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RESUMEN

Esta investigacion evalu6 el impacto de un programa de ejercicios enfocados en la
coordinacién motriz sobre la técnica del estilo libre en natacion infantil. La intervencion se
aplicé durante 24 sesiones a un grupo de 17 participantes, empleando el test SWOLF como
indicador de eficiencia. Los resultados comparativos entre la evaluacion inicial y final
evidenciaron mejoras notables en el desempefio técnico y en la economia del movimiento
acuatico. A partir de estos resultados, se sugiere considerar este enfoque en programas
formativos similares, debido a su contribucion al desarrollo técnico y deportivo en edades
tempranas.

Palabras clave: coordinacion motriz, estilo libre, natacidon infantil, eficiencia técnica,
SWOLF, entrenamiento infantil.



ABSTRACT

Thiz study examined thae effect of 8 motor coordination-focused exercise program on freestyla
swimming technigques in children. The interveantion was administered over 24 sessions to a
group of 17 participants, using tha SWOLF test as an indicator of efficiency. Comparative
results betwean the initial and final evaluations showed significant improwements in technical
performance and agquatic movement economy. Based on these results, coaches and trainers
working with young swimmers are encouraged to incorporate targeted motor coord ination
exarciges imto their programs to enhance technigue and efficiency during the early stages of

skill development.

KEYWORDS: movement skills, freastyle, children’s swimming, sswimming efficiency, SWOLF,

children's training.
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CAPITULO I
INTRODUCCION

En el ambito de la ensefianza deportiva para nifos, los ejercicios de coordinacion se
han posicionado como una herramienta clave para el perfeccionamiento técnico. En el caso
especifico de la natacion estilo libre, la precision y sincronizaciéon de movimientos son
determinantes para lograr una ejecucion eficiente.

Asi, la inclusion de propuestas metodologicas centradas en la coordinacion puede
generar impactos positivos tanto en el aprendizaje técnico como en la motivacion y
adherencia de los menores al entrenamiento acuatico.

Segun, Sanchez (2024) “estos programas no solo optimizan la coordinacion motora,
sino que también facilitan el aprendizaje de habilidades técnicas especificas, lo que resulta
en un rendimiento mas eficiente en el agua”.

El parrafo indica La practica sistemdatica de actividades que estimulan Ia
coordinacién corporal no solo optimiza la mecanica del nado, sino que también contribuye
al desarrollo fisico integral durante la nifiez. Esta etapa resulta ideal para consolidar patrones
motrices fundamentales, y la natacion representa una disciplina completa en la que se
articulan fuerza, ritmo, respiracion y control postural.

Como dice Chaparro (2024) “destaca que la practica regular de ejercicios
coordinativos puede contribuir significativamente al desarrollo integral de los jovenes
nadadores, promoviendo tanto su rendimiento deportivo como su salud fisica”.

La coordinaciéon motriz es un aspecto esencial en el desarrollo de habilidades
deportivas en la infancia. En el contexto de la natacion, el estilo libre requiere una
combinacion precisa de movimientos que dependen en gran medida de la coordinacion.

Ademas, Uzuriaga (2022) menciona “un programa de ejercicios coordinativos puede
ser determinante para mejorar la técnica de nado en los nifios, ya que permite una mejor
integracion de los movimientos y una mayor eficiencia en el agua”.

La etapa infantil es un periodo critico para el desarrollo de habilidades motrices,
donde la practica de ejercicios coordinativos puede influir positivamente en el aprendizaje
de técnicas especificas.

De acuerdo con Montoya (2022) “subrayan que el desarrollo de habilidades motrices
basicas es fundamental para el crecimiento fisico, cognitivo y social del nifio, lo que resalta
la importancia de implementar programas de entrenamiento centrados en la coordinacion”.

El texto enfatiza que el desarrollo de habilidades motrices basicas es crucial para el
crecimiento fisico, cognitivo y social de los nifios. Esto resalta la necesidad de implementar
programas de entrenamiento que se enfoquen en mejorar la coordinacion. En resumen, se
subraya que fortalecer estas habilidades motrices es esencial para el desarrollo integral de
los nifios.
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Teniendo en cuenta a Diaz (2020) “encontraron que los nifios con una menor
competencia motriz presentan mayores problemas de obesidad y sobrepeso, lo que resalta la
necesidad de fomentar la actividad fisica desde una edad temprana”.

Por lo tanto, un programa de ejercicios coordinativos no solo contribuye a la técnica
del estilo libre, sino que también promueve un estilo de vida activo y saludable. “Ademas,
la investigacion sugiere que la implementacion de ejercicios coordinativos debe ser ludica y
adaptada a las caracteristicas de los nifios para facilitar su adaptacion y mantener su
motivacion” (Martinez, 2020).

Esto es especialmente relevante en el contexto de la natacion, donde la diversion y
el interés son cruciales para el aprendizaje efectivo. La combinacién de ejercicios que
desarrollen la coordinacion y la técnica de nado puede resultar en un avance significativo en
el rendimiento de los jovenes nadadores.

En conclusion, los programas de ejercicios coordinativos son fundamentales para el
desarrollo de la técnica del estilo libre en la categoria infantil. La evidencia sugiere que estos
programas no solo mejoran la coordinaciéon y la técnica de nado, sino que también
contribuyen al bienestar general de los nifios, promoviendo un estilo de vida activo y
saludable. La implementacion de estos programas debe ser cuidadosa y adaptada a las
necesidades de los nifios, asegurando que el aprendizaje sea efectivo y motivador.

La implementacion de programas de ejercicios coordinativos en la categoria infantil
es esencial para mejorar la técnica del estilo libre en natacion. Con base en Sadnchez (2024)
“estos programas no solo optimizan la coordinaciéon motora, sino que también facilitan el
aprendizaje de habilidades técnicas especificas, lo que resulta en un rendimiento mas
eficiente en el agua”.

El texto menciona que estos programas no solo mejoran la coordinacién motora de
las personas, sino que también les ayudan a aprender habilidades técnicas especificas. Como
resultado, esto lleva a un rendimiento mas eficiente en actividades acuaticas. En resumen,
se destaca que estos programas son beneficiosos tanto para la coordinacion como para el
aprendizaje de habilidades que mejoran el desempefio en el agua.

Ademas, Martinez (2020) manifiesta “que la practica regular de ejercicios
coordinativos puede contribuir significativamente al desarrollo integral de los jovenes
nadadores, promoviendo tanto su rendimiento deportivo como su salud fisica”.

La coordinacion motriz es un aspecto fundamental en el desarrollo de habilidades
deportivas en la infancia. En el contexto de la natacion, el estilo libre requiere una
combinacion precisa de movimientos que dependen en gran medida de la coordinacion.

Como sefiala Rodriguez (2025) “un programa de ejercicios coordinativos puede ser
determinante para mejorar la técnica de nado en los nifios, ya que permite una mejor
integracion de los movimientos y una mayor eficiencia en el agua”.

La investigacion sefiala que la implementacion de ejercicios coordinativos resulta
fundamental en el desarrollo técnico de los jovenes nadadores. Este tipo de entrenamiento
no solo favorece la correcta ejecucion de los movimientos, sino que ademas contribuye a
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obtener un mayor rendimiento en el medio acuatico. En conclusion, se evidencia como estos
programas deportivos potencian significativamente las capacidades natatorias en los nifios.

La etapa infantil es un periodo critico para el desarrollo de habilidades motrices,
donde la practica de ejercicios coordinativos puede influir positivamente en el aprendizaje
de técnicas especificas.

Rodriguez (2025) refiere “que el desarrollo de habilidades motrices bésicas es
fundamental para el crecimiento fisico, cognitivo y social del nifio, lo que resalta la
importancia de implementar programas de entrenamiento centrados en la coordinacion”.

El analisis destaca que el desarrollo de habilidades motrices basicas es esencial para
el crecimiento fisico, cognitivo y social de los nifios. Esto pone de relieve la importancia de
establecer programas de entrenamiento que se enfoquen en mejorar la coordinacion. En
resumen, se subraya que fortalecer estas habilidades motrices es crucial para el desarrollo
integral de los nifios.

