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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo general determinar la influencia del programa
AB96 en el aprendizaje de la técnica de nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de
Lima - Los Olivos, 2017. El disefio es pre- experimental y el tipo aplicativo.

La investigacion es de enfoque cuantitativo. La poblacion de estudio fue de 22 alumnos del
grupo de aprendizaje programa AB96, para la recoleccion de datos en la variable programa
AB96 se aplico la técnica de observacion y de instrumento una ficha de observacion de una
escala politémica y su confiabilidad de Cronbach que indica una confiabilidad alta, y para la
variable técnica de la brazada del estilo crol se aplico la técnica de observacion y de instrumento
se aplicé una ficha de observacion (rubrica) con una escala politomica de dicho instrumento, fue
Cronbach lo que indica una confiabilidad alta la validez de los instrumentos la brindaron dos
tematicos y un metod6logo quienes coinciden en determinar que es aplicable los instrumentos,
para medir programa AB96 en el aprendizaje de la técnica de nado del estilo crol en los adultos
de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017. Para el proceso de los datos se aplicé el estadistico

de la U de Mann-Whitney.

Los resultados obtenidos después del procesamiento y analisis de los datos nos indican que:
El programa AB96 deberia influir significativamente en el aprendizaje de la técnica de nado del
estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017. Lo cual se demuestra con
la prueba de la rabrica realizada (p-valor = .000 < .05).

Palabras Clave: Programa AB96, Técnica del estilo crol, Coordinacion de brazos,

Coordinacion de piernas, La respiracion, Posicion del cuerpo.



ABSTRACT

The general objective of this research is to determine the influence of the AB96 program on
the learning of the crawl swimming technique in adults aged 35 - 55 years from Lima - Los
Olivos, 2017. The design is pre-experimental and the type of application.

The research is of a quantitative approach. The study population was 22 students of the
training program AB96 program, for the data collection in the program variable AB96 the
observation and instrument technique was applied an observation sheet of a polytomous scale
and its reliability of Cronbach that indicates a high reliability, and for the technical variable of
the stroke of the crawl style the observation technique was applied and the instrument was
applied an observation sheet (rubric) with a polytomous scale of said instrument was Cronbach,
which indicates a high reliability the validity of the instruments were offered by two thematics
and a methodologist who agreed to determine what is applicable to the instruments, to measure
AB96 program in the learning of the swimming technique of the crawling style in adults 35 - 55
years old from Lima - Los Olivos, 2017 For the process of the data, the Mann-Whitney U

statistic was applied.

The results obtained after the processing and analysis of the data indicate that: The AB96
program should significantly influence the learning of the crawl swimming technique in adults
35 - 55 years old from Lima - Los Olivos, 2017. Which it is demonstrated by the proof of the
rubric performed (p-value = .000 <.05).

Key words: AB96 Program, Crawl style technique, Coordination of arms, Coordination of

legs, Breathing, Body position.
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INTRODUCCION

Se pone a vuestra consideracion el presente trabajo de investigacion titulado: Programa AB96
en la aprendizaje de la técnica de nado del estilo libre en los adultos de 35 - 55 afios de Lima-
Los Olivos, 2017. Con lo cual cumplimos con lo exigido por las normas y reglamentos de la
SUNEDU para optar el grado de Licenciado en Ciencias del Deporte.

La presente investigacion constituye una contribucion para mejorar el aprendizaje de la técnica
de nado del estilo crol y el programa AB96, los hallazgos del presente estudio permitiran reforzar
la actitud hacia la coordinacion de brazos, coordinacidn de piernas, la respiracion y la posicion
del cuerpo en los participantes del grupo de aprendizaje PROGRAMA AB96.

En este marco situacional se presenta esta investigacion, cuyo objetivo es determinar la
influencia del Programa AB96 en el aprendizaje de la técnica de nado del estilo crol en los
adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017, lo que va a permitir brindar conclusiones y
sugerencias para mejorar el equilibrio en ambas variables a nivel del disefio pre- experimental.

La informacion se ha estructurado en siete capitulos teniendo en cuenta el esquema de
investigacion sugerido por la universidad. En el capitulo I: planteamiento del problema, se ha
considerado la introduccion de la investigacion. En capitulo Il: marco tedrico, se registra el
marco metodoldgico. En el capitulo 111: de la metodologia, se considera las hipotesis, variables,
asi como el tipo y metodologia a emplear. capitulo 1V: de los instrumentos de investigacion y
resultados se considera la discusion de los resultados. En los siguientes encontramos las

conclusiones, recomendaciones, referencias y apéndices.
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CAPITULO I: EL PROBLEMA DE INVESTIGACION
Planteamiento del problema

Descripcion de la realidad Problematica

En el distrito de Los Olivos-Lima se observé con una realidad de tener poblacion adulta que
realiza actividades fisica para mantenerse saludable y en forma. Muchos de ellos se inscriben a
grupos deportivos o simplemente practican entre amigos algunos deportes..En el caso de la
natacion se encontrd que hay grupos de personas adultas entre los 35 a 55 afios de edad de este
distrito que practican mucho este deporte y lo hacen para mantenerce saludables o calmar estres
y tambien para aprender este deporte maravilloso.

Existe en el palacio de la Juventud, Apupal y otros establecimientos deportivos del distrito de
Los Olivos que tiene programas para adultos pero no siempre llega al objetivo esperado del
aprendizaje del estilo crol, ya sea por factores esternos y/o por método de ensefianza de las
academias.

Es muy importante rezaltar que no solo nuestra poblacion adulta paga para ir a tener un
tiempo de relajo si no tambien para aprender sobre las técnicas y como sobrevivir en el medio
acuatico.

Las técnicas de nado se han venido desarrollando notoriamente a lo largo de los afios hasta la
actualidad; en el Per0 se han dedicado a fomentar y demostrar que la practica del deporte es una
buena opcidn para tener una calidad de vida saludable ya que segln las estadisticas brindadas por
el INEI ( Instituto Nacional de Estadistica e Informatica) el 32,6% de los hombres y el 40,7% de

las mujeres presentan algun problema de salud cronico.
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La falta de trabajo especializado en los profesionales de la natacion es uno de los factores
negativos que pasa nuestro pais actualmente. Para esto la Federacion Deportiva Peruana de
Natacion - FDPN brinda capacitacion para erradicar este problema pero a pesar de esto su gran
mayoria no ponen en practica las estrategias metodologicas, muchas veces por falta de tiempo y
espacio que le permita un mejor desempefio en el area.

En el afio 2017 en el Perq, se esta desarrollando muchos programas de entrenamiento para
personas adultas ( categoria master) como lo realiza la academia Monterico, el club Aqua Xtrem,
Regatas entre otros, que son innovando para que cada vez mas se interesen por la préactica de
este deporte.

En el manual que nos brinda la FINA Ilamada “Manual Natacion para Todos — Natacion para
la Vida”, nos da a conocer que la natacion no es solo para los mas pequefios del hogar si no
tambien para todos en genral desde los mas pequefios hasta las personas mas longevas. Nos
proponen ejercicios y pasos para la ensefiaza de esta disciplina y analizando el texto ya
mencionado entre lineas arriba, nos podemos dar cuenta que los pasos son los mismo con la
diferencia que el proceso de adaptacion es diferente. Las técnicas propuestas es general, y no
discrimina la edad, sexo ni creencia.

En el distrito de Los Olivos — Lima se aplicara una estrategia metodoldgica novedosa para
la ensefianza de la técnica y sobre todo evaluando los avances de nuestro grupo de control,
tambien agregamos como dato curioso gue aun no hay antecedentes de investigacion actuales

sobre nuevas propuestas metodoldgicas en el Peru.
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Delimitacion de la investigacion

Delimitacion espacial

Esta investigacion se desarrollo en la piscina municipal CESAR VALLEJO entre la Av
Huandoy y Av. Naranjal, Av. Proceres de Huandoy del distrito de Los Olivos.

