plancha con 3x20 Coordinacio 30s Estabilidad en
palmadas n + core accion, ritmo
alternadas gestual del nado
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SEMANA 6 — Consolidacion de fuerza explosiva
Fundamento cientifico: Se repiten patrones explosivos, pero se aumenta ligeramente la
complejidad. La combinacion de ejercicios pliométricos y con balon medicinal permite una mejor

transferencia al gesto técnico.

Descripcion de entrenamiento — Semana 6

Dia Ejercicio Series x Intensidad Descanso Objetivo
repeticiones neuromuscular
Lunes Saltos laterales 3x30s Répido 30s Velocidad de
sobre linea desplazamiento
(20 cm) y coordinacion
Salto en 3%6 Reactivo 90 s Tiempo minimo
profundidad de contacto,
(drop jump reactividad
desde 40 cm) neuromuscular
Push-up con 3x8 Explosivo 60s Potencia del
balon tren superior,
medicinal coordinacion
(lanzando motora
balén 2 kg)
Plancha con 3x30s Dinamico 30s Core dinamico
desplazamiento y estabilidad en
lateral posicion de
nado
Miércoles Zancadas 3x8 Explosivo + 60 s Transferencia a
pliométricas controlado arrastre
con sobrecarga subacudtico
ligera (1 kg)
Lanzamiento 3x8 Maxima 90 s Simula
vertical de potencia despegue del
balon taco (bloque de
medicinal (3 salida)
kg)
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hombros

alterno

Crunch con 3%20 Carga 45s Core potente
balon moderada con sobrecarga
medicinal sobre frontal

pecho (2 kg)

Viernes Circuito 3 rondas x Subméximo 30s Mejora integral
pliométrico 30sc/u de agilidad,
avanzado potencia 'y
(burpees, capacidad
saltos, anaerobica
escaladores)

Sprints secos 510 m Media 60 s Aceleracion
con banda resistencia horizontal,
elastica simulacion de
(5%10 m) fase subacuatica
Plancha frontal 3%20 Coordinacion 30s Estabilidad

con toque de + core dinamica del

core en gesto

alternante

FASE 4: FUERZA ESPECIFICA

Duracion: Semanas 7y 8

Objetivo fisiolégico: Transferir la fuerza adquirida en fases anteriores a los gestos especificos de

la natacion (brazada, patada, salida, viraje), optimizando la relacion fuerza/velocidad en el agua.

Se utilizan ejercicios que reproducen acciones técnicas propias del nado dentro de cadenas

cinéticas funcionales y se afiaden resistencias variables como cuerdas, bandas elasticas y lastres

ligeros para incrementar la dificultad sin alterar la mecéanica del movimiento.

Justificacion cientifica: Amara et al. (2021) encontraron que la combinacion entre fuerza maxima

y fuerza especifica mejora el indice de brazada y la eficiencia de la propulsion, Hellard et al. (2017)

demostraron que la fuerza especifica trabajada fuera del agua mantiene una fuerte correlacion con

el rendimiento competitivo, ademads Girold et al. (2020) sefalaron que la utilizacién de sobrecargas

controladas y ejercicios que simulan el gesto competitivo contribuye a consolidar adaptaciones

neuromusculares que se transfieren de manera directa al rendimiento en pruebas oficiales.
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SEMANA 7 — Transferencia técnica y funcional

Fundamento cientifico: Esta semana se introducen ejercicios que replican mecanicamente fases
del nado (salida, traccion, batida de piernas) con resistencias especificas. Se busca activar patrones
técnicos con control y explosividad, facilitando la transferencia de fuerza al medio acuatico

(Barbosa et al., 2023).

Descripcion de entrenamiento — Semana 7

Dia Ejercicio Series x Intensidad Descanso Objetivo
repeticiones neuromuscular
Lunes Pull con banda 4x15 Alta 30s Simular
elastica en velocidad / traccion
posicion baja carga subacuatica,
horizontal activacion de

dorsales y core

Patada vertical 4x20 s Isométrico 30s Activacion

con lastre explosivo especifica de

(tobilleras 1 kg) tren inferior

en seco

Flexiones sobre 3x10 Coordinacion 45 s Simula empuje

fitball (manos + estabilidad en salida/viraje

inestables) con control
escapular

Plancha frontal 3x10 Core + 45 s Activacion del

con arrastre de traccion transverso y

disco (1 m) coordinacion de

brazo-tronco

Miércoles Saltos 3x6 Explosivo 60 s Transferencia a
horizontales fase de
(desplazamiento despegue en
2 m) salida
Pull-over con 3x15 40-50% 60 s Simulacion de
barra (de pie, IRM traccion aérea,
gesto de activacion
brazada) dorsal y