Los estudios recientes indican que la mejora en la coordinacion no solo se traduce
en un mejor desempefio en la natacion, sino que también tiene implicaciones en la salud
general de los nifos.

Esto es especialmente relevante en el contexto de la natacion, donde la diversion y
el interés son cruciales para el aprendizaje efectivo. La combinacién de ejercicios que
desarrollen la coordinacion y la técnica de nado puede resultar en un avance significativo en
el rendimiento de los jovenes nadadores. En conclusion, los programas de ejercicios
coordinativos son fundamentales para el desarrollo de la técnica del estilo libre en la
categoria infantil. La evidencia sugiere que estos programas no solo mejoran la coordinacion
y la técnica de nado, sino que también contribuyen al bienestar general de los nifios,
promoviendo un estilo de vida activo y saludable. La implementacién de estos programas
debe ser cuidadosa y adaptada a las necesidades de los nifios, asegurando que el aprendizaje
sea efectivo y motivador.

La estructura global del siguiente trabajo incluye los siguientes capitulos,
presentados de la siguiente manera:

En el Capitulo I Introduccion: Este capitulo comienza con una revision de los
antecedentes de la investigacion, tanto a nivel internacional como nacional. Luego se
presenta el planteamiento del problema, seguido de la justificacion de la investigacion.
Finalmente se especifica el objetivo general y los especificos que guiaran al estudio.

En el Capitulo II Marco tedrico: Este capitulo incluye conceptos, importancia y
beneficios relacionados con el tema.

En el Capitulo III Metodologia: Se describe la metodologia de trabajo, en la cual
se define el tipo y disefio de la investigacion, asi como también la poblacion y la muestra
que se utilizaran en el proyecto, ademas de las técnicas o instrumentos que se emplearan
para la recoleccion de datos.

En el Capitulo IV Resultados y Discusion: En este capitulo se encuentra la
informacion de los resultados que se obtuvo a través de la aplicacion de la toma del pre y
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post test aplicados a nifios de 8 a 12 afos del “Club Deportivo Especializado Formativo
Smart Corp”, asi también la discusion desarrollada en base a los resultados de la
investigacion.

En el Capitulo V Conclusiones y Recomendaciones: En este capitulo se encuentra
establecidos las conclusiones y recomendaciones de la investigacion.

En el Capitulo VI Intervencién: Finalmente, e adjuntan las evidencias de la toma
de test de campo y la guia utilizada para los ejercicios de Swolf en los nifios.

1.1. Antecedentes
1.1.1. Antecedentes Internacionales

De acuerdo con Pena (2022) “la natacion es de vital importancia para el desarrollo
general de los seres humanos, y mas aun en la primera infancia, por cuanto es una habilidad
si se quiere natural del ser humano, ya que en el agua se llega a crear una gran destreza a
través del movimiento propulsor que se genera cuando se mueven los miembros tanto
superiores como inferiores, venciendo asi cualquier tipo de resistencia. Serd su practica
constante que definird el avance y un buen desarrollo integral”.

A nivel global, la natacion es reconocida como una disciplina integral que promueve
el desarrollo motor, fisico y cognitivo desde edades tempranas. Los autores resaltan que el
contacto temprano con el medio acuatico favorece la adquisicion de destrezas que potencian
la movilidad y el control corporal. Sin embargo, en algunos contextos de América Latina,
aun persisten barreras relacionadas con el acceso a infraestructuras adecuadas y la falta de
programas especificos orientados al desarrollo técnico infantil, lo cual limita el crecimiento
sistematico del deporte.

1.1.2. Antecedentes Nacionales

En lo que respecta a Ecuador, se puede acotar que en el &mbito educativo plantea en
su curriculo que la practica de la natacion conlleva a una adecuada cultura fisica, por lo que
es incluido su proceso formativo en la catedra de educacion fisica. “Se acota ademas que el
desarrollo de las destrezas acuaticas promueve un estado fisico, social y mental 6ptimo, lo
que incide significativamente en sus relaciones interpersonales y por supuesto su estabilidad
psicoldgica-emocional” (Risco, 2005).

En consonancia con lo anterior, especificamente en la provincia de Loja, el Club
Deportivo Especializado Formativo SmartCorp se viene destacando por dedicarse al
fomento de la practica de la natacion en nifios y jovenes, notando a través del tiempo que,
principalmente, los nadadores infantiles, suelen enfrentarse a dificultades especificas en
relacion con las técnicas alternas del estilo libre o crol, debido a una escasa ejecucion de
ejercicios de coordinacion. Estas insuficiencias vienen a incidir en la capacidad para que
puedan optimizar su rendimiento técnico, que por supuesto incide en los niveles
competitivos eficaces para poder competir a nivel nacional. La ausencia de un programa
estructurado que aborde estas necesidades representa un obstaculo para el desarrollo integral
de los nadadores del club.
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Este contexto evidencia que la practica de la disciplina promueve principalmente el
desarrollo motor, pero con este viene acompafiado beneficios neurologicos y cognitivos
importantes, colaborando asi en el proceso de aprendizaje tanto escolar como social de los
nifios. “Su practica constante garantiza entonces no so6lo el aumento de la capacidad motora,
sino que influye de manera positiva en el desarrollo de los procesos de atencion,
concentracion y cognicion” (Viloria, 2021).

Por lo expuesto anteriormente, se hace necesario la implementacion de técnicas
alternas en el estilo libre, ya que no s6lo ayuda a la mejora del rendimiento en competencias,
sino que también impulsa el desarrollo de habilidades motoras en nadadores en la primera
infancia, aumentando a su vez la motivacion y el disfrute del deporte, especialmente entre
los nadadores.

1.2. Planteamiento del Problema

Para garantizar un adecuado desarrollo en la infancia, hay que tener en cuenta las
habilidades motrices, dado que estas son la base para un crecimiento adecuado, estas
permiten que los nifios exploren su entorno, se desplacen y disfruten del juego y el deporte.
Cuando se dominan estas habilidades, no solo hay mayor seguridad en si mismo, sino
también mayor motivacion al logro, especialmente en actividades en fisicas, ademas que
también fortalecen su salud, mantienen un peso adecuado y mejoran su condicion fisica.
Mas alld del rendimiento deportivo, estas competencias influyen en su bienestar general,
promoviendo una vida equilibrada y activa hasta la adultez. Al respecto, se considera que la
natacién es un deporte que ayuda a mejorar estas competencias.

Se puede senalar que la natacidon se reconoce en el mundo, como un deporte
completo, dado que este involucra el desarrollo de las capacidades fisicas que incluyen la
fuerza, resistencia y coordinacion motriz. “Este tipo de entrenamiento contribuye al
desarrollo de pardmetros clave como la fuerza méxima y la tasa de desarrollo de fuerza, los
cuales tienen un impacto directo en el rendimiento competitivo, adicional a ello ayuda a
mejorar la coordinacion neuromuscular” (Gonzalez, 2016).

En Latinoamérica, ademas de sefalar que la natacidon es un deporte que ayuda a
fortalecer competencias que permiten un mejor desarrollo a los nifios, jovenes y adultos, se
ha hecho hincapi¢ de la necesidad de dominar este deporte para salvar la propia vida.

En Ecuador, la practica de la natacion tiene una larga historia, que se remonta a las
practicas de pueblos indigenas como los Puruhdes, Caranquis, Cafiaries, Huancavilcas, e
Incas, quienes nadaban en rios y lagunas con fines rituales y ceremoniales. Durante la
colonia, tanto los espafioles como los criollos adoptaron la natacion como una actividad
recreativa. Con el tiempo, figuras como Nataly Caldas, Gregory Fuentes, Paola Abad y
Santiago Enderica han destacado en el ambito nacional e internacional, logrando
importantes victorias.

“Desde la década de 1980, la construccion de piscinas en diversas provincias del pais
y el desarrollo de torneos nacionales han ayudado a descubrir nuevos talentos que han
representado a Ecuador en los Juegos Panamericanos. En 1990, Guayaquil fue sede del
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Campeonato Mundial de Natacion, lo que destacd la capacidad del pais para organizar
eventos internacionales de gran escala" (Pefia, 2022).

