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RESUMEN

La investigacion hace mencion a los Medios fisicos - técnicos que se utilizan dentro y
fuera del agua y su relacion con el aprendizaje estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de
la Unidad Educativa Fiscal “Coronel Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en
el afio lectivo 2016 — 2017. Posteriormente se redacto la contextualizacion del problema
donde se hace mencidn a la parte macro, meso y micro acerca del problema en mencién.,
los objetivos y la justificacion donde se explico las razones porque se realizd este
diagndstico, cuales son los aportes, a quienes va a beneficiar los resultados obtenidos.
Para la construccion del Marco Tedrico se investigd de acuerdo a las categorias
relacionadas con el desarrollo medios fisicos - técnicos y el proceso ensefianza de la
técnica estilo crawl los mismos que se indagaron en libros, revistas, internet. Luego se
procedié a desarrollar el Marco Metodoldgico, que se refiere a los tipos de investigacion,
métodos, técnicas e instrumentos, posteriormente se aplico las encuestas y ficha de
observacion relacionados a la utilizacion de los medios fisicos y la técnica del estilo crawl
, luego se procedio a representar en cuadros y diagramas circulares y posteriormente se
analizé e interpreto cada una de las preguntas encuestas y fichas de observacion aplicados
a los nifios, después se redactd las conclusiones y recomendaciones, las mismas que
tienen relacion con los objetivos propuestos y estos guiaron para la elaboracion y
construccién de la guia didactica, donde se encontraran ejercicios y medios para el
aprendizaje del estilo crawl, para lo cual en cada una de las sesiones se para ello se utilizd
variedad de ejercicios educativos de tipo general y especial, los mismos que ayudaran a
que los nifios de esta noble institucion, aprendan el estilo con una adecuada técnica
deportiva de los deportistas.

Palabras Claves: Medios fisico - técnica, estilos crawl, nifios, guia didactica



ABSTRACT

The research makes reference to the physical and technical means used inside and outside
the water and its relation with the learning style of children from 8 to 10 years of the
Educational Unit "Coronel Luciano Coral Morillo" of the city of Tulcan in The academic
year 2016 - 2017. Subsequently the contextualization of the problem where the macro,
meso and micro part about the problem was mentioned was written, the objectives and
the justification where the reasons were explained because this diagnosis was made, which
Are the contributions, who will benefit the results obtained. For the construction of the
Theoretical Framework we investigated according to the categories related to the
development physical - technical means and the teaching process of the technique crawl
the same ones that were investigated in books, magazines, and internet. The
Methodological Framework was then developed, which refers to the types of research,
methods, techniques and instruments, followed by surveys and observation data related to
the use of physical media and crawl technique, then Proceeded to represent in tables and
circular diagrams and subsequently analyzed and interpreted each of the questions surveys
and observation sheets applied to children, then drafted the conclusions and
recommendations, which are related to the proposed objectives and these guided for The
elaboration and construction of the didactic guide, where you will find exercises and
means for the learning of the crawl style, for which in each one of the sessions it was used
a variety of general and special educational exercises, the same ones that would help That
the children of this noble institution, learn the style with an appropriate tea Sports practice
of athletes.

Keywords: Physical - technical means, crawl styles, children, didactic guide
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Introduccion

Tema:

Medios fisicos - técnicos que se utilizan dentro y fuera del agua y su relacion con el
aprendizaje estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal “Coronel

Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 2017

Contextualizacion del problema.

A nivel de todas las naciones del mundo el significado de “entrenamiento” tiene
distintos aparentados y se emplean no sélo en el deporte, sino también en otras esferas de
la vida. Auténticamente, el conocimiento de “entrenamiento” tiene un significado
determinado, que personifica ejercicio, adiestramiento, ensefianza. En el deporte actual el
concepto de ejercicio se utiliza en un sentido mas extenso pero restringido. Los ejercicios
fisicos cuando se les hace una adecuada preparacion dentro de los métodos de formacion
deportiva, se parte en el primer caso, refleja cualquier tipo de sesiones de ejercicios fisicos
que fortifican la salud y enaltecen la aptitud del ser humano. En segundo caso, se aprende
como un asunto de formacion, educacion y perfeccion de las contingencias utilizables del

sujeto para lograr altos efectos deportivos en un determinado tipo de actividad motriz.

Para la preparacion de los deportistas de las diferentes edades, se requiere fijos
ordenamientos, manejados mediante unos u otros medios, bajo unas y otras
circunstancias, es por ello que el instructor deportivo debe someter variedad de ejercicios
fisicos dentro y fuera del agua con proposito de realzar las actividades multilaterales, pero

a veces el discernimiento de quienes estan al frente, sus sapiencias son limitados, por lo



que las clases de tornan cansadas, monotonas, por lo que los instructores no dominan
ejercicios de caracter general y especifico, ademés dentro de estos medios, también esta
la utilizacién correcta de medios didécticos, que son convenientes de cada deporte. Para
el progreso de las diferentes cualidades fisicas condicionales y coordinativos existe
diversidad de ejercicios, que ayudan a su desarrollo, cada ejercicio fisico bien
perfeccionado efectuara una mision esencial en la preparacion del infante, por ejemplo
hay ejercicios que sientan la base deportiva como es la resistencia, hay otros ejercicios
para el progreso de la velocidad, fuerza, agilidad, coordinacién, flexibilidad y otras

capacidades fisicas como el ritmo, orientacion, velocidad de reaccion.

A nivel Nacional, se observa una situacion compleja, pues la iniciacion deportiva
en la infancia requiere de una base metodoldgica para realizar su proceso de ensefianza
aprendizaje asentado en los contenidos de los diferentes programas de la escuela de
formacion deportiva, donde se puede realizar actividades multilaterales, es decir en estas
edades precoces no se les debe dar ningln tipo de especialidad deportiva. Pero
lastimosamente hoy se comete muchos errores, como querer que los infantes sean
vencedores a tempranas edades, muchos dirigentes deportivos, entrenadores, padres de
familia, siempre estan obligando a que tengan buenos resultados, es por ello que a los
infantes se les trata como si fueran mayores en miniatura, se les somete a métodos de
ejercicio empleando cargas, volumenes e intensidades que afligen a la salud fisica y

mental, es decir no se considera la edad biologica y cronolodgica.

22
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Toda esta situacion antes indicada sucede a nivel de la provincia del Carchi, pues no
existen cursos de actualizacion deportiva, como por ejemplo de entrenamiento infantil,
de preparacion de las cualidades fisicas, venerando su edad, la preparacion de las
capacidades coordinativas, que es muy esencial en estas edades, la preparacion fisica,
utilizando los medios esenciales del entrenamiento deportiva, cursos especificos de
natacion, por ejemplo de gestacion de deportistas de nivel basico, cursos de natacion y
Ilegar al alto nivel, el uso apropiado de los ejercicios educativos o de perfeccionamiento,
utilizando los medios méas adecuados, para el desarrollo de las diferentes cualidades
coordinativas, que son la base esencial en estas edades y el desarrollo motriz, que se debe
trabajar segun la edad, porque hay cualidades fisicas, que se debe tener mucho cuidado
en la preparacion fisica, me refiero de manera personal al desarrollo de la fuerza, en fin
el entrenador deportivo para la ensefianza y perfeccionamiento de estos deportistas deben
dominar diversidad de ejercicios de caracter general y especial, todo esto para registrar

las bases deportivas a largo plazo y alcanzar el éxito ansiado.

Todos las situaciones antes aludidos también ocurre a nivel de la institucién motivo de
investigacion, asi se puede recalcar lo siguiente: En la Unidad Educativa Fiscal “Crnl.
Luciano Coral Morillo” las clases de Natacién las acogen como una manera de distraccion
mas no como clases en especifico, las practicas la realizan superficialmente ya que la
preparacion cientifica de los docentes es baja porque su titulo lo han obtenido como
licenciados de cultura fisica mas no tienen su preparacion en la rama de natacion para su

imparticién a los estudiantes que tiene en la llama curricular de la institucion.

La técnica ensefiada del estilo crol se ensefia con los implementos para su correccion de

patada y brazada, para su coordinacion se deja el implemento y se parte el estilo despacio
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con repeticiones y correccion de brazada cuando giran la cabeza a la respiracion no perder

técnica si no su sincronizacion con la brazada y asi hacer de la mejor manera el estilo

Se debe realizar la capacitacion técnico — practico de los docentes para su ensefianza
mas cientifica de la técnica de natacion y mejorar su aprendiza de los estudiantes, al ligual
utilizar los implementos correctamente y hacer sus clases mas préacticas y de ensefianza

mejorara al momento de captar los conocimientos del docente.

Conocidos estos antecedentes a nivel macro, meso y micro se puede destacar las

siguientes causas Yy efectos que configuran el problema de investigacion.

Los docentes de estos niveles educativos no tienen cursos de actualizacion con
respecto a la preparacion de deportistas de edades tempranas, estos aspectos han influido
notablemente como una inadecuada preparacion deportiva, con respecto a la parte fisica

y técnica y ha repercutido en el aprendizaje adecuado de la técnica deportiva.

Limitado conocimiento por parte de los docentes, con respecto a los medios
fundamentales del entrenamiento deportivo, es decir los docentes no dominan variedad
de ejercicios de caracter general y especifico, o que ha ocasionado que sus clases se

conviertan en sesiones aburridas, monotonas, repetitivas.

En estas edades los docentes de educacion fisica o encargados de la preparacion
deportiva, realizan una limitada preparacion deportiva multilateral, es decir no se les hace
variedad de ejercicios de manera ludica, divertida, por sus limitados conocimientos,
pronto en estas edades se comete el error de prepararle con ejercicios especificos, es decir

buscando la especializacion temprana.



25

Los docentes tienen un dominio limitado para el desarrollo de las capacidades
coordinativas y condicionales, lo que ha repercutido en los procesos de formacion
deportiva de los pequefios nadadores, se ha evidenciado nifios con un limitado desarrollo
en la coordinacion dindmica general y segmentaria, todo estos se ha ocasionado por el
limitado conocimiento de los ejercicios de caracter general y especifico, dentro y fuera

del agua.

Justificacion

La presente investigacion del tema propuesto se justifica por las siguientes razones:

Por el valor pedagdgico y didactico, puesto que suministrard un determino realista
cuando se empleen las técnicas de indagacion, por ejemplo se investigara que medios
fisicos y técnicos monopolizan los instructivos para la instruccion y desarrollo del estilo
crol, es decir se apetece saber qué cargos de tipo general y especifico manejan para los

métodos de gestacion deportiva de los nifios.

El valor cientifico estara dado por la rigurosidad como seran empleadas las fichas
de observacion, pues con esta diligencia se revelard los errores mas comunes que se
muestran al instante de ejecutar esta técnica deportiva. Esta investigacion es original, pues
es la primera vez que se lleva a cabo para realizar este tipo de estudios, donde se detect6
su nivel de sapiencias de los docentes con respecto a los medios fundamentales para la

preparacion deportiva y se observo como elaboran la técnica del estilo crol.

Esta investigacion es significativo ejecutar porque serd un gran colabore para la

gestacion deportiva de los nifios, se respetara los métodos de preparacion deportiva, es



decir empleando ejercicios de caracter general y especifica, por medio de juegos o
actividades ludicas, con el impar objetivo de desplegar las cabidas eventuales y
coordinativas, para ello el instructivo debe subyugar un repertorio de ejercicios para la

instruccion de la natacién.

Existe gran beneficio que se lleva a cabo este tipo de indagaciones, porque consentira
tener un determino o una radiografia de lo que esta pasando en la establecimiento, con
respecto a la preparativo de docentes con respecto a los medios que se utiliza para la

instruccion de la natacion.

Los favorecidos de esta indagacion seran claramente los infantes y los transversales
seran los instructores, docentes, padres de familia, en general todos se favorecieran, el
deporte se la fundacion y la provincia ganara, si se esta haciendo una preparativo ajustada

desde su inicio hasta el desarrollo.

Con respecto a la provecho tedrica, practica, metodoldgica, pues estara un gran aporte
de la guia metodoldgica, esta valdra como medio de consulta para docentes, instructores,
para indagar qué tipo de ejercicios se logran hacer en cada una de las fases y etapas de
preparativo de los deportistas, estos ejercicios planteados se transportaran a cabo en la
piscina de la fundacion, para ello en la guia se ha estimado ejercicios fuera del agua y
dentro para su excelente desarrollo fisico y técnico y supremamente con relacién a la
ventaja metodoldgica, esta guia valdra para ejecutar futuras investigaciones de mucha

mayor profundidad, con relacion a la instruccion y mejora del estilo crol.
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Esta investigacion es factible realizarle porque existe la predisposicion de la
autoridades para que se lleve a cabo estas investigaciones de esta naturaleza, porque alli
permitird detectar las fortalezas y agotamientos, conocidos estos efectos buscar los
dispositivos para la remediar, es realizable Ilevar a cabo esta indagacion porque existe
extensa bibliografia y los culturas bastantes para llevar a cabo estos técnicas de

investigacion, que son esenciales para el progreso deportivo de la institucion.

Objetivos

Objetivo General

e Determinar los Medios fisicos - técnicos que se utilizan dentro y fuera del agua y
su relacion con el aprendizaje estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad
Educativa Fiscal “Crnl. Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el afno

lectivo 2016 — 2017.

Objetivo Especifico

e Diagnosticar los medios fisicos — técnicos que utilizan los docentes para la
ensefianza del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal
“Crnl. Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 —
2017.

e Identificar los errores mas comunes de la técnica del estilo crol de los nifios de 8
a 10 anos de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl. Luciano Coral Morillo” de la

ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 2017.



Elaborar una propuesta alternativa de medios fisico — técnicos para la ensefianza del
estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl. Luciano

Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 2017.

Preguntas de Investigacion

¢ Cuales son los medios fisicos — técnicos que utilizan los docentes para la ensefianza
del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl.
Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 20177
¢Cuales son los errores mas comunes de la técnica del estilo crol de los nifios de 8 a
10 anos de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl. Luciano Coral Morillo” de la ciudad de
Tulcan en el afo lectivo 2016 — 2017?

¢La aplicacién de una propuesta alternativa de medios fisico — técnicos para la
ensefianza del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal

“Crnl. Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 20177
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CAPITULO |
1. MARCO TEORICO

1.1 Medios fisico — técnicos

Para que los deportistas logren consecuencias a largo plazo, se debe apelar a
diferentes medios de adiestramiento, estos logran ser de tipo fisico, que se relata a los
ejercicios de modo general y especifica, otras formas para desplegar las cualidades fisicas
y coordinativas y también se relata a los materiales didacticos, que se va traer para
desplegar de cada uno de los aspectos fisicos y también los aspectos técnicos, que es

esencial dentro un proceso de preparacion fisica.

Los medios son ayudas pedagdgicas y deportivas, que se valen los entrenadores
para que los deportistas posean sublimes efectos generales y especificos, en los
otros periodos de preparativo de los futuros nadadores. Estos medios se designan
ejercicios fisicos en metodologia del entrenamiento deportivo, siendo pensados los
recursos mas significativos para la mejora del rendimiento deportivos de los

nadadores. (Raposo, 2000, pag. 101)

Los ejercicios fisicos que se van manejar dentro de las etapas de preparacion
deportiva, son reflexionados el recursos mas significativo y concernidos con los
materiales, proveen recursos positivos en todo el asimilacion de las personas que estan
disponer dentro de la preparacion deportiva. Los medios fisico técnicos deben ser

solicitamente distribuidos a lo largo de la temporada, con objetivos y tareas, estos
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gjercicios convenientemente elegidos auxilian al progreso de las maneras eventuales y

coordinativas en la formacion de los futuros nadadores.

1.2 Propuesta de un modelo de medios para alcanzar un 6ptimo rendimiento fisico

técnico deportivo.

La mayoria de autores estan de acuerdo en instituir un modelo piramidal para
consentir que una persona llegue a su maximo nivel de distincién sin atentar contra la
alineacién integral del sujeto. Este modelo de preparativo deportiva se parte en cuatro
fases bien precisadas, para la universo de una base consolidad ya extensa, para llegar al
conclusivo del sumario a la cuspide, instante de logro de los optimes resultados

deportivos.

e Formacion integral del futuro deportista

e Desarrollar patrimonios futuras de movimiento, al haberse logrado las diferentes
engramas sensorio motores basicas de edad escolar.

e Logro de objetivos de alta cualificacion a largo plazo, cuando el organismo humano
esté dispuesto para soportar cargas maximas tanto de tipo fisico y psicologico. Se ha
de destacar que la causa mas habitual de desidia del entrenamiento de infantes y
jévenes no es de indole fisica, sino mas bien psicosocial, dada la sobrecarga sobre la
conducta normal.

e Crear una buena habilidad al beneficio, partiendo del mundo de un repertorio motriz

amplio, que consienta que el alma pueda realizar aquello que verdaderamente le guste.

En el modelo que se muestra en el ejercicio en edad escolar corresponderia

esencialmente a las dos primeras fases, en las cuales se crearian las bases para el ejercicio.
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El entrenamiento con infantes debe ser estimado como un adiestramiento iniciador para

edades posteriores y no un fin en si mismo. Es decir el adiestramiento con infantes no

investigara la produccion de altos beneficios mientras que el infante es infante y se debe
venerar sus fases de desarrollo y crecimiento o mejor dicho su edad biologica y
cronoldgica, es decir el infante no es un adulto en miniatura, se debe venerar como tal y
no turbar sus procesos, solo con el fin de alcanzar Optimos resultados deportivos.

(Delgado, 2004, pag. 136)

En estos etapas de preparativo deportiva, se debe traer variedad de medios de
adiestramiento, con el Unico imparcial de sentar una buena base, para que el infante se
despliegue de la mejor manera, para ello debe traer materiales para desplegar ejercicios

de forma general y especifica, para coadyuvar en los métodos de formacion deportiva.

1.2.1 Fase de fundamento

En la fase de fundamento, en la preparacién con infantes, que también ha venido a
denominarse fase de alineacion psicomotriz amplia, adiestramiento de preparativo motriz
béasica o preparacion fisica deportiva previa, se logran trazar tres objetivos fundamentales
para trabajar con nifios. “El desarrollo motor variado, con el fin de que sobre un repertorio
motriz de ejercicios estable, adquirido por la repeticion de gestos, movimientos y
situaciones de juego variadas y motivantes, el nifio pueda crear nuevas conductas motoras

adoptadas a situaciones novedosas”. (Delgado, 2004, pag. 137)

Aproximacion a formas bésicas del modelo biomecanicamente correcto (técnica

deportiva) y su aplicacion en situaciones de juego concretas (técnica deportiva individual.
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Adopcién de una actitud positiva. Esto es, obtener placer por el movimiento y por la

realizacion de la actividad fisica, sea 0 no deportiva.

1.3 Los medios de la preparacion fisica

Los medios de la preparacion fisica son los distintos ejercicios fisicos que ejercen
una influencia directa o indirecta en el desarrollo de las cualidades fisicas de los
deportistas. Los ejercicios fisicos deben ser considerados como un conjunto de acciones
motoras destinadas a resolver un problema motor concreto. En los ejercicios de
entrenamiento, las acciones motoras pueden ser agrupadas por la necesidad de demostrar

altos indices de fuerza, velocidad, resistencia, coordinacion.

En el sistema de preparacion deportiva se aplica un enorme nimero de ejercicios
que es dificil clasificar segiin una Unica caracteristica. La clasificacién méas general
presupone dividir los ejercicios en ejercicios de entrenamiento y ejercicios de
competicion. Los ejercicios de entrenamiento pueden ser divididos segun los tipos
de preparacion general, auxiliares de preparacion especial. (Platanov, 2001, pag.

