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RESUMEN

El objetivo de la presente investigacion fue disefiar un plan de entrenamiento de
15 semanas en los nadadores de 12 a 14 afos del club especializado formativo de natacion
“Jara Team”, con el fin de potenciar el consumo maximo de oxigeno y la velocidad
maxima en las pruebas de resistencia, para ello fue indispensable el valorar a los
nadadores, si ya han participado en eventos y que objetivos buscan ellos en campeonatos
a nivel nacional. Cabe mencionar que los nadadores buscan el objetivo de unos dos afios
integrar la seleccion nacional, lo cual se plantea junto con el equipo técnico del club
implementar los diferentes métodos para destacar en las pruebas de resistencia. La
investigacion tiene un enfoque cuantitativo, con un diseflo no experimental; de tipo
descriptiva, correlacional y de campo; lo cual se apoyd del método deductivo. Los
instrumentos aplicados para el proceso de investigacion, se los realizd a través de un
pretest y postest, enun lapso de aplicacion de 15 dias, en las pruebas de 400 y 1500 metros
estilo crol, donde se obtiene los datos referenciales del tiempo, velocidad y VO2 méx., lo
cual resalta el andlisis durante la aplicacion del entrenamiento. En los resultados
obtenidos destaca la eficacia del plan de entrenamiento en la totalidad de los deportistas.
Finalmente se plantea una propuesta donde se expone los métodos de entrenamiento mas
idoneos con el proposito de mejorar el consumo méaximo de oxigenoy velocidad aerdbica

maxima, con el fin de mitigar la problematica existente.

Palabras claves: entrenamiento, consumo maximo de oxigeno, velocidad méxima,

pretest, postest, resistencia.
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ABSTRACT
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ABSTRACT

This study aimed to design a 15-week traimng plan for swimmers aged 12 to 14
from the specialized "Jara Team" Swimming Club. The objective was to improve
their maximum oxygen consumption (VO: max) and maximum aerobic speed
endurance events. To achieve tlus, it was necessary to evaluate the swimmers'
current performance, assess thewr previous competition experience, and identify
their goals for national championships. Notably, the swimmers aspire to qualify for
the national team within the next two years. In collaboration with the club’s
technical staff, the research team proposed the implementation of various training
methodologies tailored to enhance performance in endurance disciplines. The study
adopted a quantitative, non-experimental, descrniptive, and correlational field-based
design. grounded i the deductive method. Data collection involved a pretest and
posttest admimistered over a 15-day period, focusing on the 400-meter and 1500-
meter freestyle events. Measurements included time, speed, and VO: max_ serving
as reference indicators to monitor progress during the training program. Results
demonstrated the effectiveness of the proposed traiming plan across all participants,
indicating notable improvements m both VO: max and aerobic speed. Based on
these findings. a targeted training proposal was developed, recommending the most
appropriate methods for optimizing oxygen consumption and endurance
performance. This approach offers a sirategic solution to the cumrent limitations

faced by young swimmers aiming for high-level competition.

Keywords: Traming, maximum oxXygen consumption, maxmum aerobic speed,

pretest, posttest, endurance.
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INTRODUCCION

De acuerdo con la realidad que se vive en el primer afo de vida del club de
natacion formativo “Jara Team”, el propdsito es buscar el desarrollo del sistema aerdbico
en general y especificamente la VMA (Velocidad aerobica méaxima y el VO2 Max.
(Consumo maximo de oxigeno), predominantes para el desarrollo de las diferentes
capacidades que se trabajara posteriormente con los nifios y jovenes de 12 a 14 afios del

presente equipo.

El entrenamiento deportivo se basa en la adaptacioén al cuerpo en la practica
continua de un deporte en especifico, lo cual es un proceso de trabajo y recuperacion que

son importantes para el desarrollo de este. (Garcia Verdugo, 2018).

Es asi que el enfoque que se pretende dar en los nadadores del club previo a su
etapa competitiva es que se mejore la mayor capacidad de oxigenacion que pueda tener
los musculos y la adquirir una rapidez en cuanto a nadar largo se trate, es asi que con ello
sera mas facil a futuro que se logré resultados al momento que el nadador elija su

especialidad.

Es asi como una vez que el cuerpo se adapte al entrenamiento en el medio
acuatico, el cuerpo evoluciona su resistencia, ya que la natacion hace que los huesos y
musculos aumente su grosor y también permite ejercitar las articulaciones aumentando la
elasticidad y movilidad de la persona. También mejora la circulacion y favorece la

actividad del sistema cardiorrespiratorio (Pardo, 2016)

La mejora de la circulacion del flujo sanguineo y la actividad cardiorrespiratoria
del organismo, se la mejora trabajando con una planificacién basada en un entrenamiento
aerobico de larga duracidn con presencia de oxigeno, lo cual se lo utiliza como base de

las capacidades fisicas.
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CAPITULO I EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.Descripcion del Problema

1.1.1. Contextualizacion a nivel nacional

En el Ecuador, en los tiltimos 15 afios, se ha venido evidenciado que la preparacion
en deportistas que se dedican a las pruebas de resistencia ha ido aumentando a raizde la
participacion de los hermanos Enderica y Samantha Arévalo, desde las olimpiadas de
Beijing 2008, ya que Ecuador en la actualidad tiene mas resultados en las pruebas de
resistencia o aguas abiertas que en pruebas cortas de velocidad en piscina. Para la
preparacion en este tipo de pruebas, el consumo maximo de oxigeno en los nadadores
debe sobrepasar el valor superior a 50 ml/kg/min. A nivel nacional, el VO2max, como
indicador clave para determinar la capacidad aerobica del deportista, refleja en el cuerpo
su maxima capacidad, donde este utiliza la mayor cantidad de oxigeno durante la practica
deportiva, tratando de mantener una VMA constante en deportes como la natacién
(Guilca, 2024). Para mantener una preparacion es necesario, conocer el campo y los
nadadores con los que se desempefa y su experiencia deportiva, lo cual llevaré a buscar

objetivos deportivos.

1.1.2. Contextualizacion a nivel provincial

La seleccion imbaburefia, se ha desempefiado siempre por tener deportistas tanto
de nivel nacional, como provincial, en los tltimos tiempos Imbabura ha tenido nadadores
contados que han integrado una seleccion nacional, lo cual puede influir que la
preparacion con oxigenacion, no sea la mas idonea empleada por los entrenadores. Hay
nadadores que se encuentran estancados en su nivel por un largo tiempo y no se ve una
mejoriaen surendimiento, lo cual puede ser debido a que en la forma que han llevado su

entrenamiento, los métodos utilizados no han sido suficientemente enfocados en la mejora
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del Vo2 méx. y su VMA concretamente (Granada, 2019). Por eso ha llevado que Imbabura

no destaque a nivel nacional en pruebas que predominan el consumo méaximo de oxigeno.

1.1.3. Contextualizacion a nivel local

EL club especializado formativo “Jara Team”, es un club nuevo el cual busca crear
nuevos talentos para la natacion de Imbabura, particularmente en disciplinas de
resistencia como la natacion, se han identificado diversas deficiencias que afectan
directamente el rendimiento y la progresion de los deportistas. Entre las principales causas
se encuentra el escaso conocimiento por parte entrenadores en el momento de ejecutar
sus planificaciones, lo que conlleva a una programacion inadecuada de las cargas y los
objetivos del entrenamiento. A ello se suma la limitada capacidad para diferenciar entre
una temporada general y una especifica, asi como la falta de claridad en la aplicacion de
entrenamientos aeroébicos y anaerobicos, aspectos fundamentales para una periodizacion
eficiente. Ademas, se ha observado un uso inadecuado de los métodos de entrenamiento
cuando se busca potenciar indicadores fisioldgicos claves como el consumo maximo de
oxigeno (VO: méx.) y la velocidad aerdébica méxima (VMA). Estas falencias en la
planificacidon y ejecucion de los entrenamientos tienen como consecuencia una serie de
efectos negativos, entre ellos: resultados deportivos no esperados y por debajo del
potencial real de los atletas, una condicion fisica limitada en los nadadores que restringe
su capacidad de mejora, y casos recurrentes de sobre entrenamiento que comprometen
tanto la salud como la sostenibilidad del rendimiento deportivo. Esta situacion evidencia
la necesidad urgente de fortalecer la capacitacion técnica y metodologica de los
entrenadores, promoviendo una planificacion fundamentada en principios cientificos del
entrenamiento deportivo, que permita optimizar el rendimiento fisico y competitivo de

los nadadores.
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Para la correcta aplicacion de un plan que tenga como objetivo el potenciar la
VMA vy el Vo2 max., es necesario que se trabaje enfocandose en un entrenamiento
netamente aerobico, ya que este estara disefiado en la presencia de oxigeno y en la
velocidad constante durante el mayor tiempo posible, y tener un punto de partida donde
los nadadores y entrenadores analicen la especialidad a competir en un futuro, lo cual
previamente en los clubes anteriores de algunos chicos no les ensenaban las bases y se
formaba nadadores para pruebas cortas, ya que es lo mas comun en los clubes de la
provincia, ya que no existe nadadores preparados para pruebas donde se necesite

presencia de oxigeno

Para un entrenamiento eficaz de desarrollo del VO2 méx. y la mejorade la VMA,
la duracion de un trabajo especifico ejecutado para trabajar estos objetivos puede variar
entre 15 a 25 minutos, utilizando métodos intervalados y repeticiones donde se vea el
desarrollo y la tolerancia donde se sienta la presencia de oxigeno en el sistema

cardiorrespiratorio (Vasconcelos, 2021).

Con eso se puede evidenciar que antes de desarrollarla VMA y VO2 max. es
necesario la adaptacion del cuerpo con cargas leves, que el corazon aprenda a tolerar la
cargay araiz de eso enfocarse en el trabajo especifico. Por eso es necesario el trabajo con
nadadores que ya lleven un pequefio tiempo entrenado y ahi se podra aplicar las
respectivas pruebas que determine el entrenador, que en base a ello son la base para la
mejora del rendimiento deportivo. Ademads, el entrenador debe conocer la evolucion
fisiologica de su deportista para constatar si es apto para el entrenamiento que se va a

aplicar.
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1.2. Delimitacion del problema.

1.2.1. Delimitacion espacial.

La presente investigacion se desarrolld en la piscina de la Unidad Educativa

Internacional “Pensionado Atahualpa”, en el sector San José de Cananvalle

1.2.2. Delimitacion temporal.

La investigacion fue intervenida con una poblacion de 10 nadadores en el rango
de edad de 12 a 14 afios, con un test inicial el 15 de abril, aplicando un plan macro de 15

semanas y finalizo con la toma del mismo test el 1 de septiembre del 2024.

1.2.3. Formulacion del problema.

(De qué manera un plan de entrenamiento de 15 semanas puede potenciar el
consumo maximo de oxigeno (VO max.) y la velocidad maxima aerdbica (VMA) en
los nadadores de 12 a 14 afios del Club Jara Team de Ibarra durante el periodo abril-

septiembre de 20247?

1.3.Justificacion

La aplicacion de un plan de entrenamiento para potenciar la VMA y el VO2 max.
es de suma importancia para los nadadores, previo a determinar su especialidad
competitiva, sea en competencias de corta duracion, de mediay larga duracion, es asi que
serd mas facil con esta planificacion determinar para que tipo de prueba es apto el

deportista y posteriormente que capacidades se debe trabajar en los mismos.

La natacion es un deporte dividido en diferentes modalidades, pero el VO2 y la
VMA, su desarrollo beneficiaria mas a nadadores que van a seguir el camino de
preparacion en pruebas de larga distancia. Es asi como con la presente investigacion se

busca determinar si un plan de entrenamiento de 15 semanas con el objetivo de mejorar
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el VO2 y la VMA, resulta en los nadadores de 12 a 14 afios y si es beneficioso dentro de

su preparacion deportiva.

La investigacion contribuira con datos valiosos aplicados en las diferentes pruebas
que seran referenciales como evaluacion en los deportistas, donde se evidenciara la
mejora de las condiciones planteadas. Ademads, servirda como una base para
implementarlos de diferente forma en futuros entrenamientos de nadadores que buscan el
alto rendimiento deportivo y buscan la manera de iniciar una buena y efectiva

preparacion.

Las personas que seran beneficiadas en la presente investigacion seran jovenes
entre 14 a 16 afios que estan adentrandose en el mundo de la natacion y que tienen
proyeccion de buscar una especialidad competitiva en dicho deporte. Ademas, ayudara a
que se cambie el estilo de vida y se alejen de malos habitos, lo cual solo la disciplina que
genera la practica de un deporte competitivo puede ayudar a crear un mejor habito de

supervivencia.

Dicho texto sobre la aplicacion de un plan de entrenamiento para potenciar la
VMA y VO2 méx. en nadadores de 12 a 14 afos, contribuird a un amplio conocimiento
sobre el entrenamiento del sistema aerodbico y como este ayuda en el desarrollo de las
capacidades fisicas de los nadadores, lo cual proporciona una gran informacion para
entrenadores y deportistas que estan en la practica de la natacion constante. Por lo tanto,

aportara como referencia en diferentes estudios que se den a futuro.