A partir de tales sefialamientos, se puede mencionar que en Ecuador la natacion, ha
tenido un crecimiento continuo desde sus origenes en las culturas indigenas hasta convertirse
en un deporte competitivo a nivel nacional e internacional. A través de la historia, la natacion
ha sido parte integral de la cultura ecuatoriana, no solo como una actividad recreativa, sino
también como una forma de vinculacion espiritual y social. A medida que el pais ha invertido
en infraestructura y organizados eventos deportivos, ha logrado descubrir y potenciar
talentos que han alcanzado logros importantes en competiciones internacionales, reflejando
el progreso del deporte en el pais.

Ahora bien, de manera especifica, en el Club Deportivo Especializado Formativo
SmartCorp ubicado en Loja-Olmedo, se ha destacado por fomentar la practica de la natacion
entre nifios. No obstante, se ha identificado que los nadadores infantiles enfrentan
dificultades significativas en las técnicas alternas del estilo libre debido a una insuficiente
implementacion de ejercicios coordinativos especificos. Estas deficiencias limitan su
capacidad para mejorar su rendimiento técnico y competir eficazmente a nivel nacional.

De manera que se puede mencionar que ante la ausencia de un programa estructurado
que aborde estas necesidades que representan un obstaculo para el desarrollo integral de los
nadadores del club, se hace necesario fortalecer ejercicios que permitan desarrollar la
capacidad de coordinacion y control corporal, asi como los movimientos de los brazos, las
piernas y la respiracion esenciales para nadar de manera eficiente y mejorar el rendimiento
en el agua. Para que los nifios puedan mejorar su destreza en el agua, ademas de ayudar a
fortalecer su confianza y habilidades motoras generales. Esto dado que la implementacion
de ejercicios coordinativos contribuye a una mejor técnica en el estilo libre, optimizando la
velocidad y la resistencia.

1.2.1. Formulacion del Problema

(Como los ejercicios coordinativos inciden en la técnica del estilo libre en la categoria
infantil?
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1.3.  Justificacion

En el contexto actual de la ensefianza de la natacidn, los ejercicios coordinativos han
cobrado una relevancia significativa en la formacion de nadadores infantiles, especialmente
en el estilo libre. Desde 2020, la comunidad deportiva y educativa ha comenzado a reconocer
la importancia de desarrollar habilidades motoras fundamentales en los nifios, lo que se
traduce en una mejora en la técnica y el rendimiento en el agua. Segun Yunida (2021) “la
coordinacién motora es esencial para la ejecucion eficiente de los movimientos en natacion,
y su desarrollo temprano puede influir positivamente en el rendimiento a largo plazo™.

El texto sefiala que la coordinacion motora juega un papel fundamental en la
ejecucion eficiente de los movimientos durante la natacion. Esto implica que una buena
coordinacion es crucial para realizar las técnicas de nado de manera efectiva, lo que a su vez
puede impactar en el rendimiento general del nadador. Ademés, se menciona que el
desarrollo temprano de estas habilidades motrices puede tener efectos positivos a largo
plazo. Esto sugiere que, si los niflos adquieren y perfeccionan su coordinacién desde una
edad temprana, es mas probable que logren un mejor desempeio en el agua a medida que
crecen y avanzan en su entrenamiento. En resumen, se destaca la importancia de fomentar
la coordinacién motora en los nadadores infantiles para optimizar su rendimiento futuro en
este deporte. “Investigaciones recientes han demostrado que la practica de ejercicios
coordinativos no solo mejora la técnica del estilo libre, sino que también fomenta la
confianza y la motivaciéon en los jovenes nadadores, aspectos que son cruciales para su
desarrollo integral” (Lopez, 2024).

Ademads, la investigacion en el ambito de la educacion fisica y el deporte ha
comenzado a enfocarse en la importancia de la formacion integral del deportista, lo que
incluye no solo el desarrollo fisico, sino también el aspecto psicoldgico y social. Los
ejercicios coordinativos, al ser actividades ludicas y dindmicas, contribuyen a crear un
ambiente de aprendizaje positivo que fomenta la interaccion social y el trabajo en equipo
entre los nadadores infantiles.

En conclusion, la inclusion de ejercicios coordinativos en la ensefianza del estilo
libre en la categoria infantil es esencial para el desarrollo técnico, fisico y emocional de los
nifos nadadores. A medida que avanzamos hacia 2025, es fundamental seguir investigando
y aplicando estas metodologias para garantizar una formacion de calidad que prepare a los
nadadores para los desafios futuros en el deporte.
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1.4. Objetivos
1.4.1. General

Determinar la incidencia de los ejercicios coordinativos en la técnica del estilo libre en la
categoria infantil del Club Deportivo Especializado Formativo SmartCorp.

1.4.2. Especificos

e [Evaluar el nivel inicial de coordinacion de los nifios del Club Deportivo
Especializado Formativo SmartCorp mediante la aplicacion del instrumento Swolf.

e Desarrollar un programa de ejercicios de coordinacion para la técnica del estilo libre
durante 8 semanas de 3 sesiones por semana y cada sesion con una duracion de 60
minutos.

e Relacionar los resultados obtenidos pre-post intervencion y determinar los efectos
del programa aplicado en la técnica del estilo libre de los nifios.
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CAPITULO II
MARCO TEORICO

2.1. Ejercicios Coordinativos

GENERALES

e Braceo en el lugar

e Batido de piernas s i R
en el lugar —_ ——

e Cabeza fuera del agua,

avanzar pedaleando

Deslizamientos en
diferentes posiciones

Figura 1. Ejercicios coordinativos generales.

Fuente: (Diez, 2024).

2.1.1. Ejercicios Coordinativos

Los ejercicios coordinativos, buscan mejorar la velocidad para cubrir una distancia
en el menor tiempo posible. “Para lograr esto, es esencial un entrenamiento bien planificado
y gradual que permita a los nadadores desarrollar tanto su resistencia fisica como su técnica
de manera progresiva, para ello se trabajan aspectos clave de la técnica, como la
coordinacion de pies, manos, respiracion y movimientos corporales, pueden mejorar el
rendimiento en el estilo libre, con la finalidad de mejorar las habilidades necesarias para
ejecutar una técnica de nado mas eficiente” (Saifu, et al., 2021).

2.1.2. Sincronizacion de Brazos y Piernas.

La sincronizacion de brazos y piernas es fundamental en la natacion, especialmente
en el estilo libre o crol. Esta coordinacion permite maximizar la propulsién y minimizar la
resistencia al agua. “Segin una correcta sincronizacion entre los movimientos de las
extremidades superiores e inferiores es necesario para alcanzar velocidades Optimas en el
nado, los nadadores realizan un movimiento alternado de brazos junto con batidos de piernas
que varian segun la coordinacion entre ambos. Los movimientos de los brazos incluyen un
barrido hacia abajo, hacia adentro y hacia arriba” (Pichihua, 2023).

Se extrae que la coordinacion entre los movimientos de los brazos y las piernas es
crucial en la natacidn, especialmente en el estilo libre o crol. Esta sincronizacién es clave
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para maximizar la propulsién del nadador y reducir la resistencia al agua, lo que permite
alcanzar mayores velocidades.

2.1.3. Coordinacion en Tiempos de Movimiento.

Para desarrollar este ejercicio, es crucial que el movimiento de una mano hacia el
agua ocurra justo cuando la otra mano se encuentra en el medio de su ruta hacia adentro. La
falta de esta coordinacion puede resultar en un mayor consumo de energia y una disminucion
en el rendimiento. “Investigaciones previas han demostrado que una sincronizacion
adecuada contribuye a una técnica mas efectiva, lo que se traduce en una natacion mas
eficiente y una mejor experiencia para el nadador. Por consiguiente, la practica de la
sincronizacion de extremidades superiores e inferiores constituye un elemento fundamental
en la formacion de nadadores en etapa de desarrollo” (Puput & Fatma, 2021).