Es una piscina semi-olimpica, Consta de 25 metros con una division de 8 carriles (1.25 mtrs
por carril), con partidores, presencia de agua temperada y techada con una profundidad de 1.40
mtrs y 1.70 mtrs.

Delimitacion temporal

La investigacion se llevara a cabo desde setiembre del 2017 hasta octubre del 2017 se tomara
los dias sabado de 5:00 pm a 7:00pn y domingo las 4:00 pm a las 6:00 pm.

Delimitacion social

Se desarrollara en un habiente de realidad social promedio con una escala socioecondémica C
(dato extraido de APEIM — Niveles Socioecondmicos 2017 ) del distrito Los Olivos, con
posibilidades para costear gastos necesarios de este deporte y tengan las facilidades de
obtenerlos; favoreciendo a entrenadores y profesores Peruanos o del extranjero y personas que
desean tener mas conocimientos sobre este deporte que es la Natacion.

Delimitacion conceptual

Técnica del estilo crol: Navarro,Arellano, Carnero y Gosalvez (1990) citan a Bompa (1983)
que dice que la técnica es como la manera especifica de realizar un ejercicio fisico.Cuanto mas
perfecta es la técnica menos energia es necesaria para realizar el movimiento. (Pag.36)

Por lo tanto podemos decir que la técnica del estilo crol son movimientos especificos para

desplazarse en el medio acuatico con facilidad y con poco gasto de energia.
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Formulacion del problema
Problema general
¢Como influye el Programa AB96 en el aprendizaje de la técnica de nado del estilo crol en los

adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017?

Problemas especificos

¢ Como influye el programa AB96 en la Accion de brazos del estilo crol en los adultos de 35 -
55 afios de Los Olivos - Lima, 2017?

¢ Como influye el programa AB96 en la Accion de piernas del estilo crol en los adultos de 35
- 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017?

¢Como influye el programa AB96 en la respiracion del estilo crol en los adultos de 35 - 55
afios de Los Olivos - Lima, 2017?

¢Como influye el programa AB96 en la posicion del cuerpo del estilo crol en los adultos de

35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017?

Objetivos de la investigacion
Objetivo general
Determinar la influencia del Programa AB96 en el aprendizaje de la técnica de nado del

estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017
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Objetivos especificos

Determinar la influencia del programa AB96 en la Accion de brazos del estilo crol en los
adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

Determinar la influencia del programa AB96 en la Accion de piernas del estilo crol en los
adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

Determinar la influencia del programa AB96 en la respiracion del estilo crol en los adultos
de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

Determinar la influencia del programa AB96 en la posicion del cuerpo del estilo crol en los

adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

Justificacién e importancia de la investigacion

Justificacion

El presente trabajo de investigacion pretende brindar informacion sobre los beneficios que se
lograrian en las personas adultas de entre 35 a 55 afios de edad del distrito de Los Olivos con la
practica de la natacion, aplicando un aprendizaje significativo (Ausbel, 1978) para la ensefianza
del estilo crol. Tambien se pretende aportar nuevos conocimiento mas amplios y mas
actualizados de cuan importante es el desarrollo técnico del movimiento del estilo crol y sus
fases de ejecucidn con otros métodos de evaluacion, con el fin de utilizar el programa AB96 que
propone el aprendizaje significativo del estilo crol. Para esto se expone las fases de nado del
estilo crol que es accion de brazos, accion de piernas, la coordinacion, a respiracion y posicién

del cuerpo.
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Se investigara sobre los movimientos que se realizan es estas fases para asi tener una idea
mas clara de lo que se evaluara, analizara y corregira para la ejecucion optima del estilo y el
apredizaje de tal, en los adulto de 35 a 55 afios.

Por ultimo se realizard una propuesta de una estrategia metodologica de aprendizaje nuevo
Ilamada AB96 que fué cautelosamente desarrollado y que se aplicara con dicho grupo de
control, y de esa manera se podra llegar a una conclusion si este nuevo programa AB96 fué
efectiva para el aprendizaje y la mejora de la técnica de nado del estilo crol sin mucho gasto de
energia, tan solo aplicando una buena técnica. También quiero afiadir que se utilizaran diferentes
programas de entrenamiento como referencia y asi se pueda formar una nueva propuesta para el
entrenamiento técnico de los participantes.

Con este nuevo programa AB96 nos dara una nueva perspectiva del entrenamiento técnico
con base cientifica. Se propondra nuevos ejercicios, utilizando nuevos recursos de evaluacion y
correccion de la técnica como lo es el TC-46. Se ha puesto a disposicion de los participantes para
que puedan utilizar y probar este nuevo plan de entrenamiento y si €s convincente y conveniente
para los participantes se podra poner en practica y asi poder aprender y mejorar su estilo de
nado. No solo se propone los ejercicios con la repeticion de ellos si no también con algunos
juegos ya que el aprendizaje se hace mas enriquecedor mediante ellos como lo es la persecucion
en el agua, el waterpolo entre otros.

Este programa esta al alcance de los participantes del proyecto, también a otros profesores y
entrenadores que desean ponerlo en préctica. Este programa no discrimina ni excluye a personas

de habilidades diferentes, no hay distincion de sexo, ni por su religion y/ o pensamiento. Se
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podra utilizar este programa en personas que utilicen la natacién como medio de actividad fisica

o recreacional.

Importancia
El presente proyecto de investigacion tiene como importancia el de aportar a la ensefianza de la
natacion con una nueva propuesta metodologica, en especifico para el estilo crol en personas
adultas mayores de 30 afos, donde se dara énfasis en ensefiar la técnica de nado para prevenir
posibles lesiones y hacer mas efectiva y rapida el aprendizaje del estilo crol, donde la técnica en
el nado es muy importante ya que es fundamental para el desplazamiento en el medio acuatico
sin mucho gasto de energia. Con este proyecto de investigacion también se busca motivar a otros
profesores de educacion fisica y entrenadores deportivos del Pert a la innovacion de més
propuestas metodologicas para el desarrollo de la Natacion en el pais, y asi promover el deporte
y la actividad fisca siendo una experiencia Gnica, motivadora e innovadora para los adultos de

nuestra comunidad, teniendo un alcance no solo en el Peru si no también en otros paises.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO

Antecedentes de la investigacion

Guifiny Vele (2017) desarrollé la investigacion llamada Los estilos crol y dorso de natacion
como metodo para mejorar la resistencia aerobica en los adultos de 35 - 45 afios pertenecientes al
cuerpo de padres de familia del polideportivo ctres training center de la ciudad de Cuenca, 2016
en la Universidad de Cuenca pais de Ecuador para optar al grado de Titulo de Licenciado en
Ciencias de la Educacion en Cultura Fisica. en la cual la investigacion fue de tipo aplicativo,
donde el objetivo general fue de disefiar y aplicar un programa de natacion para mejorar la
resistencia aerdbica dirigido para personas de edades comprendidas entre 35 a 45 afios,
utilizando el instrumento cuyo disefio para una muestra del5 adultos entre ellos 6 mujeres y 9
hombres en la cual se concluyo en que en el transcurso de este proyecto de graduacion los
participantes fueron demostrando en cada sesion de clase mas interés a ir ejecutando los
diferentes ejercicios que eran parte de su carga de trabajo por lo que se evidencia que es
fundamental tener una buena metodologia para desarrollar cada clase, también que algunas
persona sintieron curiosidad y la mayoria pidieron ingresar al grupo de trabajo al observar la
variedad de ejercicios y la metodologia por lo que es importante la investigacion de varios
ejercicios que permitan llegar al objetivo plateado; a la mayoria de ellos si se los permitié pero
no se considero sus evaluaciones, test ya que, no formaban parte del cuerpo de padres de familia
del Ctres Training Center.