12)

Entre los ejercicios de preparacion general figuran ejercicios que sirven para el
desarrollo funcional del organismo del deportista. Pueden corresponder a las
particularidades de una modalidad deportiva, asi como pueden ser contrarios, hasta cierto
punto, a dichas particularidades (cuando se resuelvan los problemas de una educacion

fisica polifacética y armonica.

Los ejercicios de preparacion especial ocupan un lugar primordial en el sistema de la

preparacion fisica de los deportistas del alto nivel y abarcan un conjunto de medios que



incluyen elementos de la actividad competitiva, asi como acciones muy similares de dicha
actividad, por su forma, su estructura e incluso el cardcter de las cualidades que

intervienen y de la actividad de los sistemas funcionales del organismo. (Platanov, 2001,
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pag. 12)

Los ejercicios auxiliares presuponen acciones motoras que crean una base especial
para el consiguiente perfeccionamiento de una u otra actividad deportiva. Un ejemplo,
para un deportista especializado en natacion, un ejercicio de competicidn consistira en
nadar la distancia fundamental o la distancia complementaria de acuerdo con el
reglamento de la competicion. El ejercicio de preparacion especial consistird en nadar
tramos de la distancia con los métodos fundamentales y complementarios, nadar
unicamente con las piernas o los brazos, con sobrecargas suplementarias o con algan tipo
de freno. Entre los ejercicios auxiliares figuran los medios de que permiten incrementar

la fuerza méxima, la fuerza resistencia y la flexibilidad

1.4 Desarrollo de las cualidades fisicas

Las cualidades fisicas estan siempre presentes en cualquier programa que se
realice, correspondiendo un aparto especifico a las mismas y a su desarrollo puntual. De
ahi el que se hable actualmente de especialista en preparacion fisica, como campo propio
de aplicaciéon. Podemos observar la propia realidad, como preparacion fisica, conforma

una parcela de gran importancia.

Las cualidades fisicas representan un soporte de gran importancia en la aplicacion
de los programas que se pueden realizar. De forma concreta, para el desarrollo de

las mismas, debemos pensar en medios y métodos propios. Todo ello, constituye
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un conglomerado importante, por lo que debemos ser conscientes de esta presencia
y buscar las formulas més adecuadas para su mejora. Todo ello debera estar

estructurado dentro de lo que es la planificacion del entrenamiento. (Saura, 2005,

pag. 68)

La mejora de las cualidades fisicas dentro del desarrollo social actual, tienen una
gran importancia, y es uno de los motivos por los que el nivel de practica deportiva esta
aumentando progresivamente, no como elemento competitivo, sino mas bien como un

elemento de recreacion y mantenimiento.

1.4.1 Velocidad

La capacidad de realizar movimientos rapidos constituye una de las cualidades
importantes de un deportista. EI concepto de rapidez en los deportes abarca: la propia
velocidad del movimiento, su frecuencia y la rapidez de la reaccién motora. En los
diferentes deportes estos aspectos de la calidad de la rapidez tienen particularidades

especificas y se manifiestan en diferentes niveles y bajo muchas combinaciones.

La velocidad es la capacidad de realizar cualquier movimiento y accién y garantizar
las reacciones motoras a diferentes estimulos con suficiente rapidez. La rapidez
general la obtienen los deportistas en el proceso de las preparaciones fisica general
y especial y como resultado del entrenamiento y la participacién en las

competencias. (Sanchez, 2005, pag. 114)

La velocidad es la capacidad fisica fundamental dentro de la preparacion de los
pequefios deportistas, al respecto se puede manifestar que la velocidad es la capacidad de

reaccionar con la mayor rapidez posible ante un estimulo o sefial y ejecutar movimientos



con la mayor velocidad posible ante una resistencia escasa, también se dice que la
velocidad es un conjunto de propiedades funcionales que permiten ejecutar acciones

motrices en un tiempo minimo.
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1.4.2 Fuerza

La fuerza muscular es una de las cualidades fisicas mas importantes. Sin capacidad
para desplegar la fuerza no hay posibilidades de alcanzar una técnica y una tactica
perfeccionadas ni una maestria deportiva total. En particular, la fuerza de los musculos
determina el grado considerable la rapidez de los movimientos y desempefia un gran papel

en el trabajo cuando este exige resistencia y agilidad.

En la actualidad es impensable desarrollar la planificacion de la preparacion de
los jovenes sin que el entrenamiento de la fuerza este incluido en la formacion a
corto, a medio y a largo plazo. La fuerza es una de las capacidades motoras que
garantizan la realizacion cuantitativa y cualitativa del gesto técnico,

independientemente de la edad de quien lo ejecuta. (VVasconcelos, 2005, pag. 7)

Existen medios para desarrollar los diferentes tipos de fuerza, para ello se utiliza
las maquinas, cuerdas, pelotas medicinales, halteras, llantas y otros materiales que ayudan
a desarrollar, para ello el docente con su planificacion y con su habil conduccion

desarrolla la fuerza para los diferentes segmentos corporales.

1.4.3 Resistencia

Es una capacidad del organismo para soportar un esfuerzo constante. El

fundamento para ello es adaptar al organismo al aumento de las tareas de que tienen que



vencer los sistemas circulatorio y respiratorio durante los ejercicios fisicos. Al igual que

las demaés capacidades fisicas.

Los ejercicios de resistencia general representa la capacidad de ejecutar un trabajo
dindmico en forma ininterrumpida y con fuerza moderada. Ademas dicha
resistencia es expresion del excelente funcionamiento de los érganos vegetativos
(sistema cardiovascular y circulatorio. La resistencia general se desarrolla mediante
carreras de fondo, carreras a campo traviesa, juegos de carrera, carrera con

obstéaculos. (Mayor, 2007, pag. 27)

La resistencia es la cualidad fisica, que sirve de base para la practica de las demas
cualidades fisicas, es por ello que desde las edades tempranas que se les debe preparar
con el objetivo de servir de base, con estas ayudas tienen una condicion fisica adecuada,
lista para preparar las demés cualidades, para ello debe utilizar ejercicios de manera

general y ejercicios especificos.

1.4.4 Flexibilidad

La flexibilidad se caracteriza por una amplia amplitud de movimiento en las
articulaciones. La amplitud de movimiento en las articulaciones. La amplitud de los
movimientos del hombre depende fundamentalmente de la forma de articulacién, asi

como de elasticidad de los masculos, de los tendones y los cartilagos.

Desde hace tiempo, el desarrollo de la flexibilidad ya ha sido considerado un pilar
imprescindible dentro de la corriente de la ejercitacion fisica saludable. Su
importancia se fundamenta en que un buen mantenimiento, ademas de mejorar la

capacidad de rendimiento deportivo, puesto que permite una mayor y mejor
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movilidad articular consiguiendo palancas mas fructiferas y una &ptima

predisposicion muscular al esfuerzo. (Colado, 2004, pag. 343)

La flexibilidad es la cualidad fisica que debe ser desarrollada desde edades
tempranas, para mejorar la amplitud de los movimientos, sean estos de los miembros
inferiores y superiores, esto ayuda a mejorar la técnica y el rendimiento deportivo, esta
flexibilidad, es una cualidad que decrece conforme avanza la edad, es por ello que debe

ser preparada.

1.4.5 Coordinacion

La coordinacidon es una de las importantes cualidades, que se debe trabajar en estas
edades para ello se debe buscar ejercicios de caracter general y especial para desarrollarla,
para ello se debe seleccionar ejercicios finos y gruesos para mejorar el estilo de la
natacion.

La coordinacién es la capacidad motriz que ordena y organiza las acciones
motrices orientadas hacia un objetivo determinado, lo que requiere la actividad del
sistema nervioso que integra todos los factores motores, sensitivos y sensoriales
necesarios para la realizacién adecuada de movimientos. (Hernandez, 2004)

A la coordinacion se la define como la interaccion o el buen funcionamiento entre
el sistema nervioso central y la musculatura esquelética que interviene en la accion. La
coordinacion implica, por tanto, un ajuste entre la idea o esquema mental de lo que se
desea ejecutar y la accion muscular propiamente dicha. Es por ello que en estas edades
tempranas se les debe impartir muchos ejercicios de coordinacion sean estos de caracter
general y especial, utilizando variedad de medios con el objetivo de sincronizar los

movimientos de brazada, patada o movimiento completo en la natacion.



1.5 Asimilacion de base técnica del estilo
En un principio las actividades motrices transformadas aunque vayan orientadas a
cumplir otros objetivos, seran la base de la ventaja de las técnicas de propulsion o de
desplazamiento. Poco a poco y sin darse cuenta el posible nadador sometera el equilibrio
de su cuerpo frente a las desiguales firmezas que enfrenten al agua con suma facilidad y
lograrén el suficiente mando, la seguridad y la motivacion ajustadas como para poder
empezar, sin excesivos dificultades con el noviciado de las sistematicas mas especificas
de natacion. Estas, en un iniciacion serén primarias y gradualmente, con el dominio para
de la flotacion, iran adquiriendo calidad y eficacia.
La ventaja paulatina de los enfoques horizontales (ventral y dorsal) que someten la
resistencia al agua, seran la sefial que ha prevalecido las fases iniciales del éxito. La
instruccion de las desiguales fases de natacion se debe ensefiar variedad de
ejercicios de tipo general y especial, utilizando los diferentes medios y recursos
didacticos, capaz de que aprendan las diferentes técnicas de manera adecuada.

(Doman, 2012, pag. 12)

El nivel de actividad fisica de un infante es un dispositivo esencial de su salud y su
forma fisica general, esta derechamente atafiida con ambas. La actividad fisica contribuye
al progreso de experimentadamente todos los sistemas corporales y el fomento de una
vida llena de multiples beneficios mentales y fisicos, para ello debe utilizar los medios y
recursos necesarios para ensefiar a nadar a los nifios.

Una vez que adquirido las habilidades de la ambientacion, esta apto para avanzar

con el aprendizaje de la técnica, de los estilos, salidas y vueltas. EI orden mas provechoso
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para muchos tratadistas de natacion y el nuestro, es el siguiente, crol, espaldas, pecho,
mariposa.

La metodologia a monopolizar en esta disciplina es el global y fragmentario, que
reside en instruir en forma general y subsiguientemente en forma personal es de decir cada
una de las partes. Asi por ejemplo es estilo crol se ensefiard por partes ejemplo patada,
brazada, coordinacion, Para la ensefianza de este estilo y de los demas, los ejercicios se
clasifican en ejercicios fuera del agua y dentro del agua, estaticos y dindmicos.

1.6 Ejercicios fuera del agua
Estos ejercicios sirven para exponer y manifestar los movimientos para que los
infantes tengan una idea clara de lo que el profesor quiera ensefiar. Obvio es que el campo
de estos es muy reducido y se los trata de forma breve.
En estos oficios fuera del agua se le ensefia las diferentes técnicas, pero
primeramente se hace el calentamiento general, donde se emprende a mover todas
las partes del cuerpo, bien se lo hace desde arriba o desde abajo, también se vale
la congruencia para educar los movimientos fuera del agua, el estudiante se le
imparte una preparacion multilateral, que se caracteriza por ensefiar las fases de
ensefianza del estilo y el desarrollo de las diferentes cualidades fisicas como la
velocidad, fuerza, resistencia. (Saura, 2005, pag. 16)

En esta fase de ensefianza noviciado se realizan de forma general y de acuerdo con
el nombre adoptado, trabajo de caracter continua de ejercicios que se ocurren uno detras
de otro, atendiendo a unas técnicas propias de ejecucion. Muestran un principio y final

bien definidos y también un orden de ejecucion preciso y determinado.



1.7 Ejercicios dentro del agua
Los ejercicios dentro del agua, son los ejercicios del estilo crawl, que se le ensefia
de forma metddica, es decir siguiendo un orden Idgico, para que los estudiantes asimilen
sin ninguna aprieto, para ello se utilizara algunos medios, recursos que valdran de gran
apoyo para que el aprendizaje sea més facil.

Es significativo tener en cuenta que los nadadores notan una serie de cambios y

variaciones en el agua durante sus primeras clases. La primera de todas es la

discrepancia de temperatura entre el agua y el cuerpo de los alumnos, Para ayudar

a los alumnos a menear en el agua es necesario brindar una serie de ejercicios de

grafia general y detallo con el objetivo de ayudar a desarrollar la confianza

seguridad. (Noble, 2011, pag. 18)

En el agua ya se reparte los ejercicios especificos, para lo cual se les repartird
oficios de carécter general y especifico de la natacion, para ello también se les de hacer
ejercicios para el progreso multilateral hasta que asimilen las fases con técnicas las
adecuadas. Estos ejercicios dentro del agua ayudan instruirse los movientes que tienen
que hacer dentro del agua, para ello se ha fundado los movimientos de patada, brazada,
respiracion, coordinacién movimiento completo. EI docente debe dominar variedad de
ejercicios, dentro del agua, con el objetivo de evitar la monotonia, para ello tanto docente
como estudiantes deben participar de los ejercicios.

1.8 Ejercicios de patada

Todos los ejercicios que a continuidad se detalla se deben educar primeramente

fuera del agua, para detras hacer muchos ejercicios dentro del agua, Parados en el filo de
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la piscina educar movimientos de la pierna para que el infante tenga conocimiento de que

el corriente empieza en la cadera.

Sentado en el borde la piscina con los brazos hacia atras el infante realiza movimientos
hacia arriba y abajo. Con las manos agarrado del filo, el infante realiza la patada hasta
colocar en posicion horizontal. Impulso de brazos hacia adelante ejecutar la patada
Impulso de brazos a los costados efectuar la patada Impulso de brazos detras de la espalda
ejecutar la patada Impulso de brazos colocados en la nuca ejecutar la patada Impulso
ejecutar la patada, pero con una tabla, en fin existe un sinnumero de ejercicios que ayudan
a conseguir el objetivo propuesto, para mejorar la técnica de patada. (Noble, 2011, pag.

41)

Estos ejercicios generales y especificos ayudan a que los nifios aprendan las
técnicas de la natacion de manera adecuada, para ello el docente debe dominar variedad
de actividades que coadyuven a mejorar los aspectos técnicos de patada, brazada,

coordinacion movimiento completo.

1.9 Ejercicios de brazada

Todos los ejercicios que a continuidad se puntualiza se deben instruir primeramente
fuera del agua, para subsiguientemente hacer muchos ejercicios dentro del agua. Asidos

de la salida y con pullboys entre las piernas explicar las fases de brazada.

En cuclillas caminar en el agua realizando brazadas. En piscinas poco hondas con
brazos en el piso, alternar la brazada con respiraciones. Realizar la brazada con la

ayuda de un colega, en posicion de carretilla, el otro colega va realizando las
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brazadas. Impulso de la pared, realizar brazadas y combinando con respiracion.

(Noble, 2011, pag. 41)

Existe variedad de ejercicios que ayudan a mejorar la técnica de brazada, para
ensefar esta fase, se debe realizar muchos ejercicios, para los diferentes partes de la

brazada, como el agarre, tirdn, empuje y recuperacion.

1.10 Ejercicios de respiracion

Esta es quiza una de las fases mas significativos en el causa por lo cual se la debe
instruir con mucha tranquilidad y calma .Por parte del estudiante se precisa mucha
atencion y conciencia. El alumno realiza su inspiracion sobre el agua solamente por la
boca en forma répida y la defuncion dentro del agua esgrimiendo boca y nariz en forma
pausada y total. “No hace falta insistir que la inspiracién es la base para los futuros
ejercicios tanto de aprendizaje como de técnicas de estilo. Por eso hay que repetir y

resaltar esta fase de ensefianza”. (Noble, 2011, pag. 41)

Instruir la toma de aire fuera del agua, y como saltar en el aire. Soplar el agua que
hay entre las manos. Soplar una pelota de ping-pong. Soplar en la faceta el agua metiendo
frente la barbilla. Soplar en la faceta del agua metiendo la nariz y frente. Soplar en la
superficie del agua metiendo toda la cabeza. Series de 5 repeticiones. Soplar metiendo
toda la cabeza, retrasar un poco afuera y luego ejecutar la segunda respiracion, ir
reduciendo el tiempo de espera. Respiraciones con el pull-boy en las piernas.
Respiraciones con toma de aire lateral. Respiraciones en grupos, parejas, trios, etc. Series

de respiraciones a diferentes ritmos.



1.11 Ejercicios movimiento Completo
Una vez que el cuerpo emprende su lanzamiento, ya sea de frente o de espalda en

el agua, se nota un impulso, lograr a su vez una posicion adecuada del cuerpo con lo que
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el eje alargado imaginario del cuerpo constituird un pequefio angulo en relacién con la
superficie del agua. “Al final de este elemento de la locomocion, dentro de la etapa de
alineacion basica, el infante logra la combinacion del tendencia completo de forma global
de los brazos, piernas e inspiracion ritmica debe ser capaz de vencer una distancia entre
25y 50 metros”. (Noble, 2011, pag. 42)

Los ejercicios de corriente completo consolida la técnica deportiva, que se les
reparte a los alumnos para ello se debe esgrimir ejercicios de manera general de piernas,
brazos, respiracion, movimiento completo, para ello se ha de investigar los ejercicios de
caracter general y especial y los medios bastos los mas ajustados para que asimilen la
técnica de manera significativa.

1.12 Medios didacticos

Los medios no deben ser un perimetro complemento en el curriculo, sino un
dispositivo configurador del mismo. Sin embargo, la diversidad de comentarios que existe
relacion a los medios por parte de los desiguales autores es muy amplia, yendo desde la
introduccién en su ambito de todo aquello que puede atafier con la instruccion y aun con
la instruccion (el curriculo, la disciplina.,) hasta su cotejo simple con los bastos utilizables
para ensefar.

Concebimos por recursos claros todos los medios que tiene correspondencia con

una realidad de ensefianza aprendizaje. Asi la colocacion del espacio y del tiempo,

las crénicas de poder que se instituyen es la piscina, los bastos que se ponen al
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peso de los alumnos y el uso que se consiente o0 potencia, son algunos de los dineros

a los que nos referimos. (Uria, 2001, pag. 106)

Al respecto se puede declarar que los caudales denotan recursos y bastos que sirven
para aumentar el progreso de los ejercicios y con los que se realiza los métodos
participativos entre el catedratico, los alumnos y los sujetados en la préctica de la
ensefianza. EI medio puede ser docto en causes mas generosamente que el recurso cuando
este se iguala con un mero apoyo auxiliar. Estamos en la linea de reflexionar los recursos
como facilitadores en la causa ensefianza aprendizaje descansando en habilidades para
mejorar la técnica del estilo personal

1.12.1 Tablas

Este es un adjunto estrella para instruirse y afinar los movimientos mediante
ejercicios especificos, tanto si te instruyes en la experiencia de la natacion. Inicialmente
la tabla sirve para adiestrar las piernas y para conservar la cabeza y la parte alta del tronco
por arriba del plano del agua mientras se baten los pies, sin embargo, se puede usar para

muchedumbre de ejercicios 0 juegos.

Esta tabla es de suma importancia, efectdia con varios imparciales el de afinar la
patada, también sirve para emerger y para elaborar las desiguales fases de la
ademan, el instructor hace diversidad de ejercicios, que ayuda a mejorar el

rendimiento de los deportistas. (Moreno, 2000, pag. 6)

La tabla es un adjunto que se debe esgrimir a diario dentro del transmision de
ejercicio o preparacion deportiva, es un medio o basto didactico esencial, basico que

ayuda a mejorar la patada.
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1.12.2 Paletas

Son adjuntos sirve para optimar nuestros movimientos, se la utiliza especialmente
cuando se quiere mejorar la fuerza de los brazos, el instructor con la habil direccion aplica
ejercicios en las reuniones de entrenamiento, también se utiliza para que el deportista

dentro de la planificacion deportiva ayude a mejorar su fuerza.