abdominal
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Abdominales 3x15 por Coordinacion 45 s Activacion
con balon pierna + fuerza cruzada para
medicinal auna mejora de
pierna batida/brazada
alterna
Viernes Mini circuito 3 rondas x 3 Submaximo 30s Integracion
técnico (saltos + ejercicios técnico funcional de
traccion segmentos del
elastica) cuerpo en gesto
técnico
Simulacion de 5 Maxima 90 s Mejora técnica
salida en banco repeticiones intencion y
(posicién + sincronizacion
impulso) neuromuscular

de la salida

SEMANA 8 — Potenciacion final y simulacion competitiva

Fundamento cientifico: En la ultima semana se aplican principios de tapering neuromuscular,
reduciendo ligeramente el volumen total, pero manteniendo la intensidad explosiva. Se emplean
gjercicios técnicos con maxima velocidad de ejecucion, preparatorios para la competicion. Segun
Girold et al. (2020), esta estrategia mejora el rendimiento en pruebas de 25-50 m, maximizando la

conversion de fuerza en velocidad de nado.

Descripcion de entrenamiento — Semana 8

Dia Ejercicio Series x Intensidad Descanso Objetivo
repeticiones neuromuscular

Lunes Traccion con 4x10 Explosiva 30s Transferencia
banda a inmediata al
maxima gesto de
velocidad traccién en
(brazada velocidad
completa)
Patada seca 4x15 Explosiva 30s Activacion
contra banda unilateral especifica de
(cadera fija) caderay muslos
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Flexiones 3x8 Alta 45s Potencia para
pliométricas en velocidad fase de impulso
plataforma baja y coordinacion
(10 cm) escapular
Plancha con 3x30's Coordinacion 30s Estabilidad
movimiento funcional bajo
contralateral condiciones
(brazos/piernas) especificas del
gesto
Miércoles Salto con caida 3%6 Simulado 60 s Aceleracion y
en posicion de control de fase
traccion de entrada al
agua
Remo con 3x15 Media 45s Simula traccion
cuerda elastica resistencia sin resistencia
desde posicion excesiva
de nado
Crunch 3x30s Isométrico + 30s Activacion del
isométrico en coordinacion core en gesto de
banco con brazada
brazos continua
extendidos
Viernes Simulacion 3 Maxima 90 s Sincronizacion,
completa de repeticiones intencioén activacion
salida y completas mental y
traccion (sin ejecucion de
agua) gesto global
Trabajo de 10 min Mental + - Preparacion
visualizacion y técnico mental,
técnica seca memoria
motora del
gesto

competitivo
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4.9. Conclusiones

- El diagnostico inicial mostr6é que los nadadores tenian niveles medios a altos de fuerza en
flexiones y abdominales. En el salto horizontal se observd mayor dispersion de resultados,
lo que indico diferencias marcadas en la potencia de las piernas y la necesidad de planificar
el trabajo de manera diferenciada.

- En la medicién del rendimiento los tiempos de 25 metros se mostraron mas uniformes
mientras que en los 50 metros se observd una mayor variabilidad, esto indic6 que algunos
nadadores lograron mantener la velocidad en el tramo corto, pero otros tuvieron mas
dificultad para sostener la técnica en distancias largas, la diferencia entre los dos recorridos
dejo en evidencia que la fatiga y la pérdida de eficiencia afectaron mas a ciertos
participantes durante el segundo tramo.

- El plan de ocho semanas permitid incrementar la fuerza tanto en tren superior como en el
inferior y también se registraron descensos en los tiempos promedio de 25 y 50 metros,
estos resultados mostraron que la preparacion en tierra tuvo influencia en lo que se logro
dentro de la piscina, aunque no todos los deportistas respondieron de la misma manera al
entrenamiento los datos evidencian una mejora general en el grupo

- El andlisis estadistico encontr6 correlaciones negativas entre la fuerza y los tiempos, pero
los valores no alcanzaron niveles suficientes para confirmar la relacion, por eso se mantiene
la hipotesis nula ya que no se demostrd una relacion directa entre la fuerza muscular y el
rendimiento en velocidad, una explicacion posible es el nimero limitado de participantes

lo que restringi6 la interpretacion y la potencia de los resultados.
4.10. Recomendaciones

- Parael diagnostico de la fuerza muscular se recomienda realizar evaluaciones de flexiones,
abdominales y salto horizontal de manera periddica. Con estos resultados se podran disefiar
entrenamientos que se adapten mejor a las condiciones de cada nadador y ajustar el trabajo
fisico segun sus avances.