Con una intervencion de un plan practico ejecutados en los deportistas del Jara
Team de 12 a 14 afos, se los podra implementar al momento de realizar planes de

entrenamiento que busquen el desarrollo de la VMA y VO2 max. y su proyeccion
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principal serd un mejor desarrollo de la natacidn en la provincia de Imbabura. Por otro

lado, los diferentes clubes podran ir aplicando lo que se ira planteando y proponiendo.

La ley del deporte ampara la investigaciéon de manera que, se cree programas
deportivos que mejoren la calidad de vida de la sociedad, mediante la practica deportiva,

creando una mejor sociedad y una buena salud integral dentro de los individuos.

La investigacion estd dentro de la linea “Gestion, calidad de la Educacion,
procesos pedagogicos e idiomas”, pues la aplicacion de un plan ordenado de
entrenamientoy su cumplimiento, adquiere disciplinaen los deportistasy tal es que van
adquiriendo responsabilidades con sus nuevos habitos con la préactica deportiva, ya que
esto es necesario para poder destacar y buscar objetivos propuestos en la préactica
deportiva. Por eso, es fundamental el apoyo de los entrenadores y padres para que los
jovenes deportistas se sientan respaldados y puedan destacarse como grandes talentos a

nivel local, nacional e internacional.

1.4.Antecedentes

Para poder entender el trabajo que se va a realizar se debe conocer que el VO2
max. La potencia aerobica depende del desarrollo de determinados 6rganos funcionales
para la practica deportiva, en este caso priman el corazén, pulmones y musculos teniendo
como funcidn la eyeccion de la sangre a la circulacion, especialmente de los musculos
indicados en extraer el oxigeno sanguineo, cuando estas funciones se lleguen al méaximo
de rendimiento se lo conoce como VO2 maximo o consumo maximo de oxigeno
(Rodriguez, 2021). Siendo esta una buena manera que el sistema cardiorrespiratorio del

cuerpo funcione de una manera mas eficiente.

La natacion al ser un deporte donde se use bastante la oxigenacion para desarrollar

es importante determinar que el consumo maximo de oxigeno es de vital importanciaya
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que este permite el desarrollo y la mejora del rendimiento de los nadadores juvenilesy se
lo define como la maxima cantidad de oxigeno que los deportistas en un tiempo
determinado (Granada, 2019). Una vez que el deportista pueda mejorar su consumo

maximo de oxigeno podrd mejorar su velocidad de desplazamiento.

El VO2 max. y la VMA en el metabolismo del ser humano el cual ellos determinan
el fluido sanguineo, el proceso respiratorioy el bombeo del corazén bombeando la sangre
oxigenada por todo el organismo (Vargas, Melgarejo, Pérez, & Salcedo, 2020). El proceso
fisiologico brindara que se tenga una mejor oxigenacion en el organismo, lo cual mejora

el estilo de vida y desarrolla el rendimiento del deporte competitivo.

Para nadar es necesario, aprender que el cuerpo humano aprende el
desplazamiento basado con un movimiento en su totalidad, sobre un soporte bioldgicoy
habil, las capacidades que se debe poseer para realizarlo deben transformarse
personalmente y difundirlo colectivamente, esto configura al nadador como un deportista
completo. (Fuentes, 2021). El desplazamiento natatorio se lo mejora con el trabajo
aerobicoy técnica combinados ya que esto estimulara tanto las fibras rapidas como lentas
y la oxigenacion con un buen trabajo adaptativo ayudara a generar un movimiento mas

eficaz en el nadador, especificamente en los jovenes.

El aumento progresivo de la carga en natacion se lo expresa a partir del trabajo
del volumen e intensidad al momento de ejecutar la planificacion. El objetivo primordial
es que con el entrenamiento las capacidades son desarrolladas a su méximo nivel, en el
sistema aerobico se desarrolla el VO2 max. (Vasconcelos, 2021) , verificandolo a través
de la mejorade la velocidad durante un mayor periodo de tiempo durante la ejecucion de

la actividad natatoria.
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Hay varias formas de poder evaluar el VO2 méx. de una persona pero es necesario
que el entrenador logré entender y analizar con qué tipo de personas se va a trabajar, ya
que no todos los individuos son aptos para todas las evaluaciones a considerar (Molina,
2022), se interpreta que cada organismo es diferente y reacciona de forma distintaa cada
evaluacion, puede ser por factores fisioldgicos e incluso por enfermedades o problemas

de salud que puedan presentar los individuos a evaluar.

Es asi como conociendo los antecedentes conceptuales de las diferentes
investigaciones se determina que el VO2 méx. y la VMA son fundamentales para el
desarrollo del individuo en la practica deportivo y con ello en la presente investigacion

se vera el desarrollo que se tendrd con nadadores de 12 a 14 afios.

1.5.0bjetivos

1.5.1. Objetivo General

Aplicar un plan de entrenamiento de 15 semanas para potenciar el VO2 maximo
y la VMA de los nadadores de 12 a 14 afios del club Jara Team en el periodo abril-

septiembre del 2024.

1.5.2. Objetivos especificos

» Determinar mediante un pretest de 400 m y 1500m el VO2 maximo y la
VMA de los nadadores.

» Aplicarun plan macrode 15 semanas en los nadadores de 12 a 14 afios del
club Jara Team.

» Evaluar mediante un postest de 400 m y 1500m la mejora que han tenido
los nadadores en el VO2 maximo y VMA.

» Comparar mediante analisis estadistico la efectividad del entrenamiento

aplicado.
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CAPITULO II MARCO REFERENCIAL

2.1.Planificacion del entrenamiento deportivo

La planificacion del entrenamiento deportivo se la denomina un proceso
sistematizado y sostenible que sirve para la distribucion de cargas y poder con ello lograr
objetivos deportivos, sea de corto o a largo plazo.

El modelo actual de planificacion deportiva actua con la divisién de ciclos a lo
largo de la temporada de un plan anual de entrenamiento, lo cual se convierte en la
herramienta universal para el disefio del programay el analisis de su funcionamiento con
los deportistas que se aplicara el trabajo (Padilla, 2021).

El plan de entrenamiento bien estructurado y con un efecto individualizado,
conociendo el tipo de deportistas con el que se trabaja, debe ser el mas adecuado, por ello
es importante tener en cuenta los factores, fisicos, técnicos, tacticos y psicologicos del

deportista para poder disefiar el plan y poder cumplir los objetivos planteados.

2.1.1. Macrociclo.

El macrociclo de entrenamiento comprende una estructura donde se basa en la
planificaciéon de una temporada completa y tiene entre una a dos competencias
fundamentales donde se evaluaré el desempefio del deportistaalo largo de su preparacion

en los entrenamientos.

La competencia objetivo, es el motivo principal de creacidon del macrociclo de
entrenamiento, donde se espera obtener el mejor desarrollo y verificar un Optimo
resultado del deportista, es decir, sera la competencia donde el entrenado debe encontrarse

en su mejor forma. (Padilla, 2021).

Con un macrociclo bien desarrollado y con una distribucion de cargas adecuada

el cuerpo tendrd una adaptacion fisiologica para poder realizar actividades deportivas de
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cualquier tipo y obtener con ello un alto rendimiento, pero con macrociclos planificados

a largo plazo, enfocandose en pequefios objetivos para alcanzar uno mayor

2.1.2. Mesociclo.

El mesociclo para un plan de entrenamiento es un derivado de temporada mas
pequetia que el macro y se enfoca en desarrollar un objetivo especial dentro del mismo.
En el mesociclo se puede hacer diferentes evaluaciones para ir verificando el progreso de
los deportistas y si es necesario analizar y reformar alguna estructura del macro para la

mejora del deportista.

Los mesociclos son ciclos intermedios en la planificacion del entrenamiento
deportivo, oscilan entre las 4 a 6 semanas, su objetivo principal es el ajuste del contenido
del programa deportivo de acuerdo con lanecesidad del nadador en cuanto a una afinacion
competitiva o de recuperacion (Granell, 2019), esto en base con los deportistas que se

trabajara.

En los nadadores los mesociclos ayudan a que el nadador tenga evidencias de
como va su progreso a lo largo del macro y con ello el entrenador puede validar la

efectividad de su planificacion de temporada.

2.1.2.1.Mesociclo desarrollador.

El mesociclo desarrollador ayuda a que el nadador adquiera la costumbre, el
soporte y el estimulo de las capacidades fisicas, una de las primeras capacidades es la
aerobica y por ende que el flujo sanguineo sea oxigenado a través del entrenamiento

deportivo.

El mesociclo desarrollador le permite al deportista en la condicidn fisicay en las

capacidades condicionantes, técnicas y determinantes en este caso durante un periodo de
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tiempo, que el entrenador crea conveniente (Garcia D. , 2021), en este caso el entrenador

debe preparar una metodologia adecuada a la realidad del deportista.

En el mesociclo desarrollador es necesario que vaya desde 1o més basico a 1o mas
complejo para que el cuerpo obtenga un desarrollo fisiologico adecuado para el trabajo

especifico objetivo que se busque emplear a futuro en los nadadores entrenados.

2.1.2.2.Mesociclo estabilizador.

En este tipo de mesociclos se considera mucho la carga, la intensidad, la densidad
y el tiempo de recuperacion que tiene el nadador planificado en su division de

microciclos.

En el mesociclo estabilizador se aplica la carga, gestos técnico-tacticos que
desarrollan el aprendizaje y perfeccionamiento de una actividad deportiva, combinandolo

con una preparacion fisica general y especifica planificada (Pitalua, 2022).

Con el trabajo de un mesociclo de objetivo desarrollador se busca estabilizar lo
que se vivio en un desarrolloy que este influya en la mejora del rendimiento deportivo

de los nadadores para competencias fundamentales.

2.1.2.3.Mesociclo entrante.

Este mesociclo como lo denomina su nombre se lo utiliza al inicio de un
macrociclo y su caracteristica principal es un entrenamiento con baja intensidad y con

un volumen medio alto buscando una nueva adaptacion inicial de temporada.

El mesociclo entrante es de suma importancia para volver acostumbrar al
organismo a la actividad deportiva planificada, su proposito es buscar una adaptacion
fisiologica y el estimulo de fibras previo a la preparacion general planificada para una

temporada o macrociclo (Martinez & Gracia, 2021).
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Es asi como se puede detallar la importancia del mesociclo entrante ya que en la
perdida de la forma fisica el VO2 y la VMA no serdn la misma que cuando se esta en
desarrollo o estabilizando, es por eso la necesidad de una entrada de adaptacion al

organismo para la practica deportiva.

2.1.2.4.Mesociclo precompetitivo.

El mesociclo precompetitivo es aquel que tiene como finalidad la adaptacion y el
pulimiento del entrenamiento enfocado en la preparacion previa a una competicion
deportiva, donde su fin es disminuir progresivamente la carga sin que el cuerpo pierda

condicidn y adaptarlo a la mejor forma fisica posible.

El mesociclo de preparacion precompetitiva es aquel que se entrena y desarrolla
la intensidad especifica de competicion, previo al incremento del volumen vy
entrenamiento aerobico, lo cual se puede concluir con un periodo de afinamiento previo
a la etapa donde se ejecutard la competicion principal (Rodriguez, 2021). Es ahi donde se

trabaja el pulimiento y ver los resultados competitivos.

En el mesociclo de precompetencia los entrenadores deben trabajar
especificamente en trabajar en la forma competitiva del nadador, es ahi donde se debe
aprender a como distribuir la carga y previo a eso el trabajo con sus capacidades de VO2
max. y VMA, como guia de mejora de la capacidad fisica del nadador previo a una

competicion de gran importancia.

2.1.2.5.Mesociclo de control.
Es aquel donde se le puede ser usado en una competencia de caracter preparatoria,
donde se pretenda mostrar una evaluacion, con el objetivo de verificar el progreso que va

teniendo el nadador en base al entrenamiento que se esta desarrollando, este permite al
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entrenador trabajar y modificar el macrociclo si es necesario para poder mejorar el

desempefio deportivo.

2.1.2.6.Mesociclo de restablecimiento.

La aplicacion del mesociclo de restablecimiento es para ayudar a la recuperacion
deportivadel deportista, luego de una competicién, con la intencion de una recuperacion

muscular para futuros trabajos.

El uso de los mesociclos de restablecimiento es ejecutado cuando los macrociclos
de entrenamiento son prolongados o de larga duracion, lo cual influye como un pequefio

descanso previo a la continuacion de la preparacion deportiva (Durazo, 2018).

Lo que se evidencia en lo citado previamente es que este tipo de mesociclos los
entrenadores buscan recuperar al deportista para que no exista un sobre entrenamiento,
como un medio recuperativo y poder continuar con trabajos de cargas especificos

enfocados en las competiciones.

2.1.2.7.Mesociclo de mantenimiento.