2.1.4. Coordinacion del Tronco con las Extremidades.

Otro aspecto relevante segun Contreras, et al. (2022) “se entiende por coordinacion
en momentos de movimiento la habilidad del nadador para realizar movimientos exactos y
sincronizados durante el proceso de nado. En la modalidad de estilo libre, esto conlleva no
unicamente la alternancia de los movimientos de los brazos, sino también la coordinacion
con la respiracion y la patada”. La mejora de esta habilidad puede lograrse a través de la
implementacion de ejercicios especificos que se centren en la temporalidad de los
movimientos. Por ejemplo, la ejecucion de ejercicios con un solo brazo permite a los
nadadores enfocar su atencion en la sincronizacion 6ptima entre el movimiento de la brazada
y la respiracion.

La sinergia entre el tronco y las extremidades es fundamental para alcanzar una
técnica Optima en la préctica de la natacion. El tronco desempefia un papel fundamental
como un eje central que une las extremidades superiores e inferiores, permitiendo una
transferencia eficiente de energia durante la ejecucion del nado. Un tronco adecuadamente
alineado facilita a los nadadores la adopcion de una posicion hidrodinamica, lo que resulta
esencial para minimizar la resistencia al agua. Como dice Contreras, et al. (2022)
“destacaron que una adecuada estabilidad del tronco contribuye no solo a la propulsion, sino
también a un mejor control del cuerpo durante las fases no propulsivas de la natacion”. Esto
resulta en una optimizacion de la eficiencia energética y una mejora en el rendimiento global.
En consecuencia, resulta fundamental incorporar ejercicios especificos que fortalezcan la
region del tronco y fomenten su coordinacion con las extremidades durante el proceso de
entrenamiento.

2.1.5. Coordinacion Equilibrio y Alineacion Corporal.

Por otra parte, la coordinacion entre equilibrio y alineacién corporal es vital para
mantener una postura adecuada durante el nado. Una buena alineacion corporal permite a
los nadadores minimizar la resistencia frontal mientras se desplazan por el agua. Los
ejercicios disefiados para mejorar el equilibrio pueden incluir actividades fuera del agua,
como ejercicios de estabilidad sobre superficies inestables o practicas especificas dentro del
agua que enfoquen en mantener posiciones horizontales adecuadas, al desarrollar estas
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habilidades, los nadadores no solo mejoran su técnica, sino también su capacidad para
adaptarse a diferentes condiciones durante la competencia.

También, la brazada es uno de los aspectos mas técnicos del estilo libre. La correcta
ejecucion de este movimiento implica una serie de fases: entrada, agarre, traccion y recobro.
“Cada fase debe ser ejecutada con precision para maximizar la propulsion y minimizar la
resistencia. Estudios recientes han mostrado que una técnica depurada puede aumentar
significativamente la velocidad del nadador” (Contreras, et al., 2022).

2.1.6. Que es la Coordinacion en el Cuerpo Humano

“Esta capacidad se deriva de la sincronizacién armoénica entre el sistema nervioso y
la musculatura, donde nuestro cerebro transmite instrucciones que se propagan a través de
la médula espinal, alcanzan los nervios periféricos y, a su vez, se propagan a la musculatura
activando el esqueleto. Este equilibrio nos permite regular nuestro tono muscular y ejecutar
movimientos precisos y finos” (Veloz & Ponce, 2025).

Del texto anteriormente mencionado habla de las habilidades donde surge de la
interaccion coordinada entre el sistema nervioso y los musculos. Es el cerebro quien envia
seflales que descienden por la médula espinal, se transmiten a través de los nervios
periféricos y llegan a los musculos, activando asi el aparato locomotor. Gracias a esta
conexion, podemos ajustar el tono muscular y realizar movimientos controlados y precisos.

2.1.7. De las capacidades fisicas y coordinativas en natacion

“Estas son necesarias para el rendimiento en la natacion pues las condicionales,
(fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad), generan y mantienen la propulsion, mientras
que las capacidades coordinativas, (coordinacion, equilibrio y ritmo), optimizan la técnica 'y
la eficiencia en el agua.” (Once & Lorenzo, 2025).

Se ha demostrado que estas cualidades son fundamentales para un buen desempefio
en la natacion, ya que las capacidades condicionales como la fuerza, la resistencia, la
flexibilidad y la velocidad permiten generar y sostener el impulso en el agua. Por su parte,
las capacidades coordinativas como la coordinacion, el equilibrio y el ritmo contribuyen a
perfeccionar la técnica y mejorar la eficiencia durante la ejecucion del nado del estilo libre

2.1.8. Técnicas Alternas en el Estilo Libre en Natacion Para Niios.

De acuerdo con Aurazo (2023) “este estilo es reconocido por ser el mas rapido y el
mas facil de aprender, es también uno de los mas antiguos en la natacion”. Su aprendizaje
se basa en varios aspectos fundamentales. En cuanto a la posicioén del cuerpo, este debe
mantenerse en cubito ventral, con una ligera inclinacion que sitlie la zona de los hombros un
poco mas alta que la pelvis. El movimiento de las piernas es esencial para mantener el
impulso en el crol. Estas ejecutan un barrido alternado en direcciones diagonales, con
movimientos ascendentes y descendentes. En la trayectoria descendente, comienza con una
flexioén a nivel de la cadera seguida de una extension de la rodilla, generando un latigazo
hacia abajo que contribuye al avance. En la trayectoria ascendente, la pierna rebota hacia la
superficie, con el gliteo mayor trabajando para extenderla desde la cadera. La amplitud de
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la patada en crol varia entre los 50 y los 80 cm, un rango establecido por estudios en la
disciplina, que permite optimizar la eficiencia en el agua.

2.1.9. Crol o estilo libre

“Este estilo requiere técnicamente que el nadador se tumbe en posicion vertical,
sobre un brazo sumergido directamente en el agua, mientras el otro emerge con el codo
flexionado y la palma extendida hacia abajo, listo para entrar al agua. La cabeza se inclina
hacia un lado para inhalar aire, que se expulsa cuando el torso se sumerge y gira para repetir
el 24 movimiento, pero con el otro brazo.” (Loaiza & Ponce., 2025).

Se ha demostrado en el siguiente parrafo esta modalidad de nado exige que el
deportista mantenga una posicion horizontal, apoyandose en un brazo que permanece dentro
del agua, mientras el otro se eleva con el codo doblado y la mano orientada hacia abajo, lista
para entrar en contacto con la superficie. Al mismo tiempo, el nadador gira la cabeza hacia
un costado para respirar, exhalando el aire al sumergirse nuevamente y repetir el movimiento
con el brazo opuesto.

2.1.10. Dominios en la Natacion Estilo Libre.

Se refiere a los procedimentales (Saber hacer), requeridos para la practica de este
deporte, es relevante mencionar que, con ellos, se puede conocer las normas especificas
relacionadas con la respiracion, postura y movimiento. Segiin Comba (2021) “establecio
diferencias entre el nado libre y el crol, manifestando que el primero no aplica aspectos
normativos, pero el segundo si. No obstante, hay indicaciones que son generales a la hora
de ejecutar las practicas de este deporte y que deben considerarse, estas se exponen a
continuacion”.

2.1.11. Brazada en el Estilo libre.

En lo que respecta a la accion de los brazos, la entrada al agua debe ser directa frente
al hombro, con el codo flexionado y la palma de la mano orientada hacia afuera. A medida
que se realiza el barrido, el brazo se flexiona en el codo para dirigir el movimiento hacia
atras, seguido de un barrido propulsivo hacia adentro que favorece el deslizamiento. “El
barrido ascendente completa el ciclo, desplazando la mano hacia afuera, hacia arriba y atrés
hasta llegar al muslo. Este ciclo culmina con el recobro, cuando el codo asciende por encima
del agua y el brazo se prepara para ingresar nuevamente al agua” (Aurazo, 2023).

Como dice Plaza & Acosta (2023) “expusieron que para que una persona pueda
moverse con mayor fluidez dentro de la piscina, necesita aprender a coordinar tres elementos
clave: la brazada, la patada y la respiracion”. Este proceso no ocurre de inmediato, por lo
que primero se trabaja con ejercicios simples, como mover los brazos mientras se esta
apoyado en el borde de la piscina. Una vez que se familiariza con ese movimiento, se
continta con la practica utilizando una tabla o tubo de flotacion, que brindan apoyo mientras
se perfecciona la técnica.