- En la medicion del rendimiento se aconseja utilizar cronometrajes en 25 y 50 metros tanto
al inicio como al final de cada ciclo, de esta manera se puede observar la evolucién de la

velocidad y reconocer cuando un nadador comienza a tener problemas para mantener el
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ritmo o la técnica en distancias mas prolongadas, este control también ayuda a planificar
ajustes de acuerdo con las necesidades que se identifiquen durante la temporada.

- Respecto al plan de entrenamiento se recomienda conservar la organizacion en fases de
ocho semanas, este proceso deberia repetirse varias veces a lo largo de la temporada y
combinarse con el trabajo técnico dentro de la piscina para asegurar que la fuerza
desarrollada fuera del agua se transfiera al rendimiento acuatico, aunque en la practica esta
transferencia puede variar dependiendo del nivel de compromiso y de la adaptacion
individual de cada deportista.

- Sobre la correlacion entre fuerza y rendimiento se aconseja realizar estudios con un numero
mayor de nadadores. De esa manera se podrian obtener resultados mas solidos y
comprender mejor la relacion entre la fuerza muscular y las pruebas de velocidad en

natacion.
4.11. Glosario de términos

Aerébico: capacidad del organismo para realizar actividad fisica prolongada utilizando
oxigeno como fuente principal de energia. En la natacion, este sistema es esencial para pruebas de

larga duracion (Marinho et al., 2021).

Antropometria: conjunto de técnicas para medir el cuerpo humano, utilizadas en el
deporte para evaluar talla, peso, composicion corporal y somatotipo, lo cual influye en el

rendimiento del nadador (Price et al., 2024).

Biomecanica: estudio del movimiento humano aplicando principios de la fisica, esencial

para analizar la técnica del nado, salidas y virajes (Ruiz-Navarro et al., 2025).

Bloque de salida: plataforma desde la que los nadadores inician la competencia. Su uso

eficaz depende de la fuerza explosiva de miembros inferiores (Thng et al., 2020).

Ciclo de brazada: secuencia completa de movimiento de brazos en el nado. Su eficiencia

estd relacionada con la fuerza de tren superior (Amara et al., 2021).

Concurrente: tipo de entrenamiento que combina ejercicios de fuerza y resistencia,

mejorando simultaneamente la capacidad aerdbica y la potencia muscular (Amara et al., 2021).
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Entrenamiento en seco (dryland): ejercicios realizados fuera del agua con el objetivo de

mejorar fuerza, coordinacion y flexibilidad (Arsoniadis et al., 2024).

Fuerza maxima: capacidad de un musculo o grupo muscular para generar la maxima
tension posible en una contraccién voluntaria. Su desarrollo mejora significativamente el

rendimiento en natacion (Keiner et al., 2021).

Kinesiologia: disciplina que estudia el movimiento corporal humano. En la natacién se

aplica para corregir patrones técnicos y prevenir lesiones (Carvalho et al., 2023).

Madurez bioldgica: etapa del desarrollo fisioldégico que influye en la respuesta al

entrenamiento, especialmente en adolescentes nadadores (Costa et al., 2021).

Musculacién: entrenamiento destinado al aumento de la fuerza y masa muscular, siendo

clave en deportes de velocidad como la natacion de sprint (Yang et al., 2025).

Natacion competitiva: disciplina que exige velocidad, técnica, resistencia y fuerza; su
entrenamiento debe incluir componentes fisicos especificos y adaptaciones biomecanicas (Ruiz-

Navarro et al., 2025).

Pliometria: modalidad de ejercicio que mejora la fuerza explosiva a través de

contracciones rapidas del musculo, ideal para mejorar la salida y los virajes (Pereira et al., 2023).

Potencia muscular: combinacion de fuerza y velocidad en un movimiento. Es

determinante para fases explosivas como la salida y los empujes en virajes (West et al., 2011).

Salida de espalda: técnica particular de inicio en pruebas de nado espalda. Requiere

coordinacion y fuerza de los miembros inferiores (Carvalho et al., 2023).

Sobrecarga progresiva: principio del entrenamiento que implica aumentar gradualmente

la carga para estimular adaptaciones fisiologicas (Amara et al., 2021).

Test 1-RM: prueba que mide la carga maxima que un individuo puede levantar una sola

vez, util para prescribir cargas de entrenamiento (Amara et al., 2021).
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Tren inferior: conjunto de musculos de piernas y gliteos. Su fuerza es fundamental para

el empuje en salidas y virajes (Wang et al., 2023).