Estos accesorios al igual que los anteriores articulos, existen muchedumbre de
tamanfos, formas y materiales de manoplas, cada una cumple distintos objetivos
Pendiendo de su forma o tamafio se puede usar para trabajar la potencia muscular
o0 para perfeccionar la técnica, este dispositivo utilizada convenientemente ayuda

a notar la impresion de agarre en el agua en cada brazada. (Moreno, 2000, pag. 6)

Estas paletas en el diferente espacio de preparativo o del ejercicio, son de gran ayuda
para optimar los niveles de fuerza, es por ello que los instructores deben utilizar para
aumentar la potencia cuando un nadador compite, también estas paletas afianzan las
diferentes fases de la brazada. Estos materiales ayudan a mejorar la técnica, desarrollan
la fuerza, es por ello que se debe realizar variedad de ejercicios, aplicando los
movimientos desde lo mas simple a lo mas complejo, que son aspectos pedagdgicos y

didacticos que ayudan a desarrollar, las diferentes fases de la brazada.

1.12.3 Pullboys

Junto con la tabla, es el adjunto basico de noviciado o ejercicio. Existen multitud de
formas y tamarios y universalmente estas elaborados de espuma o de polietileno suave

para reducir el nivel de friccidn de la piel.



Su uso principal es el de trabajar brazos, instalando el pull boys a distintas alturas
entre las piernas para que floten mientras creamos ejercicios de brazos, tanto de
espalda, crol, mariposa. Con ello te aseguras de no separar las piernas y trabajar una

correcta alineacion y posicién del cuerpo. (Moreno, 2000, pag. 6)

También este accesorio puede esgrimir como tabla para hacer ejercicios con los pies
0 para ejecutar juegos con los mas pequefios. Los pull boys cumplen con diversos
objetivos como la de ayuda en la lineacion postural cuando esta boca abajo o boca arriba,

también ayuda oficios para la brazada sea crol, espaldas o0 mariposa.

1.12.4 Aletas

Existen aletas para cada una de las diferentes particularidades acuaticas existentes
(buceo, hockey subacudtico, natacion con aletas, etc.) y pendiendo de ello seran mas o
menos largas, flexibles o de diferentes materiales. Las aletas alargan el pie y lo hacen que
la batida sea mucho mas eficiente, ayudando a aumentar la flexibilidad del tobillo, a

acrecentar la fuerza de la pierna y activar la masa muscular.

Las aletas efectGan con varios objetivos, como la de injertar de un lugar a otro, sin
mucha problema, con el trabajo con las aletas el jugador acrecienta los niveles de
fuerza muscular de las piernas, los jugadores se hacen mas poderosos para poder

mejorar el beneficio deportivo. (Moreno, 2000, pag. 6)

El trabajo con aletas es esencial para ocuparse en los diferentes estilos de crol,
espalda mariposa, ayuda marcadamente a desplazarse con la mayor rapidez, con el
empleo del utensilio ayuda a mejorar sus tiempos, mas que todo se puede hacer variedad

de ejercicios, todas estas actividades fisica y técnicas se las ejecuta esgrimiendo
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diversidad de oficios y cambios que auxilien a cumplir con el desarrollo de la rapidez y

resistencia.

1.12.5 Ligas

Las ligas son adjuntas, que se esgrime dentro y fuera del agua, fuera del agua se afana
para trabajos para desplegar la fuerza en los brazos, pero con adeudos ligeros de fuerza
muscular esto se lo hace universalmente de forma explosiva, con el objetivo de desarrollar

la fuerza rapida.

También este mismo trabajo se lo ejecuta dentro del agua, cuando a un nadador se
le hace adeudos para que estire la liga, es decir la liga se le ata al partido, el nadador
emprende a nadar hasta el rechazo, hasta que sus potencias se le agoten, es decir

el nadador ya no puede avanzar mas (Moreno, 2000, pag. 6)

Las ligas son accesorios que sirven para desarrollar los diferentes niveles de fuerza,
estas cumplen un solo objetivo la de mejorar las partes, para ello los entrenadores someten
a los nadadores a un bloque de fuerza, ejerciendo con estos medios se adelanto
marcadamente la fuerza de los futuros nadadores, para ello se aplica ejercicios de caracter

general y especial.

1.12.6 Barras de flotacion

Existen varios tipos; Las flexibles y conocidas por los infantes como “churro”, o
“bastando” y las fijas. Se usan entre brazos, entre las piernas, en el cuello en posicién de
espalda, como tabla atrapando las dos manifestaciones y un sinfin de opciones. Estan
consignadas fundamentalmente a la instruccion de los mas pequefios, tanto fuera del agua

como dentro, pero es un adjunto muy bien acepto por estudiantes adultos.



Las barras de navegacion son adjuntos que ayudan a los infantes para que ganen
confianza, seguridad y a detengan los ejercicios de la instruccion bésica de manera
juguetona y significativa, para ello maestro ejecutara ejercicios de caracter general

y especial para acostumbrar de modo adecuado. (Moreno, 2000, pag. 7)

Las barras de flotacion tiene varios usos claros inicialmente sirve para adaptar al
nifio al nuevo medio, asimismo sirve para hacer la patada o también la brazada, en fin
esta barra tiene un sinnimero de usos, para ello el docente con su préctica y su hébil
instruccion utilizara diversidad de ejercicios estos sean de caracter general y especial.
1.13 Técnica del Estilo Crol

El termino crawl (crol) procede del inglés y significa reptar. Se designé “crol de
frente” por la posicion prono que se adopta. Tiene sus principios en Australia en 1883, al
observar a nativos que desplegaron una técnica de natacion con batido vertical de piernas
y un corriente alterno de ambos brazos.

1.13.1 Posicidn del cuerpo

Debido la variacién del movimiento de brazos, el buen deportista de crol varia su
enfoque prono hacia el lado derecho y el izquierdo. El cuerpo gira sobre el eje
longitudinal, elevando un hombro mucho mas que el otro. A este movimiento se le
denomina “olido”. El rolido nos consiente someter la firmeza hasta un 60% menos con
los hombros rectos. “Probablemente es el estilo méas horizontal. “El nadador nada hacia
adelante y abajo, con el agua por la parte superior de la frente, las caderas estan cerca de

la superficie del agua y existe cierto giro del cuerpo”. (Camifia, Tratado de natacion, 2011,

pag. 67)
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Todos los nadadores deben realizar el rolido en molesto longitudinal cuando nada
crol. Sin embargo, es un error ejecutar un rolido enorme o menor del adecuado. El rolido
enorme puede ser producido por la caida del hombro en el barrido hacia adentro, o por
una iluminacién excesiva prolongada. Por otra parte, restringir el rolido puede causar
balanceos laterales del cuerpo como compensacion.

Para tener una ajustada posicion del cuerpo se debe reunir las siguientes tipos como
el cuerpo bien estirado, el enfoque de la cabeza debe principiar a la altura de los cabellos,
con la mirada al frente
1.13.2 Patada

Las piernas ayudan muy poco al empujén. Sin embargo, su accion es vital para
ejecutar la técnica global ya que ayudan al nadador a conservar una buena formacion
(posicion hidrodindmica) del cuerpo.

Es un dispositivo de enaltecida categoria pues va a estipular el equilibrio, la

sustentacion (flotacién) y, por tanto, la enfoque hidrodindmica del cuerpo en el

agua. Muchos nadadores aumentan la asiduidad de la accion de piernas al final de
la prueba para mejorar la posicion del cuerpo y disminuir asi la resistencia frontal.

(Camifa, Tratado de natacion, 2011, pag. 68)

La patada se inicia en la cadera y las piernas se menean dilema y continuamente
arriba y abajo. Por lo general, la pierna persiste extendida durante la patada hacia arriba,
se arquea en el punto mas alto de este pensamiento y vuelve a extender al dar la patada
hacia abajo. Los pies se giran ligeramente hacia adentro y los tobillos deben estar

extendidos y los dedos de los pies deben colocar hacia atras y abajo. Las piernas se
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mueven sin mucho recorrido entre ellas y llegan a penetrar en el agua aproximadamente
30 cm. En la patada hacia arriba los talones deben romper la superficie del agua.
1.13.3 Brazada
La mano entra en el agua ilegalmente girar hacia afuera y el brazo casi extendido
entra en el agua entre la linea media del cuerpo y la del hombro. A la vez que la mano
emprende el corriente hacia atrés, el hombro rota hacia adentro y el codo se flexiona
pausadamente. El codo se conserva alto, durante la primera parte del movimiento. La
mano empuja hacia atras, hacia afuera, la cadera una vez que ha pasado la altura del
hombro. Y los dedos deben estar juntos la palma se gira hacia dentro antes del recobro.
En el rescate el codo se doblega pausadamente al mismo tiempo que el brazo se
gobierna hacia arriba y hacia delante. La mano baja enganchada del codo con la
palma hacia atras y ligeramente hacia arriba. Al pasar el hombro la mano es la
primera que dispone la entrada, instalando los dedos en continuacion del antebrazo.
Durante la recuperacion la mano debe conservar por debajo del codo, cerca del
cuerpo y de plano del agua. El grado de flexion del codo durante la lanzamiento y
del rescate, varian segun el individuo. (Camifia, Tratado de natacion, 2011, pag. 68)
La accion de brazos en el estilo crol tiene dos fases: Traccion y recobro. La traccion
se subdivide para su examen en cuatro subfases: La entrada y extensién, el orden
descendente y agarre, el orden hacia dentro y el barrido empinada.
1.13.4 Traccion
1.13.5 Entraday extension
La mano entra en el agua entre la linea del hombro y la linea media del cuerpo y mas

alla de la cabeza, lo que envuelve que el codo entre poco flexionado. La mano entra con
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la palma girada en parte hacia afuera y con el codo alto y algo doblado. La mufieca se
conserva unos grados doblados con respecto a la linea del antebrazo. El orden de entrada
de los fragmentos corporeos en el agua seria: Dedos, mufieca, antebrazo, codo y afuera,
para facilitar la entrada limpia del brazo en el agua.
Después que el brazo entra en el agua, este se desarrolla totalmente hacia adelante,
justo por encima de la plano del agua. Los nadadores no deben principiar la fase
motora seguidamente después de que su mano entre en el agua. El brazo del
nadador que entra en agua se debe situar en el espacio del cuerpo evitando ocupar
mas espacio del debido. La segunda subfase es el barrido descendente. Este barrido
tiene como puesto disponer el brazo que ha entrado en el agua para hacer el
arrastre. (Camifia, Tratado de natacién, 2011, pag. 68)

Esta fase comienza cuando la fase propulsora del orto brazo a acabado la camino
de la mano — antebrazo — brazo, es esencialmente hacia abajo conservando el codo méas
alto que la mano. Este ejercicio tiene lugar a continuidad de la dilatacion del miembro
superior en el agua. El brazo que ha ingresado en el agua se traslada hacia abajo, narrando
una trayectoria, se traslada hacia afuera y hacia abajo con la palma de la mano orientada
también hacia fuera hasta que alcance la enfoque de agarre. Con este barrido investigamos
ubicar la mano y el brazo con el fin de viabilizar una mayor diligencia de fuerza en la
siguiente fase. La tercera subfase es el barrido hacia adentro.

1.13.6 Barrido hacia adentro
Es la fase mas motora de la accion de brazos y se inicia una vez que el brazo haya tocado
la posicion de agarre. EI camino que narra la mano en este barrido es semicircular y va

desde el agarre hasta que la mano se aproxima al plano sagital.



El movimiento realizado es guiado por la inflexion del codo, que logra al final de
este barrido un &ngulo de 90 grados (debajo de los hombros). Durante este corriente
del tren superior, la mano se orienta hacia adentro, arriba y hacia atras. (Camifia,
Tratado de natacion, 2011, pag. 68)

Muchos deportistas verifican un perfecto recobro con el codo alto por el lado que
respiran, escoltado del rolido, realizando un mal recobro con el brazo contrario. Esto
causa un mala arrastre del brazo que se halla sumergido.

1.13.7 Recobro

Ademas de estas subfases situadas dentro de la arrastre, tenemos como ya se dijo,
una fase que se ejecuta fuera del agua que se designa recuperacion. Este emprende cuando
la mano esté dentro del agua y colocada hacia la rodilla. Debido al rolido, el hombro es
el primero que sale del agua, liego sale el brazo y debido a la inflexion del codo sale el
antebrazo y por Gltimo la mano.

El recobro del brazo conveniente al lado que se inspira se debe ejecutar cuidando

que el deportista conserve su cabeza girada (no elevada) después de haber

ejecutado la inspiracion, hasta un intervalo antes que se cause la entrada del brazo,

para eliminar una firmeza al avance adicional. (Camifia, Tratado de natacion,

2011, pag. 77)

La serie de realizacion del recobro se inicia cuando el codo, al final del barrido
empinado, se situa por encima de la superficie del agua. En ese instante se inicia la flexion

del codo y salen del agua antebrazo y brazo hacia arriba y delante (codo alto). La mano
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que esta colocada hacia adentro durante el corriente rota hacia afuera al mismo tiempo
que el codo se desarrolla (mano a la altura del hombro) Durante el recuperacion tiene
lugar la respiracion para el lado del brazo que recobra.

1.13.8 La respiracion

La inspiracion es una ejercicio significativo en el estilo crol pues es la responsable
de darnos encadenamiento, y por ello debe regularizar con los diferentes compendios del
estilo como la accion de piernas, rolido o accion de brazos.

Para realizar las fases de la respiracion (inspiracién y espiracion) debemos sefialar

que en el estilo crol la respiracion se ejecuta e inicia por la nariz y se finiquita por

la boca, teniendo en cuenta que la cara esta bafiada, mientras que se inspira por la

boca. (Camifia, Tratado de natacion, 2011, pag. 79)

Para su ejecucion debemos tomar en cuenta que la cabeza se gira para respirar (no
se levanta); el giro para ejecutar la respiracion se causa cuando el brazo del costado por
la que se respira perfecciona su limpieza empinada.

1.14 Movimiento Completo

Podemos decir que existen diferentes traducciones técnicas del estilo crol,
versiones que vienen estipuladas por la coordinacién de los brazos y piernas. Asi por
ejemplo, si nos hallamos en la coordinacion de los brazos, podemos distinguir tres
versiones. “Podemos decir que el angulo correcto entre los brazos durante el estilo crol
es el de 90 grados. Este tipo de coordinacion es el mas usado, por lo tanto, cuando un

brazo entra, el brazo contradictorio estd a la mitad de recorrido”. (Camifia, 2011, pag.

68)



No obstante existen nadadores que elaboran la coordinacidn en la cual los brazos
forman un dngulo de 45 grados, es decir, antes de que el brazo ejecute el barrido hacia
adentro el orto brazo esta finiquitando la entrada en el agua. Este tipo de coordinacion
es utilizada universalmente por deportistas con una buena flotacién, una accién fuerte
de piernas y un biotipo que le consienta al nadador una buena evasion por el agua.

La forma de enseiar debe ser analitica, es decir, se desglosa el estilo completo en:
movimiento de piernas y pies, movimiento de brazos y manos, movimiento de cabeza
para la respiracion, y la coordinacion de los tres movimientos anteriores. Antes de incidir
n los movimientos citados, es importante conseguir que el alumno tenga la correcta
posicion correcta del cuerpo, aspecto que ya habra trabajado a través de las
propulsiones.

Una vez que el estudiante tenga un dominio propulsivo bdsico medio, se deben
introducir otras actividades (ejercicios de persecucion, de conduccién, de transporte, de
deslizamiento, etc.) que deberdn coordinarse con el aprendizaje de los estilos. El
movimiento completo, es muy fundamental para corregir la técnica deportiva, es por
ello, que los entrenadores deben buscar las mejores estrategias y medios didacticos,
para ensefar y corregir la técnica del estilo crol, es muy importante que el pequefio
nadador aprenda a coordinar el movimiento de brazos, piernas, respiracion, una vez que
sincronizase todos los movimientos, los nadadores de deslizan y aprenden a desplazarse

con naturalidad de un lugar a otro.
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CAPITULO I
2. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION
2.1Tipos de investigacion
2.1.1 Investigacion Bibliogréafica
Esta investigacion es significativo porque ayudo en lo referente a la construccién

del Marco Teorico y la propuesta, para ello se asentaron en fuentes primarias y
secundarias para recabar la pesquisa atafiida con el inconveniente de investigacion, como
es libros , textos, articulos cientificos e internet acerca de los Medios fisicos - técnicos
que se traen dentro y fuera del agua y su correspondencia con el noviciado estilo crol de
los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal “Coronel Luciano Coral Morillo”
de la ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 2017.
2.1.2 Investigacion Campo

Esta investigacion es de gran categoria porque se afané derechamente en el lugar
de los hechos para alcanzar la pesquisa relacionada con el inconveniente de estudio acerca
de los Medios fisicos - técnicos que se utilizan dentro y fuera del agua y su relacién con
el aprendizaje estilo crol de los infantes de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal
“Coronel Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan
2.1.3 Investigacion Descriptiva

Esta investigacion es significativo porque sirvio para narrar cada uno de los medios
que traen los docentes para la ensefianza del estilo crol en los infantes de 8 a 10 afos de

la Unidad Educativa Fiscal “Coronel Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan para



ello se utilizé6 una encuesta y una ficha de observacién para recabar informacion

relacionada con el problema de estudio.

2.1.4 Investigacion Propositiva

Esta investigacion es significativo ya que una vez alcanzado y culpable la pesquisa
se planted un dilema de medio acerca de los Medios fisicos - técnicos que se utilizan
dentro y fuera del agua y su correspondencia con el aprendizaje estilo crol de los infantes
de 8 a 10 afios, esta propuesta ayudara a mejorar el rendimiento fisico técnicos de los

infantes.

2.2 Meétodos
2.2.1 Método inductivo
Este método es uno de los mas significativos porque se le utilizo para la edificacion

del marco tedrico y propuesta, este procedimiento parte de hechos personales a generales
es decir para la edificacion de la parte tedrica se empezd desde los indicadores,
extensiones y supremamente las clases acerca de los Medios fisicos - técnicos que se
utilizan dentro y fuera del agua y su relacion con el aprendizaje estilo crol de los infantes
de 8 a 10 anos de la Unidad Educativa Fiscal “Coronel Luciano Coral Morillo”
2.2.2 Método deductivo

Este método es uno de los mas significativos porque se le esgrimio para la eleccién
del problema de investigacion, este método parte de hechos generales a particulares es
decir parte del tema para luego ir individualizando acerca los Medios fisicos - técnicos

gue se utilizan dentro y fuera del agua y su correspondencia con el aprendizaje estilo crol.
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2.2.3 Método analitico

Este método es uno de los mas significativos debido a que una vez obtenido la
encuesta producto de la aplicacion de las encuestas y ficha de observacién, se proceso y
se procedio a realizar los respectivos anélisis acerca de los Medios fisicos - técnicos que

se utilizan dentro y fuera del agua y su relacion con el aprendizaje estilo crol.

2.2.4 Método Sintético

Este método es uno de los mas significativos ya que después de haber resuelto,
analizado la informacion concernida con el problema de investigacion esa gran pesquisa
se la sintetizo para conocer de cerca el problema acerca de los Medios fisicos - técnicos
que se utilizan dentro y fuera del agua y su relacién con el aprendizaje estilo crol de los

nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal “Coronel Luciano Coral”

2.2.5 Método Estadistico

Este método se le utilizd para representar la informacion relacionada con el
problema de estudio, para ello se le represento en cuadros, porcentajes y graficos acerca
de la utilizacién de los Medios fisicos - técnicos que se utilizan dentro y fuera del agua y
su relacién con el aprendizaje estilo crol de los nifios.
2.3 Las técnicas e instrumentos

Para recabar la pesquisa relacionada con el dificultad se utilizo la encuesta cuyo
herramienta es el cuestionario, esta técnica contiene preguntas cerradas, las mismas que
fueron aplicadas a los infantes ya demas se aplic6 una ficha de examen cuyo herramienta
es la guia de cotejo, esta técnica se aplico a los infantes acerca de la ejecucion de los

movimientos parciales de la técnica del estilo crol.