También se utilizan ejercicios fuera del agua para ayudar a interiorizar la mecénica
de la brazada. Por ejemplo, se realizan giros de brazos en seco para luego replicar ese mismo
movimiento en zonas poco profundas de la piscina, ahora con la cabeza sumergida y
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practicando la respiracién adecuada. Con el tiempo y bajo la guia de un instructor, la persona
va incorporando todos estos elementos de forma coordinada.

Se comprende que durante ocurre este aprendizaje, el estudiante comprende que sus
brazos funcionan como remos: deben ingresar al agua con precision, traccionar con fuerza
para impulsarse, y acompanar el ritmo de la respiracion. Al principio, se le ensefia a respirar
después de realizar dos brazadas (una con cada brazo). A medida que mejora su resistencia
y se adapta al entorno acudtico, puede avanzar a patrones mas complejos, como realizar
cuatro brazadas seguidas antes de tomar aire, respirando siempre hacia el mismo lado para
mantener una técnica constante.

2.1.12. Respiracion.

De acuerdo con Plaza & Acosta (2023) “si alguien estd aprendiendo a nadar, uno de
los mayores desafios es adaptarse a la forma de respirar dentro del agua. A diferencia de lo
que ocurre fuera de ella, donde respirar es automatico y sin restricciones, en la natacion se
requiere aprender a controlar ese proceso”. La persona debe coordinar su respiracion con
cada brazada y patada, lo que al principio puede resultar incomodo o incluso frustrante. Sin
embargo, con préctica y paciencia, logra dominar esta habilidad, lo que no solo le permite
mantenerse mas tiempo en el agua sin agotarse, sino que también mejora su rendimiento.
Esta adaptacion, aunque desafiante, se convierte en una parte esencial del proceso de
aprendizaje y en una muestra del crecimiento personal que implica el dominio de este
deporte.

De manera, que no se requiere que la accion de respirar esté regulada como una
técnica, para el nado libre, sino que como ya se ha mencionado, resulta esencial para que el
nadador pueda desenvolverse de manera Optima en ambientes acuaticos, lo que incluso
aplica para temas cotidianos.

2.1.13. Patada estilo Libre.

Esta posicion le permitird enfocarse en la coordinacion entre el movimiento de las
piernas y la respiracion, aspectos fundamentales para un nado eficiente y seguro. Durante el
ejercicio, de debe aplicar la técnica de la “burbujita”, exhalando suavemente bajo el agua
con la cabeza sumergida. Esta practica sera clave para que su cuerpo se adapte gradualmente
a la presion del agua y evitar la incomodidad de retener el aire. Se recomienda repetir este
ejercicio varias veces, integrandolo como parte inicial de su rutina habitual. Después de un
breve descanso, y siguiendo la sefial del instructor —como el sonido de un silbato— podra
realizar variaciones en la intensidad y estilo de la patada, tanto dentro como fuera del agua,
favoreciendo asi su resistencia fisica.

Es necesario sefnalar que es elemental observar que el nadador realice correctamente
la exhalacion bajo el agua, evitando quedarse con el aire retenido. Con la practica constante,
desarrollard un mejor control respiratorio y una mayor comodidad en el medio acuatico,
facilitando su avance en el dominio del nado libre.
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2.1.14. Coordinacion y Control Corporal.

La coordinacion motriz, también conocida como coordinacion corporal o fisica, es
la capacidad del ser humano para moverse, manipular objetos, desplazarse y relacionarse
con otros en su entorno. La coordinacion fisica es clave, ya que involucra los movimientos
del cuerpo, permitiendo realizar acciones con un proposito especifico. Para lograr esta tarea,
el cerebro y las extremidades deben estar en constante comunicacion.

Actividades como nadar, caminar, correr o subir escaleras requieren de una buena
coordinacién motriz para cumplir con su objetivo. Ademas, la coordinacion motriz es
esencial en la educacion fisica, ya que es fundamental para lograr un buen
acondicionamiento fisico y practicar cualquier deporte. De acuerdo con Toledo (2024) “los
conceptos de aprendizaje y coordinacidn estan estrechamente relacionados, pues al enfrentar
una nueva tarea motriz, el aprendiz debe activar su capacidad de coordinacién para
responder de manera efectiva”.

Se destaca que la coordinacion motriz es fundamental para realizar cualquier
actividad fisica o deportiva, ya que involucra la capacidad del cuerpo para moverse y
ejecutar tareas especificas de manera eficiente. Esta habilidad es fundamental no solo para
actividades cotidianas, sino también para el desarrollo fisico y el aprendizaje de nuevos
movimientos en el ambito deportivo. La comunicacion constante entre el cerebro y las
extremidades es esencial para la ejecucion adecuada de los movimientos.

2.1.15. Dimension de Resistencia y Ritmo.

En este apartado, se hace referencia a la resistencia que de manera natural ejerce el
agua en el cuerpo. En ese sentido, Costabalos (2022) “sefnalo que la actividad fisica en la
infancia no solo promueve el desarrollo integral, sino que también fortalece el organismo
frente a diversos desafios fisicos, como es el caso de la resistencia al agua en el medio
acuatico”. Cuando los nifos realizan actividades fisicas, como la natacidén, su cuerpo
aprende a adaptarse al entorno y a superar la presion y la densidad del agua, lo que requiere
un mayor esfuerzo en comparacion con el movimiento en tierra. Este tipo de resistencia
trabaja la musculatura de forma constante, ya que el agua ofrece oposicion en todas
direcciones.

De manera que, cada brazada, cada patada y movimiento respiratorio contribuye al
fortalecimiento del sistema cardiorrespiratorio, la resistencia muscular y la coordinacion
motora. A medida que los nifios repiten estas acciones, su cuerpo se vuelve mas eficiente, lo
que no solo mejora su técnica, sino también su capacidad de resistir el esfuerzo fisico
prolongado dentro del agua.

Mientras que el ritmo, para el autor precitado, hace referencia a los tiempos. De igual
manera se indica que Cuando los nifios desarrollan habilidades motoras en actividades
fisicas, especialmente en medios como el agua, no solo estan fortaleciendo su cuerpo, sino
también su capacidad de comprension secuencial y espacial. Esto significa que aprenderan
a seguir instrucciones que involucran orden y tiempo, como “rapido”, “lento”, “antes” o
“después”. Por ejemplo, sabran que primero deben tomar aire (antes), luego sumergirse
(después), patear suavemente (lento) y salir con energia (radpido).
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Por ello, se considera que, al practicar movimientos repetitivos y coordinados, los
niflos comienzan a tomar conciencia de su cuerpo y de lo que estd haciendo en un momento
determinado. Esta conciencia corporal es clave para lograr una mejor coordinacion,
equilibrio y control, ya que les permite identificar si estdn ejecutando correctamente un
ejercicio o si necesitan ajustarlo.

2.1.16. Nado con Tabla.

La ensefianza de la brazada en el estilo libre se inicia de manera progresiva para
facilitar el aprendizaje y la adaptacion al agua. Primero, se trabajan los movimientos de los
brazos mientras el estudiante se encuentra apoyado en el borde de la piscina. Esta fase
permite familiarizarse con el patron correcto de movimiento sin la complejidad del
desplazamiento en el agua. Una vez dominado este gesto, se continua la practica utilizando
una tabla o tubo de flotacion, que brinda estabilidad y permite concentrarse exclusivamente
en el trabajo de brazos. “También se realiza una practica inicial fuera del agua, donde los
alumnos simulan el movimiento de la brazada para interiorizar la coordinacion” (Del Pozo,
2023).

De manera que, la ensefianza de la brazada estilo libre sigue una secuencia
pedagdgica pensada para que los estudiantes se adapten progresivamente al medio acuatico
y aprendan de forma segura y efectiva. En una primera etapa, el enfoque estd en los
movimientos de los brazos, los cuales se practican apoyados en el borde de la piscina. Esta
técnica permite a los estudiantes concentrarse exclusivamente en el recorrido de los brazos,
sin preocuparse todavia por flotar o desplazarse, lo que facilita una correcta asimilacion del
gesto técnico.