Tren superior: musculos de hombros, brazos, espalda y pectorales, responsables del

impulso principal durante la fase de brazada (Amara et al., 2021).
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ANEXO N°1 ARBOL DE PROBLEMAS
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Ausencia de un plan de
entrenamiento especifico de

Poca evaluacion y
seguimiento de la fuerza

Enfoque técnico sin
complemento fisico fuera del

fuerza. muscular. agua.
CAUSA CAUSA CAUSA
PROBLEMA

Bajo rendimiento en pruebas de velocidad en nadadores categoria juvenil “B” del Club

Atlantis, Ibarra.

CONSECUENCIA

CONSECUENCIA

CONSECUENCIA

Resultados no competitivos
en pruebas de 25 y 50 metros.

Desmotivacion y bajo
compromiso de los
nadadores.

Estancamiento en el
desarrollo deportivo del club.




ANEXO N° 2 MATRIZ DE COHERENCIA

juvenil “B” del club Atlantis, Ibarra.

Analizar la relacion entre el nivel de fuerza
muscular y el rendimiento en pruebas de
velocidad en los nadadores de la categoria
juvenil “B” del Club Atlantis, Ibarra.

1. Diagnosticar el nivel de fuerza actual de los
nadadores a través de evaluaciones fisicas
iniciales especificas para pruebas de velocidad
en natacion.

2. Medir el rendimiento en pruebas de velocidad
(25m y 50m estilo crol) mediante cronometraje
estandarizado.

3. Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento de
fuerza de 8 semanas, con fases de desarrollo
general, fuerza maxima, fuerza explosiva y
fuerza especifica, fuera del agua.

4. Determinar el grado de correlacion entre las
variables fuerza muscular y rendimiento en
pruebas de velocidad, usando el coeficiente de
correlacion de Pearson, dada la naturaleza
cuantitativa continua de ambas variables.

Plan de entrenamiento para desarrollar la fuerza de los nadadores velocistas categoria

(Existe una relacion significativa entre el nivel
de fuerza muscular y el rendimiento en pruebas
de velocidad en los nadadores de la categoria

juvenil “B” del Club Atlantis, Ibarra?

Hipétesis nula (Ho)

No existe una relacion significativa entre el nivel
de fuerza muscular y el rendimiento en pruebas
de velocidad en los nadadores.

Hipotesis alternativa (Hi)

Existe una relacion significativa entre el nivel de
fuerza muscular y el rendimiento en pruebas de
velocidad en los nadadores.
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ANEXO N° 3 MATRIZ CATEGORIAL

frente a una
resistencia, ya sea
estatica o dinamica,
y es fundamental
para mejorar el
rendimiento en
deportes como la
natacion de
velocidad

Fuerza
muscular

Fuerza del tren
superior

- Capacidad de realizar
flexiones de brazos

- Nivel de resistencia muscular
localizada en brazos y
hombros

- Activacion muscular en

E? la capacidad del deltoides, pectorales y triceps
sistema

neuromuscular para - Tiempo de fatiga en
generar tension ejercicios repetitivos

Fuerza del core

- Resistencia en plancha
abdominal

- Estabilidad en el eje corporal
durante el nado

- Control postural en salidas y
virajes

Fuerza del tren - Distancia alcanzada en salto
inferior horizontal
- Altura en salto vertical
- Potencia de piernas en la
salida
Fuerza
especificaen - Control técnico bajo carga
agua especifica
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Velocidad en 25 | - Frecuencia de brazadas
m crol
- Longitud de brazada
Es el resultado - Tiempo parcial en la salida
cuantificable de una
ejecucion técnica en
distancias cortas (25 o - Diferencia entre primer y
Rendimiento
my 50 m), segundo tramo (25/25 m)
determinado i pI'lT.CbaS de Velocidad en 50
principalmente por VClOC}fiad 0 | 'm crol - Constancia del ritmo de nado
la eficiencia EEIGTR
biomecénica, la - Recuperacion entre series
capacidad fisica y la
velocidad de . .
desplazamiento del - Angulo y fuerza del empuje
nadador . inicial
Técnica en fase
de empuje y - Posicion hidrodindmica
salida
- Coordinacion entre piernas y
brazos en la fase inicial

ANEXO N° 4 MATRIZ DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

. . . . . . Técnicas e Fuentes de
Variables Objetivos | Dimensiones | Indicadores | . . o
instrumentos | informacion
) - Flexiones de
Identificar el .,
nivel de brazos- Observacion
Resistencia estructurada
fuerza Nadadores
Fuerza Fuerza del muscular :
muscular de . . categoria
muscular tren superior localizada- Test de . ey
los Ry 5 juvenil “B
Activacion flexiones de
nadadores en
<us muscular en codo
: deltoides,
diferentes
pectorales,




segmentos
corporales
Rendimiento Mefle el
rendimiento
en pruebas B ——
de velocidad 8595 57 5i0)m

en natacion

estilo libre
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE ;
RESOLUCION  173-SE-33-CACES 2020 ][] j Entrenamientc
04 de mayo del 2025 IBARRA - ECUADOR | Deportivo