2.4 Matriz de relacion

Objetivos del
diagnostico

Variables
del
diagnostico

Indicadores

Técnicas

Fuentes de
Informacion

Identificar

Medios
fisico,
técnico

Ejercicios Velocidad

Ejercicios para
fuerza

Ejercicios para
Resistencia

Ejercicios para
Flexibilidad

Ejercicios para
Coordinacion

Ejercicios de patada

Ejercicios de
brazada

Ejercicios de
respiracion

Ejercicios mov.
Completo

Tablas

Manoplas

Pullboys

Aletas

Ligas

Camisolas

Encuesta

Docentes

Estudiantes

Valorar

Estilo Crol

Bien estirado

Posicién de cabeza

Descendente

Ascendente

Inspiracion

Espiracion

Recuperacién

Agarre

Tirén

Empuje

Posicion del cuerpo

Respiracion

Movimiento de
brazos

Ficha de
Observacioén

Estudiantes

Fuente: Nifios de la Unidad Educativa Fiscal “Coronel Luciano Coral Morillo
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2.5 La poblacion y universo utilizados

Institucion Nifios Nifias Entrenadores
Unidad Educativa 45 18 4
Fiscal “Coronel

Luciano Coral Morillo”

de la ciudad de Tulcan

TOTAL 45 18 4

Fuente: Nifios de la Unidad Educativa Fiscal “Coronel Luciano Coral Morillo

1.6 La muestra

Para el célculo de la muestra no existe ninguna receta estadistica, porque es una

poblacion inferior a 200, y se trabajo con la total de los alumnos investigados.
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CAPITULO I
3. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS
3.1 Resultados de aplicacion de la encuesta a los docentes
Pregunta N° 1
¢ Conoce la importancia y beneficios de los medios didacticos dentro y fuera del
agua?

Tabla 1

Beneficios de los medios didacticos dentro y fuera del agua

RESPUESTA FRECUENCIA %

Si 4 100%

No 0 0%

A veces 0 0%

TOTAL 4 100%
Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”
Gréfico 1

Beneficios de los medios didacticos dentro y fuera del agua

0% = Si

= No

A veces

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson
Interpretacion
Se evidencia que la totalidad de los docentes encuestados indican que si conoce la
importancia y beneficios de los medios didacticos dentro y fuera del agua, esto es
importante, porque los docentes tienen los conocimientos suficientes para utilizar los

materiales didacticos dentro y fuera del agua.
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Pregunta N° 2

¢Utiliza en las sesiones de clase los medios fisicos- técnicos adecuados para la

ensefianza del estilo crol?

Tabla 2
Sesiones de clase los medios fisicos- técnicos

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 1 25%
Casi siempre 3 75%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Grafico 2
Sesiones de clase los medios fisicos- técnicos
0%
0% 27 559
= Siempre
= Casi
siempre
Rara vez

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se considera que la mayoria de los docentes encuestados indican que casi siempre utiliza
en las sesiones de clase los medios fisicos- técnicos adecuados para la ensefianza del estilo
crol, en menor porcentaje esta la alternativa siempre. Al respecto se manifiesta que los

docentes siempre deben valerse de estos medios para mejorar su aprendizaje.
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Pregunta N° 3

¢Para la preparacion de los estudiantes, utiliza ejercicios de caracter general y

especifico segun las cualidades fisicas?

Tabla 3

Utiliza ejercicios caracter general especifico segin cualidades fisicas

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 1 25%
Casi siempre 3 75%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 3
Utiliza ejercicios caracter general especifico segun cualidades fisicas
0% 0% 25% = Siempre
Y = Casi siempre
Rara vez
= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se revela que la mayoria de los docentes encuestados indican que casi siempre, utiliza
ejercicios de caracter general y especifico segun las cualidades fisicas para la preparacion
de los estudiantes, en menor porcentaje esta la alternativa siempre. Al respecto se
manifiesta que los docentes deben dominar variedad de ejercicios para mejorar las

cualidades fisicas.
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Pregunta N° 4
¢Para el desarrollo de las cualidades fisicas fuera del agua utiliza variedad de
materiales didacticos?

Tabla 4

Fuera del agua utiliza variedad de materiales didacticos

RESPUESTA FRECUENCIA %

Si 2 50%
No 1 25%
A veces 1 25%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Grafico 4

Fuera del agua utiliza variedad de materiales didacticos

=S
25%

= No

A veces

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se concluye que la mitad de los docentes encuestados indican que para el desarrollo de
las cualidades fisicas fuera del agua si utiliza variedad de materiales didacticos, en menor
porcentaje no y a veces. Al respecto se manifiesta que los docentes deben utilizar todos
los medios necesarios para mejorar aprendizaje de las técnicas basicas y de rendimiento

en la natacion.
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Pregunta N° 5
¢Para el desarrollo de las cualidades fisicas dentro del agua utiliza variedad de

materiales didacticos?

Tabla 5

Dentro del agua utiliza variedad de materiales didacticos

RESPUESTA FRECUENCIA %
Si 3 75%
No 0 0%
A veces 1 25%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Grafico 5

Dentro del agua utiliza variedad de materiales didacticos

25%

u Si
=
= No

A veces

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se evidencia que la mayoria de los docentes encuestados indican que para el desarrollo
de las cualidades fisicas dentro del agua si utiliza variedad de materiales didacticos, y
menor porcentaje estan las alternativas a veces. Al respecto se indica que los entrenadores
de esta disciplina deben valerse de estos medios para incrementar su rendimiento

deportivo.



Pregunta N° 6
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¢Para la asimilacion de la base técnica del estilo crol, domina variedad de ejercicios

generales y especificos?

Tabla 6

Interpretacion

Domina variedad de ejercicios generales y especificos

RESPUESTA FRECUENCIA %
Si 2 50%
No 0 0%
A veces 2 50%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Grafico 6

Domina variedad de ejercicios generales y especificos

|
50% \

0%

A veces

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Se considera que la mitad de los docentes encuestados indican que para el desarrollo de

las cualidades fisicas dentro del agua si utiliza variedad de materiales didacticos, y menor

porcentaje estan las alternativas a veces. Al respecto se indica que los entrenadores de esta

disciplina deben valerse de estos medios para incrementar su rendimiento deportivo.

Pregunta N° 7



66

¢Para la correccion de errores de la técnica de patada del estilo crol, utiliza variedad

de ejercicios?

Tabla 7

Correccion de errores de la técnica de patada del estilo crol

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 0 0%
Casi siempre 3 75%
Rara vez 1 25%
Nunca 0 0%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 7

Correccidn de errores de la técnica de patada del estilo crol

0, 0,
25% 0% 0% = Siempre
¥ = Casi
siempre
Rara vez
= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se revela que la mayoria de los docentes encuestados indican que para la correccion de
errores de la técnica de patada del estilo crol, casi siempre utiliza variedad de ejercicios,
y menor porcentaje esta las alternativas siempre. Al respecto se indica que los docentes
deben utilizar variedad ejercicios para corregir estos errores de patada sea fuera y dentro

del agua.
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Pregunta N° 8

¢Para la correccién de errores de la técnica de brazada del estilo crol, utiliza

variedad de ejercicios?

Tabla 8

Correccién de errores de la técnica de brazada del estilo crol

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 1 25%
Casi siempre 3 75%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 8

Correccién de errores de la técnica de brazada del estilo crol

0% 0%

= Siempre

= Casi
siempre
Rara vez

= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se concluye que la mayoria de los docentes encuestados indican que para la correccién
de errores de la técnica de brazada del estilo crol, siempre utiliza variedad de ejercicios,
y menor porcentaje esta las alternativas siempre. Al respecto se indica que los docentes
deben utilizar variedad ejercicios para corregir estos errores de brazada sea fuera y dentro

del agua.
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Pregunta N° 9
¢Para la correccion de errores de la coordinacion del movimiento completo del estilo

crol, utiliza variedad de ejercicios generales y especificos?

Tabla 9

Correccion de errores de la coordinacion del movimiento completo

RESPUESTA FRECUENCIA %

Siempre 0 0%

Casi siempre 4 100%

Rara vez 0 0%

Nunca 0 0%

TOTAL 4 100%
Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”
Graéfico 9

Correccién de errores de la coordinacién del movimiento completo

0%0%

= Siempre

= Casi siempre

v Rara vez

= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se evidencia que la mayoria de los docentes encuestados indican que para la correccién
de errores de la coordinacion del movimiento completo del estilo crol, casi siempre utiliza
variedad de ejercicios generales y especificos, y menor porcentaje esta las alternativas
siempre. Al respecto se indica que los docentes deben utilizar variedad ejercicios para
corregir estos errores de la coordinacion movimiento completo sea fuera y dentro del

agua.
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Pregunta N° 10
¢ Cudles son los materiales didacticos que utiliza para el desarrollo de la fuerza fuera
del agua?

Tabla 10

Materiales didacticos que utiliza desarrollo de la fuerza fuera del agua

RESPUESTA FRECUENCIA %
Ligas 0 0%
Cuerdas 0 0%
Peso corporal 0 0%
Ninguno 0 0%
Todas 4 100%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 10
Materiales didacticos que utiliza desarrollo de la fuerza fuera del agua
0%% = Ligas
= Cuerdas
v e
corporal
= Ninguno

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se considera que la totalidad de los docentes encuestados indican que los materiales
didacticos que utiliza para el desarrollo de la fuerza fuera del agua son todos, como ligas,
cuerdas, peso corporal y otros. Al respecto se indica que los docentes deben utilizar
variedad de materiales didacticos para desarrollar estas cualidades fuera del agua, aqui no

se utiliza maquinas para desarrollar, por la edad en la que se esta trabajando



70

Pregunta N° 11

¢ Cuales son los materiales didacticos que utiliza para el desarrollo de las cualidades

fisicas dentro del agua?

Tabla 11

Materiales didacticos para el desarrollo cualidades fisicas dentro del agua

RESPUESTA FRECUENCIA %
Tablas 0 0%
Manoplas 0 0%
Pull boys 0 0%
Aletas 0 0%
Ninguno 0 0%
Todas 4 100%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 11
Materiales didacticos para el desarrollo cualidades fisicas dentro del agua
0%% = Tablas
= Manoplas
100% Pull boys
= Aletas
Ninguno
Todas

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se considera que la totalidad de los docentes encuestados indican que los materiales
didacticos que utiliza para el desarrollo de las cualidades fisicas dentro del agua son tablas,

manoplas, pullboys y otros. Al respecto se indica que los docentes deben utilizar variedad

de materiales didacticos.
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Pregunta N° 12
¢Considera importante que el autor del trabajo de Grado, elabore una guia de

didactica de medios fisico - técnicos para la ensefianza del estilo crol?

Tabla 12

Guia de didactica de medios fisico - técnicos para la ensefianza del estilo crol

RESPUESTA FRECUENCIA %
Muy importante 4 100%
Importante 0 0%
Poco importante 0 0%
Nada importante 0 0%
TOTAL 0 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 12

Guia de didéactica de medios fisico - técnicos para la ensefianza del estilo crol

0%

= Muy
importante

= [mportante

Poco

importante
= Nada

importante

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se revela que la totalidad de los docentes encuestados indican que muy importante que el
autor del trabajo de Grado, elabore una guia de didactica de medios fisico - técnicos para
la ensefianza del estilo crol para desarrollar y mejorar el rendimiento deportivo de los

nadadores.
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Pregunta N° 13
¢Laaplicacion de una guia de didéctica de medios fisico - técnicos ayudara a mejorar

la técnica del estilo crol?

Tabla 13

La aplicacion de una guia de didactica de medios fisico - técnicos

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 4 100%
Casi siempre 0 0%
Rara vez 0 0%
Nunca 0 0%
TOTAL 4 100%

Fuente: Encuesta aplicado docentes Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréafico 13

La aplicacion de una guia de didactica de medios fisico - técnicos

0%

= Siempre

= Casi
siempre
Rara vez

= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se concluye que la totalidad de los docentes encuestados indican que siempre la aplicacion
de una guia de didactica de medios fisicos - técnicos ayudara a mejorar la técnica del estilo
crol, guia contendra ejercicios generales y especificos, utilizando los materiales los mas

adecuados.



Ficha de Observacion aplicada a los deportistas
Observacion N° 1

La patada comienza en las caderas

Tabla 14

La patada comienza en las caderas

73

RESPUESTA FRECUENCIA

%

Siempre 15
Casi siempre 32
Rara vez 16
Nunca 0
TOTAL 63

24%
51%
25%
0%
100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 14

La patada comienza en las caderas

0%

——

g

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

= Siempre
= Casi
siempre

Rara vez

= Nunca

Se evidencia que de acuerdo a la ficha de observacién aplicada a los nifios, mas de la

mitad casi siempre la patada la ejecuta 0 comienza en las caderas, en menor porcentaje

estan las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se manifiesta que los docentes debe

corregir a tiempo este error, con el objetivo de incrementar el rendimiento de los

nadadores.
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Observacion N° 2

Rodillas flexionadas pasivamente

Tabla 15

Rodillas flexionadas pasivamente

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 10 16%
Casi siempre 38 60%
Rara vez 15 24%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 15
Rodillas flexionadas pasivamente
0% 16%
= Siempre
24% ’
P = Casi
siempre
v Rara vez
= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se considera que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada a los nifios méas de la mitad,
casi siempre cuando ejecutan la patada flexionan las rodillas, en menor porcentaje estan
las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se manifiesta que los docentes debe corregir

a tiempo este error, con el objetivo de corregir y mejorar la técnica de patada.



Observacion N° 3

Pies ligeramente adelante

Tabla 16

Interpretacion

Pies ligeramente adelante
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RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 13 21%
Casi siempre 43 68%
Rara vez 7 11%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréafico 16

Pies ligeramente adelante

11% 0%

"

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

= Siempre
= Casi
siempre

Rara vez

= Nunca

Se revela que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada a los nifios mas de la mitad

casi siempre cuando ejecuta la patada, la punta de los pies no estan adelante, en menor

porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se manifiesta que los

docentes deben ensefiar la parte técnica de manera adecuada, para evitar defectos en la

técnica.
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Observacion N° 4

Tobillos relajados

Tabla 17

Tobillos relajados

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 3 5%
Casi siempre 50 79%
Rara vez 10 16%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 17

Tobillos relajados
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= Casi
siempre
Rara vez

= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se concluye que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada a los nifios la mayoria casi
siempre cuando ejecuta la técnica de patada tienen relajados los tobillos cuando ejecutan
la patada, en menor porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se
manifiesta que los docentes deben ensefiar la parte técnica de manera adecuada, para tener

una adecuada ejecucion y asi obtener los mejores resultados.
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Observacion N°5
Amplitud de patada 30 cm

Tabla 18
Amplitud de patada 30 cm

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 5 8%
Casi siempre 39 62%
Rara vez 19 30%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Grafico 18
Amplitud de patada 30 cm
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= Casi
siempre
Rara vez

= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se evidencia que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada méas de la mitad casi
siempre cuando ejecutan la patada lo hacen con una amplitud de 30 cm, en menor
porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se manifiesta que los
docentes deben ensefiar la parte técnica de manera adecuada, para tener una adecuada

ejecucion y asi obtener los mejores resultados
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Observacion N° 6

Entrada mano direccién hombro

Tabla 19

Entrada mano direccién hombro

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 9 14%
Casi siempre 47 75%
Rara vez 7 11%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 19

Entrada mano direccion hombro
11% 0%  14% )
= Siempre

. = Casi

siempre
Rara vez

= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se considera que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada, la mayoria de los nifios
cuando ejecutan la brazada, la mano casi siempre entra direccion hombro, en menor
porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se manifiesta que los

docentes deben ensefiar la parte técnica de manera adecuada.
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Observacion N° 7
Después de la entrada en el agua el brazo se estira

Tabla 20

Después de la entrada en el agua el brazo se estira

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 5 8%
Casi siempre 38 60%
Rara vez 20 32%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréafico 20

Después de la entrada en el agua el brazo se estira
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= Siempre

= Casi siempre

Rara vez
= Nunca
Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se revela que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada, mas de la mitad de los nifios
cuando, ejecutan la brazada, casi siempre después de la entrada en el agua el brazo se
estira en menor porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se

manifiesta que los docentes deben ensefiar la parte técnica de manera adecuada.
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Observacion N° 8
Durante la traccion hacia adentro y atras codo flexiona

Tabla 21

Durante la traccion hacia adentro y atras codo flexiona

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 3 5%
Casi siempre 15 24%
Rara vez 45 71%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 21
Durante la traccién hacia adentro y atras codo flexiona
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siempre
Rara vez

71%
= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se concluye que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada, la mayoria de los nifios
cuando ejecutan la brazada, durante la traccidn hacia adentro y atras codo flexiona en
menor porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. Al respecto se manifiesta que
los docentes deben ensefiar la parte técnica de manera adecuada para evitar inconvenientes

en la ejecucion de la técnica
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Observacion N° 9
En la recuperacion, el codo esta alto y el angulo de 90°

Tabla 22

En la recuperacion, el codo esta alto y el Angulo de 90°

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 7 11%
Casi siempre 10 16%
Rara vez 46 73%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 22
En la recuperacién, el codo esta alto y el Angulo de 90°
0% 11% _

E 16% = Siempre
-] = Casi

W 73% siempre

Rara vez

= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se evidencia que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada, la mayoria de los nifios
rara vez en la recuperacion, el codo esta alto y el Angulo de 90°, en menor porcentaje
estan las alternativas siempre, casi siempre. El entrenador desde el inicio debe ensefiar la
parte técnica adecuada desde el primer momento, para evitar inconvenientes en la

ejecucion de la técnica.