Se basa en un proceso dentro de la planificacion deportiva donde se centra en la
estabilizaciony el mantenimiento de las cargas en cuanto al uso de las capacidades fisicas

de los deportistas.

El objetivo principal de los mesociclos mantenedores es lograr alivios a las
exigencias de las cargas dirigidas y mantener el volumen del nivel de entrenamiento lo
que fomenta un alivio sin perder la condicion previamente trabajada (Nuiez, Escobar, &

Aguilar, 2018).
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Este mesociclo su funcion es un descanso activo, pero si que el cuerpo pierda
condicion y hacer una transicion a un ciclo donde puedan venir cargas de mayor

intensidad, lo cual se caracteriza como uno de los mesociclos de corta duracion.

2.1.3. Microciclo.

Es una de las estructuras mas cortas dentro de los periodos de la planificacion del
entrenamiento deportivo, donde ya se centran més el lograr objetivos mas especificos y

distribuyendo de mejor manera las cargas de preparacion deportiva.

Cuando se habla de un microciclo, se manifiesta que es la unidad mas pequena de
los tres ciclos de planificacion del entrenamiento deportivo, el cual estd direccionado a
cumplir los objetivos marcados y organizados para el correcto desempefio y lograr

cumplir con lo planificado (Islas, 2022).

El microciclo ya se puede unificar y dosificar las cargas del entrenamiento durante
la semana, logrando cumplir pequefios objetivos enfocados para la posterior preparacion

competitiva.

2.1.3.1.Microciclo de aproximacion.

El microciclo de aproximacion es el periodo enfocado en el trabajo de las
capacidades fisicas, técnicas, tacticas y psicoldgicas previos a poder alcanzar un 6ptimo

nivel competitivo en los deportistas.

El microciclo de aproximacion se utilizapor el uso de cargas especificas, similares
a la de competicion, que tiene como objetivo preparar el organismo previo a la

competicion lo cual tiene un enfoque mas especifico que general (Jaramillo, 2020).

El uso del microciclo de aproximacion es el 6ptimo a la precompetencia lo cual
busca la adaptacion del organismo previo a la etapa competitiva, dando como

caracteristica la estimulacion previa a la forma competitiva.
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2.1.3.2.Microciclo competitivo.
En este microciclo es la preparacion enfocada en una competicion importante y
dias recuperativos, posterior a la participacion deportiva, dependiendo del deporte y de la

estructura de competicion.

En la aplicacion de un microciclo competitivo, provoca adaptaciones mas
complejas a la competicidon y contribuyen a la adaptacion competitiva alcanzando el

mejor nivel para el desempefio competitivo del deportista (Garcia Verdugo, 2018).

El microciclo de competicion siempre debe estar adecuado en no cargar al
deportistay que su estimulacion muscular y psicologica este bien centrada en dar el mejor
esfuerzo al nivel competitivo donde el nadador debe encontrarse en su mejor condicion

para el rendimiento fisico.

2.1.3.3.Microciclo de choque.

El microciclo de choque es aquel que hace un ajuste en la planificacién donde
dentro de los mesociclos busquen el poder equilibrar el mismo porcentaje de volumen

con intensidad al momento de realizar los trabajos adaptativos.

El microciclo de choque busca generar nuevos procesos adaptativos en el
organismo. Al ser los trabajos de intensidad y volumen altos, este genera una fatiga
muscular mas profunda en el cuerpo, lo cual lo lleva bastante ser usados en los mesociclos
que tienen como objetivo el desarrollo de capacidades (Romero, Vaca, Astudillo, &

Granja, 2021).

Al actuar con la intensidad y el volumen al mismo porcentaje, da como evidencia
que el cuerpo humano esté preparado para tolerar cualquier tipo de carga y es por ello que

es necesario la aplicacion de estos microciclos como evaluativo para que el nadador este
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preparado para cualquier tipo de trabajo dependiendo del objetivo del plan de

entrenamiento que se ejecutara.

2.1.3.4.Microciclo corriente.

El microciclo corriente a diferencia de el de choque es aquel que tiene una carga
de entrenamiento baja, es decir la intensidad y el volumen son bajos, donde se busca la

relajacion y la recuperacion muscular.

El uso del microciclo de corriente es aquel que busca la adaptabilidad después de
la perdida de la condicidn fisica, con el cual el entrenador lo usa para dar inicio a una

nueva temporada, dependiendo sea si sea semestral o anual (Calderdn, 2018).

El microciclo corriente es de corta duracion, ya que conforme vaya avanzando el
entrenamiento el aumento de cargas tanto de volumen como de intensidad debe ser

progresivos, lo cual es un microciclo.

2.2.EL VO2 o Consumo maximo de oxigeno

EIVO2 méximo o también conocido como consumo méaximo de oxigeno es aquel
proceso, por el cual se consume la mayor cantidad de oxigeno en el cuerpo al momento

de realizar ejercicio, lo cual es usado en el trabajo aerobico para su desarrollo.

El VO2 maéx. hace referenciaa la capacidad corporal de absorcion de oxigeno, el
cual es transformaday ser utilizada al momento del entrenamiento de preparacion de un
deportista, donde como resultado se obtiene eficiencia en el desarrollo de los sistemas

cardiovascular y cardiorrespiratorio (Navas & Roman, 2024).

El VO2 max. es fundamental para ver la mejoria de la oxigenacion que se da en

los musculosy la circulacion sanguinea corporal, donde existen pruebas ya mas exactas,
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donde el objetivo de estds es buscar mejorar el rendimiento del deportista y superar el

nivel de oxigenacion para la mejoria de las capacidades fisicas.

2.2.1. E1VO2y sudesarrollo en el sistema aerodbico.

Ya se sabe que la mejora del VO2 maximo es esencial para la mejora del sistema
aerobico, ya que este requiere de oxigenacion para que la circulacion sanguinea sea de
mayor eficacia en el organismo y pueda ser positivo para una adaptacion deportiva
efectiva previa al desarrollo de diferentes capacidades fisicas sean condicionales o

determinantes.

La relacion entre el VO2max. y la VMA es importante, ya que permite determinar
la velocidad méxima donde el deportista logra alcanzar el consumo maximo de oxigeno
y la capacidad de realizar actividades repetidas de intensidad alta durante un periodo
prolongado de tiempo, junto con una capacidad aerdbica aceptable, resultan requisitos

fisiologicos esenciales para el éxito en el deporte a practicar (Segalés, 2020).

Si el objetivo con un nadador o un deportista cualquiera que sea la especialidad es
el trabajo de alta intensidad y larga duracidn, es necesario potenciarlo con un trabajo
aerobico, ya que con ello el cuerpo estara listo para el proceso de adaptacion a la
progresion de cargas y con musculos oxigenados se puede prevenir la lesion en deportistas

que es un problema cuando no se desarrolla una oxigenacion muscular adecuada.

2.2.1.1.Aerobico ligero.

El trabajo en una zona aerdbica ligera es en donde el cuerpo trabaja a una
velocidad minima y a baja intensidad, lo cual puede durar incluso un tiempo de larga
durabilidad hasta que este comience a generar fatiga muscular en el organismo, su
caracteristicaes el poder tener el objetivo de un trabajo de fortalecimiento muscular y

cardiaco y una oxigenacion en los musculos del cuerpo.
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El objetivo del uso del aerobico ligero, es el uso econémico y una estabilidad
adecuada del sistema aerobico, por lo general esta zona ocupa un mayor volumen en el
entrenamiento deportivo, utilizado principalmente en los microciclos de mantenimiento

y recuperacion, mejorando la eficiencia cardiovascular del organismo (Tarrio, 2021).

El uso del trabajo aerobico ligero como recuperacion en conclusion oxigena los
musculos del organismo para su fortalecimientoy poder preparar para un entrenamiento
con intensidades mayores y desarrollo de otros sistemas energéticos, es asi que se lo
considera como base de preparacion previo a una planificacion especifica del deporte a

practicar.

2.2.1.2.Aerobico medio.

El trabajo aerébico medio o moderado es aquel trabajo aerdbico ya recomendado
para la quema de grasa e incluso el poder mantener un estado fisico saludable y evitar
enfermedades catastroéficas, lo cual una caracteristica es el que, si caminas a este ritmo,

presenta ya cierta dificultad al momento de realizarlo.

La capacidad aerobica media es probablemente el componente mas importante
utilizado en la aptitud fisica general, implica la concurrenciay el funcionamiento de todos
los sistemas organicos del cuerpo donde sin duda es la base de adaptacion de todo tipo de

preparacion deportiva (Martinez E. , 2023).

El proceso adaptativo es la base fundamental de esta parte del trabajo aerdbico, se
puede evidenciar que su funcidn principal es la adaptacion corporal y como base para el
inicio de trabajos de alta intensidad en los deportistas, dando una adaptacion en el

organismo mas rapida y funcional.
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2.2.1.3.Aerobico intenso.
El trabajo aerobico de alta intensidad es aquel que ya tiene un esfuerzo ya mas
exigente a los anteriores, donde su fuente de energia se basa en la quema de carbohidratos
y grasas obteniendo el fortalecimiento del sistema cardiovascular y un consumo maximo

de oxigeno en los musculos del cuerpo.

La zona aerdbica de altaintensidad es la zona standard de entrenamiento, que s la
m’(Oas deseada para el mejoramiento del ritmo cardiaco. Por lo tanto, si se desea aumentar
su capacidad aerobica, ésta es la principal zona de entrenamiento para el mejoramiento
especialmente del consumo maximo de oxigeno, donde su intensidad ya es alta, y se
necesita ya trabajos mas intervalados donde se requiera trabajoy descanso, existiendo ya

una fatiga muscular (Lopez L. , 2016).

Para el trabajo aerdbico en alta intensidad es necesario la adaptacion, ya que si los
musculos no estan adaptados a tolerar cargas intensas puede generar lesiones, donde el
deportistano podra hacer trabajos con objetivosy no se podré evidenciar una mejora de

condicidn fisica en el deporte que se quiere trabajar.

2.3.La VMA o Velocidad aerobica maxima

La velocidad aerébica maxima es la velocidad minima que realiza un deportista
para alcanzar su consumo maximo de oxigeno, donde el objetivo es conservar esta
velocidad durante el mayor tiempo posible, evaluando el entrenamiento realizado durante

un periodo de tiempo.

VMA es la velocidad de carrera cuando el deportista llega al consumo méaximo de
oxigeno (VO2max.). Corresponde a la velocidad de desplazamiento obtenida mediante el
mantenimiento en la zona del VO2 max. o la méxima velocidad de desplazamiento que

puede obtenerse durante entrenamientos o procesos aerdbicos. Es necesario conocer la
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VMA para planificar las intensidades del entrenamiento deportivo con mayor exactitudy
saber el ritmo que trabajara cada deportista en la zona de intensidad planificada en el

entrenamiento diario (Tagliaferri, 2020).

En una planificacion estructurada e individualizada para el 6ptimo desempefio
deportivo de un atleta, la velocidad aerdbica maxima juego un papel fundamental al
menos en los deportes o pruebas de resistencia, ya que con ella se puede derivar cualquier
tipo de velocidades en las que puede trabajar el deportista de acuerdo a sus zonas de
manera individualizada, logrando obtener un mejor cumplimiento de objetivos en el plan

diario de entrenamiento.

2.3.1. VMA en las pruebas de laboratorio.

La prueba de valoracion de la velocidad aerobica maxima tiene como fin el punto
de verificar la condicion fisica que tiene el deportista'y el poder tener una base para
posteriormente verificar que base de trabajo se necesita manejar con ellos para un correcto

rendimiento deportivo.

A la hora de elegir un test de medicion de la VMA, no solo se debe verificar el fin
que tiene dicha evaluacion, sino también cual corroboraa la VMA, con un resultado mas
asertivo en campo, subsiguientemente a su validacion (Garcia G. , 2014). Es asi que para

validar un test debe tener evidencia de datos reales para una evaluacion asertiva.

El test en pruebas de laboratorio puede ser un poco mas realista en cuanto al
conocimiento de resultados cientificos, ya que sus datos ya vienen enfocados en andlisis
de desempefio y rendimiento de manera cientificay buscan la manera de responder a que

se debe realizar para mejorar esos valores y con ello el desempefio deportivo.
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2.3.1.1.La prueba de esfuerzo en cinta.
La prueba de esfuerzo en cinta consiste el medir los datos como la zona de
intensidad, VO2 méax., VMA entre otros datos con el fin de verificar la condicion fisica
en la que se encuentra el deportista y a raiz de eso tener las bases necesarias para un

entrenamiento con objetivos individualizados para mejorar el nivel de ese atleta evaluado.

La prueba de esfuerzo con ejercicio en correr en cinta, muestra como se comporta
el bombeo del corazdn, los cambios de velocidad y la oxigenacion, durante la actividad
fisica. También se suele denominar prueba de esfuerzo al momento de hacer ejercicio. La
actividad realizada hace que el corazén bombee con mas fuerza y rapidez. La prueba de
esfuerzo con ejercicio puede mostrar cambios en el flujo sanguineo dentro del corazon

(Loépez R. , 2025).