LINEAMIENTOS GENERALES

El presente protocolo de evaluacion fisica forma parte del plan de entrenamiento
titulado: Desarrollo de la fuerza en nadadores velocistas categoria juvenil “B” del Club
Atlantis, Ibarra. Su aplicacién se llevara a cabo con el objetivo de analizar la relacién
entre el nivel de fuerza muscular y el rendimiento en pruebas de velocidad en natacién.

Este instrumento de evaluacion sera gestionado con total responsabilidad y rigurosidad
metodolégica, garantizando la fiabilidad de los datos obtenidos. Su propésito es
fortalecer los resultados del diagnéstico planteado en el primer objetivo especifico, que

consiste en determinar el nivel actual de fuerza de los nadadores mediante pruebas
fisicas estandarizadas.

El protocolo esta conformado por cinco test especificos, disefiados para evaluar
distintas dimensiones de la fuerza muscular y el rendimiento en velocidad:

e Test de flexiones de codos en 1 minuto, dirigido a medir la resistencia y fuerza
del tren superior.

e Test de abdominales en 1 minuto, enfocado en la fuerza del core y estabilidad
postural.

e Test de salto horizontal, que permite valorar la potencia del tren inferior.

e Test de velocidad en 25m estilo crol, para medir la explosividad en distancias
cortas.

e Test de velocidad en 50m estilo crol, enfocado en evaluar la resistencia de
velocidad en una prueba de mayor distancia.

Estimado evaluador:

A continuacién, se presentan los procedimientos detallados de cada test, con el objetivo
de garantizar la pertinencia y coherencia de la evaluacién dentro del proceso de
entrenamiento de los nadadores. Se recomienda seguir estrictamente las normas
establecidas para obtener resultados precisos y comparables.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

RESOLUCION 173-SE-33-CACES 2020 ul" } Emrena_mientn
04 de mayo del 2025 . BN | Deportivo

Protocolo de Test de Flexiones de Codos en 1 Minuto

Objetivo: Evaluar la fuerza de los musculos del tren superior mediante la ejecucién de
flexiones de codos en un tiempo determinado.

Terreno: Superficie plana y estable.

Material necesario:

¢ Colchoneta o superficie adecuada para apoyo
¢ Cronémetro

e Ficha de anotaciones

VITIUM POPULI

Normas de ejecucion:

&

L’f 1. Posicién inicial: El deportista se coloca en posicion de flexion con las manos
= alineadas al ancho de los hombros y el cuerpo en linea recta.

e 2. Desarrollo: A la sefial del evaluador, el deportista inicia la ejecucién de

- flexiones de codos, manteniendo la postura correcta.

W 3. Finalizacién: Se detiene la prueba al cumplirse el tiempo de 1 minuto.

Instrucciones para el evaluador:

e Realizar una demostracion previa.
e Vigilar que la ejecucién de cada flexion cumpla con la técnica adecuada.
e Registrar el nimero total de flexiones correctamente realizadas.

Instrucciones para el deportista:

« Mantener el cuerpo alineado sin arquear la espalda.
o Realizar la mayor cantidad de flexiones posibles sin comprometer la técnica.

Valoracién de la prueba: Se registra el nimero total de flexiones ejecutadas en el
tiempo asignado.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

RESOLUCION 173-SE-33-CACES 2020 “_"r—“ Entrenamientc
04 de mayo del 2025 ey g Deportivo

Protocolo de Test de Abdominales en 1 Minuto

Objetivo: Evaluar la fuerza del core mediante la realizacién de abdominales en un
tiempo determinado.

Terreno: Superficie plana y cémoda.
Material necesario:

e Colchoneta
e Cronémetro
¢ Ficha de anotaciones

Normas de ejecucién:

1. Posicién inicial: El deportista se acuesta sobre la colchoneta con las rodillas

flexionadas y los pies apoyados en el suelo.
Desarrollo: A la sefial del evaluador, el deportista inicia la ejecucién de
abdominales, elevando el torso hasta tocar las rodillas con los codos.

3. Finalizacién: La prueba concluye al cumplirse el tiempo de 1 minuto.

Instrucciones para el evaluador:

e Explicar y demostrar la ejecucidn correcta del test.
e Registrar la cantidad de abdominales correctamente realizadas.