2.1.17. Intervalos.

Esto se relaciona con el tiempo, en la natacion libre, el intervalo se refiere al tiempo
de descanso o recuperacion entre repeticiones de un ejercicio o serie de nado. “Es una técnica
comun en los entrenamientos que permite mejorar la resistencia, la velocidad y la capacidad
cardiovascular del nadador” (De Candia, 2023).

Por ejemplo, al aplicar los ejercicios coordinativos los nifios realizaran algunas
repeticiones de 25 metros con ciertos intervalos de descanso a fin de a as de mejorar la
coordinacioén también se mejora la resistencia, velocidad y la capacidad cardiovascular del
nadador.
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CAPITULO III
METODOLOGIA

3.1. Disefio de la Investigacion

La metodologia adoptada tiene un enfoque critico y propositivo, ya que se enfoca en
identificar y mejorar problemas especificos en situaciones actuales. Este tipo de
investigacion no se limita solo a describir la realidad, sino que también busca generar
cambios positivos a través de la implementacion de propuestas basadas en los hallazgos
obtenidos. Asi, contribuye de manera activa al desarrollo de nuevas estrategias o programas
que puedan impactar en la sociedad o en un area de estudio particular.

3.2. Tipo de investigacion

La investigacion se basa en un disefio cuasiexperimental, el cual se utiliza para
evaluar la efectividad de una intervencion en un grupo especifico, comparando los resultados
antes y después de la misma. Al manipular una sola variable, adopta un enfoque cuantitativo,
ya que se enfoca en la recoleccion y andlisis de datos numéricos. Estos datos permiten
realizar una evaluacion objetiva y precisa de los efectos de la intervencion en los ejercicios
coordinativos, centrandose en la variable de interés, que es en la técnica del estilo libre.

3.3. Técnica e instrumento para recoleccion de datos
3.3.1. Técnica

Test de campo se refiere a evaluaciones realizadas en un entorno natural o
especifico. Estas pruebas miden habilidades y rendimiento en condiciones reales. En
resumen, son herramientas practicas para evaluar el desempefio en contextos reales. Ademas
de haberse realizado en el mismo lugar de los hechos.

3.3.2. Instrumento

The number of strokes
you take a minute

~

Stroke Distance
\HH\HII]HII‘IIHU|I|}|HI||H|Ul||U|||]|IH] T
0 1 2 3 4 5  you travelin one stroke

,/<‘) CHILI TRI

Figura 2. Ejercicios coordinativos generales.

Fuente: (Parnell, 2022).
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El SWOLF es un instrumento utilizado en natacion para medir la eficiencia del
nadador. Se calcula sumando el nimero de brazadas y el tiempo en segundos que se tarda
en nadar una longitud de la piscina, donde un puntaje mas bajo indica un mejor rendimiento.

e Calculo del SWOLF
La foérmula para calcular el SWOLF es:
SWOLF = Tiempo (en segundos) + Numero de brazadas.

Por ejemplo, si una persona nada 25 metros en 30 segundos y realiza 25 brazadas, su
valor SWOLF sera 55, resultado de combinar ambos factores: tiempo y nimero de
movimientos.

e Interpretacion de la Puntuacion

Un puntaje SWOLF mas bajo indica una mayor eficiencia en la natacion. Por
ejemplo, si un nadador mejora su puntuacion de 55 a 51 en un mes, esto sugiere que ha
mejorado su técnica y eficiencia.

e Uso y Beneficios

SWOLF es especialmente util para nadadores que buscan optimizar su técnica, ya
que permite identificar areas de mejora. Los relojes de natacion modernos suelen incluir esta
métrica, facilitando su calculo y seguimiento.

3.4. Poblacion y muestra
3.4.1. Poblacion

El presente trabajo investigativo se orientd con una poblacién de 60 alumnos que
practican la natacion en 3 horarios en el Club Deportivo Especializado Formativo SmartCorp
y que se encuentran en la edad de 8 a 12 afios.

3.4.2. Muestra

La seleccion de la muestra de 17 personas se basé en la observacion en los cuales los
individuos presentan dificultades en los ejercicios coordinativos durante la ejecucion del
estilo libre, este enfoque permiti6é que el grupo pueda beneficiarse en su mejoramiento en la
coordinacion y garantizar que los resultados fueran significativos al término de la
intervencion.

3.5. Hipotesis

A continuacidn, nuestras dos hipotesis se encuentran con, P valor menor a 0,05 se
acepta la hipotesis alterna (Ha), o si el P valor es mayor a 0,05 entonces se acepta la hipdtesis
nula (Ho).

Ho. El programa de entrenamiento enfocado en mejorar la coordinacion en el estilo
libre no afecta significativamente en los nifios de 8 a 12 afios del Club Deportivo
Especializado Formativo SmartCorp.
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Ha. El programa de entrenamiento enfocado en mejorar la coordinacion en el estilo
libre afecta significativamente en los nifios de 8 a 12 afios del Club Deportivo Especializado
Formativo SmartCorp.

3.6.  Analisis e interpretacion de datos.

Para el procesamiento e interpretacion de los datos, se utilizo el software Excel 365,
que es una herramienta de hojas de calculo con una amplia variedad de funciones. Esta
herramienta permite organizar datos, realizar cadlculos matematicos, crear graficos y analizar
informacion de manera eficiente.

Ademas, se empled SPSS version 26, un programa estadistico muy utilizado en el
ambito de la investigacion para el analisis de datos. SPSS ofrece diversas pruebas
estadisticas, como analisis descriptivos, pruebas de hipotesis y modelado predictivo, y
cuenta con una interfaz intuitiva que facilita la manipulacion y visualizacion de los datos.

En el contexto de esta investigacion, se utilizaron tanto Excel 365 como SPSS para
construir la base de datos y llevar a cabo el analisis de los datos. Se aplicaron medidas de
tendencia central para interpretar los resultados obtenidos en los test.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados

Pretest "SWOLF"

B Regular
® Bueno
# Muy bueno

Excelente

Grdfico 1. Pretest de “SWOLF”

Fuente: Elaboracion propia

En el Grafico N° 1 se observa la interpretacion de los rangos, en los cuales se
encuentra la clasificacion de los siguientes niveles regular, bueno, muy bueno y excelente.
Al analizar los datos de los 17 deportistas comprendidos entre las edades de 8 a 12 afios,
podemos exponer que el 18% que corresponde a 3 deportistas se mantiene en un nivel
regular, el 18% que corresponde a 3 deportistas que se encuentran en nivel bueno, el 23%
que corresponde a 4 deportista que estd en nivel muy bueno y finalmente el 41% que
corresponde a 7 deportistas que se encuentra en un nivel excelente, quedando evidenciado
que el 18% esta en un nivel regular y requiere de la aplicacion del entrenamiento para
mejorar la brazada en el estilo libre de los deportistas.
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Postest "SWOLF"

® Regular
® Bueno
= Muy bueno

Excelente

Grdfico 2. Postest de “SWOLF”

Fuente: Elaboracion propia

En el Grafico N° 2 se observa la interpretacion de los rangos, en los cuales se
encuentra la clasificacion de los siguientes niveles regular, bueno, muy bueno y excelente.
Al analizar los datos de los 17 deportistas comprendidos entre las edades de 8 a 12 afios,
podemos exponer que el 6% que corresponde a 1 deportistas se mantiene en un nivel regular,
el 24% que corresponde a 4 deportistas que se encuentran en nivel bueno, el 29% que
corresponde a 5 deportista que esta en nivel muy bueno y finalmente el 41% que corresponde
a 7 deportistas que se encuentra en un nivel excelente, quedando evidenciado que el 24%
estd en un nivel regular existiendo una mejoria significativa después de la intervencion
incluyendo las otras clasificaciones.