Observacion N° 10
La mano se mueve hacia el muslo y respira

Tabla 23

La mano se mueve hacia el muslo y respira

82

RESPUESTA FRECUENCIA

%

Siempre 9
Casi siempre 39
Rara vez 15
Nunca 0
TOTAL 63

14%
62%
24%
0%
100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Grafico 23

La mano se mueve hacia el muslo y respira
0%  14%

24% '

e

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

= Siempre
= Casi
siempre

Rara vez

= Nunca

Se consideran que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada, méas de la mitad de los

nifios casi siempre cuando la mano se mueve hacia el muslo respira, en menor porcentaje

estan las alternativas siempre, rara vez. El entrenador desde el inicio debe ensefiar la parte

técnica adecuada desde el primer momento, para evitar inconvenientes en la ejecucion de

la técnica y se debe indicar en qué momento se debe respirar.
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Observacion N° 11
Mientras una pierna realiza el movimiento hacia arriba, la otra debe patear

Tabla 24

Realiza el movimiento hacia arriba, la otra debe patear

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 18 28%
Casi siempre 32 51%
Rara vez 13 21%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréafico 24

Realiza el movimiento hacia arriba, la otra debe patear
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siempre
Rara vez
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Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se revela que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada, mas de la mitad de los nifios
casi siempre mientras una pierna realiza el movimiento hacia arriba, la otra debe patear
en menor porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. El entrenador desde el inicio
debe ensefar la coordinacion del movimiento completo mediante ejercicios generales y

especificos para mejorar la parte técnica.
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Observacion N° 12

La brazada es sin interrupcion

Tabla 25

La brazada es sin interrupcion

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 14 22%
Casi siempre 41 65%
Rara vez 8 13%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 25
La brazada es sin interrupcion
13% 0%
= Siempre
—— = Casi
siempre
Rara vez
= Nunca

Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se concluye que de acuerdo a la ficha de observacion aplicada, mas de la mitad de los
nifios casi siempre, la brazada la ejecuta sin interrupcion en menor porcentaje estan las
alternativas siempre, rara vez. El entrenador desde el inicio debe ensefiar la coordinacion

del movimiento completo de la brazada, para evitar inconvenientes o técnicas defectuosas.
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Observacion N° 13

Realiza el movimiento de un brazo y del otro después

Tabla 26

Realiza el movimiento de un brazo y del otro después

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 8 13%
Casi siempre 34 54%
Rara vez 21 33%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Grafico 26

Realiza el movimiento de un brazo y del otro después
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Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se evidencia que de acuerdo a la ficha de observacién aplicada, mas de la mitad de los
nifios casi siempre realiza el movimiento de un brazo y del otro después, en menor
porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. Es decir cuando se ejecuta la brazada
debe existir continuidad en el movimiento, con el objetivo de mejorar su estilo personal

en la natacion.
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Observacion N° 14
Logra seis movimientos de patada por cada ciclo de brazada

Tabla 27

Logra seis movimientos de patada por cada ciclo de brazada

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 3 5%
Casi siempre 24 38%
Rara vez 36 57%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 27
Logra seis movimientos de patada por cada ciclo de brazada
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Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se considera que de acuerdo a la ficha de observacién aplicada, mas de la mitad de los
nifios casi siempre, cuando realiza la patada, logra seis movimientos de patada por cada
ciclo de brazada en menor porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. Es decir
por cada seis ciclos de patada deben realizar la brazada de manera continuada, para ello

se debe realizar una serie de ejercicios para comprender esta técnica.
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Observacion N° 15
Logra dos movimientos de patada por cada ciclo de brazada

Tabla 28

Logra dos movimientos de patada por cada ciclo de brazada

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 2 3%
Casi siempre 28 45%
Rara vez 33 52%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Gréfico 28

Logra dos movimientos de patada por cada ciclo de brazada
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Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson

Interpretacion

Se considera que de acuerdo a la ficha de observacién aplicada, mas de la mitad de los
nifios rara vez cuando realiza la patada, logra dos movimientos de patada por cada ciclo
de brazada, en menor porcentaje estan las alternativas siempre, casi siempre. El entrenador
con su habil ensefianza hara tomar conciencia a sus nadadores de la importancia de esta

técnica.
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Observacion N° 16

Evita que se realice la brazada, patada y respiracion sin pausa

Tabla 29

Evita que se realice la brazada, patada y respiracion sin pausa

RESPUESTA FRECUENCIA %
Siempre 2 3%
Casi siempre 23 37%
Rara vez 38 60%
Nunca 0 0%
TOTAL 63 100%

Fuente: Ficha observacion deportistas Unidad “Coronel Luciano Coral”

Grafico 29

Evita que se realice la brazada, patada y respiracion sin pausa
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Autor: Tulcan Guiz Wilmer Anderson
Interpretacion
Se revela que de acuerdo a la ficha de observacién aplicada, mas de la mitad de los nifios
casi siempre, evita que se realice la brazada, patada y respiracion sin pausa en menor
porcentaje estan las alternativas siempre, rara vez. El entrenador debe explicar y
demostrar la técnica de una manera adecuada capaz de que los nifios le ejecuten de la

mejor manera, cuando nada el estilo crol.
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CAPITULO IV
4. PROPUESTA

4.1 Titulo

GUIA DIDACTICA DE MEDIOS FiSICO - TECNICOS PARA LA ENSENANZA

DEL ESTILO CROL DE LOS NINOS DE 8 A 10 ANOS.

4.2 Justificacion

La investigacion de la propuesta se justifica por las siguientes razones, luego de
conocer los resultados del presente diagnostico, la mayoria de los docentes encuestados
indican que casi siempre utiliza en las sesiones de clase los medios fisicos- técnicos
adecuados para la ensefianza del estilo crol, también indican que la mayoria de los
docentes encuestados indican que para la correccion de errores de la técnica de patada del
estilo crol, casi siempre utiliza variedad de ejercicios, también indica que utiliza variedad
de ejercicios fisicos generales y especificos en forma variada, en cuanto a los materiales,
tanto dentro y fuera del agua utiliza variedad, pero sin embargo se detecta que los
estudiantes no tienen una técnica adecuada de acuerdo a la ficha de observacion que se

Ilevd a cabo con los nifios motivo de investigacion.

Entonces, luego de conocer estos breves antecedentes, se hace necesario la
elaboracion de una guia didactica, donde contenga variedad de ejercicios para la
ensefianza del estilo crol y la correccion de errores, de las diferentes fases, para ello
también se utilizara variedad de materiales didacticos, que coadyuven en la correccion de
errores. La propuesta contendra una literatura actualizada, pero también graficos

ilustrativos, lista para su uso.
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La propuesta se refiere fundamentalmente a los medios fisicos y técnicos dentro fuera
del agua, entonces, en las sesiones de clases, se encontraran con actividades y ejercicios
para el desarrollo de las cualidades fisicas fuera del agua y dentro la piscina. También en
esta guia se trabajara con la variedad de materiales que existe en el mundo de la natacion,
cuyo objetivo fundamental es la ensefianza del estilo crol y ademas la correccion de

errores de técnicas defectuosas.

Esta Guia didactica por sus dimensiones sera de gran interés para los entrenadores
del canton y la provincia, esta guia didactica va dirigida para los entrenadores, monitores,
que les gusta ensefar este deporte. Finalmente esta guia sera de gran utilidad, motivo por

la cual se le debera poner en préctica, para que los Unicos beneficiarios sean los nifios.

4.3 Fundamentacion

4.3.1 Medios fisicos - técnicos

El carécter variado del entrenamiento deportivo requiere la utilizacién de un gran
nimero de medios para influir sobre el organismo del deportista. Su diversidad se
determina por el caracter de la disciplina deportiva, la etapa de la preparacion la

cualificacidn, el sexo y la edad de los deportistas y por muchos otros factores.

La sistematica de estos medios, con vista a su aplicacion oportuna, es una tarea
importante de la metodologia del entrenamiento. Segun su caracteristica dinamica y
cinematica, en cuanto a la actividad motriz concreta, los ejercicios fisicos pueden
agruparse en tres grupos principales: Competitivos, de preparacion especial y de

desarrollo general.
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Los ejercicios competitivos son actividades motrices integras tipicas del respectivo
deporte o disciplina, que son objeto de especializacion y se ejecutan, segun las reglas
competitivas. Su caracteristica cualitativa, se determina por el hecho de que por la
dinamica, del esfuerzo neuromuscular y por su estructura externa son adecuados a la
actividad motriz especifica. Para que se puedan alcanzar los objetivos definidos es
necesario seleccionar los medios y los métodos que mejor se adapten a las caracteristicas

a la edad de entrenamiento del deportista y a sus atributos psicoldgicos.

En una tentativa de facilitar esta tarea, analizaremos los medios y los métodos
existentes en la metodologia del entrenamiento y su distribucién a lo largo de la
temporada deportiva. Para que el deportista consiga mejorar su rendimiento
deportivo, es necesario que a lo largo del proceso de preparacién se recurra a los
diferentes medios de entrenamiento. Estos medios se denominan ejercicios fisicos
en la metodologia del entrenamiento, siendo considerados los recursos mas
importantes para la mejora del rendimiento deportivo. (Vasconcelos, 2000, pag.

101)

Los ejercicios fisicos son una carga funcional para el sistema nervioso central, para
el sistema circulatorio y para el endocrino, e influyen en todo el metabolismo. Por estas
razones es conveniente estudiar sus distribuciones a lo largo de la temporada, asi como
tener presente, que son solo eficaces mediante una aplicacion multiple y sistematica.
Deben ser cuidadosamente seleccionados para que se corresponda con los objetivos y las
tareas del proceso de entrenamiento. La oportunidad de un ejercicio en el entrenamiento
deportiva resulta atil para el desarrollo de la condicion fisica dentro y fuera del agua del

nadador.
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4.3.2 Definicion de actividades acuaticas y ambitos de actuacion

En los ultimos tiempos, la evolucion en la concepcion de la actividades fisicas en
medio acuatico ha ido asociada a un cambio de intereses sociales y a la actual concepcion
de la actividad fisica, con una orientacion hacia la salud a partir de un posicionamiento

ecléctico, de ocio y comercial.

Esto ha provocado que se deban crear propuestas en el agua, que recojan durante
todo el afio, practican que favorezcan la consecucion de los diferentes intereses e

inquietudes de los practicantes asiduos de ejercicio fisico.

En este sentido, las piscinas han cobrado un papel crucial y ain méas desde el
momento en el que de forma definitiva se supera el monopolio de la natacién como
actividad Unica. Por tanto, si se realiza un breve anélisis de la evolucion de las
practicas fisicas de ocio en nuestra sociedad, se comprueba que las actividades
acuaticas de acondicionamiento fisico saludable a través de la musica y la

recreacion, se consolidad de manera importante. (Colado, 2004, pag. 23)

Tales propuestas, debido a nuevos planteamientos conceptuales y modos de
actuacion de la actual sociedad, se entienden de manera ecléctica, superando las
limitaciones que aportaban otros modelos tradicionales. En consecuencia ha surgido una
amplia variedad de opciones de ejercitacion que necesitan ser ubicados definidas y
delimitadas con precision para garantizar que dicho avance cuantitativo también lo sea a

nivel cualitativo, de tal forma que se pueda tutelar adecuadamente este emergente proceso.
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4.3.3 Medios de entrenamiento generales en la natacion.

La inclusion de medios de entrenamiento generales aporta variedad y da al entrenamiento
ese tono alegre tan necesario para estas edades en concreto. En todos los ambitos del
entrenamiento infantil, los medios de entrenamiento generales, deberian ser parte

importante.

Es importante conseguir que la formacion atlética sea variada y extensa utilizando,
los entrenamientos generales, pero, también en la formacion técnico, tactica debe
asegurarse, por la inclusion de los juegos aplicados y formas de juego y ejercicio
elegidas de otros deportes, que el porcentaje de entrenamiento general sea elevado.
Hay que tener en cuenta que los ejercicios pensados especificamente para natacion,
también ayudan a desarrollar la coordinacién y con ello contribuye a una
formacion motora multilateral para saciar los deseos de competicion y novedad de
los nifios, debe trabajarse en cada unidad y &mbito de entrenamiento con un alto
porcentaje de formas de juego y competicion, del 50 al 70% (Braube, 2004, pag.

21)

Los medios de natacion deben ser multivariados con el objetivo de mejorar las
diferentes cualidades fisicas dentro y fuera del agua, para ello se debe utilizar variedad de
materiales didacticos que contribuyan a mejorar la parte fisica y técnica de los nifios que
estdn en proceso de aprendizaje de los fundamentos de la natacion, para el ello el
entrenador debe dominar variedad de ejercicios de tipo general y especial, con el objetivo
de que los deportistas aprendan los movimientos basicos, dentro de los procesos de

formacion.
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Para la ensefianza del estilo crol se utiliza variedad de medios acuéticos, como los
ejercicios que se realizan tanto fuera como dentro del agua. La familiarizacion empieza
antes de entrar en la piscina; la importancia del primer contacto en el agua de la manera
adecuada es relevante para la adaptacion del nifio o principiante en su relajacion a la hora

de realizar los ejercicios de familiarizacion.

La familiarizacion es la adaptacion al medio acuético, esta adaptacion debe ser
consecuente segun el tipo de poblaciones y edad. Empezar poco a poco de manera que la
persona se sienta tranquila y segura, es el mejor procedimiento a seguir para esta
adaptacion, y utilizaremos los medios adecuados segun la edad y tipos de personas. La
familiarizacion empieza antes de entrar al medio, es importante empezar el contacto con
el agua desde la orilla de la piscina, con juguetes y materiales como cubos y regaderas

para que jueguen con el agua.

4.3.4 El aprendizaje estilo crol

4.3.4.1 Breve historia del estilo crol

Es el estilo mas popular por ser mas rapido y relativamente mas sencillo. Era nadado
por los indios americanos en la antigliedad, acompafiado de una patada similar a la brasa.
Las primeras referencias se tiene de 1840, incorporandose el batido tijera al estilo por
John Arthur Trudgen a finales del siglo XIX, pasandose a llamarse estilo trudgen,
modificando tras los analisis del profesor Australiano de natacion Richard Cavill sobre el
batido de tijera, cogiéndose como resultado su mayor popularizacion por la velocidad que
con ¢l se conseguia. Entonces comenz6 a denominarse “crawl australiano”, simplemente

“crawl” o también estilo libre.
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4.3.4.2 Dominio de estilos de natacion ventrales

El deporte es uno de los fendbmenos sociales mas importantes en la actualidad. Hoy
en dia, se vive en una sociedad deportivizada, donde casi todo el mundo tiene recursos
para realizar deporte ¢ Quién no tiene unas zapatillas? ;O una bicicleta? Cada vez son mas
las personas que practican deporte, independientemente de su género y de su estatus
social. “La natacion tiene una particularidad con respecto a otros deportes, y es que se

practica en un medio que no es el terrestre, sino el acuatico” (Vegas, 2005, pag. 20)

El ser humano debe aprender a nadar, a diferencia de los demas animales que nadan
de manera innata. Es un detalle que conviene resaltar porque la entrada en el agua (un
medio poco habitual para la especie humana) hace que el organismo se vea afectado,

influyendo en los mecanismos de percepcion, orientacion, propulsion y respiracion.

4.3.4.3 Caracteristicas diferenciales de la actividad fisica en el agua

A continuacion se presenta un bloque de contenidos, comunes para la ensefianza y la
practica de todos los estilos, que serviran para ir asimilando los conceptos y a su vez, para

que se puedan poner en préactica en el entorno acuético.

Este bloque de contenidos esta compuesto por:

La familiarizacion

La respiracion

La flotacion

La propulsion
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El deportista, siempre antes de realizar la actividad, independientemente del nivel
en el que se encuentre, deberd hacer unos ejercicios de calentamiento previos, es decir,
preparar el cuerpo para realizar el esfuerzo fisico. Del mismo modo, al finalizar debera

realizar unos estiramientos para asi volver a los valores iniciales del cuerpo.

4.3.4.4 Aplicacion practica

Usted es monitor de natacién y se dispone a repetir una de sus clases a un grupo de
personas. Elabore una tabla de ejercicios de calentamiento en la cual se trabajen todas las
articulaciones implicadas: Primero se debera realizar un calentamiento de movilidad
articular, entre 5 — 10 minutos. Este es aconsejable realizarlo fuera del agua. Se debe

realizar de arriba — abajo o al revés.

Las articulaciones mas importantes que deberan formar parte del calentamiento son las

siguientes:

Rotacion interna y externa de tobillos, con las puntas de los pies apoyados en el
suelo y los talones ligeramente levantados. Juntar las rodillas un poco flexionadas
y con las manos puestas en estas, realizar rotaciones hacia un lado y hacia otro.
Con las manos en las caderas se procede a la rotacion de esta. Se empieza por
pequefias rotaciones y poco a poco se va haciendo el giro mas grande y luego se
cambia el sentido y se hacen rotaciones cada vez mas pequefias hasta quedarse

estabilizado. (Vegas, 2005, pag. 20)

Rotacion primero de un brazo, hacia adelante y hacia atrés. Después con el otro
brazo y con ambos a la vez. Rotacion de ambas mufiecas, haciendo circulos en ambos

sentidos, hacia dentro y hacia afuera. Para trabajar el cuello, las rotaciones que se realicen
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nunca deben ser completas. Realizar semicirculos de izquierda a derecha y al revés y

siempre pasando la barbilla cerca del pecho.

4.3.5 Familiarizacion

Lo que se pretende a través de la familiarizacion es acercar el medio acuético a las
personas, ya que es un medio distinto al terrestre. En esta fase de familiarizacion es en la
que se descubre el agua, las diversas sensaciones que provoca y la relacion que mantiene
el cuerpo con el medio acuatica. Se debera prestar especial atencién a la seguridad. Los
ejercicios que se planteen no deben entrafiar ningun riesgo. También es muy importante
que se disfrute y se diviertan. “Recuerde el deportista, siempre antes de realizar la
actividad, independientemente del nivel en el que se encuentre, debera hacer unos

ejercicios de calentamiento previos”. (Vegas, 2005, pag. 22)

Esta es una de las etapas mas importantes, que ayudan a los estudiantes, para que
se adapten de la mejor manera, a las siguientes fases que tendra que aprender, es una de
las fases que ayuda a que los nifios pierdan el miedo, y para que posteriormente realicen

los ejercicios sin ninguna dificultad.

4.3.6 Respiracion

La respiracion es un factor muy importante a tener en cuenta en la natacién ya que
se cambia del medio terrestre al medio acuatico. Tiene que ser controlado y coordinada
con la accion propulsora de los brazos y las piernas, tarea que no es facil, pero que en el
momento en el que se controle proporcionara seguridad y facilitara la ejecucion de los

ejercicios.
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Para poder trabajar el ejercicio de la respiracién correctamente, primero se
trabajara de forma aislada para asimilar bien el concepto y luego se irén
incorporando acciones de piernas y brazos, para ir consiguiendo la coordinacion.
Estas acciones se podran trabajar primero es estatico y luego en movimiento.

(Vegas, 2005, pag. 25)

Antes de practicar cualquier ejercicio de respiracion es importante que cada uno tome
conciencia de su capacidad respiratoria, de las diferentes fases en las que se divide la
respiracion (inspiracion y espiracion) de la fase de apnea (inspiratoria y espiratoria) y del
bloqueo del momento respiratorio. La respiracion del medio acuético es diferente a la
respuesta en el medio terrestre. La entrada del aire se realiza por la boca y la salida por la

nariz y la boca.

4.3.7 Flotacion

A través de la flotacién lo que se pretende es que el alumno conozca su indice de flotacion
y las diferentes formas de flotar. Este factor se debe considerar como un aspecto
imprescindible para conseguir un dominio en el medio acuatico y para que a su vez, la

persona muestre confianza en si misma.

Las mujeres tienden a flotar mejor que los hombres porque normalmente tienen
mas tejido adiposo y su distribucion por todo el cuerpo es mas homogeénea.
Destacar dentro de este apartado, el principio de Arquimedes, que dice que un
cuerpo esta total o parcialmente sumergido en un liquido en repos experimenta un
empuje hacia arriba igual al peso del volumen del liquido desplazado. (Vegas,

2005, pég. 25)
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De todos es conocido que cada persona es distinta en términos de flotacion. Existen
factores que condicionan, como por ejemplo el somatotipo de la persona (si tiene mas o
menos la cantidad de tejido adiposo), la capacidad de aire que se tiene en los pulmones,

el sexo (masculino y femenino), la edad, el estado de relajacion.

También existen otros factores que no dependen de la persona pero si del medio,
como la densidad del agua. Este parametro puede variar dependiendo del tipo de agua en
el que se encuentre, ya que por ejemplo, en el agua de mar se flota mas que en el agua de
una piscina. O la propia temperatura del agua, que también afecta la densidad, lo que hace

que cuando mas fria este, mas densa sea y mas posibilidades de flotar tengan.

4.3.8 Propulsién

La propulsion permite una serie de desplazamientos que ayudan también a sentirse
mas seguros en el medio acuético. El factor de la propulsion esta basado en la Ley de
accion- reaccion de Newton. Como resultado de la aplicacion de una fuerza (accion) se
va a llevar a cabo una reaccion de igual magnitud y sentido contrario a la aplicacion de la

fuerza, la cual dara lugar al desplazamiento del individuo.