Instrucciones para el deportista:

e Mantener la técnica adecuada sin impulso con los brazos.
¢ Realizar la mayor cantidad de repeticiones posibles sin comprometer la postura.

Valoracién de la prueba: Se contabilizan el niimero total de abdominales ejecutadas
correctamente en el tiempo definido.
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

04 de mayo del 2025

BARRA - ECUADOR
Protocolo de Test de Salto Horizontal

Objetivo: Medir la potencia y fuerza del tren inferior a través de la distancia alcanzada
en un salto horizontal.

Terreno: Superficie firme y plana.
Material necesario:

¢ Cinta métrica

¢ Tiza o marcador para sefialar distancia
¢ Ficha de anotaciones

Normas de ejecucion:

1. Posici6n inicial: El deportista se coloca de pie con los pies alineados y juntos en
la linea de inicio.

2. Desarrollo: A la sefial del evaluador, el deportista realiza el salto, impulsandose
con ambas piernas.

3. Finalizacién: Se mide la distancia desde la linea de inicio hasta el punto de
contacto mds cercano de los pies en el suelo.

Instrucciones para el evaluador:

e Realizar una demostracién previa del test.
» Registrar la distancia lograda en cada intento.
e Asegurar que el deportista no pierda el equilibrio al aterrizar.

Instrucciones para el deportista:

¢ Flexionar las rodillas y usar el impulso del cuerpo.
e Realizar el salto con ambas piernas y aterrizar de manera estable.

Valoracién de la prueba: Se toma en cuenta la mejor distancia alcanzada en dos
intentos.

RESOLUCION 173-SE-33-CACES 2020 “ “ )
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE ’
RESOLUCION 173-SE-33-CACES 2020 ._.'.'ﬁ Entrenamiento
04 de mayo del 2025 S, Deportivo

Protocolo de Test de Velocidad en Natacién (25m y 50m Crol)

Objetivo: Evaluar el rendimiento en pruebas de velocidad mediante el cronometraje
estandarizado en distancias de 25m y 50m estilo crol.

Terreno: Piscina con medidas reglamentarias, delimitada para la prueba.
Material necesario:

+ Cron6émetro
* Gorra y gafas de natacién
+ Ficha de anotaciones

Normas de ejecucién:

1. Posicién inicial: El nadador se coloca en la plataforma de salida en posicién de
partida.

2. Desarrollo: A la sefial del evaluador, el nadador inicia la prueba empleando la
técnica de crol a maxima velocidad.

3. Finalizacién: Se registra el tiempo total en el momento en que el nadador toca
la pared de llegada.

Instrucciones para el evaluador:

e Asegurar que el nadador inicia correctamente desde la posicién de partida.

e Tomar el tiempo exacto de llegada con cronémetro manual o sistema
electrénico.

« Registrar los tiempos obtenidos en cada distancia (25m y 50m).

Instrucciones para el deportista:

e Mantener la técnica adecuada durante toda la prueba.
e Nadar a maxima velocidad sin interrupciones.
o Realizar la llegada correctamente tocando la pared de la piscina.

Valoracién de la prueba: Se toman en cuenta los tiempos obtenidos en dos intentos y
se registra el mejor resultado para cada distancia.
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PRESENTACION DE PRUEBAS FUNCIONALES DIRIGIDAS A LOS
NADADORES CATEGORIA JUVENIL “B” DEL CLUB ATLANTIS, IBARRA

Lineamientos Generales: La presente propucsta de pruchas fisicas forma parte del
trabajo de titulacion titulado: Plan de entrenamiento para desarrollar la fuerza de los
nadadores velocistas categoria juvenil “B” del club Atlantis, Ibarra. Estas prucbas seran
aplicadas con total responsabilidad y nigurosidad metodologica. El proposito de cste
conjunto de evaluaciones es fortalecer los resultados del objetivo especifico 1, que es:
“Diagnosticar el nivel de fuerza actual de los nadadores a través de evaluaciones fisicas
miciales especificas para prucbas de velocidad en natacion™.

Las pruchas propuestas permiten evaluar objetivamente las cuatro dimensiones de la
vanable fuerza muscular: tren superior, core, tren inferior y fucrza especifica en el agua.
Estan sustentadas en literatura cientifica actual y se aplicarin en las fases pre y post del
plan de entrenamiento, brindando datos confiables v cuantificables para el analisis
estadistico correspondiente.

Estimado vahdador, a continuacion, s¢ presenta el sistema de objetivos de la
mvestigacion, con la finalidad de proporcionar ¢l contexto necesario para la evaluacion
de la pertinencia, validez y coherencia de las pruchas funcionales que se proponen aplicar.
Objetivo General

Analizar la relacion entre el nivel de fuerza muscular y ¢l rendimiento en pruchas de
velocidad en los nadadores de la categoria juvenil “B" del Club Atlantis, Ibarra.