El monitoreo del estado del cuerpo al momento de una evaluacion fisica puede ser
importante yendo a la par de verificar la velocidad y el rendimiento deportivo, ya que con
este se identifica si el deportista presenta patologias y si su salud se encuentra 6ptima o
si presenta alguna anomalia tomar las observaciones necesarias al momento del

entrenador ejecutar su parte de planificacion deportiva.

2.3.2. VMA en pruebas de campo.

El calculo de 1a VMA en las pruebas de campo se debe a cuanto puede mantener
el deportistauna velocidad constante, al momento de realizar una prueba o un trabajo de
larga duracion a un esfuerzo maximo con una capacidad aerobica alta.

La velocidad aerdbica maxima podria verse afectada en el protocolo, las
condiciones o el material que se emplea para realizar un test. Por tanto, un control de estas
variables deberia ser utilitario para el uso de la VMA, en la prescripcion del entrenamiento

o la adquisicion de talentos deportivos (Ruiz, 2020).
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La aplicacion de la VMA, y el resultado de su mejora debe ir enfocado en buscar
ese objetivo con un entrenamiento planteado y estructurado de tal manera que el
deportista con el que se aplicara, adquiera una mejor velocidad en pruebas de larga
duracion y asi podra incluso soportar cualquier tipo de carga a trabajar en cualquier

entrenamiento que ese vaya a realizar.

2.3.2.1.Test de 400m natacion.

La prueba de 400 m es una prueba intermedia entre la velocidad y el fondo, lo cual
sirve de una buena forma usada por los entrenadores para medir la velocidad aerdbica
maxima lo cual se define desde el movimiento maximo de desplazamientoy el consumo

maximo de oxigeno del deportista.

La realizacion del test comienza a raiz del protocolo experimental, consistente en
una prueba de 400 m al 100% del esfuerzo del deportista y la prueba triangular, las cuales
se tienen que volver a realizar donde un periodo prudente de tiempo para la verificacion

de resultados (Haro, 2025).

El test de 400m en funcidn de evaluacion ayuda mucho en evaluar el consumo
maximo de oxigeno, ya que el tiempo de ejecucion de esta evaluacion es altoy su esfuerzo
es maximo lo cual se puede adquirir el resultado de mejoria o mantenimiento del consumo

maximo de oxigeno y la velocidad aerdbica maxima.

2.3.2.2.Test de 1500m natacion.

El test de 1500m es una prueba netamente aerdbica y de resistencia puro, su
propdsito es mantener una velocidad méxima y constante en su ejecucion, donde busca

también el tener un mejor VO2 méx.

El objetivo de realizarlas evaluaciones previas y posteriores de 1500m de natacion

es para poder modificar las intensidades propias a cada individuo observado en el estudio
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realizado, ya que esta evaluacion domina mas para personas que buscan verificar un ritmo
optimo en competencias de aguas abiertas o triatlon (Haro , 2025).

El uso de 1500m como evaluacion es de suma importancia para las largas
distancias, pero para mejorar la VMA y el consumo de oxigeno en esta evaluacion se
requiere adaptar al cuerpo a grandes intensidades durante el mayor tiempo de trabajo
posible, con ello se concluird con una capacidad aerébica excelente para un nadador

fondista.
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3. CAPITULO III MARCO METODOLOGICO

3.1.Descripcion del area de estudio

El presente trabajo de estudio se desarroll6 en el lugar de entrenamiento del club
especializado formativo de natacion” Jara Team”, ubicado en la piscina semiolimpica de
la Unidad Educativa Internacional “Pensionado Atahualpa”, en el sector de San José de
Cananvalle, Parroquia Sagrario, canton Ibarra, provincia de Imbabura, el cual esta

conformado por un total de 110 deportistas en todos sus registros y cuatro entrenadores.

llustracion 1. Piscina semiolimpica "Pensionado Atahualpa”

Fuente: Fotografias “Unidad Educativa Internacional Pensionado Atahualpa”



36

i
4
©

X

£
Rieles del Tren @) &
o

<

=

<

Sa,,
Joo s
S€ de Cananyalle

Unidad Educativa
Internacional...

<
o
>
13
g
] ¢
(8]
]
TechnologyPD 0 ‘a? J}
& Orge
y
¢
Escuela Partit
Mil Ruedas 0 P Los:A
o
T
£
8
C.
&)
2p, 14
s, o
@ % @
2 CEDIAAM (Centro i
& de Dia para Adultos... ©
> 2
& fr
Q >
¢ © <
2y Google . o
o ‘3 =
(\5 &01,. Datos del mapa ® 2025  Ecuador _Condiciones Priiacidad Enviar come

llustracion 2. Ubicacion piscina semiolimpica
Fuente: Google Maps.
3.2.Enfoque de investigacion

3.2.1. Cuantitativo.
El presente trabajo de investigacion es de tipo cuantitativa, ya que sus valores

seran representados a raiz de tiempo, férmulas obtenidas de valores numéricos y analisis

estadistico, que servira para la comparacion de que el plan de entrenamiento aplicado
influye en la mejora del VO2 max., y la VMA de los nadadores.
Este enfoque se utiliza mas que todo en procesos que son medibles y confortables

por naturaleza, sus valores de caracter numérico en el cual se logra obtener resultados de

frecuencia, medicion y parametros de las conclusiones que son determinadas de acuerdo

a un numero de poblacion de interés (Cely, 2023).

En el enfoque cuantitativo como su nombre lo dice su proposito es el tener una

cantidad cuantificable para poder tener un analisis certero en cuanto a valores numéricos
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donde se puede observar la relevancia del instrumento cuantitativo que se va aplicar en la

presente investigacion.

3.3.Tipos de investigacion

3.3.1. Descriptiva.

El proposito de la investigacion descriptiva es el que ayuda a identificar y analizar
las caracteristicas de la poblacion o individuos a los cuales se les hara el estudio en la

presente investigacion.

El objetivo principal de la investigacion descriptiva es la recopilacion de datos e
informacion, el cual se seguird durante la realizacion de la investigacion, el cual tiene
como finalidad la elaboracioén de propuestas para poder mejorar lo que el investigador

pretende plantear al momento del anélisis respectivo (Nicomedes, 2024).

La investigacion descriptivaayudara en la forma que la recoleccion de resultados
tanto de evaluacién previa como la de fina de aplicacién ayuden a determinar los

resultados obtenidos durante la realizacion del plan de entrenamiento.

3.3.2. Correlacional

El tipo de investigacion de correlacion es aquel que se 1o usa para relacionar dos
0 mas variables en el resultado de una investigacion, lo cual sirve para determinar la
relacion entre todas las variables y poder examinar el rumbo que toma la investigacion de

acuerdo a las hipdtesis que se plantean.

De la investigacion surge la necesidad del planteamiento de una hipdtesis con el
proposito de relacionar dos o mas variables, donde en el nivel cuantitativo surge el
relacionar datos estadisticos inferenciales que buscan el resultado adecuado para el

beneficio de la poblacion estudiada (Galarza, 2020).
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La investigacion correlacional en este estudio es fundamental para los resultados
estadisticos lo cual se indicard el resultado positivo o negativo de la aplicacion del plan

de entrenamiento en los nadadores.

3.3.3. De campo.

La investigacion de campo se enfoca en el verificar, observar y crear un vinculo
directo con la poblacion estudiada para realizar una investigacion, con ello se garantiza
todo el proceso y la confiabilidad para que los resultados a obtenerse sean positivos para
la investigacion realizada, sucede en un lugar natural recolectando datos y verificando

procesos adecuados de acuerdo al area estudiada.

Una investigacion de campo se lleva a cabo en el entorno donde ocurren los
fenémenos de interés a ser evaluados, permitiendo con ello estudiarlos a través de un

contexto realista (Haro, 2024).

La investigacién de campo es la que estad presente en esta investigacion, ya que
por la observacion se verificael proceso aplicado en los nadadores estudiadosy con ello

determinar la eficacia del plan de entrenamiento planteado por los entrenadores.

3.4.Diseiio investigacion

3.4.1. No experimental.

La investigacion no experimental es aquella que no manipula las variables
independientes de la investigacion, ya que necesita de ellas para poder lograr el resultado

cientifico de la misma.

El disefio no experimental es aquel que, sin manipular deliberadamente variables.
Este se basa en observacion de individuos de como tal y como tal y en su contexto natural

para posteriormente proceder al analisis (Dzul, 2021).
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Este disefio se aplicaya que no se manipulard la bibliografia para experimentar en
los nadadores, se usara test especificos y plan de entrenamiento a través de sus métodos

para el posterior analisis de resultados.

3.5.Corte longitudinal

La presente investigacion tendra sus resultados basados en la toma de un test fisico
inicial (pretest), posteriormente se aplicara un plan de entrenamiento que tendra una
duracion de 15 semanas y finalmente la evaluacién final (postest), relacionando los

resultados y validando las hipotesis planteadas en la presente investigacion

3.6.Métodos de investigacion

3.6.1. Método deductivo.

El método de investigacion deductivo se lo enfoca mas a las investigaciones de
caracter cuantitavo. Lo cual ayuda en la recoleccion de datos y aporta para poder llegar a

una conclusién en particular de las hipdtesis planteadas en la investigacion.

La investigacion deductiva es un sistema que organiza hechos de la realidad y
busca extraer conclusiones, logrando mediante una serie de enunciados que reciben el
nombre de silogismos, los cuales comprenden tres elementos importantes como la

premisa mayor, la premisa menor y la conclusion (Davila, 2021).

El método deductivo aportard de manera que con los datos recolectados en base a
la aplicacion de la metodologia y planificacion evaluados los test determinados para la
evaluacion aporten de manera positiva en los resultados de la investigacion en los

nadadores.
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3.6.2. Método sintético.

La sintesis, se basa en reconstruir, un todo en base al razonamiento del

investigador, conociendo las particularidades del entorno estudiado.

El método sintético implica llegar a comprender la esencia del mismo, conocer

sus aspectos y relaciones basicas en una perspectiva totalitaria (Jalal, 2020).

El método sintético ayudard en la presente investigacion identificando el anélisis
de resultados y en el razonamiento de los resultados afirmando o negando las hipotesis

de la investigacion.

3.6.3. Método estadistico.

La estadistica permite en la investigacion el descubrimiento de relaciones entre

hechos, acercandose al conocimiento de una realidad cientifica

Este método, interviene en el tratamiento, interpretacion y prediccion de datos; el
estudio estadistico toma importancia al momento de ejecutar investigaciones en campos
de las ciencias como por ejemplo el campo deportivo, lo cual conlleva a concluir la

eficacia o deficiencia de los mismos (Aguilar, 2022).

Los datos estadisticos, son los que permitiran la validacion de los resultados

obtenidos y definiendo la realidad de las hipdtesis planteadas en la misma.

3.7.Métodos, técnicas e instrumentos de evaluacion

3.7.1. Test fisicos.

Los test fisicos tienen como finalidad el evaluar la condicién fisica de un
deportista, donde se considera lo que tiene de fortalezas y que le falta para que ese

individuo pueda destacarse en el deporte competitivo.
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Los test o pruebas de valoracion fisica son los que se realizan con la finalidad de
medir y finalmente tener una valoracion de las cualidades fisicas basicas, de acuerdo al
deporte y sus facetas. La valoracion permite verificar el estado fisico actual del deportista;
lo cual es un dato fundamental para valorar el entrenamiento, ya que indicaré el trabajo

idoneo para la preparacion del individuo (Cachago, 2023).

Los test fisicos son la base fundamental para el desarrollo del plan de
entrenamiento ya que serviran como base y posterior evaluacion para verificar si el plan
de entrenamiento aplicado fue efectivo en la preparacion deportiva durante las quince

semanas de trabajo.

3.7.1.1.Test de 400 metros nadando
El test de 400 metros estilo crol ayudar en la evaluacién inicial y final para
verificar lamejora tanto del VO2 méx. como su velocidad, también considerando el nivel
de resistencia que tiene el nadador con una intensidad con un consumo de oxigeno al

maximo.

Se utilizard las siguientes formulas segun los diferentes calculos:

e Tiempo en segundos
e VO2max = (652,17 - Tiempo en segundos) / 6,762

e Velocidad: distancia/tiempo (segundos)

Materiales:

e Crondmetro
e Piscina semiolimpica
e Nadadores

e Contador de vueltas
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e Papel
e Esferografico

e Computador

3.7.1.2.Test de 1500m crol.
El test de 1500 metros estilo crol tiene la finalidad de verificar ya la resistencia en
si del deportista y si mantiene una velocidad aerébica maxima durante el trabajo de
realizacion del test. Este test es menos intenso que el de 400 metros, pero permitird

verificar la resistencia en una sola velocidad.