Destacar que el factor de la respiracion va a ser importante para poner en desarrollo
el trabajo de la propulsién. Por tanto, el hecho de realizar movimientos propulsivos
y coordinados con la respiracion va a facilitar la tarea de aprendizaje. Este ha de
ser dinamico y en el agua, exceptuando algunos ejercicios que se pueden hacer en

seco o en el borde de la piscina. (Vegas, 2005, pag. 26)
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El esquema de trabajo a seguir sera plantear propulsiones elementales o basicas,
apoyadas en parciales con diferentes tipos de material auxiliar, para pasar a unos globales,
donde se trabajan conjuntamente los brazos y piernas. En un primer orden, apoyados con
material auxiliar, y en un segundo orden, sin material, para una vez bien afianzados esos

conocimientos pasara los basados en los estilos natatorios.

4.3.9 Posicidon del cuerpo

Este estilo se desarrolla en decubito prono o tendido ventral (boca abajo), con una
ligera inclinacion del cuerpo de forma que la linea de hombros o cintura escapular se sitGa

un poco mas elevada que la pélvica o linea de las caderas.

La cabeza se orienta hacia el fondo y con la mirada ligeramente hacia adelante
(aprox 45 grados). La linea de la superficie del agua debera encontrarse a la altura
del nacimiento del pelo. Una mayor inclinacién hacia el frente, asi como mirar
hacia adelante, perjudicaré la mecénica de nado al ofrecer el torso mayor superficie
de resistencia, siendo entonces necesaria mayor fuerza para producir el mismo

avance. (Gomez J. , 2012, pag. 20)

Para un mejor aprovechamiento de la accion de brazos en crol el cuerpo realiza unos
giros en el eje longitudinal llamados “rolido”, entre 30 — 45 grados hacia el lado del brazo
que sta recuperdndose o “recobrando” fuera del agua. EXiste variedad de ejercicios que
ayudan a mejorar la posicion del cuerpo, esta fase es fundamental, porque ayuda al nifio
a que se deslice sobre el agua sin ninguna dificultad, ya que por la resistencia del agua,

no se puede avanzar.
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4.3.10 La accion de piernas

En estilo crol sucede o mismo que en espalda, realizdndose con miembros inferiores
un batido denominado tijera o alternativo, que se divide en dos partes. Un batido
descendente, en que se flexiona muslo y extiende rodilla con tobillo con hiperextension y
un batido ascendente en el que se extiende muslo con hipertextension de rodilla y tobillo

en flexion.

El batido descendente es el estabilizador y méas propulsivo en este estilo que el
ascendente que podriamos considerar “un recobro” del batido. Se inicia con una flexién
de cadera desde la posicién cercana a la prolongacion del tronco, llevando con ello hacia
abajo muslo y rodilla mientras que el pie y la pierna se mantienen elevados consecuencia

de una flexion de rodilla en ese momento.

El batido ascendente se inicia nuevamente desde el muslo, en el momento en el
que la pierna se encuentra en su parte descendente de mayor impulso,
consiguiéndose con esto un latigazo, en el tobillo y la region anterior del pie que
dard mas eficacia al batido. Una vez que el pie ha alcanzado su méaxima
profundidad vuelve a ascender arrastrando por rodilla y tobillo, con la pierna en
hipertension y el segundo en flexion dorsal (o extension) cercana a los 90° (Gomez

J., 2012, pag. 27)

Durante el nado la cadera acomparia a los batidos con un movimiento de lado a lado
coordinado con el rolido y por ello con el movimiento de los brazos, de modo que
desciende del lado en el que se realiza el batido descendente cuando él la mano de ese

mismo lado se encuentra en el barrido hacia adentro.
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4.3.11 La accion de brazos

Este estilo se desarrolla de cubito prono o tendido ventral (boca abajo) con una ligera
inclinacion del cuerpo de forma que la linea de hombros o la cintura escapular se sitda un

poco mas elevada que la pélvica o la linea de caderas.

La cabeza se orienta hacia el fondo y con la mirada ligeramente hacia adelante
(aprox 45°). La linea de la superficie del agua debera encontrase a la altura del
nacimiento del pelo. Una mayor inclinacién hacia el frente, asi como mirar hacia
adelante, perjudicara la mecanica de nado al ofrecer el torso mayor superficie de
resistencia, siendo entonces necesaria mayor fuerza para producir el mismo

avance. (Gomez J. , 2012, pag. 27)

Para un mejor aprovechamiento de la accion de brazos en crol el cuerpo realiza unos
giros en el eje longitudinal llamados rolido, entre 30 y 45° hacia el lado del brazo que esta

recuperandose o recobrando fuera del agua.

4.3.12 Entrada

El primer contacto de miembros superiores con el agua se realiza con la mano entre
las prolongaciones del eje longitudinal del cuerpo y el hombro de su lado, con un
movimiento de pronacién de antebrazo que favorezca el dirigir los dedos hacia abajo con
un angulo de entrada de 45° entre la palma de la mano y la superficie del agua, asi como
otro angulo cercano también a los 45° grados entre la palma de la mano y exterior (el
lateral) “Se sumergen en primer lugar los dedos indice y corazon seguidos posteriormente

por los restantes dedos, la mufieca antebrazo y brazo desde hombro hasta el codo siendo
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lo dltimo el codo, por encontrase semiflexionado y no extendido totalmente”. (Gémez J.

, 2012, pag. 21)

Esta fase es una de las mas importantes, ya que al nifio se le indica como debe
entrar la posicion de la mano, para evitar una resistencia, bueno la mano entra en direccién
del hombro, la mano entra con el dedo principal, inclinada, la palma de la mano hacia

afuera.

4.3.13 Barrido descendente

Es el primer barrido en crol y busca la colocacion adecuada de la mano para iniciar
posteriormente la propulsion del barrido hacia adentro. Durante el barrido descendente se
realiza progresivamente una supinacion del antebrazo, desplazando antebrazo unos treinta
respecto a la prolongacién del cuerpo llevando la palma de la mano desde su orientacion
inicial hacia abajo y hacia afuera a una final, hacia abajo, hacia atrés y hacia adentro, para

enlazarse con el barrido siguiente.

4.3.14 Barrido hacia adentro

Este es el barrido propulsor del estilo crol trasladando la mano bajo el pecho o
barbilla mediante una flexion del codo manteniendo este alejado del cuerpo y alto a la vez
que se continua la supinacion del antebrazo iniciada anteriormente para finalizar con la
mano orientada hacia abajo y hacia atras, sin sobrepasar la linea media del cuerpo. “El
barrido finaliza con el codo cerca de 90° - 100° y sin invadir la mano al lado contrario,
por lo que no se llega con la mano a tocar el pecho pero si hay un ligero ascenso desde el

final de barrido descendente” (Gémez J. , 2012, pag. 21)
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Destacar de nuevo el papel crucial del codo alto, pues con ello se evitaran sobrecargas

en la articulacion del hombro y lesiones al aplicar la fuerza de manera incorrecta.

4.3.15 Barrido ascendente

Una vez finalizado el barrido propulsivo de crol, se comienza una extension del
brazo desplazando la mano primero hacia atras y hacia afuera, extendiendo el codo y luego
hacia arriba, girando la palma de la mano hacia el muslo para favorecer su salida con la

menor resistencia posible.

4.3.16 Recobro

El recobro tiene la funcién de preparar el brazo para la siguiente brazada realizando
en crol de forma aérea tras su salida del agua. Se dividen en dos partes: Una primera hasta
que la mufieca se encuentre bajo la perpendicular del codo, con el agua, dirigiendo aqui
el movimiento del codo con una flexién, tirando hacia arriba y hacia adelante de antebrazo
y mano, con esta ultima cerca del cuerpo y recobro lateral (hundiendo este caso su mismo
lado y dificultando el recobro en si, en la segunda mitad la mano toma la iniciativa, yendo
hacia adelante y extendiéndose de nuevo el codo, buscando los dedos el agua para la
entrada y la siguiente brazada. “Durante todo el recobro se busca la menor alteracion de
la posicién del cuerpo para que el brazo contrario pueda realizar con efectividad sus

barridos subcutaneos”. (Gémez J. , 2012, pag. 25)

Para el desarrollo de las cualidades fisicas y la ensefianza del estilo crol se le debe
ensefiar medios fisicos y técnicos adecuados, es decir ejercicios generales y especiales y

ademas materiales didacticos.
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4.4 Objetivos

4.4.1 Objetivo General

e Elaborar una Guia didactica de medios fisico — técnicos para la ensefianza del

estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios.

4.4.2 Objetivos Especificos

e Seleccionar medios medios fisico — técnicos para la ensefianza del estilo crol de
los nifios de 8 a 10 afios mediante estrategias adecuadas para la correcta ejecucion

del estilo.

e Mejorar la técnica del estilo crol mediante ejercicios adecuados para mejorar el
rendimiento fisico técnico de los nadadores.
e Socializar la Guia didactica de medios medios fisico — técnicos para la ensefianza

del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios a los entrenadores, padres de familia y

ninos.

4.5 Ubicacién sectorial y fisica

Pais: Ecuador

Provincia: Carchi

Ciudad: Tulcéan

Instituciéon: Unidad Educativa Fiscal “Coronel Luciano Coral Morillo”

Beneficiarios: Los nifios de 8 a 10 afios, docentes, Autoridades del plantel
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4.6 Desarrollo de la propuesta
Presentacion

El ejercicio fisico es una actividad que desarrollan todos los seres humanos, en
distinto grado, durante su existencia. La tendencia al ejercicio fisico o técnico de un
determinado deporte y los actos ritmicos es una propension natural que produce la
sensacion de placer, siendo esto un factor de gran importancia. Ademas el ejercicio fisico
técnico mantiene la agilidad corporal, ejerce una influencia psicoldgica y social profunda.
Es por ello dada la importancia de este tema que es de gran actualidad, se ha puesto de
manifiesto el realizar una preparacion adecuada, para ello se tiene que seleccionar los
medios fisicos - técnicos que se utilizan dentro y fuera del agua y su relacion con el
aprendizaje estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios, para ello el docente de educacion fisica,
el entrenador o la persona que esta al frente de esta preparacion deportiva debe seleccionar
los medios, métodos los mas adecuados con el objetivo de elevar las posibilidades
funcionales con el objetivo de poder planificar con méas exactitud el entrenamiento, para
de esta manera hacer posible una adecuada formacidn deportiva, que es lo que necesita el

Club, la provincia, el pais.

Es importante destacar que los docentes debe dominar variedad de medios sean de
caracter general y especifico, pues los medios, son los ejercicios que un docente de
natacion debe dominar fuera y dentro del agua, para ello deben utilizar variedad de
materiales. Para la preparacion del deportista se necesitan determinados procedimientos,
utilizados mediante unos u otros medios bajo unas y otras condiciones. La obtencién y la
elevacion del nivel de entrenamiento transcurren, fundamentalmente a través de la

realizacion sistematica de ejercicios fisicos.
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Sesidn de entrenamiento N° 1

Tema: Calentamiento en seco Objetivo: Lograr una coordinacion
muy fina de fases motoras vy
movimientos parciales individuales del
calentamiento en seco.

Jugadores Materiales Tiempo Meétodo
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Trote suave alrededor de la piscina.
Cabeza de derecha e izquierda.

Ejercicios de respiracion apoyados en la pared.

Ejercicios de patada fuera del agua, sentados
sobre la tabla, ejercicios de flexibilidad
Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Rotaciones y giros del cuello.

Elevaciones, balanceos y rotaciones de los brazos
entre cero y noventa grados.

Calentamiento de codos y mufiecas mediante |
rotaciones y giros.

Elevaciones, balanceos y rotaciones de los brazos |
hasta los 180°.

Giros y basculaciones de las caderas.
Autor: Anderson Tulcén

Variantes

Elevaciones de las rodillas hasta superar la
altura de la cadera.

Final o Evaluacion

Pequefios saltos y giros de los tobillos

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 2

Tema: Locomocion en el agua en contacto con | Objetivo: Desarrollar en al nifio la
la pared. confianza con el nuevo medio acuatico,
por medio de juegos Yy ejercicios
adecuados a la locomocion ala agua

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

En forma estatica realizar movimientos
circulares de la cabeza, tronco, extremidades,
inferiores y superiores, correr alrededor de la
piscina. Carreras de persecucion alrededor de la |-
piscina, movimiento de piernas en la piscina, es fe

decir realizar movimientos alternador, realizar
las indicaciones técnicas respectivas. Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Sentado en el borde de la piscina topar el agua
con las manos y frotarse el cuerpo.

Caminar en forma de tren en las gradas de la
piscina, tratar de avanzar hasta la tercera grada.

Ingresar a la piscina agarrados del borde y
caminar en forma lateral hacia un lado y otro
(derecha — izquierda).

Saltos laterales, adelante o atras con los brazos en
el borde de la piscina o también en un solo brazo.

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Caminar, correr, saltar en un pie, los brazos en
el borde de la piscina.

Final o Evaluacién

Desplazamiento de un lugar a otro

Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N° 3

Tema: Orientacion, sumersion (natacion Objetivo: Contribuir a la adaptacion
crawl) del nifio y crear seguridad en el agua
mediante ejercicios generales
Jugadores Materiales Tiempo Meétodo
25 60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

En forma estatica realizar movimientos de las
diferentes extremidades del cuerpo, el profesor
ayuda a los nifios en sus movimientos parciales,
con el objetivo de realizar el calentamiento o
ejercicios preparando para realizar la sumersion,

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Parados pegados a la pared, sumersién hasta
los hombros a una profundidad de 3 a 4 pies.
Parados pegados a la pared, sumersion hasta

la boca.
Sumersioén hasta la nariz.

Tomandose de las manos hincarse hasta
introducirse totalmente en circulos o en

parejas.

Pasar por debajo de los brazos del

compariero.

Contar los dedos del compaiiero.
Realizar muecas dentro del agua.

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Pasar por debajo de las tablas.

Final o Evaluacién

Desplazamiento de un lugar a otro

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 4

Tema: Ejercicios de locomocién Objetivo: Lograr que le nifio se desplace
mediante variedad de ejercicios para una
adecuada locomocion.

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Realizar un calentamiento estatico, moviendo las
extremidades superiores hasta llegar a las
inferiores, correr alrededor de la piscina, en
diferentes ritmos, movimiento los brazos en
forma circular, realizar movimientos del cuerpo,
preparando para la adaptacion.

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Sentados al borde de la piscina topar el agua con
las manos.

Caminar en forma de tren en las gradas
Ingresar a la piscina agarrados del borde
Girar el cuerpo y caminar de frente o hacia atrés

Caminar a la pata coja

Caminar con saltos laterales 3
Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Caminar de espaldas

Final o Evaluacién

Caminar en diferentes direcciones

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 5

Tema: Ejercicios de locomocién dejando la
pared

Objetivo:  Desarrollar la  confianza
mediante ejercicios de locomocion para
desplazarse de manera adecuada.

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Caminar alrededor de la piscina

Correr elevando rodillas y talones

Trote lateral, cruzando los brazos
Realizar movimientos giratorios de brazos

Carrera con cambio de direccién

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Tomados de las manos del compafiero avanzar de
un lugar a otro.

Tomados de las manos, con saltos desplazarse

En circulos tomados de las manos desplazarse
circularmente o adentro o hacia afuera

Tratar de caminar en parejas, en trios, etc, en toda
la direccion.

Caminar individualmente todas las

direcciones

en

Autor: Anderson Tulcéan

Variantes

Correr en diferentes direcciones imitando al
compariero

Final o Evaluacién

Caminar individualmente en todas las
direcciones

Autor: Anderson Tulcan
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Sesién de entrenamiento N° 6

Tema: Ejercicios de Sumersion

Objetivo: Explicar en qué consiste los
gjercicios de sumersién y su importancia
con el objetivo de aplicar en la natacion.

Jugadores

25

Materiales

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Explicar en qué consiste la sumersién

Ensefiar a contener el aire

Caminar alrededor de la piscina

Trotar indistintamente

Correr en parejas

Realizar ejercicios de sumersién

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Mojarse la cara

Introducir la cabeza en el agua

Introducir la cabeza completamente dentro del

agua

Los nifios hacen un circulo tomados de las manos

Sumersidn individual agarrado del borde

Sumersidn alternativa con un compafiero

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Sumergirse y sacar objetos del piso

Final o Evaluacién

Sumersidn individual agarrado del borde

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 7

Tema: Ejercicios de respiracion

Objetivo: Conseguir que le nifio aprenda
la respiracion mediante variedad de
ejercicios para una adecuada inspiracion y
espiracion

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel

Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Ejercicios respiraciones, ensefiar la forma de
tomar aire.

Carrera a diferentes ritmos

Realizar movimientos de brazos y piernas en
forma circular

Ejercicios de skiping y taloneo

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Ensefiar la toma de aire fuera del agua y como
soltar el aire.

Soplar el agua que hay entre las manos

Soplar una pelota de ping pong

Soplar en la superficie del agua

Soplar dentro del agua, introduciendo la cabeza

Realizar respiracion cogido de un pull boys

Variantes

Series de respiraciones en forma ritmica

Final o Evaluacién

Realizar la respiracion en forma ritmica

Autor: Anderson Tulcan
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Sesién de entrenamiento N° 8

Tema: Ejercicios de flotacion Objetivo:  Alcanzar que le nifio flote
mediante variedad de ejercicios para una
adecuada aplicacion en la piscina

Jugadores Materiales Tiempo Meétodo
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Correr en parejas, pero en forma lateral
Correr haciendo circunduccion de cintura

Correr moviendo brazos hacia adelante y hacia
atrés

Realizar ejercicios de flexibilidad, desde la
cabeza hasta los pies, movilidad articular.

Parte principal

Colocarse en las gradas en forma lateral

En las gradas de la piscina en forma transversal
En el borde de la piscina en forma longitudinal
Flotar pero cogido de los brazos del profesor

En grupos (circulo, pares, impares, flotar)

La bolita / 3
Autor: Anderson Tulcan

El muertito

Variantes

Flotacion cogido del rebosadero

Final o Evaluacién

Flotar de una manera adecuada

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 9

Tema: Relajacion, flotacion (natacion crol)

Objetivo: Contribuir a la adopcién de una
posicion correcta del cuerpo en el agua
creando capacidad de nado

Jugadores Materiales

25

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Calentamiento en forma estatica y dinamica
moviendo la cabeza, tronco, los brazos y piernas,
luego de eso correr en diferentes direcciones,
correr haciendo circunducciones, elevar rodillas,
taloneo, posterior a ello realizar ejercicios de
flexibilidad, movimientos articulares de las
diferentes partes del cuerpo.

R ey

i I

Autor: Anderson Tulcéan

Parte principal

Agarrados de ambas manos del
flotacion ventral.

profesor,

Flotacion ventral, agarrado de un brazo del
profesor.

En las gradas de la piscina en forma transversal.

Solos en el centro de la piscina, desde la posicion
arrodillados. Solo en la piscina en la posicion
cuclillas

En parejas. La medusa.

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

El paracaidas.

Final o Evaluacién

Flotar de una manera adecuada

Autor: Anderson Tulcan



http://www.monografias.com/trabajos11/adopca/adopca.shtml
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Sesidn de entrenamiento N° 10

Tema: Ejercicios de flotacion Objetivo:  Lograr que le nifio flote
mediante variedad de ejercicios para una
adecuada aplicacion en la piscina

Jugadores Materiales Tiempo Meétodo
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Ejercicios en forma estatica de brazos, piernas,
cintura.