Objetivos Especificos

o Diagnosticar cl nivel de fuerza actual de los nadadores a traves de evaluaciones
fisicas iniciales especificas para pruchas de velocidad en natacion,

e Medir el rendimiento en prucbas de velocidad (25m y 50m estilo crol) mediante
cronometraje estandarizado.

o Disefiar y aplicar un plan de entrenamicnto de fuerza de 8 semanas, con fases de
desarrollo general, fuerza maxima, fuerza explosiva y fuerza especifica, fuera del
agua.

e Determinar ¢l grado de correlacion entre las vanables fuerza muscular y
rendimicnto en prucbas de velocidad, usando el cocficiente de correlacion de
Pearson, dada la naturaleza cuantitativa continua de ambas variables.
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DESCRIPCION ¥ FUNDAMENTACION DE LOS TEST
1. Flexion de eodos en | minuto

Esta prucha consiste en realizar el mayor nimero posible de flexiones de durante un
minuto, manteniendo la téenica estandarizada: cuerpo alineado, sin apoyo de rodillas, con
descensos controlados hasta formar un dngulo de 90° en los codos.

Evalia la resistencia muscular del tren superior, especialmente de los triceps, pectorales
v deltmides, misculos fundamentales durante la fase de traccion en el estilo libre. Su
inclusion permite medir el nivel inicial de fuerza de brazos v monitorear las adaptaciones
ohtenidas tras la aplicacion del plan.

2. Abdominales en | minuto

El nadador realiza la mayor cantidad de abdominales en un minuto, con los brazos
cruzados sobre el pecho, rodillas flexionadas, pies apoyvados v sin impulso de brazos,
tocande con los codos las rodillas en cada repeticion. Evalia la resistencia del core o zona
media, drea clave para mantener la alineacion hidrodindmica y transferir fuerza entre el
tren superior ¢ inferior durante el nado. La fuerza del core esta directamente relacionada
con la estabilidad corporal v la eficacia téenica del nadador.

3. Salto horizontal

Consiste en realizar un salto hacia adelante desde la posicion estatica con ambos pies
juntos, midiendo la distancia horizontal recorrida desde la punta de los pies en la salida
hasta el talon mas cercano en la caida. Mide la fuerza explosiva del tren inferor,
indispensable en la fase de salida v en los virgjes durante las pruchas de velocidad. Una
mejora en esta capacidad suele traducirse en una mayor propulsion inicial ¥ en menor
tempo de reaccion en el blogue de salida.

4. VYelocidad en 25 metros (crol)

El nadador realiza una prucha cronometrada de 25 metros en estilo libre, desde salida en
blogue hasta el togue final, registrando el tiempo total. Permite evaluar el rendimiento
especifico en una distancia caracteristica de nadadores velocistas. Esta prucha refleja la
combinacion de fuerza, téenica v explosividad, y es clave para medir el impacto del
entrenamiento sobne el rendimiento competitive en pruchas cortas.

5. Velocidad en 50 metros {crol)

Se realiza una prucba cronometrada de 50 metros en estilo libre, incluyvendo salida, nado
continuo ¥ viraje sl es en piscina de 25 m, con cronometraje total. Complementa la procha
de 25 m al medir la capacidad de mantener la velocidad maxima durante una distancia
mas larga. También permite identificar diferencias entre el primer y segundo tramo (25,25
m, v cual es dtil para evaluar la fatiga muscular, la resistencia especifica de velocidad v
la eficacia técnica bajo esfuerzo.
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INSTRUMENTO DE VALIDACION

Instrucciones: En el siguiente formato, indique segin la escala excelente (E), bueno (B)
o mejorable (M) en cada item, de acuerdo con los criterios de validacién (validez,
confiabilidad, objetividad, especificidad), si es necesario agregue las observaciones que
considere. Al final se deja un espacio para agregar observaciones generales.

TEST

Validez | Confiabilidad | Objetividad

Especificidad | Observacién

Flexioén de codos en 1 min

3

E

£

Abdominales 1 min

E

E
Bl B |E B
Salto horizontal a ‘E ﬁ E
Velocidad 25 m
£ E | &
Velocidad 50 m
E B

™M

Observaciones generales

ic. Oscar Jara
¢ 10037+

Firma
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INSTRUMENTO DE VALIDACION

Instrucciones: En el siguiente formato, indique segiin la escala excelente (E), bueno (B)
o mejorable (M) en cada item, de acuerdo con los criterios de validacion (validez,
confiabilidad, objetividad, especificidad), si es necesario agregue las observaciones que
considere. Al final se deja un espacio para agregar observaciones generales.