Bernabé (2016) desarrollé la investigacion llamada Ejercicios recreativos para la técnica
béasica del Estilo libre en personas entre 30 - 45 afios de edad en ciudad celeste en la universidad

de Guayaquil pais de Ecuador para optar al grado de Licenciada en Cultura Fisica en la cual la



22

investigacion fue de tipo No experimental, donde el objetivo general proponer alternativas de
ejercicios recreativos para el aprendizaje de la técnica basica del estilo libre en personas en
edades de 30 - 45 afios de la urbanizacion “la Marina Ciudad Celeste”, utilizando el instrumento
cuyo disefio para una poblacion de 15 adultos en la cual se concluy6 en que un mayor nivel de
conocimiento y aplicacion en lo tedrico, metodoldgico, conductuales, fisiologicos, fisico -
motrices coordinativos de los adultos, se evalto. Se inform6 a los adultos sobre la capacidad
fisica acuaticas en el estilo libre y su aplicacién. La planificacion y ejecucion del trabajo la
sesion de entrenamiento mostro eficiencias en las principales categorias didacticas y su relacion,
la utilizacion de métodos y procedimientos, aplicando la adecuada dosificacion del volumen y la
intensidad, creatividad y diversidad de ejercicios en los resultados. Y por Gltimo detallar el
estado fisico de los adultos antes, durante y después de la ejecucion de cada sesion de
entrenamiento mostrd mejora en el rendimiento y efectividad del estilo libre, entre otras
manifestaciones.

Mateu (2015) desarroll6 la investigacion llamada Caracterizacion de las técnicas de nado a
través del analisis de la aceleracion en 3D en la universidad de Valencia pais de Espafia para
optar al grado de Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte en la cual la
investigacion fue de tipo descriptivo-correlacional, donde el objetivo general caracterizar la
aceleracion en el dominio temporal en los cuatro estilos de nado y la caracterizar la aceleracion
en el dominio frecuencial en los cuatro estilos de nado, utilizando el instrumento cuyo disefio
para una muestra de 88 sujetos, de los que se acabaron seleccionando 75 nadadoras y nadadores
en la cual se concluyé en que el género masculino es mas eficaz que el género femenino en la

produccion de aceleracion y en generar aceleraciones a mayor frecuencia. Como se ha discutido
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previamente, esta eficacia estaria determinada por caracteristicas fisicas o antropomeétricas
intrinsecas al género de los nadadores. Por el contrario, la diferencia mostrada en la eficiencia de
las aceleraciones estaria determinada por acciones de tipo técnico y/o coordinativo.

Leguisamo (2015) desarroll6 la investigacion llamada la técnica del estilo crol y su
incidencia en el rendimiento fisico del personal de aspirantes de la promocion 2013-2014 de la
Esforse en la Universidad Técnica de Ambato pais de ecuador para optar al grado de Licenciada
en Ciencias de la Educacion en la cual la investigacion fue de tipo descriptiva, donde el objetivo
general fue el de estudiar la técnica del estilo crol en el rendimiento fisico del personal de
aspirantes de la promocion 2013-2014 de la Esforse., utilizando el instrumento cuyo disefio para
una poblacion o muestra del personal de aspirantes de la promocion 2013 — 2014 de la Esforse
que son 1200 y la muestra fue de 174 en la cual se concluyo en realizé la investigacion de la
incidencia de la técnica del estilo crol en el rendimiento del personal de aspirantes de la
promocion 2013-2014 de la Esforse de forma satisfactoria. Mediante el estudio de campo,
encuestas a aspirantes e instructores, se hizo el analisis de la forma de induccién al
entrenamiento de la técnica del estilo crol, los resultados hacen ver que hay carencia de ejecucion
adecuada de procedimientos.

La investigacion (encuestas) permitié realizar el diagnostico del nivel de rendimiento fisico en
la natacion por parte de los aspirantes de la Esforse, asi se aprecia en los resultados del estudio
de campo; en éste se evidencio ausencia de planificacion y ejecucidn de actividades del estilo
crol.

Lema (2015) desarrolld la investigacion llamada las estrategias metodoldgicas en la

ensefianza de la técnica del estilo crol en los seleccionados de natacion en la unidad educativa
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suizo de la ciudad de Ambato en la universidad Técnica de Ambato pais de Ecuador para optar
al grado de Licenciada en Ciencias de la Educacién en la cual la investigacion fue de tipo
aplicativo, donde el objetivo general fue Disefiar un Manual de estrategias metodoldgicas y de
ejercicios para mejorar la técnica del estilo crol de los seleccionados de natacion de la unidad
educativa suizo de la ciudad de Ambato, utilizando el instrumento cuyo disefio para una
poblacion de 46 personas entre docentes y deportistas en la cual se concluy6 en que En la
Unidad Educativa Suizo se ha podido evidenciar que existe una deficiente ensefianza de las
Estrategias Metodologicas durante la practica de la natacion en la técnica del estilo crol. La
mayoria de los seleccionados de natacion ha mencionado que las estrategias metodoldgicas
activas no cumplen con las necesidades requeridas por las tanto se consideran que su aprendizaje
no tiene un perfecto desarrollo.

Se ha considerado que los nadadores desconocen de las actitudes que se da en el proceso de
ensefianza aprendizaje por lo que se considera que tienen un bajo desempefio durante la
competencia.

La inmersion de cara es lo primordial para el desplazamiento en el agua en el estilo crol de lo
algunos desconocen por lo cual se ha visto que tiene una mala aplicacion técnica.

Borja (2014) desarroll6 la investigacion llamada Ejercicios especificos para mejorar la
técnica del estilo Crol en el personal militar de la Escuela Superior Militar de Aviacion Cosme
Rennella Barbatto, del Cantdn Salinas, provincia de Santa Elena, afio 2013. En la universidad
Estatal Peninsula de Santa Elena pais de Ecuador para optar al grado de Licenciado en
Educacion Fisica, Deportes y Recreacion en la cual la investigacion fue de tipo aplicativo, donde

el objetivo general Seleccionar los ejercicios especificos de natacion para el mejoramiento de la
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técnica del estilo crol en el personal militar de la Escuela Superior Militar de Aviacion “Cosme
Rennella Barbatto” del Cantdn Salinas, Provincia de Santa Elena en el afio 2013, utilizando el
instrumento cuyo disefio para una muestra de 37 militares de sexo masculino en la cual se
concluyo en que Los instructores estan preocupados por los puntajes bajos constantes en las
pruebas fisicas de natacion, pues concuerdan que al personal militar evaluado le falta
entrenamiento y practica de la técnica del estilo crol, debido a esto mostraron interés y apoyo al
programa de ejercicios especificos de natacion para mejorar el rendimiento de los militares en las
pruebas fisicas de natacion del estilo crol.

Llumiquinga (2013)desarrolld la investigacion Ilamada los fundamentos técnicos de la
natacion y su incidencia en el aprendizaje del estilo libre en los nifios de liga deportiva cantonal
de salcedo en el canton salcedo provincia de Cotopaxi en la Universidad Técnica de Ambato
pais de Ecuador para optar al grado de Licenciado en Ciencias de la Educacion en la cual la
investigacion fue de tipo descriptiva, donde el objetivo general de determinar la importancia
delos fundamentos técnicos de la natacion y su incidencia en el aprendizaje del estilo libre en los
nifios de Liga Deportiva Cantonal de Salcedo, en el Cantén Salcedo Provincia de Cotopaxi.,
utilizando el instrumento cuyo disefio para una poblacién de 50 nifios. Y un entrenador en la cual
se concluyo en que de acuerdo al test realizado se pudo comprobar que todos los nifios saben
nadar pero que pocos nifios ejecutan correctamente los movimientos técnicos del estilo libre.
También se observd que los tiempos cronometrados no son los Gptimos para esta edad es decir
que el tiempo que realizan es muy alto en comparacion con otros nifios de la misma edad.

Se plantea desarrollar una guia de capacitacion que mejorara el conocimiento de los

entrenadores, y asi tendran nuevas formas y métodos de ensefianza de la natacion
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especificamente en el estilo libre, no solo sera la capacitacién para entrenadores especificamente
sino también para profesores en cultura fisica ya que ellos también deberian conocer sobre este
tema.