Correr alrededor de la piscina

Correr en parejas trios, ddos

Correr de espaldas

Ejercicios de flexibilidad, movilidad articular Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Formar un circulo de ocho a diez alumnos
tomados de las manos y haga descender a la
mitad de ellos (los pares y los impares) en
posicion de cubito ventral o dorsal.

Los compafieros caminan en circulo

Los compafieros agarrados de las manos caminan
hacia adentro y hacia afuera.

Los mismos ejercicios se pueden realizar en
posicion de cubito dorsal

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Tras una completa inspiracion realizar la
medusa

Final o Evaluacién

Flotar de una manera adecuada

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 11

Tema: Ejercicios de Buceo

Objetivo: Conseguir que le nifio realice el
buceo mediante variedad de ejercicios para
una adecuada aplicacion en la piscina

Jugadores Materiales

25

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Ejercicios de calentamiento en seco, es decir
movimiento de cabeza, realizar movimientos
circulares de manos, brazos, posterior a ello
caminar, luego correr en diferentes ritmos y
direcciones,taloneo, skiping, realizar ejercicios
de flexibilidad de las diferentes partes del cuerpo.

Autor: Anderson Tulcéan

Parte principal

Bucear bajo el brazo estirado del compafiero
Bucear por el aro

Bucear y sacar varios objetos del fondo

Buceo de tunel, pasar por debajo de tres
comparfieros

Buceo por aros en forma de slalom

Bucear por debajo de palos, aros y entre a las

piernas de los compafieros.

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Bucear por entre los compafieros y aros

Final o Evaluacién

Buceo de una manera adecuada

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 12

Tema: Ejercicios de Deslizamiento

Obijetivo: Procurar que el nifio se deslice
mediante variedad de ejercicios para una
adecuada aplicacion en la piscina

Jugadores Materiales

25

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Ejercicios de flexibilidad diferentes segmentos
corporales.

Caminar haciendo circulos los brazos

Correr en forma lateral

Correr realizando skiping

Perseguir a topar al comparfieros

Realizar multisaltos

Ejercicios de flexibilidad

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Deslizamiento de cubito ventral

Remolcar al compafiero por la piscina

Remolcar al compafiero, pero ellos estan cogidos
de un palo de escoba

Realizar deslizamiento agarrado de una pelota,
de un pull boys

Realizar deslizamientos agarrados de una tabla

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Deslizamiento realizando sin ayuda de
implementos y de compafieros

Final o Evaluacién

Deslizamiento por lo menos 10 metros

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 13

Tema: Ejercicios de Saltos de poca altura

Objetivo: Disminuir el miedo del nifio para
que realice los saltos de poca altura
mediante variedad de ejercicios para una
adecuada aplicacion en la piscina.

Jugadores Materiales

25

Tiempo

Método

60 min

Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Formar una media luna, para realizar
calentamiento en forma estatica, primero
movimiento de manos, brazos, piernas, posterior
aello realizar skiping en forma estatica o con giro
de 360 grados, posterior desplazarse en
diferentes direcciones, ejercicios de flexibilidad,
movilidad articular.

Autor: Anderson Tulcan

TR 7z 3
L T <3

Ay

Parte principal

El nifio esta sentado en el borde de la piscina
Saltar desde la posicién en cuclillas

Pero de pie

Sin coger la mano

Nifio sin coger la mano

Saltar el nifio dentro del aro

Saltar al agua de diversas formas de pie

Saltar al agua y coger una pelota

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Saltar en distancia

Final o Evaluacién

Saltar al agua y coger una pelota

Autor: Anderson Tulcéan
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Sesidn de entrenamiento N° 14

Tema: Ejercicios para la ensefianza de la patada
Crol

Objetivo:  Mejorar la patada mediante
variedad de ejercicios para lograr un
adecuada deslizamiento en la natacion

Jugadores Materiales

25

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel

Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Explicar en qué consiste la patada
Ejercicios de patada con movimiento frontal
alternativo.

Movimiento de piernas en forma alternativa
Sentado en el piso realizar movimiento
alternativo

En posicion prono realizar movimiento
alternativo

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Parados en el filo de la piscina realizar
movimientos de piernas.

Sentados en el borde de la piscina con brazos
hacia atras.

Con las manos en el rebosadero el alumno realiza
la patada hasta ponerse en posicion.

Impulso brazos estirados hacia adelante realizar
la patada

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Patada con los brazos atrés.

Final o Evaluacién

Impulso brazos estirados hacia adelante realizar
la patada

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 15

Tema: Ejercicios de Patada sin implemento

Objetivo: Mejorar la técnica de patada
crol mediante variedad de ejercicios para
logra una adecuada flotacion

Jugadores Materiales

25

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel

Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Calentamiento en forma estatica formar un
circulo el profesor en el centro explica a los
estudiantes en que consiste la patada, y empiezan
a realizar movimientos de piernas explicar que el
movimiento comienza en la cadera, hasta las
puntas de los pies, correr alrededor de la piscina,
realizar ejercicios de movilidad articular.

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Impulso brazos estirados hacia adelante realizar
patada

Impulso de brazos a los costados realizar la
patada

Impulso de brazos en la espalda realizar la patada
Impulso de brazos a la nuca realizar la patada
Impulso de brazos cruzados realizar la patada

Realizar patada cogido del borde con respiracion

Realizar patada con diferentes ritmos

Final o Evaluacién

Realizar patada cogido del borde con respiracién

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 16

Tema: Ejercicios de patada con implemento Objetivo: Desarrollar los ejercicios de
patada con implemento  mediante
actividades ludicas adecuadas para mejorar
su estilo personal

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Formar un angulo de 45 grados, el profesor se
sitba en el centro y explica en que consiste los
ejercicios de patada, luego de ello en parejas y
tomados del hombro se realiza movimiento de
piernas, movimiento de piernas sentados en el
piso, luego realizar polichinelos, posterior a ello
realizar ejercicios de flexibilidad.

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Realizar patada cogido del borde

Realizar patada con la tabla

Realizar patada con la tabla con respiracion
Realizar patada con la pelota

Realizar cogido el pull boys

Patada con diferentes ritmos

Patada tramos cortos ,
Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Patada con respiracion

Final o Evaluacién

Realizar patada con la tabla

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 17

Tema: Ejercicios de patada con implemento

Objetivo:  Desarrollar la patada con
implemento  mediante  variedad de
gjercicios para una adecuada adaptacion

Jugadores Materiales

25

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Caminar alrededor de la piscina

Correr elevando rodillas y talones

Trote lateral, cruzando los brazos
Realizar movimientos giratorios de brazos

Carrera con cambio de direccién

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Mejorar la flexibilidad de los tobillos

El nifio esta sentado al borde de la alberca
Realizacion del movimiento de piernas tomadas
del rebosadero.

Ambos manos se agarran en el borde de la
alberca, el alumno efecta la patada en la
posicion horizontal

Patada aplicando los diferentes aspectos técnicas

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Realizar patada a diferentes ritmos

Final o Evaluacién

Realizar patada con la tabla a diferentes ritmos

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 18

Tema: Ejercicios de brazada con respiracion

Objetivo: Mejorar la brazada con
respiracion mediante variedad de ejercicios
para mejorar la técnica

Jugadores Materiales

25

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Ubicar a los nifios en semicirculo, explicar en
gué consiste los movimientos de brazada,
realizar movimiento de brazos en forma circular
Caminar haciendo circulos los brazos

Correr en forma lateral

Correr realizando skiping

Perseguir a topar al comparfieros

Realizar multisaltos

Ejercicios de flexibilidad

Autor: Anderson Tulcéan

Parte principal

Realizar la brazada con un brazo en el borde
Realizar la brazada con un brazo y tabla
Realizar brazada con pull boy entre las piernas
Realizar brazada con un solo brazo, pero sin
tabla, primero con brazo derecho, luego con
brazo izquierdo.

Realizar brazada en forma alternada, pero con

respiracion

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Realizar brazada a diferentes ritmos

Final o Evaluacién

Realizar la brazada en forma continuada pero con

respiracion

Autor: Anderson Tulcan
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Sesidn de entrenamiento N° 19

Tema: Ejercicios para mejorar la posicion de
nado

Objetivo: Demostrar la posicion de nado
mediante variedad de ejercicios para
mejorar la técnica de nado

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Calentamiento estéatico, explicar en qué consiste
la posicién de nado, los nifios se tienden en el
piso en forma prono y supina y se explica en que
consiste la ubicacion del cuerpo y como deben
estar dentro del agua, se levantan y corren
alrededor de la piscina, taloneo, ejercicios de
flexibilidad de las diferentes partes del cuerpo.

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Nadar combinando la posicion del cuerpo
Nadar combinando la posicion de la cabeza
Nadar con los brazos muy abiertos

Nadar topandose las axilas

Nadar con las manos en las axilas

Nadar con el dedo pulgar recorriendo el cuerpo
Nadar tratando de realizar el agarre

Autor: Anderson Tulcéan

Variantes

Nadar con los pufios cerrados

Final o Evaluacién

Realizar la brazada en forma continuada pero con

respiracion

Autor: Anderson Tulcan




126

Sesidn de entrenamiento N° 20

Tema: Ejercicios de patada con implemento

Objetivo: Realizar la patada mediante
variedad de ejercicios para una adecuada
adaptacion en la piscina

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Ubicacién de los nifilos en semicirculo, es decir
explicar en qué consiste los movimientos de
patada, como ya saben de la técnica se les hace
tender en el piso en posicién prono, supino y se
hace movimientos de piernas realizando en forma
técnica, correr alrededor de la piscina, ejercicios
de flexibilidad, movilidad articular.

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Realizar patada con la tabla y aletas

Realizar patada con la tabla con respiracion y
aletas

Realizar patada con la aletas

Realizar patada con aletas pateando de lado
Patada con diferentes ritmos y aletas

Patada tramos cortos y largos pero con aletas

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Patada con respiracion y aletas

Final o Evaluacién

Realizar patada con la tabla y aletas tramos cortos
y largo

Autor: Anderson Tulcan




127

Sesion de entrenamiento N° 21

Tema: Ejercicios de brazada con respiracion Obijetivo: Coordinar la brazada con
respiracion mediante variedad de ejercicios
para mejorar la técnica del estilo crol

Jugadores Materiales Tiempo Meétodo
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Explicar en qué consiste el movimiento de
brazos, realizar movimientos circulares adelante,
atras, en forma alternada, correr en parejas como
muestra la fotografia, sin antes explicar que
deben tomar las debidas precauciones, ejercicios
de flexibilidad y movilidad, articular.

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Realizar la brazada con un brazo con manoplas
Realizar la brazada con un brazo y tabla y
manoplas

Realizar brazada con pull boy entre las piernas y
manoplas

Realizar brazada con un solo brazo, pero sin
tabla, y manoplas primero con brazo derecho,
luego con brazo izquierdo y manoplas

Realizar brazada en forma alternada, pero con ,
P Autor: Anderson Tulcan

respiracion y manoplas

Variantes

Realizar brazada con manoplas a diferentes
ritmos

Final o Evaluacién

Realizar la brazada en forma continuada con

manoplas Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N° 22

Tema: Patada estilo crol

Objetivo: Desarrollar un  buen
movimiento de pierna ascendente y
descendente para obtener una técnica
aceptable.

Jugadores Materiales

25

Tiempo Meétodo

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Formar un semicirculo y explicar en qué
consiste la patada, Caminar haciendo circulos
los brazos, Correr en forma lateral

Correr realizando skiping

Perseguir a topar al compafieros

Ejercicios de flexibilidad y movilidad articular

Parte principal

Parados en el filo de la piscina realizar
movimientos de pierna para que el alumno tenga
conciencia que el movimiento empieza en la
cadera. Sentados en el borde de la piscina con los
brazos hacia atras el alumno realiza movimientos
hacia arriba y hacia abajo. Con las manos en el
rebosadero el alumno realiza la patada hasta
ponerse en posicion horizontal.

Impulso brazos estirados hacia adelante

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Patada con pull boys

Final o Evaluacién

Patada en forma adecuada

Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N° 23

Tema: Patada estilo crawl

Objetivo: Demostrar un buen
movimiento ritmico y coordinado de
piernas para mejorar su técnica particular.

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Formar una media luna y realizar movimiento de

piernas fuera del agua, siempre se les debe §

indicar los aspectos técnicos, también se les de
hacer correr alrededor de la piscina, tal como se

muestra en la fotografia, posterior a ello, realizar f

movimientos de brazos explicando las fases de la
brazada, ejercicios de flexibilidad en parejas

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

e Patear con la tabla y la cabeza afuera.

e Patear con la cabeza sumergida.

e Patear con la tabla coordinando con la
respiracion.

e Patera con la tabla ubicandola de
diferentes formas.

e Patear con la tabla ubicando de
diferentes maneras la cabeza.

e Patear en pareja la tabla.

e Patear en grupo.

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Patada a diferentes ritmos

Final o Evaluacién

Patada con técnica adecuada

Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N° 24

Tema: Brazada estilo crawl Objetivo: Desenvolver — un  buen
movimiento ritmico y coordinado de brazos
para mejorar su estilo personal.

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Ejercicios de calentamiento desplazandose
alrededor de la piscina, moviendo los brazos en
forma circular, correré haciendo movimientos
como que estuviera nadando, sentados en el piso
realizar movimientos alternativos de pies,
aprovechando la posicion realizar ejercicios de

movilidad de tobillos y pies. Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Agarrados del muro con pullbuoys entre las
piernas realizar los movimientos de los brazos.
Como el anterior solamente con un brazo.

En cuclillas caminar por el agua realizando |
brazadas.

En parejas la carretilla (de frente, de lado, hacia
atrés).

Agarrados del muro realizar la brazada con

respiracion lateral.

Brazada con pull boys

Final o Evaluacién

Patada en forma adecuado

Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N2 25

Tema: Ejercicios de brazada con respiracion

Objetivo: Mejorar los ejercicios de
brazada con respiracion mediante variedad
de ejercicios y aplicar en la vida cotidiana

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel

Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Ubicacidn de los nifios formando un angulo de 45 |*

grados y explicar en qué consiste los ejercicios de
brazada explicar las fases de la brazada, luego
correr alrededor de la piscina teniendo cuidado
gue el piso esta mojado, realizar ejercicios de
movilidad articular de los diferentes segmentos
corporales.

Autor: Anderson Tulcan

Parte principal

Impulsos de la pared con brazos y respiracion
lateral.

En piscina poco profunda con los brazos en el
piso, alternar brazadas con respiracion.

Giro de todo el cuerpo con la cabeza fija.

Girar todo el cuerpo con la cabeza fija, al
terminar, medio recobro y cambio de lado.
Brazos en ambos lados del cuerpo, nadar crawl
de lado.

Autor: Anderson Tulcan

Vari

Realizar brazada a diferentes ritmos

Final o Evaluacién

Realizar la brazada en forma continuada

Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N° 26

Tema: Brazada estilo crawl

Objetivo: Demostrar a los nifios las fases
del estilo crol y aplicar en la piscina.

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Calentamiento  fuera del agua, realizar
movimientos articulares de la cabeza,
extremidades superiores, cadera, y piernas,
posterior a ello realizar movimientos de piernas
proyectando puntas de pie hacia adelante, correr
en diferentes direcciones, movimiento los brazos
como que estuviera nadando, ejercicios de
flexibilidad.

Autor: Anderson Tulcéan

Parte principal

Un brazo estirado delante del cuerpo y otro en la
mitad del recobro.

Tres brazadas, en la cuarta deslizar lateralmente
mientras se dan 6 patadas. VVolver a empezar.

Se dan tres brazadas, después piernas. Antes de
Ilegar a la pared ajustar la llegada dando otras 3
brazadas.

Boca abajo, brazos a los lados de la cabeza.
Mover circularmente las manos hacia abajo hasta

la altura de la cadera.

e ——

v ——

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Brazada con camiseta

Final o Evaluacién

Brazada en forma adecuada

Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N° 27

Tema: La coordinacion del estilo completo crol

Objetivo:

Desarrollar la técnica de
coordinacién del estilo completo crol para
aplicar en la natacion recreativa.

Jugadores Materiales

25

Tiempo

Método

60 min

Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Calentamiento en seco y realizar todos los tipos 2

de ejercicios de coordinacién, 6culo manual,
6culo pedica, en parejas, trios, realizar skiping

combinando con taloneo, realizar movimientos §

de brazos en forma alternada, realizar ejercicios
de flexibilidad de las diferentes partes del cuerpo.

Autor: Anderson Tulcéan

Parte principal

Un brazo estirado hacia adelante, el otro realiza
con patada y respiracion (alternar la posicion de
los brazos).

Con un brazo pegado al cuerpo (pierna) realizar
brazadas, con el otro brazo y respiraciones,
alternar en brazos.

Respirar cada dos, tres, cuatro, cinco, seis, etc.,
brazadas.

Brazadas con diferentes ritmos de patada.

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

La coordinacion del estilo completo crawl, pero
con aletas

Final o Evaluacién

La coordinacion del estilo completo crawl

Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N° 28

Tema: La coordinacion del estilo completo crol

mejorar su estilo personal

Objetivo: Ejecutar ejercicios de
coordinacién del estilo completo, para

Jugadores Materiales

25

Tiempo

Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Luciano Coral Morillo”

Unidad Educativa Fiscal “Coronel

Calentamiento

Correr alrededor de la piscina, hacer pequefios
ejercicios, para coordinar movimientos de patada
fuera del agua, también se puede practicar la
brazada, con pequefias técnicas ejecutadas,
realizar ejercicios de coordinacion con el
propésito de mejorar la particion.

Autor: Anderson Tulcéan

Parte principal

Seis batidos durante un siclo de brazada.
Dos batidos durante un siclo de brazada.

Inspiracion por la boca al final del empuje, con
un giro lateral de la cabeza.

Espiracion dentro del agua por la nariz.

Ritmo de respiracion de 2 tiempos, de 3 tiempos
y 4 tiempos.

Visualiza una linea que vaya por el centro de tu

cuerpo, desde tu barbilla al pecho.

Autor: Anderson Tulcan

Variantes

Brazada con diferentes ritmos

Final o Evaluacién

Brazada sin interrupcion

Autor: Anderson Tulcan
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Sesion de entrenamiento N° 29

Tema: Coordinar los movimientos de la patada
estilo crol

Objetivo: Demostrar que los nifios
pueden nadar de manera coordinada y
trasladarse de un lugar a otro de manera
adecuada

Jugadores Materiales

25

Tiempo Método

60 min Repeticiones

Piscina, gusanos

Unidad Educativa Fiscal
Luciano Coral Morillo”

“Coronel

Calentamiento

Realizar ejercicios de coordinacion de brazos,
piernas, movimientos circulares de cintura, con el
objetivo de ganar mayor soltura y coordinacion,
realizar ejercicios gque se necesite gran movilidad
articular. Trotar y caminar libremente con el
objetivo de mejorar su estilo personal.

Parte principal

Autor: Anderson Tulcan

Parados en el filo de la piscina realizar
movimientos de pierna para que el alumno tenga
conciencia que el movimiento empieza en la
cadera. Sentados en el borde de la piscina con los
brazos hacia atras el alumno realiza movimientos
hacia arriba y hacia abajo. Con las manos en el
rebosadero el alumno realiza la patada hasta
ponerse en posicion horizontal.

Impulso brazos estirados hacia adelante

Autor: Anderson Tulcan

Variantes
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Patada con pull boys

Final o Evaluacién

Patada en forma adecuada

Autor: Anderson Tulcéan

Sesién de entrenamiento N°30

Tema: Nadar de manera ininterrumpida Objetivo: Desarrollar un buen
movimiento de nadar de manera
ininterrumpida  para  obtener  ganar
confianza seguridad.