Se utilizard las siguientes formulas segun los diferentes calculos:

e Tiempo en segundos

e Velocidad: distancia/tiempo (segundos)

Materiales:

e Cronometro

e Piscina semiolimpica
e Nadadores

e Contador de vueltas

e Papel

e [Esferografico

e Computador

3.7.2. Prueba estadistica T student

La prueba estadistica Optima para la relacion de datos y determinar el resultado de
la presente investigacion es la prueba T student lo cual esta permite con ciertos datos

verificar la eficacia de los datos y evaluaciones planteadas por el individuo.
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La prueba t-Student se la ve fundamental en dos premisas; la distribucion de
normalidad, y la segunda en que las muestras evaluadas sean independientes. Permite la
comparacion de muestra en poblaciones menores a 30 individuos y busca establecer la

diferencia que existen las medias de las muestras. (Sanchez R. , 2015).

El valor determinado por las dos relaciones determinard si las hipotesis a
plantearse se las afirma como positivas o nulas de acuerdo a los valores establecidos en

el analisis estadistico.

3.8.Hipotesis de la investigacion

3.8.1. Hipotesis alternativa.

La aplicacion de un plan de entrenamiento de 15 semanas, disefiado
especificamente para el desarrollo de la resistencia aerobica, mejorara significativamente
el consumo méximo de oxigeno (VO: méx.) y la velocidad maxima aerdébica (VMA) en

los nadadores de 12 a 14 afios del Club Jara Team de Ibarra.

3.8.2. Hipotesis nula.

La aplicacion de un plan de entrenamiento de 15 semanas no produce mejoras
significativas en el consumo maximo de oxigeno (VO: més) ni en la velocidad maxima
aerobica (VMA) de los nadadores de 12 a 14 afos del Club Jara Team de Ibarra durante

el periodo abril-septiembre de 2024.
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3.9.Matriz de operacion de variables.

Tabla 1. matriz de operacion de variables o de diagndstico.

VARIABLES DESCRIPCION DIMENSIONES CRITERIOS
CONCEPTUAL EVALUACION
VI. Plan de Proceso sistematico - Evaluaciéon - Test fisicos
entrenamiento y detallado para deportiva - Analisis del
determinar una - Edad grupo y
practica deportiva deportista capacidades
eficiente en cada - Objetivos fisicas a trabajar
individuo (Papa, competitivos - Comparacion de
2022). - Pruebasa marcas a nivel
especializar nacional
- Estimulo

mediante un
entrenamiento

planificado
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VD. Vo2 mix.,
VMA, nadadores
12 a 14 aiios, club

Jara Team

Vo2 max.: consumo
maximo de oxigeno
Nadadores: grupo de
individuos que
practica la natacioén
12 a 14 afos: edad
de los nadadores que
se pretende trabajar
Jara Team: club
especializado

formativo

-medido en ml/kg/min
-deportistas
preparados para
realizar un
entrenamiento con
objetivos

- edad cronologica
-club especializado en
formar nadadores para
competir

- Nombre necesario
para desempefio

competitivo.

- De acuerdo al
resultado de un test

- Diseno de una
planificacién de
entrenamiento
especifica

- Dosificacion de cargas
de acuerdo a la edad de
los nadadores

-Nombre representativo
para la obtencion de

logros deportivos.

Fuente: Jara Oscar

3.10. Poblacion

La poblacion esta constituida por 10 nadadores integrados en las edades de 12 a

14 afios del club especializado formativo de natacion “Jara Team” de la ciudad de Ibarra,
donde su funcionamiento es en la piscina semiolimpica de la Unidad educativa

Internacional “Pensionado Atahualpa”.

3.10.1. Muestra.

La muestra es el 100% de la poblacion total ya que se puede realizar la presente

evaluacién con todos los deportistas.
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3.11. Procedimientos de investigacion

Se tomard un test inicial planteando las formulas especificas em 10 nadadores que
conforman la edad de 12 a 14 anos del club especializado formativo de natacién “Jara
Team”, obteniendo los datos de tiempo en segundos, VO2 méx. (consumo maximo de

oxigeno y VMA (Velocidad aerobica maxima), mediante sus respectivas formulas.

Se procedera a la aplicacion de un plan de entrenamiento, con el fin de mejorar el
VO2 méx. y la VMA de los nadadores, utilizando dosificacion de cargas, métodos de
entrenamiento y observando la mejoriay aspectos técnicos que ayudan para conseguir el
desarrollo de estos parametros que sirven de base para el trabajo posterior de capacidades

fisicas de los nadadores.

Se evaluard mediante un segundo test, con los mismos parametros que el inicial,
donde se obtienen nuevos datos en los nadadores, los cuales buscara que sean mejores,

que lo del test inicial.

Finalmente, se relacionara los datos estadisticos mediante la prueba T student que
sirve para comparar datos previos y posteriores, para dar validez a las hip6tesis planteadas

en el presente trabajo.

3.12. Consideraciones bioéticas

La investigacion se desarrollara, considerando el nivel de preparacion que tengan
los nadadores a evaluar. Se llevara a cabo con previa autorizacion de los padres de familia
y el club especializado formativo de natacion “Jara Team”, para poder aplicar los test

fisicos como instrumento de la presente investigacion.

A los nadadores involucrados en la presente investigacion, se les informara sobre
los objetivos, procedimientos y la importancia de su participacion en la investigacion, asi

mismo que vean que los resultados que obtengan, sirvan para mejorar el VO2 max. y la
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VMA para que puedan desempefiar de mejor manera su preparacion deportiva, con
objetivos enfocados a mejores resultados en competiciones a nivel nacional e integrar la

seleccion nacional a futuro.



CAPITULO IV ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

4.1. Prueba de VO2 MAX en test de 400 metros crol

Tabla 2. Resultados prueba de VO2 MAX de acuerdo al test de 400 metros crol,

DEPORTISTA V02 MAX PRETEST V02 MAX POSTEST

1 50 51
2 50 50
3 52 52
4 46 45
5 40 40
7 40 41
8 48 51
9 41 42
10 48 50

48

Fuente: nadadores de 12 a 14 afios club especializado formativo “Jara Team”

Tabla 3. Prueba estadistica T student valores de VO2 Max.

Variable 1 Variable 2
Media 47,3 46,6
Varianza 22,6777778 21,6
Observaciones 10 10
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,96992352
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 9
Estadistico t 1,90909091
P(T<=t) una cola 0,0442952
Valor critico de t (una cola) 1,83311293
P(T<=t) dos colas 0,0885904
Valor critico de t (dos colas) 2,26215716
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Interpretacion.

De acuerdo a la evaluacidonrealizada a los nadadores en el test de 400 metros crol
al usar la féormula planteada en la evaluacion, se evidencian que los datos medidos en
ml/kg/min en el postest de los 10 nadadores son mayores o en algunos casos iguales a los

que se evalud en el pretest.

La medicion del consumo Méaximo de Oxigeno (VO2max.), se la considera como
la mas idonea con el indicador mas fiable para determinar la condicion fisica a nivel
cardiovascular y respiratorio de cualquier deportista dependiendo de las pruebas o

actividades que el individuo realice (Alvarez, 2001).

En la prueba T student determinando el valor de P es menor a 0.05, lo cual
determina un valor hipotético positivo a las variables estudiadas en los test dando como
resultado que el plan de entrenamiento aplicado en los 10 nadadores influye en la mejora

de su VO2 max.

4.2. Tiempo total de nadadores en la prueba de 400 metros crol

Tabla 4. Relacion toma de tiempo pretest y postest en la prueba de 400 metros crol.

DEPORTISTA TIEMPO PRETEST (segundos)  TIEMPO POSTEST

(segundos)
1 330 321
2 351 345
3 312 311
4 380 365
5 375 366
6 364 361

7 305 302
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8 382 370
9 351 342
10 381 372

Fuente: nadadores de 12 a 14 afios club especializado formativo “Jara Team”

Tabla 5. Prueba estadistica T student de los valores de tiempo de la prueba de 400 metros crol.

Variable 1 Variable 2
Media 353,1 345,5
Varianza 831,211111 670,9444444
Observaciones 10 10
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,99306409
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 9
Estadistico t 5,52331805
P(T<=t) una cola 0,00018445
Valor critico de t (una cola) 1,83311293
P(T<=t) dos colas 0,0003689
Valor critico de t (dos colas) 2,26215716

Interpretacion.

De acuerdo a los valores de tiempo tanto del pretesty postest en la prueba de 400
metros crol, se evidencia que los tiempos que se realizaron en el pretest son mayores a

los que los nadadores realizaron en el test final.

Un entrenamiento bien realizado de un nadador, consigue un aumento de la
potencia media de brazada de un test a otro, lo que nos indica un aumento progresivo de
la potencia en el estilo y verificando los datos de la segunda repeticion van superando y

acercando a los objetivos planteados por conseguir (Olaia, 2023).

El valor d P tuvo un valor de 0.00018445, obteniendo un resultado menor al valor
de 0.05, que sirve para dar un resultado positivo a la hipdtesis lo cual el plan de
entrenamiento efectuado en los 10 nadadores influye en la mejora de tiempo en la prueba

de 400 metros crol.



4.3. VMA en la prueba de 400 metros crol

Tabla 6. VMA de acuerdo a la toma de test de 400 metros crol.
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NADADOR VMA PRETEST VMA POSTEST
400 metros crol 400 metros crol

1 1.21 m/s 1.25 m/s

2 1.14 m/s 1.16 m/s

3 1.28 m/s 1.29 m/s

4 1.05 m/s 1.10 m/s

5 1.07 m/s 1.09 m/s

6 1.10 m/s 1.11 m/s

7 1.31 m/s 1.32 m/s

8 1.05 m/s 1.08 m/s

9 1.14 m/s 1.17 m/s

10 1.05 m/s 1.08 m/s

Fuente: Nadadores de 12 a 14 afios club natacién “Jara Team”

Tabla 7. Prueba T student de VMA en los 400 metros crol.

Variable 1 Variable 2
Media 1,16389635 1,14000387
Varianza 0,00833966 0,00958162
Observaciones 10 10
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,99391707
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 9
Estadistico t 6,13156098
P(T<=t) una cola 8,6261E-05
Valor critico de t (una cola) 1,83311293
P(T<=t) dos colas 0,00017252
Valor critico de t (dos colas) 2,26215716
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Interpretacion.

Los valores que los 10 nadadores obtuvieron en el pretest de 400 metros crol, se
evidenciaun aumento en la velocidad en el postest, con valores mas altos en su resultado,

determinado que se desplazan los nadadores con mayor rapidez.

El desarrollo de la velocidad aerobica maxima permite ayudar a los entrenadores
a comprender y planificar las exigencias fisicas de la preparacion del entrenamiento,
como también les permite ser mas especificos en su prescripcion de entrenamiento y en
la monitorizacion del volumen de carga, ya que pueden prescribir velocidades especificas

(Walker, 2025).

De acuerdo a lo planteado por el valor de P en la prueba estadistica T student, se
obtiene un resultado en el valor de P de 0,00017252, lo cual es menora 0,05 determinado
que el plan de entrenamiento que se aplico influye en la mejora de la VMA de los 10

nadadores en la prueba de 400 metros crol.

4.4. Tiempo total de los nadadores en la prueba de 1500 metros crol

Tabla 8. Tiempo en segundos del pretest y postest en la prueba de 400 metros crol.

NADADOR TIEMPO PRETSEST TIEMPO POSTEST
(segundos) (segundos)
1 1470 1455
2 1416 1402
3 1257 1250
4 1630 1500
5 1650 1574
6 1648 1591

7 1215 1205
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8 1645 1600
9 1600 1552
10 1641 1623

Fuente: Nadadores de 12 a 14 anos club natacion “Jara Team”

Tabla 9. Prueba T student tiempos de 1500 metros crol.

Variable 1 Variable 2

Media 1517,2 1475,2
Varianza 28609,0667 21843,7333
Observaciones 10 10
Coeficiente de correlacion de Pearson 0,97909397
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 9
Estadistico t 3,42827001
P(T<=t) una cola 0,0037644
Valor critico de t (una cola) 1,83311293
P(T<=t) dos colas 0,00752881
Valor critico de t (dos colas) 2,26215716
Interpretacion.

El valor de tiempo en la prueba de 1500 metros en los 10 nadadores evaluados,
fue positivo, ya que el propdsito en hacer esta distancia fue el verificar la mejoria en una
prueba de resistencia pura, lo cual los 10 nadadores progresaron en el postest, los tiempos

realizados en el pretest.

Los resultados que se puede obtener al mejor la velocidad en resistencia permiten
afirmar que la aplicacion de metodologias de entrenamiento por medio de areas
funcionales y zonas de entrenamiento de la resistencia especificas, con las dosis
empleadas influyen en la facilidad de poder mejorar las capacidades fisicas condicionales

en los deportistas (Nufiez L. , 2019).

En la aplicacion del T student en los tiempos de relacion de pretest y postest en

los 1500 metros crol se define que tuvo un Valor de P de 0,0037644, lo cual es menor al
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valor de 0,05; definiendo que el plan de entrenamiento aplicado influye en la mejora de

tiempo de 10 nadadores en la prueba de 1500 metros crol.