Chamorro (2013) desarrolld la investigacion llamada La Preparacién Técnica del Estilo Crol
y su incidencia en la competitividad de los deportistas de Natacion en Federacion Deportiva de
Tungurahua en el periodo noviembre 2011 — febrero 2012 en la universidad Técnica de Ambato
pais de Ecuador para optar al grado de Licenciada en Cultura Fisica en la cual la investigacion
fue de tipo descriptiva, donde el objetivo general es investigar como la preparacion técnica del
estilo crol incide en la competitividad de los deportistas de natacion en Federacion Deportiva de
Tungurahua en el periodo Noviembre 2011 — Febrero 2012, utilizando el instrumento cuyo
disefio para una poblacion de 100 deportistas de diferentes edades que practican natacion en
Federacion Deportiva de Tungurahua, 5 entrenadores y 5 dirigentes en la cual se concluyé en que
La preparacion técnica ayuda a mejorar y desarrollar métodos actualizados sobre el estilo crol y
mejorar la competitividad y las técnicas del estilo crol va a mejorar su rendimiento por ende la
competitividad del nadador.

Tierra (2013) desarroll6 la investigacion llamada Estrategia metodologica de natacion para
los adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton salinas provincia de Santa
Elena en el afio 2012 en la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena pais de Ecuador para
optar al grado de Licenciado en Educacién Fisica, Deportes y Recreacion en la cual la
investigacion fue de tipo Aplicativo, donde el objetivo general fue de Desarrollar un programa
de ejercicios de natacidn para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores de la ciudadela

Frank Vargas Pazzos del cantdn Salinas, provincia de Santa Elena en el afio 2012., utilizando el
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instrumento cuyo disefio para una poblacion donde Se tom6 como referencia a los 50 adultos
mayores de la Ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton Salinas de la provincia de Santa Elena
y como muestra adultos mayores con edades comprendidas entre 65 afios y 76 afios, que
disponen de tiempo para participar en el programa, dando como resultado una muestra igual a 19
adultos mayores en la cual se concluyo6 en que Una vez aplicado el plan piloto se verifico el
interés por la practica del deporte de natacion ademas la elevada disciplina y motivacion de los
adultos mayores al acogerse al desarrollo de la propuesta presentada, lo cual da como resultado
el cumplimiento de los objetivos establecidos en el proceso investigativo del tema desarrollado.

La estrategia de natacion propuesta para los adultos mayores pudo desarrollarse efectivamente
debido a la sociabilizacion previa que se realizo, en la cual se informo a los participantes de
forma detallada logrando su apoyo y participacién incondicional, ya que cada instante se
demostro que el interés era beneficiar a los adultos mayores.

Miranda (2012) desarroll6 la investigacion llamada Determinacion del Vo2max en un Grupo
de Adultos que Practican Natacidn Recreativa en la ciudad de Tres Arroyos en la Universidad
FASTA pais de Argentina para optar al grado de Licenciado en Educacion Fisica en la cual la
investigacion fue de tipo descriptivo, donde el objetivo general fue de Evaluar a los nadadores
con el protocolo de Lavoie y encontrar su Vo2max. Una vez realizado esto, el valor obtenido se
correlacionara con los otros test elegidos a saber, 400 m., 1000 m., 5min. , para encontrar una
mejor correlacion entre los test usados, utilizando el instrumento cuyo disefio para una muestra
de 8 alumnos adultos de los cuales seis son de sexo masculino y dos de sexo femenino que
practican Natacion en forma recreativa en la cual se concluyé en que en base a los calculos

realizados que el test que mas correlacion tiene con el Vo2max calculado a través del test
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méaximo incremental de Lavoie fue el de 400 metros obteniéndose valores de r de 0,93 cuando se
relacionaron las velocidades.
Bases teoricas

Estilo crol

Belloch nos dice que El estilo crol se ha utilizado desde la antigiiedad. Se vio este estilo por
primera vez en el mundo occidental en una competencia en Londres en 1844, donde fue nadado
por indigenas americanos que en ese entonces ganaron con gran facilidad a los nadadores
britanicos de la época que usaban el estilo braza o pecho.

El inglés John Arthur Trudgen aprendio este peculiar estilo de nado cuando viajo a
Sudamérica aproximadamente en el afio 1870.para esto John empez0 a utilizar la patada de tijera
por error cuando realizaba la brazada del estilo braza o pecho , desde ese momento se empez0 a
Ilamar a este estilo como Trudgen y se hizo muy conocido rapidamente por la velocidad.

El estilo Trudgen fue mejorado por Richard (Fred, Frederick) Cavil, nadador y profesor de
natacion australiano con raices britanicas. Richard, observo a los nativos de las Islas
Salomon usando la patada de batido y la estudié en detalle. El estilo Trudgen modificado, fue
Ilamado «crol australiano». En 1950 se cambié el nombre a «crawl» (crol),

La palabra crol es una apelacion de la palabra inglesa "crawl"” que significa gatear, arrastrarse
o0 reptar. También es denominado “crol de frente o frontal” por la posicidn de cubito prono que se
adopta para diferenciarlo del crol de espalda. Este estilo se denomina uno de los estilos con una
velocidad de nado mas rapido debido a la accién alternativa y constante de piernas y brazos, lo
que produce una continuidad en la propulsion. Pero también se dice que el estilo de mariposa en

algunos momentos de su ciclo puede alcanzar velocidades puntas superiores a las del estilo crol.


https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=John_Arthur_Trudgen&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Sudam%C3%A9rica
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Estilo_Trudgen&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Richard_Cavil&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Islas_Salom%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Islas_Salom%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/1950
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En el reglamento oficial Natacion de la FINA (Federacién Internacional de Natacion), no
habla del "estilo crol" en si, sino que se refiere al "estilo libre” en el que el nadador puede nadar
cualquier estilo; es decir, crol, espalda, braza, mariposa e incluso se podria nadar a perrito. Sin
embargo, la FINA puntualiza que, en las pruebas de estilos, tanto individuales como por equipos,
el término “estilo libre" se deberé interpretar como cualquier estilo menos la braza, la espalda o
la mariposa. (2012, pag. 28)

El crol es el estilo donde se pueden encontrar una mayor cantidad de variantes en los tipos
de coordinaciones, asi como una gran complejidad en la coordinacion de la respiracion, sin
embargo, su alta eficiencia y gran similitud con movimientos naturales de desplazamiento del
hombre hacen que la complejidad “a priori” se vea compensada. Existen multitud de
variantes en las sincronizaciones: respiracion (cada ciclo y bilateral), brazos — piernas (dos
tiempos, dos tiempos cruzados, seis tiempos y combinacién), brazo-brazo: (angulo agudo,
recto, obtuso). (Carnero Sanchez, Arellano Colomina, Navarro Valdivielso, & Gonséalvez
Garcia, 1990, pag. 38)

Existen actualmente las pruebas de 50mtrs, 100mtrs,200mtrs,400mtrs, 800mtrs, 1500 metros,
10 km, 4x100 metros relevo libre, 4x 200mtrs relevo libre 4x100 metros y relevo libre (100
metros libre cada nadador) que son considerados para los J.J.0.0.

Técnica de la brazada del estilo crol

“Un ciclo de brazada consiste en una brazada derecha y una izquierda y un namero variable
de batidos de piernas.”(Maglischo E. W., 2009, pag. 2843)

Para facilitar la descripcion, se ha dividido cada brazada en cinco fases distintas: (1) la

entrada y el estiramiento; (2) el movimiento hacia abajo; (3) el agarre; (4) el movimiento
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hacia dentro, y (5) el movimiento hacia arriba y el recobro. (Maglischo E. W., 2009, pag.

2842)

Es el estilo en donde se pueden encontrar mas variantes en los tipos de coordinaciones, asi
como una gran complejidad en la coordinacion de la respiracion sin embargo su alta eficacia y
gran similitud con movimientos naturales de desplazamiento del hombro hacen que la
complejidad “a priori” se vea compensada.(Carnero Sanchez, Arellano Colomina, Navarro
Valdivielso, & Gonsalvez Garcia, 1990, pag. 38)

Coordinacion de los brazos

Existen dos fases de la brazada que son la fase Acuatica y la Fase Aérea. En la fase Acuética
encontramos un desglosamiento de la brazada y sus movimientos por debajo del agua y en la fase
Aérea los movimientos que realiza el brazo fuera del agua.