Tabla 1. Prueba de Normalidad

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Willk
Estadistico al Sig. Estadistico gl Sig.
VARDOODY 135 17 200" 952 17 497
VAROODOOD2 ATT 17 61 884 17 0386

* Esto es un limite inferior de la significacidn verdadera.
a. Correccion de significacion de Lilliefors

Fuente: Elaboracion propia
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En las pruebas de normalidad, evaluamos los datos de pre y post test. Si la cantidad
de

individuos evaluados es mayor a 30, aplicamos la prueba de normalidad de Kolmogorov-

Smirnov; de lo contrario, utilizamos la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, como en este
caso. La prueba de normalidad indica que, los ejercicios coordinativos, de los datos pre y
post intervencion se distribuyen normalmente, en las distribuciones de Shapiro-Wilk, los
valores son 0,4 y 0,036, ambos también mayores a 0,05. Por lo tanto, se acepta que los datos
tienen un nivel de significancia normal, lo que permite la aplicacion de la prueba de muestras
emparejadas.

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Sujeto

Wl |~ ||| =

Sujeto

[y
(=]
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[y
[
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[
=)

Sujeto

[y
[#5)

Sujeto

-
B

Sujeto

[y
[%)]

Sujeto
Sujeto

[y
[=a]

ey
|

Sujeto

Tabla 2. Prueba de Normalidad

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de confianza

Desy Desv. Errar de la diferencia
Media Desviacion promedio Inferior Superiof t ql Sig. (bilateral)
Par1 VARDDOO1-VARDOOD2  7,35294 217776 52818 6,23324 B,47264 13,921 18 ,000

Fuente: Elaboracion propia

En consecuencia, la tabla N° 2 de la prueba de muestras emparejadas muestra que la
significancia bilateral es de 0,000, lo cual es inferior a 0,05. Por lo tanto, se acepta la
hipdtesis alternativa y se rechaza la hipdtesis nula, lo que demuestra que el programa de
ejercicios propuesto tuvo un impacto significativo en el minimo de brazadas del estilo libre.
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4.2. Discusion

En la investigacion realizada por Gil & Velasquez (2022) titulada “Incidencia del
programa que utiliza el método de enserianza asignacion de tareas en la eficiencia de
brazada de la técnica de libre con nifios en edades entre 12 y 13 anios en la escuela de
natacion Comfandi Buga durante el ario 2021” senala que la investigacion, de alcance
explicativo y disefio cuasiexperimental con pretest-postest y grupo control, tuvo como
objetivo determinar la incidencia de un programa de natacion basado en el método de
asignacion de tareas para mejorar la eficiencia de la brazada en la técnica de estilo libre en
estudiantes de 12 a 13 afios de la escuela de natacion Comfandi en Buga, Valle del Cauca.
Se analizaron dos grupos de 10 alumnos cada uno, donde el grupo experimental recibi6 la
intervencion durante 14 semanas, divididas en tres fases: tareas analiticas, transicion a tareas
globales y tareas globales con énfasis en la eficiencia de brazada. Los resultados mostraron
diferencias estadisticamente significativas entre el pre-test y post-test del grupo
experimental, mientras que el grupo control no presentd cambios relevantes. Se observaron
mejoras en las variables de tiempo y eficiencia de brazada, con un nivel de significancia
mayor a 0,05 en el grupo experimental. En conclusion, el programa de natacién con el
método de asignacion de tareas tiene efectos positivos en la eficiencia de la brazada en el
estilo libre.

No obstante, mientras que al culminar mi investigacion sobre “Efectos de un
programa de ejercicios coordinativos en la técnica del estilo libre en la Categoria Infantil”
El analisis inicial del tiempo en brazadas mediante el test SWOLF permiti6 establecer una
base solida para medir el progreso de los participantes, identificando areas de mejora y
facilitando la personalizacion del programa de entrenamiento, lo que incrementd su
efectividad. La implementacion de un programa de entrenamiento enfocado en la
coordinacion del estilo libre resultdé en una mejora notable en la técnica, evidenciando que
un enfoque centrado en el entrenamiento es altamente efectivo para el desarrollo del
rendimiento deportivo. Ademas, la comparacion de los resultados del pre y post intervencion
mostrd una mejora significativa en la coordinacion de la técnica del estilo libre, validando
la efectividad del programa y subrayando la importancia de la planificacion y ejecucion de
programas de entrenamiento que contribuyan al rendimiento en la categoria infantil.

Ambas investigaciones subrayan la importancia de un enfoque estructurado y
personalizado en el entrenamiento de natacion para nifios. Mientras que Gil & Veldsquez se
centran en el método de asignacion de tareas, el segundo estudio enfatiza la coordinacion
como un aspecto clave para el desarrollo de la técnica. Esto sugiere que la combinacion de
diferentes métodos de ensefianza, como la asignacion de tareas y el entrenamiento
coordinativo, podria potenciar ain mas la eficiencia de la brazada en el estilo libre.

En conclusion, ambas investigaciones contribuyen a la comprension de como
diferentes enfoques de entrenamiento pueden influir en la técnica de natacion en la categoria
infantil. La discusion sobre la efectividad de estos métodos resalta la necesidad de seguir
explorando y combinando estrategias pedagogicas para optimizar el rendimiento de los
jovenes nadadores.
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5.1.

5.2.

CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

La evaluacion del instrumento del test de SWOLF con la muestra escogida (17 nifios)
permitid la aplicacion de un programa de ejercicios coordinativos para mejorar la
eficiencia de nado en el estilo libre.

El desarrollo y aplicacion del programa de entrenamiento de coordinacion del estilo
libre condujo a una mejora notable en la eficiencia de nado, como lo evidencian los
resultados obtenidos. Esto demuestra que un enfoque centrado en el entrenamiento
puede ser sumamente efectivo para el desarrollo del rendimiento deportivo.

La relacion entre los resultados del pre y post intervencion mostré una mejora
significativa en la eficiencia de la técnica del estilo libre, lo que valida la efectividad
del programa de ejercicios de coordinacion.

Recomendaciones

Se recomienda aplicar las 24 sesiones de este programa de ejercicios de
coordinacion y el instrumento SWOLF aplicado en los nifios porque se demuestra
que la eficiencia de nado en los mismos alcanzo mejoras significativas después de
la intervencion.
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CAPITULO VI
INTERVENCION

6.1. Propuesta

Tema: Programa de entrenamiento coordinativos en la técnica del estilo libre en la
Categoria Infantil.

Objetivo General: Mejorar el numero de brazadas en el estilo libre mediante un
programa de entrenamiento que incluya ejercicios coordinativos para el desarrollo de la
técnica del deportista.

6.2. Justificacion

El siguiente programa de ejercicios tiene como objetivo mejorar el numero de
brazadas en la categoria infantil, siendo esta habilidad una pieza clave para el desarrollo en
el rendimiento deportivo. Ademas, dicho programa no solo contribuye al rendimiento en los
nifios, sino que también promueve un estilo de vida activo y saludable, ayudando a prevenir
lesiones relacionadas con la inactividad fisica. Fomentar las habilidades motoras en esta
etapa de crecimiento es fundamental para el desarrollo integral de los infantes, mejorando
su autoestima, motivacion y confianza en situaciones reales de juego y actividad fisica.

6.3. Planificaciones

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS DE
LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION SEMANA 1
Autoria del programa: Andrea Teresa Sanchez Carridén

Fecha: 27-28-29 de Mayo del 2025

. Dosificaciones Indicaciones
Partes Contenido - — , .
Tiempo Repeticiones | Metodologicas
I
N Movilidad articular, trote suave en Buscar activar
I el agua (si hay), técnica bésica de 10 min. 1 Rep. . .
.., sin fatigar
C respiracion
I 30 seg. de Enfocar en
A 2x25 m estilo libre a ritmo comodo 10 min. recuperacion | , .
. técnica y control
L + 2x25 m progresivo
P .
R 2 Méxima
I TEST SWOLF | e repeticiones | eficiencia sin
N de 25 m descuidar la
C técnica,
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1 min de

registrar tiempo

I

P recuperacion | + nimero de
A Por serie brazadas

L

F

| .