4.5. VMA en la prueba de 1500 metros crol.

Tabla 10. Resultado de VMA de pretest y postest en la prueba de 1500 metros crol.

NADADOR VMA PRETEST VMA POSTEST
1 1.02 1.03
2 1.06 1.07
3 1.19 1.20
4 0.92 1.00
5 0.91 0.95
6 0.91 0.94
7 1.23 1.24
8 0.91 0.94
9 0.94 0.97
10 0.91 0.92

Fuente: Nadadores de 12 a 14 afos del club de natacion “Jara Team”

Tabla 11. Prueba T student valores de VMA en la prueba de 1500 metros crol.

Variable 1

Variable 2

Media
Varianza
Observaciones

Coeficiente de correlacion de Pearson

Diferencia hipotética de las medias

Grados de libertad
Estadistico t

P(T<=t) una cola

Valor critico de t (una cola)
P(T<=t) dos colas

Valor critico de t (dos colas)

1,02696398 1,00105769

0,01275107
10
0,98595312
0

9
3,61857529
0,00279207
1,83311293
0,00558414
2,26215716

0,0153408
10
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Interpretacion.

Se ha evidenciado un proceso significativo en la mejora de la velocidad en los 10
nadadores al realizar la prueba de 1500m, lo cual determina que han tenido una mejoria
en su resistencia para poder tolerar un ritmo constante y de nivel competitivo en pruebas

de fondo en natacion.

El tipo de resistencia que define un deporte se adapta al metabolismo de cada
deportistay que pueda ser existente en esa disciplina, y éste a su vez depende en gran
medida de la duracidn en la carga del trabajo al momento de realizar esfuerzos maximos

tratando de controlar una velocidad adecuada y constante (Sanchez, 2025).

En la prueba T student del test de 1500 metros correspondiente a la VMA en esta
prueba de resistencia se evidencia un valor de P de 0,00279207, siendo este menor al
valor de 0,05, afirmando que el plan de entrenamiento aplicado influye en la mejorade la

VMA en la prueba de 1500 metros crol para la resistencia de los nadadores.

4.6. Contestacion de hipotesis

Una vez analizado los resultados positivos en todos los parametros de los datos
obtenidos en el pretest y postest fueron positivos y han existido mejorias en todos los
parametros evaluados, lo cual se da la validez a la hipotesis alternativa que afirma que :
“La aplicacion de un plan de entrenamiento de 15 semanas, disefiado especificamente
para el desarrollo de la resistencia aerdbica, mejorard significativamente el consumo
maximo de oxigeno (VO: méx.) y lavelocidad maxima aerébica (VMA) en los nadadores

de 12 a 14 afios del Club Jara Team de Ibarra”
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CAPITULO V PROPUESTA

5.1. Nombre de la propuesta

“Métodos de Entrenamiento Intervalados y Continuo para el desarrollo del VO2

Maximo y VMA de Nadadores de 12 a 14 Afios del club de natacion Jara Team."

5.2. Justificacion

La nataciéon es un deporte que demanda un alto rendimiento fisico, donde la
capacidad aerdbica juega un rol fundamental a nivel competitivo, donde especialmente
en pruebas de largo aliento se debe considerar las bases de dos indicadores clave de esta
capacidad son el VO2 y la velocidad aerdbica maxima, los cuales son base para
determinar la eficacia con la que el nadador utiliza el oxigeno y sostiene un ritmo
constante al momento de realizar un control o una competicion. En la etapa de 12 a 14
aflos, los nadadores se encuentran en una fase crucial de desarrollo fisicoy técnico, donde
la optimizacion de sus capacidades aerobicas puede sentar las bases para futuros
desarrollos en el alto rendimiento deportivoy evitar los estancamientos de nivel a edades

tempranas.

A pesar de la reconocida importancia de la capacidad aerdbica, existe una
necesidad de implementar los diferentes métodos de entrenamiento a estas edades, por el
nivel de competencia que se entran en estas categorias. Si bien los entrenadores aplican
diversos planes de entrenamiento, a menudo la seleccion de los métodos intervalados y
continuos se plantea a través de la experiencia deportiva adquirida, mas no en sustentar
una evidencia cientifica directamente aplicable con los nadadores que se trabaja a nivel
local. Esta propuesta se justifica por su capacidad de llenar la falta de conocimiento, al

proporcionar datos concretos sobre como la implementacion sistematica de estos métodos
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influyentes en el desarrollo del VO2 maximo y la VMA en un grupo especifico de

nadadores.

La relevancia de esta propuesta se manifiesta en varios niveles:

A nivel tedrico: Contribuira a la literatura existente al ofrecer evidencia empirica
sobre la efectividad de los métodos de entrenamiento intervalicoy continuo en la mejora
del rendimiento aerdbico en nadadores adolescentes, un grupo etario con caracteristicas
fisiologicasy de desarrollo Uinicas. Esto podria enriquecer las bases conceptuales para la

planificacion del entrenamiento en la natacion formativa.

A nivel practico: Los resultados de esta investigacion proporcionaran
herramientas valiosas para los entrenadores del Club Jara Team y otros clubes de natacion.
Al comprender el impacto diferenciado o complementario de cada método, podran
disefiar programas de entrenamiento mdas precisos, eficientes y personalizados,
optimizando el tiempo y el esfuerzo de los deportistas. Esto se traducird en un mejor
desarrollo de las capacidades fisicas de los nadadores, lo que potencialmente les permitira

alcanzar un nivel competitivo mas alto.

A nivel social/deportivo: La mejora del rendimiento aerobico de los nadadores no
solo beneficia su desarrollo deportivo individual, sino que también puede fortalecer el
nivel competitivo del Club Jara Team en futuras competiciones, fomentando la

participacion y el interés en la natacion en la comunidad de Ibarra, Imbabura, Ecuador.

En definitiva, esta investigacion busca generar conocimiento aplicable que
potencie la toma de decisiones informadas en la planificacion del entrenamiento
deportivo, elevando la calidad de la formacion de jovenes talentos en la natacion y
contribuyendo al avance cientifico en el &mbito de la fisiologia del ejercicio aplicada al

deporte.
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5.3. Presentacion de planes entrenamiento enfocados en métodos intervalados y

continuo

La importancia de implementar una propuesta basada en presentar como trabajar
los métodos intervalados y continuos con el proposito de potenciar el VO2 max.y la VMA
para el desarrollo de resistencia de los nadadores de 12 a 14 afos del club de natacion
“Jara Team”, por un lado, ayudaran a los entrenadores a estructurar un plan de
entrenamiento a base de conocimiento cientificoy, por otro lado, el propdsito es brindar
ayuda a los deportistas para que puedan llegar a un alto nivel competitivo.

La propuesta consta de 8 sesiones de entrenamiento basados en la implementacion
de los métodos de entrenamiento mencionados, que incluye trabajos especificos con parte
inicial, parte principal y parte final, como consta en el disefio de un plan diario de
entrenamiento de natacion.

Estos planes de entrenamiento tienen como beneficiarios principalmente a los
nadadores de 12 a 14 afios del club de natacion “Jara Team” y sus entrenadores, que
pueden disponer del presente recurso para enriquecer sus conocimientos y su formacion
académica que servira en beneficio de los resultados deportivos que tenga el club a largo
plazo.

En el disefio se incluye el calentamiento necesario a lo que se necesite trabajar de
acuerdo al disefio y objetivo de la sesion de entrenamiento, cabe recalcar los
conocimientos de distribucidon de cargas para que el trabajo en los nadadores sea mas
idoneo y no afecte en la parte recuperativa del entrenamiento.

El componente evaluativo sera a través de test donde se evidencie la resistencia
que tienen los nadadores, su velocidad y el VO2 max., datos que se obtiene al realizar

dicha evaluacion.
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5.4. Objetivos

5.4.1. Objetivo General.

Fortalecer el desarrollo del VO. Maximoy la Velocidad Méxima Aerobica (VMA)
en nadadores de 12 a 14 afnos del club de natacion Jara Team mediante la aplicacion de
métodos de entrenamiento intervalado y continuo.

5.4.2. Objetivos especificos.

» Aplicar progresivamente los métodos de entrenamiento con un enfoque en la
mejora continua del rendimiento aerdbico.

» Mejorar la eficiencia cardiovascular y la resistencia aerobica de los nadadores
mediante sesiones estructuradas y monitoreadas.

» Socializar la evolucion del VO. Méaximo y la VMA a lo largo del proceso de
intervencion mediante el informe de evaluaciones intermedias y finales.

5.5. Ubicacion sectorial.

Pais: Ecuador

Provincia: Imbabura

Canton: Ibarra

Institucion: Club especializado formativo de natacion “Jara Team”

Beneficiarios: Nadadores y entrenadores del club deportivo especializado

formativo de natacion “Jara Team™.
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5.6. Ejemplos de sesiones de entrenamiento aplicadas a los métodos intervalados y

continuos

5.6.1. Plan general de entrenamiento

FECHAS
SEMANAS 1 2 i|l4]5 B T ] 3 0 1 2 B H]|S
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llustracion 3. Plan general de 15 semanas.

El presente plan general de entrenamiento propone una duracion de 15 semanas,

donde se observa que 8 semanas abordara el periodo preparatorio divididoen 5 semanas

de preparacion general y 3 de preparacion especifica predominando el trabajo en zonas

de intensidad aerdbica. El periodo competitivo tiene una duracion de 6 semanas, dividas

en 4 de preparacion precompetitivay 2 semanas de preparacion competitiva, realizando

trabajos con carga anaerobica, con el fin de afinar al cuerpo su mejor condicion

competitivay finalmente una semana de transito con el objetivo de recuperacion muscular




61

GRAFICO MACROCICLO

llustracion 4. Grdfica de curva de distribucion de cargas.

En la graficade distribucion de cargas se observa que el pico de cargas que tendra
la preparacion general es en la semana 8, siendo la mitad del plan general. En el periodo
preparatorio la zona 2 es la que domina por lo que se sugiere el uso de cargas leves, en la
semana 4 el A3 tiene su pico donde lo més recomendable es el uso de cargas medias, en
donde es indispensable el uso de métodos continuos ya que sus trabajos son aerdbicos
especificamente. A partir de la semana 5, predomina las zonas 4,5 y 6, donde existe ya la
presencia del sistema anaerdbico, lo cual, los métodos a usarse serian de intervalo y
repeticiones, para que el cuerpo del nadador tenga una mejor formay poder tener un buen

desempefio al momento de competir.



5.6.2. Plan diario 1

Tabla 12. Plan diario 1
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PLAN DIARIO N° 1

MACROCICLO:| 1 FECHA: 26/4/2024
OBJETIVO 1: |Enfatizar el VO2 maximo usando el método intervalado
CALENTAMIENTO )
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular 10'
Trabajo de trote con
ejercicios de fuerza

general

Calentamiento (200m): rotando crol, espalda y
pecho
100m nado suave (crol)
4 x 25m (25m técnica variada, 25m nado facil)
con 15 segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

Trabajo intervalado: 6 x
100m crol al 90-95% en
zona A5R, con 2 minutos
entre trabajo y descanso
cada 100m

e S S e — . S

=

Ilustracion 5. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

Aerdbico de Recuperacion (200m): 200m nado suave continuo estilos
combinado 100m nado muy suave . Estiramiento 10’

Fuente: Jara Oscar




5.6.3. Plan diario 2

Tabla 13. Plan diario 2
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PLAN DIARIO N° 2
MACROCICLO: | 1 FECHA: 271412024
OBJETIVO 1: Desarrollar la velocidad aerdbica utilizando un trabajo
intervalados cortos a ritmo medio
CALENTAMIENTO )
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

elasticidad

10" movimiento articular y

Calentamiento 250 metros de nado al gusto
150m nado suave

4 x 25m (25m patada fuerte, 25m nado facil) con

15 segundos de descanso

10 x 50m crol en zona A4
del esfuerzo con 1 minuto
de descanso (sosteniendo
una velocidad cercana a la

velocidad maxima).

PARTE PRINCIPAL

4 x 75m (50m zona A4, 25m
zona A2) con 1:30 entre

Ilustracion 7. Fuente: Jara Oscar

trabajo y descanso

PARTE FINAL

Fuente: Jara Oscar

300 metros de nado relajado de crol
5' estiramientos.




5.6.4. Plan diario 3

Tabla 14. Plan diario 3

64

MACROCICLO: |1

PLAN DIARIO N° 3
JUEVES 28/04/
FECHA: 2024

Desarrollar resistencia aerdbica en base al método

OBJETIVO 1: |continuo

CALENTAMIENTO
GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

10' movimiento
articular 10' fuerza
general

200 metros combinado individual
100m nado suave (crol)
4 x 25m (técnica crol, brazos, patada, crol) con 15
segundos de descanso

1 x 400m crol a ritmo
constante y comodo
descanso 1 minuto
1 x 300m crol a ritmo
constante y comodo
descanso 45 segundos
1 x 200m crol a ritmo
constante y comodo
descanso 30 segundos
1 x 100m crol a ritmo
constante y comodo
descanso 15 segundos
(Todo al 60% de la VMA).