Klaus Reischle en su libro Biomecanica de la Natacion da a conocer y cita a Erich Von Holst
que explica:

“el movimiento realizado con una mecanica completamente adaptada al medio o0 moverse con
la mejor economia, con el mejor grado de influencia, es al mismo tiempo un movimiento que
satisface sobre todo al sentido estético, esto es una regla genérica que es valida tanto para el
aparato motor vivo, como desde el punto de vista técnico.” (Reischle, 1993, pag. 21)

Por lo tanto, podemos decir que la técnica es el conjunto de movimientos de una actividad
determinada, que estos pueden ser adquiridos por la practica.

La técnica de la brazada segun Maglischo “la brazada consiste en el “downsweep” (hacia

abajo), “insweep” (hacia adentro), “upsweep” (hacia arriba) y recobro”. (Maglischo E. W., 1994,

pag. 3)
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Fase acuatica

Son los pasos realizados debajo del agua para ejecutar la técnica de la brazada, en el que
podemos distinguir 3 pasos o fases como algunos lo llaman que son: el agarre, fase de tiron y
empuje.

Fase aérea

Se refiere a la accidn que realiza el brazo fuera del agua mientras el brazo contrario se
encuentra en la Fase Acuatica. A esta fase podemos reconocerlo como el recobro.

Entrada al agua/ agarre

Maglischo dice que “Una mano entra en el agua cuando la otra esta en medio de la brazada.”
(Maglischo E. W., 2009)

“Entonces el brazo que entra debe estirarse directamente hacia delante de forma
hidrodinamica.” (Maglischo E. W., 2009, pag. 3060)

“Introduccién de la mano lo mas estirada posible, primero entraran los dedos indice y pulgar
para que mas tarde pueda entrar la mano y el codo.” (pag. 39) (Lema yanes, 2015, pag. 39)

“Inicio extendido /rotacion alrededor del eje longitudinal hacia la derecha/ acentuado
movimiento hacia abajo” (Reischle, 1993, pag. 48)

Expone que el nadador comienza el movimiento de los brazos adelante del hombro hacia
abajo cuando el brazo contrario deja de hacer presion con el agua y se inicia el recobro. El
brazo frontal se desplaza hacia abajo hasta tener la posicion del agarre. No se hace la fuerza
propulsiva hasta que la mano tome la posicion del agarre, la palma de la mano es la que

deberia realizar el movimiento encarada hacia afuera y hacia atras. (Maglischo E. W., 1994,

pag. 8)
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Es la preparacion a la traccion en la que la mano se coloca en mejor posicion para una
buena propulsion. Se hace en primer lugar con la mano, después con la mufieca y luego con el
brazo, como si se estuviese bordeando un barril. La trayectoria de la mano es
fundamentalmente hacia abajo. EI codo mas alto que la mano. (Leguisamo,2015, pag. 28)
Después de ver estas definiciones podemos decir que este momento de la brazada es muy

esencial y de mucha importancia. La palma de loa mano entrara al agua extendida y el dedo
mefiique sera el primero en ingresar al agua. En este momento el codo estara con una ligera
flexion. Luego de que la palma de la mano entre al agua la mano se dirige hacia delante hasta
que complete la extension completa del codo y poder asi lograr el deslizamiento. Luego la palma
de la mano se dirige hacia abajo y adentro, es aqui donde el codo hace una ligera flexion. Al
realizar esta accion prepara al brazo para realizar a la mayor propulsion posible. El agarre
tenemos que tomarlo en cuenta que es el momento mas importante en el que se tiene que
alcanzar una situacion que permita hacer el gesto técnico para que se realice de la mejor manera
posible. El objetivo de este movimiento es el de encontrar un apoyo a lo largo de su extension.
Fase de tiron

El nadador mueve su mano hacia adentro y hacia arriba por debajo de su cuerpo.
Gradualmente dobla su brazo hasta que estan flexionado unos 90° y situado a la mitad del
cuerpo. La palma de la mano deberia girar gradualmente hacia adentro y hacia arriba cuando
el movimiento termina. La mano deberia acelerarse % partes de la velocidad durante el
“insweep” (hacia dentro). (Maglischo E. W., 1994, pag. 9)

Es en este instante donde se genera mayor propulsion. Se puede decir que es una de las fases

por las que pasa el brazo al realizar el movimiento de propulsion.
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“flexion en el codo/ rotacidn interna de los brazos”. (Reischle, 1993, pag. 48)

para la fase de tiron:

El brazo continua flexionandose con el codo alto, a la vez que la direccion de la mano
cambia, siendo ahora hacia adentro, abajo y atrds. La mano se mueve con una ligera
supinacion, de manera que aproveche al maximo las fuerzas de arrastre y sustentacion. En
esta fase el movimiento de la mano, que antes era principalmente hacia delante, ahora es hacia
abajo, para continuar hacia abajo y adentro. Acaba cuando el brazo alcanza la maxima
flexion, que suele conseguirse por debajo del hombro, aunque este aspecto es posible una gran
variabilidad.(Lema, 2015, pag. 39)

Lema nos explica que al momento de dar la brazada el brazo contrario esta en la fase de
recobro. La mano que esta realizando la fase del tiron se encuentra de manera que tenga un buen
agarre. En esta fase la mano realiza un movimiento de tal manera que vaya hacia abajo y ya no
hacia adelante. Cuando el brazo acaba su maxima flexion que este es por debajo del hombro,
logra asi la fase de tiron, aunque hay probabilidades de que no siempre sea asi y haya una
variedad a la hora del movimiento por diferentes fuerzas de resistencia del agua.

Es la fase mas propulsiva. Durante el tiron se flexiona el brazo hasta casi 90°. El tirén se
hace hacia atras y hacia la cadera opuesta a esa mano. La maxima flexion se hace cuando la
mano esta debajo del hombro. Durante el tiron mantener el codo alto. Mantener los dedos
cerrados, con la palma mirando hacia atras y la mufieca firme. Traccionar con incremento de
la velocidad. (Leguisamo, 2015, pag. 28)

En este texto podemos recatar que con el angulo de 90° estariamos provocando en inicio la

famosa brazada “S”.
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Para realizar el movimiento de la fase del tiron la posicion del codo adelantado al hombro se
mantiene y se alcanza el punto de maxima profundidad con una ligera flexién del codo.

A mayor profundidad mayor necesidad de fuerza y también mayor fuerza de reaccion
(propulsora). Siempre se mantendra una pequefa flexion del codo que sea de unos 100° a 110°.
Al obtener este &ngulo podemos tener la brazada “I” que sefiala el entrenador de Michael Phelps,
Bob Bowman en el documental Cuerpo Milagroso - Los Nadadores Mas Fuertes Del Mundo.
Segun la ley de la palanca conseguimos aplicar més fuerza con el codo ligeramente flexionado
que completamente extendido.

Empuje

Maglischo menciona en el manual de la primera clinica internacional de entrenadores,
Analisis de la Evolucion Biomecanica de los Cuatro Estilos y Otros Temas de su Nuevo Libro:

El nadador mueve la mano hacia afuera y hacia arriba buscando la superficie del agua. La
palma de la mano debe estar inclinada hacia afuera y hacia atras. EI “upsweep” (hacia arriba)
termina cuando la mano llega el muslo. La mano deberia alcanzar la velocidad durante el

“upsweep” (hacia arriba). (Maglischo E. W., 1994, pag. 9)

En el texto de Maglischo podemos identificar que el movimiento de la mano es hacia afuera y
hacia arriba como empujando el agua hacia afuera para salpicar el agua. Este ciclo termina
cuando la mano choca en el muslo ligeramente. En esta fase la mano deberia alcanzar la
velocidad méxima para provocar una mejor propulsion. A mayor velocidad mas distancia de
deslizamiento provocara esta fase de la brazada.