TEST Validez | Confiabilidad | Objetividad | Especificidad | Observacién

Flexién de codos en 1 min

i H H H =
Abdominales en 1 min

3 % H . 3
Salto horizontal

£ H H 3 : 3
Velocidad 25 m

;] ki ¥ F z
Velocidad 50 m 3 N

- T i z 3

Observaciones generales
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ANEXO N°5 CERTIFICADOS

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Acreditada Resolucién Nro. 173-SE-33-CACES-2020 M
FACULTAD EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA {

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO e

Oficio 060-CED
Ibarra, 17 de junio de 2025

Msc. Jorge Pulles
ENTRENADOR CLUB ATLANTIS

ASUNTO: Soliciuxd para aplicacion de instrumentos de investigacion

Por medio de la presente, me permito solicitar de la manera mias comedida, su autorizacidon para que el
estudiante MARK ANTHONY CHUGA RIVADENEIRA de octavo nivel de la camrera de
Entrenamiento Deportivo, quien solicita la autorizacion para realizar las evaluaciones fisicas de pre-test
y post-test de las siguientes prucbas: flexiones de codo, abdominales, salto borizontal, 30 v 25 metros
velocidad estilo libre en piscina, para el proyecto de investigacion curricular tema “ Plan de
entrepamiento para desarvollar la fuerza de los nadadores velocistas categoria juvenil “B" del Club
Atlantis, Ibarra".

Los resuliados obtenidos, serdn de mucha ayuda para su trabajo de TIC.

Atentarmente,
CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

MsC. Vicente Yandin Y.
COORDINADOR DE CARRERA

VY/LR

Ciudadaia Universtaria Bamo EI Otvo

Av 17 de Jubo 521 y Gral. José Maria Cordova

Telttfono: (05) 2397.800 RUC: 1060001070001
sw dn ody o
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Acreditada Resolucién Nro. 173-SE-33-CACES-2?20 (u:"":\
FACULTAD EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA (, ﬁ.ﬁ!\
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO \n;, %
CERTIFICADO

Ibarra, 17 de junio del 2025

A peticién del sefior(ita); MARK ANTHONY CHUGA RIVADENEIRA, portador(a) de la
cédula de ciudadania mimero 0924704240 certifico que aplicé los instrumentos de investigacién
de evaluaciones fisicas pre-test y post-test de las siguientes pruebas: flexiones de codo,
abdominales, salto horizontal, 50 y 25 metros velocidad estilo libre en piscina a los nadadores
velocistas categoria juvenil “B” del Club Atlantis sobre el tema: Plan de entrenamiento para
desarrollar la fuerza de los nadadores velocistas categoria juvenil “B” del Club Atlantis, Ibarra.

Atentamente,

do¥ del Club Atlantis

Cludadela Universitaria Barrio El Olivo
Av.17 de Julio 5-21 y Gral. José Marla Cérdova
Teléfono: (06) 2997-800 RUC: 1060001070001
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ABSTRACT

This study analyzed the relationship between muscular strength and spnint
performance in junior swimmers from Club Atlantis, Ibarra. The problem identified
was low performance in short-distance freestyle events (25 m and 50 m), despite
adequate technical execution. The participants were scven swimmers aged 15 to 16
years, who completed an eight-weck traming program structured in four phases:
general strength, maximum strength, explosive strength. and specific strength. A
quantitative pretest—posttest design was used. applying functional tests and pool
timing. Data were analyzed using descriptive statistics and Pearson's correlation
cocflicient. Results showed significant improvements following the intervention.
The mean number of push-ups increased from 35 to 42, and the standing long jump
improved from 221.9 em to 244_6 cm. Swimming performance also improved, with
average times decreasing from 13.26 to 12.41 scconds in the 25 m event, and from
29.20 to 27.90 scconds in the 50 m event. Negative correlations were found between
strength and swimming times (push-ups with 25 m: r = —0.565; push-ups with 50
m: r = -0.504; long jump with 25 m: r = -0.448: long jump with 50 m: r = —0.409).
A very high correlation was also observed between the 25 m and 50 m times (r =
0.959). In conclusion, the training program enhanced both upper- and lower-body

strength, leading to improved performance in sprint swimming cvents,
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ANEXO N°6 FOTOGRAFIAS PRE-TEST

~Calentamiento
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Test de salto horizontal

Test de 25 metros libre




ANEXO N°7 FOTOGRAFIAS POS-TEST

Calentamiento
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Test de salto horizontal