PARTE PRINCIPAL

Ilustracion 8. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

300 metros nadando espalda
5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar
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5.6.5. Plan diario 4

Tabla 15. Plan diario 4

PLAN DIARIO N° 4

MACROCICLO:| 1 FECHA: 29/4/2024

OBJETIVO 1:

Combinar el trabajo mixto de métodos continuo e intervalados
para desarrollo del VO2 max.

CALENTAMIENTO
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

Calentamiento de 300 metros crol suave
2 x 50m (25m técnica, 25m aceleracion) con
20 segundos de descanso
10'movimiento articulary | 3 x 50m crol progresivo con 30 segundos de

elasticidad descanso

PARTE PRINCIPAL

5x 100m crol en zona A4
con 2' de trabajo y
descanso.

llustracion 9. Fuente: Jara Oscar

1 x 400m nado variado
(crol, espalda, braza) a
ritmo constante y
controlable en zona A3

llustracion 10. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

300 metros de nado muy suave y relajado.
5 ' Estiramientos

Fuente: Jara Oscar




5.6.6. Plan diario 5

Tabla 16. Plan diario 5

66

PLAN DIARIO N° 5

MACROCICLO:| 1

FECHA:

30/04 2024

OBJETIVO 1: |Enfatizar el VO2 maximo usando el método intervalado
CALENTAMIENTO
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular 10’
Trabajo de trote con
ejercicios de fuerza

general

300 metros calentamiento rotando los estilos
4 x 25m (patada suave con tabla) con 15
segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

8 x 50m patada fuerte con

tabla a velocidad maxima

del esfuerzo, con 1:30 de
descanso.

4 x 25m crol con
resistencia con palas
grandes, con 1 minuto de
descanso.

PARTE FINAL

150m de nado de espalda muy suave

5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar
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5.6.7. Plan diario 6

Tabla 17. Plan diario 6.

PLAN DIARIO N° 6

MACROCICLO:| 1 FECHA: 1/5/2024
OBJETIVO 1. Desarrollar la velocidad maxima a través del método
de intervalos extensivos

CALENTAMIENTO
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

400 metros nado de estilo crol
4 x 25m (técnica de viraje y salida) con 20
segundos de descanso

10' calentamiento general
5' elasticidad

PARTE PRINCIPAL

3 series de los siguientes
ejercicios:

2 x 50m crol al ritmo de
competencia con 45
segundos de descanso.
100m nado facil de
recuperacion.
Descanso de 2 minutos
entre series

llustracion 13. Fuente: Jara Oscar

3 x 100m crol a ritmo de
prueba con 2 minutos de
descanso.

Ilustracion 14. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

300 metros de nado ligero
5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar



5.6.8. Plan diario 7

Tabla 18. Plan diario 7.

68

PLAN DIARIO N° 7

MACROCICLO
: 1

2/5/202
FECHA: 4

Estimular la resistencia aerdbica a través del
OBJETIVO 1: |método continuo

CALENTAMIENTO

GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular
10" Trabajo de trote con 200m nado mixto suave
ejercicios de fuerza 4 x 25m técnica de crol con 15s de
general descanso

PARTE PRINCIPAL

1 x 600m crol a ritmo
constante y moderado

descanso de 1:30

1 x 400m crol a ritmo
constante y moderado
descanso de 1 minuto 7 Eroe
1 x 200m crol a ritmo llustracion 15. Fuente: Jara Oscar o

constante y moderado

descanso 1 minuto

S S

PARTE FINAL

200m nado muy suave
5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar



5.6.9. Plan diario 8

Tabla 19. Plan diario 8.

69

PLAN DIARIO N° 8

MACROCICLO: |1

FECHA:

3/5/2024

OBJETIVO 1: Desarrollar VO2 max. y Velocidad maxima a través del
uso mixto de método continuo e intervalado

CALENTAMIENTO
GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular
10" Trabajo de trote
con ejercicios de
fuerza general

400 metros de combinado

3 x 50m (25m técnica estilo, 25m nado suave estilo)
con 20 segundos de descanso (alternar espalda,

braza, mariposa).

PARTE PRINCIPAL

8 x 75m (25m
mariposa fuerte, 25m
espalda fuerte, 25m
crol fuerte) en zona
A4, con 1:30 de
descanso.

4 x 100m nado mixto

individual (por ejemplo,

100m mariposa, 100m

espalda, 100m braza,
100m crol) a ritmo
aerobico con 30

segundos de
descanso.

Ilutracio'n] 6. Fuente: Jara Oscar

Ilustracion 17. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

Trabajo de 300 metros espalda de nado ligero

5' Estiramientos

Fuente: Jara Oscar




5.6.10. Plan diario 9

Tabla 20. Plan diario 9.

70

PLAN DIARIO N° 9

MACROCICLO:| 1 FECHA: 4/5/2024
Potenciar el VO2 maximo usando el método
OBJETIVO 1: |intervalado
CALENTAMIENTO
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular 10’
Trabajo de trote con
ejercicios de fuerza

general

Calentamiento (200m): rotando crol, espalda
y pecho
100m nado suave (crol)
4 x 25m (25m técnica variada, 25m nado
facil) con 15 segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

Trabajo intervalado: 12 x
50 estilo mariposa, al 90-
95% en zona A5R, con
1:30 entre trabajo y
descanso

e

Ilustracion 18. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

Aerdbico de Recuperacion (200m): 200m nado suave continuo estilos
combinado 100m nado muy suave. Estiramiento 10’

Fuente: Jara Oscar
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5.6.11. Plan diario 10

Tabla 21. Plan diario 10

PLAN DIARIO N° 10

MACROCICLO:| 1 FECHA: 5/5/2024

OBJETIVO 1:

Desarrollar la velocidad aerdbica utilizando un trabajo

intervalados cortos a ritmo medio

CALENTAMIENTO )
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

Calentamiento 250 metros de nado al gusto
150m nado suave
10" movimiento articulary | 4 x 25m (25m patada fuerte, 25m nado facil)
elasticidad con 15 segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

|
o ¥
) \
" o . \
- .
1
\

2 series (10 x100 metros
en A4 al 85% de la VMA
con 1 minuto de descanso

[lustracion 19. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

300 metros de nado relajado de crol
5' estiramientos.

Fuente: Jara Oscar
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5.6.12. Plan diario 11

Tabla 22. Plan diario 11

PLAN DIARIO N° 11

MACROCICLO: | 1 FECHA: 6/5/2024

Desarrollar resistencia aerdbica en base al método
OBJETIVO 1: continuo

CALENTAMIENTO
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

200 metros combinado individual
100m nado suave (crol)
10" movimiento articular 10'| 4 x 25m (técnica crol, brazos, patada, crol)
fuerza general con 15 segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

Travesia al lago San Pablo
cumpliendo la distancia de
3515 metros continuos al 70%
de la VMA

Ilustracion 20. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

300 metros nadando espalda
5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar




5.6.13. Plan diario 12

Tabla 23. Plan diario 12
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PLAN DIARIO N° 12

MACROCICLO: |1

FECHA: 71512024

Desarrollar el VO2 maximo usando el método intervalado

OBJETIVO 1: |intensivo

CALENTAMIENTO
GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular
10" Trabajo de trote
con ejercicios de
fuerza general

Calentamiento (200m): rotando crol, espalda y pecho
100m nado suave (crol)

4 x 25m (25m técnica variada, 25m nado facil) con 15
segundos de descanso

6 series (2x25 a al
100% VMA 1 minuto

PARTE PRINCIPAL

descaso+100m al 90% |&

2 minutos de
descanso)

llustracion 21. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

Aerdbico de Recuperacion (200m): 200m nado suave continuo estilos
combinado 100m nado muy suave. Estiramiento 10'

Fuente: Jara Oscar.




5.6.14. Plan diario 13

Tabla 24. Plan diario 13

74

PLAN DIARIO N° 13

MACROCICLO: |1

FECHA: 08/05/2024

Enfatizar el VO2 maximo usando el método intervalado

OBJETIVO 1: |extensivo

CALENTAMIENTO
GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular
10" Trabajo de trote con
ejercicios de fuerza
general

300 metros calentamiento rotando los estilos
4 x 25m (patada suave con tabla) con 15
segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

8 x 50m patada fuerte
con tabla a velocidad
maxima del esfuerzo,
con 1:30 de descanso.

S RN e

e S — =T
el T BRS¢ T ] I s N P G

4 x 200 metros crol con
con palas grandes,
con2 minutos de
descanso.

Ilustracion 23. Fuente: Jara Oscr

PARTE FINAL

150m de nado de espalda muy suave

5' Estiramientos.




Fuente: Jara Oscar

5.6.15. Plan diario 14

Tabla 25. Plan diario 14
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PLAN DIARIO N° 14

MACROCICLO: | 1

FECHA: 09/05/2024

OBJETIVO 1: Desarrollar la velocidad maxima a través del

meétodo de intervalos extensivos

CALENTAMIENTO
GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

10' calentamiento general
5' elasticidad

400 metros nado de estilo crol
4 x 25m (técnica de viraje y salida) con 20
segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

3 series de los siguientes
ejercicios:

2 x 50m crol al ritmo de
competencia con 45
segundos de descanso.
100m nado facil de
recuperacion.
Descanso de 2 minutos
entre series

T - A TN

Ilustracion 24. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

300 metros de nado ligero
5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar




5.6.16. Plan diario 15

Tabla 26. Plan diario 15

76

PLAN DIARIO N° 15

MACROCICLO:| 1

FECHA: 10/5/2024

Estimular la resistencia aerdbica a través del método

OBJETIVO 1: |continuo

CALENTAMIENTO
GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular 10'

Trabajo de trote con
ejercicios de fuerza
general

200m nado mixto suave
4 x 25m técnica de crol con 15s de descanso

3x1000 metros con 2’

descanso al 55% de la VMA

Ilustracion 25. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

200m nado muy suave
5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar
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5.6.17. Plan diario 16

Tabla 27. Plan diario 16

PLAN DIARIO N° 16
MACROCICLO:| 1 FECHA: 11/05/2024
OBJETIVO 1:

Desarrollar la velocidad aerdébica maxima utilizando un

trabajo intervalados cortos a ritmo medio

CALENTAMIENTO
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO
Calentamiento 250 metros de nado al gusto
150m nado suave
10" movimiento articulary | 4 x 25m (25m patada fuerte, 25m nado facil)
elasticidad con 15 segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

10 x 75m crol en zona A4 ||
del esfuerzo con 1 minuto
de descanso (sosteniendo
una velocidad cercana a
la velocidad maxima).

Ilustracion 26. Fuente: Jara Oscar

4 x 150 metros estilos
(50m zona A4, 25m zona
A2) con 1:30 entre trabajo

y descanso

Ilustracion 27. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

300 metros de nado relajado de crol
5' estiramientos.
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Fuente: Jara Oscar

5.6.18. Plan diario 17

Tabla 28. Plan diario 17

PLAN DIARIO N° 17

MACROCICLO: | 1 FECHA: 12/05/2024

Desarrollar resistencia aerdbica en base al método

OBJETIVO 1: |continuo

CALENTAMIENTO
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

200 metros combinado individual
100m nado suave (crol)
10" movimiento articular | 4 x 25m (técnica crol, brazos, patada, crol)
10' fuerza general con 15 segundos de descanso

PARTE PRINCIPAL

1 x 800m crol a ritmo
constante y comodo descanso |}
1 minuto
1 x 600m crol a ritmo
constante y comodo descanso
45 segundos

1 x 400m crol a ritmo ; 3%
constante Yy cémodo descanso Ilustracion 28. Fuente: Jara scar
30 segundos
(Todo al 60% de la VMA).

PARTE FINAL

300 metros nadando espalda
5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar




5.6.19. Plan diario 18

Tabla 29. Plan diario 18

79

PLAN DIARIO N° 18

MACROCICLO:| 1

FECHA:

13/5/2024

OBJETIVO 1:

Estimular el VO2 max. y Velocidad maxima a través del

uso mixto de método continuo e intervalado

CALENTAMIENTO
GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular
10" Trabajo de trote con
ejercicios de fuerza
general

400 metros de combinado
3 x 50m (25m técnica estilo, 25m nado suave
estilo) con 20 segundos de descanso (alternar
espalda, braza, mariposa).