El empuje Segun Reischele “Extensidn del codo /rotacion alrededor del eje longitudinal hacia

la izquierda” (Reischle, 1993, pag. 48)
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en esta fase el brazo se extiende hacia atras. La mano se encontrara hacia afuera y de forma
supina siendo la supinacion de la mano donde termine la fase de empuje. La mano debera
estar dirigida hacia el lado lateral del muslo, siendo asi que el empuje sea realizado por debajo

de las caderas. (Leguisamo, 2015, pag. 28)

Lema indica (2015) que en esta fase el brazo se extiende hacia atras coincidiendo con
Leguisamo, con la mano dirigida hacia afuera y atras. En esta fase la mano alcanza su umbral de
aceleracion. Por ultimo, en este momento es donde la mano se dirige hacia fuera, arriba y atras.
Y coincidiendo nuevamente con Leguisamo la palma de la mano va dirigida hacia el lado lateral
del muslo.

Por lo tanto, podemos decir que la fase de empuje, empieza desde la posicion de la mano
cuando llega a la parte mas profunda que pueda alcanzar, luego el brazo se dirige hacia atras con
la mayor fuerza posible para lograr la propulsién, con la posicion de la mano hacia atras, fuera 'y
con la palma dirigida al lado lateral del muslo, Siendo asi completada la fase del empuje.

Recobro

“El recobro del brazo realmente empieza antes de que la mano salga del agua”. (Maglischo E.
W., 2009, pag. 3318)

“El proposito del recobro es colocar el brazo en la posicion para empezar otra brazada
subacuatica”. (Maglischo E. W., 2009, pag. 3318)

Se inicia al acabar la fase propulsiva. Sale primero el codo del agua, para después de una
forma relajada lo hagan el antebrazo y la mando. El codo se mantiene alto en todo momento
con el antebrazo y la mano cerca del cuerpo, adelantandose al codo cuando se llega a la altura

del hombro. El brazo se lleva adelante con el codo alto y la palma de la mano ligeramente
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dirigida hacia afuera, de tal forma que la mano se empiece a introducir en el agua son haber
extendido del todo el brazo y el codo. EI movimiento del antebrazo con relacién al eje de giro
que es el codo en un movimiento pendular. (Lema, 2015, pag. 40)

El recobro comienza cuando la mano esta dentro del agua. Debido al rolido, el hombro es
lo primero que sale del agua, luego y debido a la flexion del brazo sale el codo, a
continuacién, el antebrazo y, por ultimo, la mano. El recobro del brazo correspondiente al
lado que se respira, debe realizar la accion cuidando que el nadador mantenga su cabeza
girada después de haber realizado la inspiracion, hasta un instante antes de que se produzca la
entrada del brazo, para eliminar una resistencia al avance adicional. Muchos nadadores
efecttian un perfecto recobro con el codo alto por el lado que se respira, acompafiado del
rolado, realzando un mal recobro con el brazo contrario. Esto produce una mala traccion del
brazo que se encuentra sumergido. (Leguisamo, 2015, pag. 29)

El nadador libera la presion ejercida sobre el agua cuando el brazo pasa a la altura del
muslo, gira la palma de la mano hacia adentro y el brazo rompe el agua, con el dedo mefiique
en iré lugar, para reducir asi la resistencia. EI recobro se realiza con el codo alto “highelbow”,
tal como se muestra en la ilustracién de la derecha. Este se flexiona durante la primera parte
del recobro y se extiende hacia adelante para realizar la entrada en la segunda parte de la
brazada. Esta realizara directamente por delante del hombro del nadador. (Maglischo E. W.,
1994, pag. 9)

“Cerca del cuerpo/ entrada de la mano a la anchura de los hombros si nacion de parada- inicio

en la entrada y al sacar la mano del agua/ hombros fuera del agua.” (Reischle, 1993, pag. 48)
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Al tener en cuenta estas definiciones entendemos que cuando realizamos el movimiento del
recobro, la mano empieza dentro del agua con la palma de la mano en posicion supina. Lo
primero que saldra del agua sera el hombro, luego le seguira el codo con una flexion aproximada
de 90° para luego completar la accion junto con la entrada al agua o agarre. En esta etapa
tenemos que tener en cuenta la respiracion ya que el nadador realiza la accion cuando esta
empezando el recobro y termina la respiracion antes de que empiece el movimiento del agarre.

Coordinacion de piernas

Lema (2015) nos manifiesta que la ejecucidn de la accidn de piernas es lo mas importante ya
que el consumo de energia del batido de piernas es mayor esfuerzo que el de la accion de los
brazos y en general de toso los movimientos, por todo esto debemos entrenarlo para que realice
correctamente su papel, estabilizarlo y neutralizarlo.

“El batido esta formado por movimientos alternos diagonales de las piernas con el
movimiento descendente de una coincidiendo con el movimiento ascendente de la otra.”
(Maglischo E. W., 2009, pag. 3440)

Maglischo (1994) lo llama flutterkick. Existen dos fases de la accion de las piernas que son la
fase Ascendente y la Fase descendente. En estas fases encontramos un desglosamiento de los
batidos y sus movimientos por debajo del agua.

Acuartero (2010) citado por Leguisamo (2015, pag. 31) donde nos explica como se desarrolla
la accion de las piernas, donde indica que la patada inicia desde la cadera como un movimiento
de latigo es rodillas estan poco flexionadas, hace un batido continuo de arriba a abajo, los
tobillos quedan con direccion hacia adentro y cuando la pierna esta en la parte mas alta del

batido se hace una flexidn. La pierna se estira a la hora que alcance el punto mas bajo del batido.
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Guifiin y Vele (2017)

Esta accion técnica cumple dos funciones una de ellas, genera la posicion optima del nadador
influyendo positivamente en su desplazamiento y la otra cumple la funcion de propulsion, por
tanto, una correcta sincronizacién de la patada permite la estabilidad del nadador y su
desplazamiento. La coordinacion deficiente de la patada tiene como consecuencia la caida de la
cadera y de las piernas lo que enfrenta al nadador a una resistencia frontal muy grande lo que
conlleva a la disminucion de la velocidad y al gasto energético elevado.

En la patada las piernas deben posicionarse una cerca de la otra y moverse de forma alternada,
esta secuencia de movimientos tiene su punto de inicio en la articulacion coxo — femoral con una
trayectoria ascendente o fase de recobro y la trayectoria descendente o fase de propulsion que
oscila entre 60 y 70 cm de profundidad en dependencia de las particularidades técnicas del
nadador. Para esto hay que tener en cuenta, que la rodilla se flexiona en el movimiento
ascendente y se extiende totalmente en la parte final del movimiento descendente, ademas cabe
destacar que debido al giro corporal la patada deja de ser de forma vertical convirtiéndose en
diagonal.