Jugadores Materiales Tiempo Método
25 60 min Repeticiones
Piscina, gusanos Unidad Educativa Fiscal “Coronel
Luciano Coral Morillo”

Calentamiento

Realizar ejercicios preparatorios con movimiento
de piernas, brazos, con el objetivo de asimilar la
técnica, desplazarse libremente de un lugar a otro

es decir correr de forma lateral, frontal. Realizar

movimientos preparatorios, por ejemplo simular

que esta haciendo la patada,

Parte principal

Parados en el filo de la piscina realizar =

movimientos de pierna para que el alumno tenga
conciencia que el movimiento empieza en la
cadera. Sentados en el borde de la piscina con los
brazos hacia atras el alumno realiza movimientos
hacia arriba y hacia abajo. Con las manos en el o
rebosadero el alumno realiza la patada hasta :

ponerse en posicion horizontal

Autor: Anderson Tulcan —
Var
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Patada con pull boys

Final o Evaluacién

Patada en forma adecuada

Autor: Anderson Tulcéan

4.7 Impacto
4.7.1 Impacto educativo

El juego didactico es una técnica participativa de la ensefianza encaminado a
desarrollar en los estudiantes métodos de direccion y conducta correcta, estimulando asi
la disciplina con un adecuado nivel de decision y autodeterminacion; es decir, no sélo
propicia la adquisicion de conocimientos y el desarrollo de habilidades, sino que ademas
contribuye al logro de la motivacion por las asignaturas; o sea, constituye una forma de
trabajo docente que brinda una gran variedad de procedimientos para el entrenamiento de

los estudiantes en la toma de decisiones para la solucion de diversas problematicas.

4.7.2 Impacto Psicoldgico

Para Piaget el aprendizaje es una accion, y debe partir de la curiosidad y de la duda.
Cuando a un nifio se le da todo hecho en la escuela, y el material de aprendizaje no le
provoca curiosidad, y se le obliga a permanecer sentado por largo rato sin ninguna
posibilidad de actividad mental, le estamos inhibiendo su capacidad de desarrollo

intelectual, pues no se crean desequilibrios.

4.7.3 Impacto social



138

El juego es un medio muy importante para la ensefianza de la Cultura Fisica ya que
constituye una ocupacion principal en el estudiante, a través de éste puede adquirirse
mayor desarrollo, ademas el juego en los nifios tiene propositos educativos logrando el
incremento de sus capacidades creadoras, lo cual es muy recomendable utilizarlo por ser

un medio eficaz en el entendimiento de la realidad.

4.8 Difusion

La presente investigacion y propuesta fue socializada a las autoridades, entrenadores,
deportistas y padres de familia para darle a conocer la importancia de una adecuada
utilizacion de los medios didacticos para la ensefianza del estilo crawl y sus beneficios en

la técnica de este estilo.

4.9 Conclusiones

e Se considera que la mayoria de los docentes encuestados indican que casi siempre
utiliza en las sesiones de clase los medios fisicos- técnicos adecuados para la
ensefianza del estilo crol, en menor porcentaje esta la alternativa siempre.

e Se concluye que la mitad de los docentes encuestados indican que para el
desarrollo de las cualidades fisicas fuera del agua si utiliza variedad de materiales
didacticos, en menor porcentaje no y a veces.

e Se evidencia que la mayoria de los docentes encuestados indican que para el
desarrollo de las cualidades fisicas dentro del agua si utiliza variedad de materiales

didacticos, y menor porcentaje estan las alternativas a veces.
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Se revela que la mayoria de los docentes encuestados indican que para la
correccion de errores de la técnica de patada del estilo crol, casi siempre utiliza
variedad de ejercicios, y menor porcentaje esta las alternativas siempre.

Se considera que la totalidad de los docentes encuestados indican que los
materiales didacticos que utiliza para el desarrollo de la fuerza fuera del agua son
todos, como ligas, cuerdas, peso corporal y otros.

Se considera que la totalidad de los docentes encuestados indican que los
materiales didacticos que utiliza para el desarrollo de las cualidades fisicas dentro
del agua son tablas, manoplas, pullboys y otros.

Se revela que la totalidad de los docentes encuestados indican que muy importante
que el autor del trabajo de Grado, elabore una guia de didactica de medios fisico -
técnicos para la ensefianza del estilo crol para desarrollar y mejorar el rendimiento
deportivo de los nadadores.

Se concluye que la totalidad de los docentes encuestados indican que siempre la
aplicacion de una guia de didactica de medios fisicos - técnicos ayudara a mejorar
la técnica del estilo crol, guia contendrd ejercicios generales y especificos,

utilizando los materiales los méas adecuados.

4.10 Recomendaciones

Se recomienda a los docentes siempre utilizar en las sesiones de clase los medios
fisicos- técnicos adecuados para la ensefianza del estilo crol, con el objetivo de

mejorar los aspectos técnicos de cada una de las fases de la natacion.
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Se recomienda a los docentes que para el desarrollo de las cualidades fisicas fuera
del agua utilicen variedad de materiales didacticos, porque con la variedad de
materiales se puede ensefiar variedad de ejercicios, que ayudan al fortalecimiento
de la técnica.

Se recomienda a los docentes que para el desarrollo de las cualidades fisicas
dentro del agua utilicen variedad de implementos deportivos, con el objetivo de
mejorar la técnica de natacioén y de manera particular todas las fases de patada,
brazada, respiracion y movimiento completo.

Se recomienda a los docentes que para la correccion de errores de la técnica de
patada del estilo crol, utilicen ejercicios fuera y dentro del agua, aplicando los
principios didacticos desde lo més sencillo a lo mas complejo.

Se recomienda a los docentes que los utilizar variedad de materiales didacticos
como ligas, cuerdas, peso corporal, este ultimo es el mas importante, porque hay
que tomar en cuenta que se esta trabajando con nifios y no se puede aplicar otro
tipo de elementos como maquinas que dafien la integridad fisica de los estudiantes.
Se recomienda a los docentes utilizar variedad de materiales didacticos para el
desarrollo de las cualidades fisicas dentro del agua son tablas, manoplas, pullboys
y otros. Estos materiales ayudan al mejoramiento del rendimiento fisico, técnico
de los deportistas.

Se recomienda a los docentes encuestados aportar con sugerencias para la
construccién de la guia de didactica de medios fisico - técnicos para la ensefianza
del estilo crol y también para desarrollar y mejorar el rendimiento deportivo de los

futuros nadadores.
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e Serecomienda a los docentes encuestados aplicar la guia de didactica de medios
fisicos - técnicos con el objetivo de mejorar la técnica del estilo crol, esta guia
contendré ejercicios generales y especificos, utilizando los materiales los mas

adecuados.

4.11 Contestacion a las preguntas de investigacion

¢ Cudles son los medios fisicos — técnicos que utilizan los docentes para la ensefianza
del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl.
Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 2017.?

Se evidencia que la mayoria de los docentes encuestados indican que para el
desarrollo de las cualidades fisicas dentro del agua si utiliza variedad de materiales
didacticos, y menor porcentaje estan las alternativas a veces. Se considera que la totalidad
de los docentes encuestados indican que los materiales didacticos que utiliza para el
desarrollo de las cualidades fisicas dentro del agua son tablas, manoplas, pullboys y otros.
¢ Cudles son los errores mas comunes de la técnica del estilo crol de los nifios de 8 a
10 afios de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl. Luciano Coral Morillo” de la ciudad
de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 20177?

La mayoria de los entrenadores y profesores de natacion coinciden que la mayoria
de los estudiantes tienen ciertos errores al momento de realizar la patada, brazada,
coordinacion movimiento completo, para ello el profesor o entrenador, debe utilizar

variedad de materiales educativos para superar estos importantes errores técnicos.
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¢La aplicacion de una propuesta alternativa de medios fisico — técnicos para la
ensefianza del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal
“Crnl. Luciano Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el aiio lectivo 2016 — 20177

La aplicacion de una guia didactica, siempre ayudard a superar los aspectos fisicos

y técnicos, para ello se debe utilizar variedad de ejercicios fisicos dentro y fuera del agua.

Fuentes de informacion

Glosario de términos

Aprendizaje Motor: En el mundo del deporte basicamente se refieren al proceso por el

cual un nifio o una nifia aprenden una nueva técnica deportiva.

Agilidad: Es la cualidad fisica que permite, cambios de direccion rapida y en una forma

eficiente.

Braza: Estilo de natacion en que los hombres se mantienen a nivel de la superficie del
agua, los brazos se mueven de adelante atrds mientras las piernas se encojen y

estiran.

Capacidades coordinativas: Son aquellas quedisponen un conjunto de cosas o
accionesde forma ordenada, con adecuadas tareas motrices en vista a un objetivo

comdun.

Capacidades Motrices: Son las condiciones necesarias para el desarrollo de las

habilidades motrices que se necesitan en las técnicas deportivas.
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Coordinacion: Cualidad de sinergia que permite combinar la accion de diversos grupos
musculares para la realizacion de una serie de movimientos con un maximo de

eficiencia y economia.

Crol: Estilo de natacidn que consiste en mover los brazos alternativamente hacia adelante,

sacando del agua e introduciendo de nuevo, mientras se bate sin parar las piernas.

Ejercicios: Los ejercicios son un acto motor repetido sistematicamente que influyen en

diverso grado en la formacidon del rendimiento deportivo.

Flexibilidad: La capacidad de realizar los movimientos articulares con gran amplitud.

Fuerza: Tension que un masculo o grupo muscular puede efectuar contra una resistencia.

Orientacion: Es la capacidad en la que la percepcion posibilita la orientacion y la

realizacion de movimientos en tiempo y en el espacio.

Preparacion Fisica: Proceso de desarrollo de las capacidades fisicas que responden a las

necesidades especificas del deporte concreto elegido para la especializacion.

Resistencia: La capacidad de mantener una actividad fisica durante largos periodos.

Tarea Motriz: Toda aquella accion muscular o movimiento del cuerpo requerido para la

ejecucion exitosa de un acto deseado.

Técnica: La técnica se define como la ejecucion de movimientos estructurales que
obedecen a una serie de patrones tempo-espaciales modelos, que garantizan la

eficiencia
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Test: Una prueba determinada que permite la medida en un individuo, de una

caracteristica precisa, comparandola a los resultados obtenidos por otras personas.

Velocidad: Es la capacidad de un organismo para realizar un movimiento en el menor

tiempo posible.
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ANEXO 1 Arbol de problemas

ARBOL DE PROBLEMAS

Inadecuada
preparacion
deportiva, en
la parte fisica
y técnica

Clases aburridas, Buscan la
monotonas, especializacion
repetitivas. temprana

Limitado
desarrollo en la
coordinacion
dindmica general
y segmentaria

¢ Cuales son los Medios fisicos - técnicos que se utilizan
dentro y fuera del agua y su relacion con el aprendizaje
estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad

Educativa Fiscal “Crnl. Luciano Coral Morillo” de la ciudad

de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 20177

|

Los docentes
tienen
insuficientes
Cursos de
actualizacién
para  ensenar
natacion.

Limitado Docentes  de
conocimiento, educacion
respecto a los realizan  una
medios del limitada
entrenamiento preparacion
deportivo deportiva
multilateral

Dominio limitado
para el desarrollo
de las capacidades
coordinativas y
condicionales
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ANEXO 2 MATRIZ DE COHERENCIA

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢Cuéles son los Medios fisicos - técnicos que
se utilizan dentro y fuera del agua y su
relacién con el aprendizaje estilo crol de los
nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa
Fiscal “Crnl. Luciano Coral Morillo” de la
ciudad de Tulcén en el afio lectivo 2016 —
20172

Determinar los Medios fisicos - técnicos
gue se utilizan dentro y fuera del agua y su
relacién con el aprendizaje estilo crol de
los nifios de 8 a 10 afios de la Unidad
Educativa Fiscal “Crnl. Luciano Coral
Morillo” de la ciudad de Tulcan en el afio

lectivo 2016 — 2017.

INTERROGANTES DE INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢Cuales son los medios fisicos — técnicos
gue utilizan los docentes para la ensefianza del
estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de la
Unidad Educativa Fiscal “Crnl. Luciano
Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el
afio lectivo 2016 — 2017.?
¢Cuales son los errores mas comunes de la
técnica del estilo crol de los nifios de 8 a 10
anos de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl.
Luciano Coral Morillo” de la ciudad de
Tulcén en el afio lectivo 2016 — 2017?
¢La aplicacion de una propuesta alternativa
de medios fisico — técnicos para la ensefianza
del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios de
la Unidad Educativa Fiscal “Crnl. Luciano
Coral Morillo” de la ciudad de Tulcan en el

afo lectivo 2016 — 2017.

Diagnosticar los medios fisicos — técnicos
que utilizan los docentes para la ensefianza
del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios
de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl.
Luciano Coral Morillo” de la ciudad de
Tulcén en el afio lectivo 2016 — 2017.
Identificar los errores mas comunes de la
técnica del estilo crol de los nifios de 8 a
10 afios de la Unidad Educativa Fiscal
“Crnl. de la
ciudad de Tulcén en el afio lectivo 2016 —
2017.

Elaborar una propuesta alternativa de

Luciano Coral Morillo”

medios fisico — técnicos para la ensefianza
del estilo crol de los nifios de 8 a 10 afios
de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl.
Luciano Coral Morillo” de la ciudad de

Tulcan en el afio lectivo 2016 — 2017.
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ANEXO 3 MATRIZ CATEGORIAL
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ingresar al agua,
y el codo
relajado,
mientras el otro
brazo  avanza
bajo el agua

frecuentes del
estilo crol

Concepto Categorias Dimensiones Indicadores
Ejercicios para Velocidad
Ejercicios para fuerza
Ejercicios para
Son  aquellos Desarrollo de Resistencia
ejercicios cualidades fisicas | Ejercicios para
fisicos técnicos Flexibilidad
y  materiales Ejercicios para
didacticos que | Medios fisico, Coordinacion
utilizan los | técnico Ejercicios de patada
entrenadores Ejercicios de brazada
para la Asimilacion de Ejercicios de respiracion
preparacion de base técnica del Ejercicios mov. Completo
los deportistas. estilo crol
Tablas
Manoplas
Material didacticos | Pullboys
Aletas
Ligas
El crol (del Posicion del Bien estirado
inglés: crawl) es cuerpo Posicion de cabeza
un estilo de Patada Descendente
natacion  que Ascendente
consiste en que Respiracion Inspiracion
uno de los Espiracion
brazos del Recuperacion
nadador se | Estilo Crol Brazada Agarre
mueve en el aire Tirén
con la palrr_1a Empuje
hacia abajo Posicién del cuerpo
dispuesta Errores més Respiracion

Movimiento de brazos

Movimiento de piernas




ANEXO 4 MATRIZ DE RELACION
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Objetivos del
diagnostico

Variables
del
diagnostico

Indicadores

Técnicas

Fuentes de
Informacion

Identificar

Medios
fisico,
técnico

Ejercicios Velocidad

Ejercicios para
fuerza

Ejercicios para
Resistencia

Ejercicios para
Flexibilidad

Ejercicios para
Coordinacion

Ejercicios de patada

Ejercicios de
brazada

Ejercicios de
respiracion

Ejercicios mov.
Completo

Tablas

Manoplas

Pullboys

Aletas

Ligas

Camisolas

Encuesta

Docentes

Estudiantes

Valorar

Estilo Crol

Bien estirado

Posicién de cabeza

Descendente

Ascendente

Inspiracion

Espiracion

Recuperacion

Agarre

Tirén

Empuje

Posicion del cuerpo

Respiracion

Movimiento de
brazos

Ficha de
Observacion

Estudiantes




ANEXO 5 ENCUESTA
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El presente cuestionario ha sido disefiado para conocer los Medios fisicos - técnicos

que se utilizan dentro y fuera del agua y su relacion con el aprendizaje estilo crol de los

nifios de 8 a 10 afios de la Unidad Educativa Fiscal “Crnl. Luciano Coral Morillo” de la

ciudad de Tulcan en el afio lectivo 2016 — 2017. Le solicitamos responder con toda

sinceridad, ya que de su colaboracién depende el éxito, para formular una propuesta de

solucion al problema planteado.

1.- ¢Conoce la importancia y beneficios de los medios didacticos dentro y fuera del agua?

Si

No

A veces

2.- ¢Utiliza en las sesiones de clase los medios fisicos- técnicos adecuados para la
ensefianza del estilo crol?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

3.- ¢Para la preparacion de los estudiantes, utiliza ejercicios de caracter general y
especifico segun las cualidades fisicas?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca
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4.- éPara el desarrollo de las cualidades fisicas fuera del agua utiliza variedad de
materiales didacticos?

Si No A veces

5.- éPara el desarrollo de las cualidades fisicas dentro del agua utiliza variedad de
materiales didacticos?

Si No A veces

6.- ¢Para la asimilacién de la base técnica del estilo crol, domina variedad de ejercicios
generales y especificos?

Si No A veces

7.- ¢Para la correccién de errores de la técnica de patada del estilo crol, utiliza variedad
de ejercicios?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

8.- ¢Para la correccion de errores de la técnica de brazada del estilo crol, utiliza variedad
de ejercicios?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

9.- ¢Para la correccion de errores de la coordinacion del movimiento completo del estilo
crol, utiliza variedad de ejercicios generales y especificos?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

10.- ¢Cuéles son los materiales didacticos que utiliza para el desarrollo de la fuerza fuera
del agua?

Ligas Cuerdas Pesas Peso corporal | Ninguno
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11.- ;Cuéles son los materiales didacticos que utiliza para el desarrollo de las cualidades
fisicas dentro del agua?

Tablas Manoplas | Pullboys | Aletas Ninguna Todas

12.- ¢Considera importante que el autor del trabajo de Grado, elabore una guia de
didactica de medios fisico - técnicos para la ensefianza del estilo crol?

Muy importante | Importante | Poco importante | Nada importante

13.- ¢ La aplicacion de una guia de didactica de medios fisico - técnicos ayudard a mejorar
la técnica del estilo crol?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

GRACIAS POR SU COLABORACION



ANEXO 6 FICHA DE OBSERVACION

Ficha de Observacion

Datos informativos:
Institucion:
Nombre del nifio/a:

Fecha:

Valoracién de la eficiencia en la ejecucion de los fundamentos técnicos del estilo crol

Patada Valoracion

estilo crol Cuantitativa 4 3

Cualitativa S % |CS | %

RV

%

%

Comienza en las caderas

Rodillas flexionadas pasivamente

Pies ligeramente adelante

Tobillo relajados

Amplitud de patada 30 cm

Fuente: Federacion Internacional de Natacion

Brazada Valoracion

estilo crol Cuantitativa 4 3

Cualitativa S % |CS | %

%

%

Entrada mano  direccion
hombro

Después de la entrada en el
agua el brazo se estira

Durante la traccion hacia
adentro y atras codo flexiona

En la recuperacién, el codo
esta alto y el Angulo de 90°

La mano se mueve hacia el
muslo y respira
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Coordinacion

Valoracion

brazada y | Cuantitativa

3

patada estilo | Cualitativa

%

CS | %

RV

%

%

Mientras una pierna realiza
el movimiento hacia arriba,
la otra debe patear

La brazada es sin
interrupcion

Realiza el movimiento de un
brazo y del otro después

Fuente: Federacion Internacional de Natacién

Coordinacion

Valoracion

movimiento | Cuantitativa

3

completo Cualitativa

%

CS | %

RV

%

%

Logra seis movimientos de
patada por cada ciclo de
brazada

Logra dos movimientos de
patada por cada ciclo de
brazada

Evita que se realice la
brazada, patada y
respiracion sin pausa

Fuente: Federacion Internacional de Natacion
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ANEXO 8 FOTOGRAFIAS

Autor: Anderson Tulcan Autor: Anderson Tulcan
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