8 X 75m (25m mariposa
fuerte, 25m espalda
fuerte, 25m crol fuerte)
en zona A4, con 1:30 de
descanso.

PARTE PRINCIPAL

4 x 200 combinado 30
“descanso al 70% de la
VMA

B
Ilustracion 30. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

Trabajo de 300 metros espalda de nado ligero

5' Estiramientos

Fuente: Jara Oscar
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5.6.20. Plan diario 19

Tabla 30. Plan diario 19

PLAN DIARIO N° 19

MACROCICLO:| 1 FECHA: 14/5/2024

OBJETIVO 1: |Estimular el VO2 maximo usando el método intervalado

CALENTAMIENTO
GENERAL CALENTAMIENTO ESPECIFICO

Calentamiento (200m): rotando crol, espalda y

5' Movimiento articular 10’ pecho
Trabajo de trote con 100m nado suave (crol)
ejercicios de fuerza 4 x 25m (25m técnica variada, 25m nado facil)
general con 15 segundos de descanso

Trabajo intervalado: 12 x
50 (4 mariposa, 4 espalda,
4 pecho vy 4 libre con un
descanso de 1:45 entre
trabajo y descanso

Ilustracion 31. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

Aerdbico de Recuperacion (200m): 200m nado suave continuo estilos
combinado 100m nado muy suave . Estiramiento 10'

Fuente: Jara Oscar




5.6.21. Plan diario 20

Tabla 31. Plan diario 20

81

PLAN DIARIO N° 20

MACROCICLO:| 1

FECHA:

15/5/2024

OBJETIVO 1: |continuo

Estimular la resistencia aerdbica a través del método

CALENTAMIENTO
GENERAL

CALENTAMIENTO ESPECIFICO

5' Movimiento articular 10’
Trabajo de trote con
ejercicios de fuerza

general

200m nado mixto suave
4 x 25m técnica de crol con 15s de descanso

Trabajo con tiempo de 1 hora
de nado continuo al 75% de la
VMA, contando la distancia
total dentro del rango de
tiempo

PARTE PRINCIPAL

Ilustracion 32. Fuente: Jara Oscar

PARTE FINAL

200m nado muy suave

5' Estiramientos.

Fuente: Jara Oscar
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CONCLUSIONES

Se determind los tiempos iniciales de los nadadores de 12 a 14 afios del club de
natacion “Jara Team”, mediante los test de 400 metros y 1500 metros, donde se obtuvo
su valor de VO2 maximoy VMA, mediante formulas de acuerdo a la distancia y el tiempo

que los deportistas realizaron en la evaluacion.

Se aplico un plan de entrenamiento de 15 semanas, basado en los resultados del
pretest, donde especificamente se centrd en trabajos de resistencia y resistencia a la
velocidad con el proposito de mejorar el VO2 max. y VMA de los nadadores previosa la

realizacion del postest.

Se evalud, pasado las 15 semanas de aplicacion del plan de entrenamiento,
mediante un postest, repitiendo las pruebas de VO2 max. y VMA, sacando los nuevos
valores mediante la aplicacion de formulas y con ello proceder al analisis estadistico para

la validacion de las hipotesis.

Se validé el resultado de ambos test mediante el analisis estadistico de la prueba
T student, donde se hizo la comparacion de los valores del pretest y postest,y con ello se
afirmo que el plan de entrenamiento aplicado influye en la mejoradel VO2 max. y VMA
de los nadadores de 12 a 14 afios del club especializado formativo de natacion “Jara

Team”.
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RECOMENDACIONES

Previo a la aplicacion de un test es necesario, tener en cuenta con qué tipo de
deportistas se va a realizar la evaluacion, y siempre exponer de que se trata, cual es el
objetivo que se busca con la aplicacion mencionada y tener en cuenta la autorizacion de

los padres de los deportistas para poder proceder.

Al aplicar un plan de entrenamiento es necesario, que el entrenador sepa de
planificacidn, haga una correcta distribucion de cargas y no saltarse los procesos para no

causar lesiones ni entrenamientos excesivos.

En la evaluacion del postest, se recomienda actuar con los mismos deportistas
evaluados previamente, tener en referencia los analisis previamente evaluados y al
momento de realizar ir analizando las mejoras de acuerdo como se va desarrollando la

evaluacion

Para aplicar un andlisis estadistico, es necesario que el investigador sepa, que
significanciatiene cada valor, cual es 1til para determinar los valores de la investigacion,
lo cual se puede asesorar con un maestro estadistico, donde orientara la prueba mas idonea

para aplicar el analisis.
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ANEXOS

Arbol de problemas

ARBOL DE PROBLEMAS EFECTO 2

Condicién fisica de los nadadores
muy limitante

EFECTO 3

Procesos de sobreentrenamiento
en los deportistas

RcsulladEos deportivos
no esperadosy bajos

CAUSA 1
:scaso conocimiento
del entrenador al
momento de cjecutar su

CAUSA 3

Inadecuado uso de los
métodos de
entrenamiento al

planificacion CAUSA 2 momento de buscar el
Conacimiento escaso al momento Ob.idi\“ dC p otenciar
de diferenciar una temporada MA Y VO MAy
general de una especifica y del la VMAY VO2 Max
entrenamiento aerdbico y
anaerébico

Ilustracion 33. Arbol de problemas. Fuente: Oscar Jara



Matriz de coherencia

Tabla 32. Matriz de coherencia. Fuente Jara Oscar
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TEMA OBJETIVO GENERAL
FORMULACION DEL OBJETIVO
PROBLEMA GENERAL
Como influye un plan de Aplicar un plan de

entrenamiento de 15 semanas con el
fin de mejorar el VO2 maximo y la
VMA de los nadadores de 12 a 14

afios del club Jara Team en el periodo

entrenamiento de 15 semanas para
potenciar el VO2 maximoy la VMA de
los nadadores de 12 a 14 anos del club
Jara Team en el periodo abril-

abril-septiembre del 2024 septiembre del 2024
HIPOTESIS DE OBJETIVOS ESPECIFICOS
INVESTIGACION

Ho. El plan de entrenamiento de
15 semanas servira para potenciar el
VO2 maximo y la VMA de los
nadadores de 12 a 14 afios del club Jara
Team en el periodo abril-septiembre del

2024
Hipotesis alternativa

H1: El plan de entrenamiento de
15 semanas ayudara a mejorar el VO2
maximo y la VMA de los nadadores de
12 a 14 afos del club Jara Team en el

periodo abril-septiembre del 2024

e Determinar mediante un
pretest de 400 m y 1500m el VO2
maximo y la VMA de los nadadores

* Aplicar un plan macro de 15
semanas en los nadadores de 12 a 14
afios del club Jara Team.

* Evaluar mediante un postest
de 400 m y 1500m la mejora que han
tenido los nadadores en el VO2
maximo y VMA

* Comparar mediante analisis
estadistico la  efectividad  del
entrenamiento aplicado.
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Matriz categorial

Tabla 33. Matriz categorial. Fuente Jara Oscar

Concepto Categorias Dimensiones Indicadores

Macrociclo Planificacion
anual o temporada

Proceso competitiva

sistematico y Mesociclo Planificacion
detallado  para comprendida por una
determinar  una mini temporada,

practica deportiva puede durar entre 4 a

eficiente en cada Plan de 6 semanas

individuo (Papa, | Entrenamiento Mesociclo

2022). desarrollador

Mesociclo

estabilizador

Mesociclo

competitivo

Mesociclo

entrante

Mesociclo

precompetitivo

Mesociclo de

control

Mesociclo de

restablecimiento
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Mesociclo de

mantenimiento

Planificacion

del entrenamiento de

forma semanal

Microciclo de

Microciclo | aproximacién

Microciclo de

choque

Microciclo

Competitivo

Microciclo

corriente

Microciclo de

restablecimiento
El1 VO2 VO2 max ElIVO2yla Definicion

Max. es un eficiencia en el Aerdbico
parametro desarrollo del ligero
utilizado en los sistema aerdbico Aerbbico
deportes, ya que medio
expresa la Aerdbico
capacidad que intenso

tiene el
organismo de

llevar oxigeno a
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los musculos.

(Fernandez,
2019)
Definicion
La VMA La VMA en Prueba en
puede definirse pruebas de cinta rodante
como la laboratorio
velocidad a la que VMA en Definicion
su oxigenacion es pruebas de campo Test de 400m

maxima  (VO2
MAX) durante un
esfuerzo. Esta se
alcanza en una
prueba larga y de
gran intensidad
(Rodriguez,

(2019).

VMA

en natacion

Test de

1500m en natacion




Matriz de relacion

Tabla 34, Matriz de relacion. Fuente Jara Oscar

Objetivos

Dimensiones

Indicadores

Fuentes de

informacion

Resena

historica

Entrenamiento

Historia

Definicién

Caracteristicas

Beneficios

Impacto social

Plan de

entrenamiento

La temporada

Macrociclo

Mesociclo

Microciclo

Sesion de

entrenamiento

Entrenadores

y deportistas

VO2 max

Sistema aerdbico

y el VO2 max

Aerdbico ligero

Aerobico medio

Aerdbico intenso

VMA

Definicién

velocidad aerdbica

maxima

Pruebas de

laboratorio

Pruebas de

campo

Aplicacion

de pretest y postest

94
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Validacion de instrumentos

FECNIG

ﬁA_ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
N FACULTAD DE POSGRADO

MAESTRIA EN EDUCACION MENCION EDUCACION FiSICA
Y DEPORTE
INSTRUMETO DE EVALUACION (TEST FiSICOS).

Tema: “PLAN DE ENTRENAMIENTO DE 15 SEMANAS PARA POTENCIAR
EL VO2 MAXIMO Y LA VMA DE LOS NADADORES DE 12 A 14 ANOS DEL
CLUB JARA TEAM DE IBARRA EN EL PERIODO ABRIL-SEPTIEMBRE DE
2024.

Objetivos:
Objetivo general:
Aplicar un plan de entrenamiento de 15 semanas para potenciar el VO2 méaximo

y la VMA de los nadadores de 12 a 14 afios del club Jara Team en el periodo abril -

septiembre del 2024

Objetivos especificos:
» Determinar mediante un pretest de 400 m y 1500m el VO2 maximo y la

VMA de los nadadores.

» Aplicarun plan macrode 15 semanas en los nadadores de 12 a 14 afios del
club Jara Team.

» Evaluar mediante un postest de 400 m y 1500m la mejora que han tenido
los nadadores en el VO2 maximo y VMA.

> Determinar el nivel de efectividad del entrenamiento.

Test de 400 metros crol

El test de 400 metros estilo crol ayudar en la evaluacién inicial y final para

verificar lamejora tanto del VO2 méx. como su velocidad, también considerando el nivel
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de resistencia que tiene el nadador con una intensidad con un consumo de oxigeno al

maximo.

Se utilizard las siguientes formulas segun los diferentes calculos:

e Tiempo en segundos
e VO2max = (652,17 - Tiempo en segundos) / 6,762

e Velocidad: distancia/tiempo (segundos)

Materiales:

e Cronometro

e Piscina semiolimpica
e Nadadores

e Contador de vueltas

e Papel

e Esferografico

Computador

Test de 1500 metros crol

El test de 1500 metros estilo crol tiene la finalidad de verificar ya la resistencia en
si del deportista y si mantiene una velocidad aerdbica maxima durante el trabajo de
realizacion del test. Este test es menos intenso que el de 400 metros, pero permitird

verificar la resistencia en una sola velocidad.

e Tiempo en segundos

e Velocidad: distancia/tiempo (segundos)

Materiales:



Crondmetro

Piscina semiolimpica
Nadadores

Contador de vueltas
Papel

Esferografico

Computador
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Ilustracion 34 Validacion instrumentos 1.




Ilustracion 35. Validacion instrumentos 2.
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Carta de aceptacion de la institucion.

[lustracion 36. Carta de aceptacion de aplicacion de trabajo de investigacion.
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ABSTRACT

This study aimed to design a 15-week training plan for swimmers aged 12 to 14
from the specialized "Jara Team" Swimming Club. The objective was to improve
their maximum oxygen consumption (VO: max) and maximum aerobic speed in
endurance events. To achieve this, it was necessary to evaluate the swimmers'
current performance, assess their previous competition experience, and identify
their goals for national championships. Notably, the swimmers aspire to qualify for
the national tcam within the next two years. In collaboration with the club’s
technical staff, the research team proposed the implementation of various training
methodologies tailored to enhance performance in endurance disciplines. The study
adopied a quantitative, non-experimental. descriptive, and correlational field-based
design. grounded in the deductive method. Data collection involved a pretest and
posttest administered over a 13-day period, focusing on the 400-meter and 1500-
meter freestyle events. Measurements included time, speed, and VO: max, serving
as reference indicators to monitor progress during the training program. Results
demonstrated the effectiveness of the proposed training plan across all participants,
indicating notable improvements in both VO: max and aerobic speed. Based on
these findings, a targeted training proposal was developed. recommending the most
appropriatc  methods for optimizing oxygen consumption and endurance
performance. This approach offers a strategic solution to the current limitations

faced by young swimmers aiming for high-level competition.

Keywords: Training, maximum oxygen consumption, maximum acrobic speed.
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Ilustracion 39. Fuente: Oscar Jara

Ilustracion 40. Fuente: Oscar Jara
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Ilustracion 41. Fuente: Oscar Jara

Ilustracion 42. Fuente: Oscar Jara
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Ilustracion 43. Fuente: Oscar Jara

Ilustracion 44. Fuente: Oscar Jara
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Ilustracion 45. Fuente: Oscar Jara
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