Fase ascendente

Coincide con el final del anterior movimiento descendente para superar la inercia de la pierna
hacia abajo y cambiar su direccion de hacia abajo a hacia arriba. (Maglischo,2009, parr. 1)

dice “upbeat (patada ascendente) La pierna se eleva hacia arriba en posicion extendida,
continta elevandose hasta que sobrepasa el nivel de la cadera, justo el momento en el que

empezara el downbeat” (patada descendente) (Maglischo E. W., 1994, pag. 10)
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En la fase de ascenso, debera estar naturalmente extendida y por la accién del gliteo mayor sera
desplazada hacia arriba principalmente.(Miranda, 2012, pag. 18)

Fase descendente

Maglischo dice que

Downbeat (patada descendente) imita la accion de un latigo, empieza en la cadera y viaja a
través de la rodilla. El pie del nadador debe estar extendido con el empeine estirado durante el
downbeat (patada descendente), ésta deberia finalizar cuando el pie del nadador se encuentre
por debajo de la linea de su cuerpo. (Maglischo E. W., 1994, pag. 10)

“EI movimiento descendente es un movimiento de tipo latigazo que empieza con la flexion de
la cadera, seguido de la extension de la rodilla.” (Maglischo E. W., 2009, pag. 3452)
Arsenio, O., Strnad, R. (1998)

La fase propulsiva del batido es la descendente y en ella el movimiento comienza con una
flexion de la cadera y una extension de la rodilla, esta flexion se produce inmediatamente
antes de que el pie llegue a su punto mas alto en la fase ascendente, es decir cuando sobrepasa
al cuerpo en su movimiento. (Miranda, 2012, pag. 17)

La coordinacion
“coordinar el movimiento de ambos brazos, coordinar el movimiento de los brazos con la

respiracion y coordinar el movimiento de brazos y pies.” (Lema,2015, pag. 46)

La coordinacion entre piernas y brazos estara influenciada por la relacién de batidos existentes
por cada ciclo de brazos pudiendo ser preferentemente 6 batidos de piernas por cada ciclo de

brazos.
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En los batidos de 6 tiempos el movimiento descendente de la pierna coincide con las acciones
de traccion del brazo, mientras que la pierna contraria ejecuta al mismo tiempo un movimiento
ascendente. (Miranda, 2012, pag. 18)

La coordinacion del movimiento de la respiracion y la importancia de la accion bilateral, se
debera tener en cuenta varios puntos para determinar qué frecuencia es la mas adecuada, los items
son los siguientes: a) Distancia a nadar, b) Estado fisico y de entrenamiento del nadador; ¢) Edad,
siendo lo mas aconsejable un ritmo bilateral cada 3 brazadas. Segun el nivel de competencia el
ritmo respiratorio lo impone la prueba a nadar en el alto rendimiento.(Miranda, 2012, pag. 19)
Arellano, (2010)

Existen tres tipos de versiones del estilo de crol, que son las siguientes: Angulo correcto (90°).
Este tipo de coordinacion es la mas usada. Cuando un brazo entra, el brazo opuesto est4 a mitad
del recorrido.

Angulo de 45°. Antes de que el brazo del tirén alcance la posicion adecuada. Este tipo de
coordinacién usada generalmente por nadadores con buena flotacion, una accion fuerte de piernas
y un biotipo que le permita al nadador un buen deslizamiento por el agua.

En este tipo de coordinacion el angulo correcto, nunca es alcanzado en todo el ciclo. Cuando
un brazo entra, el opuesto ha pasado el punto medio de la traccion. Este tipo de coordinacion es
usada generalmente por los nadadores que realizan respiracion bilateral y un batido de dos
tiempos. A veces es acompafiado por un giro excesivo del brazo. (Leguisamo, 2015, pag. 30)

El ritmo de batidos se refiere al nimero de batidos realizados por el nadador durante cada ciclo
completo de brazada. Un batido completo consiste en un movimiento ascendente y un movimiento

descendente. Por lo tanto, estos dos tiempos se han considerado tradicionalmente como uno cuando
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se describe la sincronizacion entre brazos y piernas. Dos brazadas constituyen un ciclo de brazada en
el estilo libre. (Maglischo, 2009, pag.3539)

Maglisho (1994) nos dice que hay tres tipos de coordinacion brazo- pierna en el estilo crol: 6
tiempos / 2 tiempos / 4 tiempos

Navarro, Arellano, Carnero y Gosalvez (1990) indica que las distintas coordinaciones brazo-
pierna también son 6 tiempos / 2 tiempo /4 tiempos.

Maglischo (2009) define el batido de 6 tiempos: “tres movimientos de la pierna por cada brazada
0 seis movimientos por ciclo de brazada”. (parr. 1).

Maglischo define el batido recto de dos tiempos: “El nadador ejecuta dos movimientos
descendentes con las piernas durante cada ciclo de brazada, o un movimiento descendente por cada
brazada.” (Maglischo, 2009, pag. 3575).

Maglischo define el batido cruzado de dos tiempos: “Los movimientos descendentes
principales tienen lugar durante el movimiento hacia dentro y el movimiento hacia arriba de la
brazada correspondiente en una secuencia idéntica a la descrita para el batido de dos tiempos.”
(Maglischo, 2009).

Maglischo nos dice que para el batido recto de cuatro tiempos “El ritmo es realmente una
combinacion del batido de seis tiempos y del batido de dos tiempos descritos anteriormente. Los
nadadores utilizan un ritmo de dos tiempos durante una brazada y seis tiempos durante la otra.”
(Maglischo, 2009, pag. 3618)

Maglischo para el batido cruzado de cuatro tiempos €l dice que “El movimiento cruzado se realiza
durante el movimiento hacia abajo del brazo del lado donde sélo se produce un movimiento

descendente principal” (Maglischo, 2009, pag. 3630)
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La respiracion

“El nadador debe coordinar el movimiento con los brazos ya que, debe girar la cabeza
hacia uno de los lados para realizar una inspiracion corta, la respiracion coincide con la fase
de traccion, apoyo -empuje del brazo correspondiente al movimiento” (Gifiin Illiescas & Vela
Chacha , 2016, pag. 33)

El nadador debe inspirar (inhalar o coger aire) a través de la boca y espirar (exhalar o echar
el aire de los pulmones) a través de la boca y la nariz. Técnicamente la espiracion se debe
iniciar por la nariz y finalizar por la boca.(Lema yanes, 2015, pag. 46)

Consiste en el giro de la cabeza con el rolido del cuerpo. La toma de aire debe hacerse por
la boca a nivel de la superficie del agua. La inspiracion se debe producir antes de que se
complete la primera parte de la recuperacion del brazo y la cabeza deberia retornar a su
posicion durante la Gltima de este movimiento. La espiracion se hara por boca y nariz luego
del retorno de la cabeza a su posicion. (Miranda, 2012, Pag. 18)

“los movimientos de la cabeza deben estar coordinados con la rotacion del cuerpo de manera
que los nadadores de estilo libre puedan respirar sin alterar la alineacion lateral.” (Maglischo E.
W., 2009, pag. 3794)

Esta accion tiene lugar durante la segunda mitad del recobro del brazo cuando el brazo del
lado por el que respira se extiende hacia delante para la entrada y el cuerpo esta rotando de
vuelta al lado por el que no respira. (Maglischo, 2009, parr. 10)

Maglischo menciona sobre la respiracion alterna y dice que “Con este método, respiran dos

veces durante cada tres ciclos de brazada” (Maglischo, 2009, parr. 6)
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Los nadadores deben rotar, no levantar, la cabeza hacia el lado cuando respiran porque
levantar la cabeza hara que las caderas y las piernas se hundan mas en el agua. Cuando inspiran,
un lado de la cara debe permanecer en el agua. (Maglischo, 2009, parr. 2)

Inspirar cuando la mano del lado por el que se inspira complete el empuje. Inspirar por la
boca. Girar la cara lateralmente y respirar. Mientras respiras, trata de mantener un ojo, una
oreja'y la mitad de la boca en el agua. Espirar cuando la cara esta sumergida. Espirar por la
boca y nariz. (Leguisamo, 2015, pag. 31)

“Giro de la cabeza alrededor del eje transversal y anteroposterior.” (Reischle, 1993, pag. 151)

Posicion del cuerpo.