N 100 m  suaves, respiracion | yq .o 1 Rep Relajar

A controlada musculatura
L

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS DE
LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION SEMANA 2

Autoria del programa: Andrea Teresa Sanchez Carrién

Fecha: 03-04-05 de Junio del 2025

Dosificaciones Indicaciones
Partes Contenido - — , .
Tiempo Repeticiones | Metodologicas
|
N
I . 1 Rep.
C - Saludo y repaso de lo anterior. *P Observar control
- Calentamiento: movilidad + | 10 min. postural y
I .. 30 seg. de| . .,
deslizamientos suaves. ., alineacion.
A recuperacion
L
P 3x25m
R Patada-brazo Reforzar
- Patada con brazos extendidos al 3x50m .,
| .. extension
N frente (25 m). Técnica completa del
- 3 patadas + 1 brazada con tabla. . 4x12,25m P
C . 40 min. brazo y la
- Brazada brazo tnico (12,5 m por Enfoque ..
I posicion de la
brazo). brazada .
P | min  de cabeza (mirada
A . al fondo).
L recuperacion
Por serie
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P Z =

-Nado libre.
- Estiramiento general.
- Hidratacion.

suave

10 min.

1x100m

30 seg. de
recuperacion
Por serie

Asegurar técnica
correcta en el
estiramiento.

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS DE
LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION SEMANA 3

Autoria del programa: Andrea Teresa Sanchez Carrion

Fecha: 10-11-12 de Junio del 2025

) Dosificaciones Indicaciones
Partes Contenido .
Tiempo Repeticiones | Metodologicas

I

N

I - Saludo y objetivo: respiracion 1 Rep. Insistir en el

C lateral integrada. 10 min control de la

I - Movilidad + desplazamientos ' 30 seg. de | posicion de

A suaves. recuperacion | cabeza y tronco.

L

P 4x25m

R Patada-Tabla

I - Patada con tabla + respiracion 4x25m

N lateral cada 3 brazadas (25 m). Brazada Supervisar que

C - Brazada brazo tnico + 40 min. 2x50m la cabeza gire lo

1 respiracion lateral. Técnica Justo, sin

P - Secuencia 3 brazadas + 1 Resp. levantar.

A respiracion (25 m). 1 min ' de

L recuperacion

Por serie

F ) 2x50m

| ) Nad(? hbre‘ sue‘l\’/e. Reforzar lo

N - Estiramiento + hidratacion. 10 min. 30 seg. de | trabajado en

A recuperacion | respiracion.

L Por serie
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS DE
LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION SEMANA 4

Autoria del programa: Andrea Teresa Sanchez Carrién

Fecha: 17-18-19 de Junio del 2025

. Dosificaciones Indicaciones
Partes Contenido - — , .

Tiempo Repeticiones Metodologicas
I
N
I 1 Rep.
C - Saludo y repaso general. P Asegurar buena
I - ’Cfalentamiento + juegos | 10 min. 30 seg. de predié]?osici(')n y

acuaticos suaves. - atencion.
A recuperacion
L
P 4x25m
R o Perfeccionamiento
I -'Estﬂo libre 25 m controlando 2%50m Corregir técnica
N ritmo. . ‘ Control de ritmo | al cambiar el
C - Cambio de ritmo: 10 m svave 40 min. 4x25m ritmo. Vigilar
I + 10 m fuerte ,+ S m suave. Obstaculos alineacion en
P - Nado con obstaculos (cuerdas 1 min de | obstaculos.
A flotantes). recuperacion  Por
L serie
F 1x100m
[ Fomentar
- i ) reflexion sobre
N ‘Na‘?" 11§re .s,’uave. 10 min. 30 seg. de ol ca)r;bio de
A - Estiramiento + hidratacion. recuperacién Por |
. ritmo.

L serie
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS DE
LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION SEMANA 5

Autoria del programa: Andrea Teresa Sanchez Carrién

Fecha: 24-25-26 de Junio del 2025

. Dosificaciones Indicaciones
Partes Contenido . . . L .
Tiempo Repeticiones | Metodoldgicas
I
N
I 1 Rep. .
C S, P Supervisar
- Saludo + activaciéon suave en 10 min. desplazamientos
)| agua. 30 Seg. de | . .~
., iniciales.
A recuperacion
L
P 4x25m
R | - 3 brazadas + giro 180° + 3 Brazada Tec.
I 2x25
brazadas. . . . Xt Acompafar los
N - Nado estilo libre con ojos Control-crol | .
. giros y reforzar
C | cerrados 3 brazadas (control de |40 min. 4x25 ol control
I rumbo). Brazada-Téc. postural
p - Nado con pull-buoy en tobillos I min de '
A (activacion de tronco). recuperacion
L Por serie
F 2x50m ..
I Insistir en la
- i importancia del
N ) Né.ldO .hbre B SUave- | 10 min. 30 seg. de lr:)lrlfgof zzla ©
A - Estiramiento + hidratacion. recuperacion
. rumbo.
L Por serie
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS DE
LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION SEMANA 6

Autoria del programa: Andrea Teresa Sanchez Carrién

Fecha: 01-02-03 de Julio del 2025

. Dosificaciones Indicaciones
Partes Contenido .
Tiempo Repeticiones | Metodoldgicas

I

N

I 1 Rep. Preparar

C . mentalmente

1 - Saludo + movilidad general. 10 min. 30 seg. de | pararitmo

A recuperacion | variable.

L

P 4x25m

R o _ Cambio-rit.

I -'ES'[IIO 11.bre 25 m con cambio de 4x25m

N rltm(? al s1lbat0. Control-Rit. | Supervisar la

C - Salida rapida + crol (15 m fuerte 40 min. 3x50m técnica bajo

I * 10 m suave). Ritmo fatiga moderada.

P —‘Secuenci‘a técnica completa bajo 1 min de

A ritmo creciente. recuperacion

L Por serie

K 1x100m . y

| . Cierre positivo

N |7 Né.ldO .hbre - SUAYE 110 min. 30 seg. . ’de con correcciones

A - Estiramiento + hidratacion. recuper.acmn claves.

L Por serie

42




UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS DE
LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION SEMANA 7

Autoria del programa: Andrea Teresa Sanchez Carrién

Fecha: 08-09-10 de Julio del 2025

. Dosificaciones Indicaciones
Partes Contenido . . -
Tiempo Repeticiones | Metodoldgicas
I
N
I 1 Rep. .
°P Motivar para
C - Saludo + movilidad y juegos | 10 min. mantener
I suaves 30 seg. de .,
: ., | concentracion.
A recuperacion
L
P 2x50m
R Libre
! i i i x50 Observar la
N - Estllq 11pre 50 m continuo. Libre-Cont. crvar
C - Respiracion alternada lados. 40 min. 4525 r?splra,cmn yla
- Ojos cerrados 3 brazadas (control simetria de la
I Brazo brazad
P de rumbo). | min de | Prazada.
A recuperacion
L Por serie
F 2x50m
I _ Refuerzo de
N | Ne.ldo .hbre g SUAVe- | 10 min. 30 seg. de| logros
A - Estiramiento + hidratacion. recuperacién | técnicos.
L Por serie
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO FACULTAD DE CIENCIAS DE
LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS PEDAGOGIA DE LA
ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION SEMANA 8

Autoria del programa: Andrea Teresa Sanchez Carrién

Fecha: 14-16-17 de Julio del 2025

Partes Contenido Dosificaciones Indicaciones
Tiempo Repeticiones | Metodologicas
|
N Prevenir rigidez
1 Movilidad  articular,  técnica . y activar
C respiratoria, activacion general 10 min.
1 Rep.
I . Recordar
A 2x25 m suaves + 2x25 m | l0min. eficiencia en
L progresivos (estilo libre) técnica
P
R :
N repeticiones | Buscar maxima
C | POSTTESTSWOLF |- dezom chiciencia,
1 I min de | registrar tiempo
p recuperacion | + brazadas
A Por serie
L
F
|
N 100 m suaves, respiracion relajada | 10 min. 1 Rep. Soltar
A musculatura
L
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ANEXOS
Anexo 2.

“Complejo deportivo Santa Barbara — Sector Olmedo-Loja”
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Anexo 3.

“Elaboracion y Realizacion del test de SWOLF”
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Anexo 4.

“Ejecucion del plan de entrenamiento”

“Entrenamiento enfocado técnica de salida con patada” (Riobamba, 2025)
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