Arsenio, O., Strnad, R., (1998) “El nadador hallara una menor resistencia y por consiguiente
una mejor posicién hidrodindmica cuando su cuerpo esté perfectamente alineado tanto en el
plano horizontal como lateral durante el ciclo de movimientos propulsores y sus distintas
coordinaciones”. (Miranda 2012, pag. 17)

Navarro (2011) “Seréa aquella que permita al nadador efectuar movimientos propulsivos y
disminuir las fuerzas de resistencia al avance” (Leguisamo, 2015, pag. 29)

Maglischo (2009) “Las claves de una buena alineacion horizontal son: una posicion natural de
la cabeza alineada con el tronco; la espalda bastante recta, y un batido estrecho.”(Maglischo E.
W., 2009, pag. 3690)

Alinear el cuerpo horizontalmente de esta forma causa que menos corrientes de moléculas
de agua se vuelvan turbulentas al pasar el cuerpo a través de ellas. También permite al agua
rellenar la zona detras del nadador mas rapidamente de manera que se formen menos

remolinos.(Maglischo E. W., 2009, pag. 3686)
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Maglischo (2009)

Rotar el cuerpo de lado a lado en sincronizacion con los movimientos horizontales y
laterales de los brazos es una técnica importante que ayuda a los nadadores de estilo libre a
mantener una buena alineacion lateral porque el cuerpo tiende a mantenerse alineado cuando
sigue los movimientos de los brazos. Rotar es, y debe ser, una reaccion natural a los
movimientos de la brazada. (Maglischo E. W., 2009, pag. 3729)

Lema (2015) “Para alcanzar una mejor posicion corporal y por lo tanto lograr una menor
resistencia, hay que tener en cuenta tres conceptos: la alineacion horizontal, la alineacion lateral
y el giro del cuerpo”. (pag. 48)

“El cuerpo del nadador adopta una posicion prona, este debe encontrarse muy cerca de la
superficie por ello, el cuerpo debe estar extendido totalmente con la cabeza elevada sutilmente y
la mirada toma una direccion diagonal adelante- abajo”. (Guifiin & Vela, 2016. Pag. 30)

Aprendizaje

En términos generales, el aprendizaje puede caracterizarse como un proceso interactivo
(entre el sujeto y su medio), un fendmeno multiforme y cuyas consecuencias no pueden ser
previstas con claridad desde un comienzo. La posibilidad de aprendizaje, en sus contenidos y
resultados, depende tanto de las caracteristicas del medio ambiente como de las caracteristicas
del sujeto que aprende. De aqui que cada persona, segun la forma en que ésta atento a
diferentes aspectos en funcion de sus equipamientos sensoriales, experiencias previas,
preocupaciones, proyectos, sistemas de valor y etapa de ciclo vital. Se pueden establecer dos
niveles de aprendizaje: un nivel de adquisicion de contenido o comportamiento propiamente

tal y otro de habilidades o capacidades. Es decir, se considera tanto a las conductas
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observables como a los elementos subyacentes a ellas. Cada vez que un sujeto aprende, esta

desarrollando alguna capacidad que no sélo le permite llevar a cabo el comportamiento

aprendido en ese momento, sino que también le permitira desarrollar (aprender) otros
comportamientos que requieran de similar capacidad en otros contextos (transferencia del
aprendizaje). Asi por ejemplo cuando un adulto aprende a leer, también esta desarrollando su
capacidad de decodificar codigos en general, por lo que mas facilmente podra luego

comprender otros codigos como, por ejemplo, el matematico. (Undurraga, pag. 17)

Diversos autores sostienen que entre el aprendizaje adulto y el aprendizaje de los nifios no
existe ninguna diferencia y que, en tanto proceso, pueden ser considerados como un solo
proceso que se manifiesta en distintos sujetos (Houle,1972; Feringer,1978; Hart, 1975 en
Brundage y Mackeracher, 1980).

Otros autores plantean que existen diferencias cualitativas entre la forma en que aprenden los
nifios y la forma en que aprenden los adultos (Knowles et al.,2001; McClusky, 1970 en Brundage
y Mackeracher,1980; Knox, 1981; Knox,1986). (Undurraga, 2007, pag. 20)

Ensefianza de la educacion fisica

El Espectro es una teoria de relaciones entre el profesor y el alumno, las tareas que
ejecutan y sus efectos en el desarrollo del alumno, que se centra en que ocurre durante el
proceso ensefianza-aprendizaje. Esquematicamente, el Espectro es una guia para:

La seleccion del estilo apropiado para la consecucion de los objetivos planteados. La
reflexion sobre las opciones posibles para hacer congruente la intencion con la accién. (

Mosston & Ashworth, 1986, pag. 13)
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La interaccion entre profesor y alumno refleja siempre unos comportamientos de
ensefianza y de aprendizaje particulares. Estos comportamientos desembocan en la
consecucion de objetivos. EI nexo entre la ensefianza (E), el aprendizaje (A) y los objetivos
(0), es intrincado. EI E-A-O se presenta siempre como una unidad concebida dentro de la
«unidad pedagdgica». ( Mosston & Ashworth, 1986, pag. 20)

Mosston y Ashworth indican que uno de los pasos para tener en cuenta en la relacién del
E-A-O es el de en la identificacion de las categorias de las decisiones que deben tomarse
siempre dentro de cualquier parte del proceso ensefianza-aprendizaje.

En esta parte se dan decisiones acerca de los objetivos, materia, actividades especificas,
organizacion, formas de feedback o retroalimentacion hacia el alumno, etc.

Estas han sido organizadas en tres grupos estructurando para la secuencia de las decisiones
en cualquier acto de la ensefianza-aprendizaje.

El pre impacto, incluye decisiones tomadas previamente al contacto personal entre profesor
y alumno.

El impacto, incluye decisiones tomadas durante la ejecucion de la tarea.

El, post impacto, incluye las decisiones referentes a la evaluacion de la ejecucion y el
feedback o retroalimentacién al alumno. (Mosston y Ashworth, 1986, pag. 21)

Mosston y Ashworth (1986) propone 4 tipos e feedback que son el correctivo, de
reforzamiento, neutro y el ambiguo.

Los estilos que nos proponen para el desarrollo de la E-A-O son: el mando directo (Estilo
A), El estilo de la préactica, Ensefianza basada en la tarea (Estilo B), El estilo reciproco.

Ensefianza reciproca (Estilo C), El estilo de autoevaluacion (Estilo D), El estilo de inclusion
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(Estilo E), El estilo del descubrimiento guiado (Estilo F), El estilo divergente. Resolucion de
problemas (Estilo G), el programa individualizada. El disefio del alumno (estilo H), el estilo
para alumnos iniciados (estilo 1) y el estilo de autoensefianza (estilo J) (Mosston y Ashworth,
1986, pag. 29)

La siguiente lista es una descripcion sucinta de la esencia de los estilos, desde el A hasta el

1. Estilo A: Respuesta inmediata al estimulo. Algunas consideraciones sobre el Espectro.
La ejecucidn es precisa e inmediata. Ejecucion sincronizada cuando esta involucrado un
grupo.

2. Estilo B: Se da tiempo a cada alumno para que realice una tarea individual y
privadamente. El profesor dispone de tiempo para dar feedback a todos, individual y
privadamente.

3. Estilo C: Los alumnos trabajan en relacion con un compafiero. Los alumnos reciben
feedback inmediato de un compariero. Los alumnos siguen los criterios de ejecucion y el
feedback disefiado por el profesor. Los alumnos desarrollan habilidades sociales.

4. Estilo D: Los alumnos se proporcionan feedback a si mismos utilizando los criterios
desarrollados por el profesor. Los alumnos pueden recibir feedback intrinseco para la tarea.
5. Estilo E: Se disefia la misma tarea para diferentes grados de dificultad. Los alumnos

deciden su nivel de situacion dentro de la tarea. Estan incluidos todos los alumnos.

6. Estilo F: El profesor conduce sistematicamente al alumno hacia el descubrimiento de un

objetivo predeterminado que era previamente desconocido para el alumno.
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7. Estilo G: Los alumnos dan respuestas divergentes a una pregunta tnica. No se busca una
respuesta Unica correcta. Las respuestas multiples son evaluadas por el Proceso de Reduccion
Posible-Aceptable. (Mosston y Ashworth, 1986, pag. 271)

Pedagogia
Lema (2015)

En 1966. Piaget denomina a la pedagogia "El arte de ensefiar, la Pedagogia se la conoce como
una ciencia particular, social o del hombre, que tiene como objetivo el descubrimiento, para la
apropiacién cognoscitiva y aplicacion adecuada y 21 correcta de las leyes y regularidades que

rigen y condicionan sobre los procesos de aprendizaje..."(Piaget, p. 94)

Definicion de términos

Biomecanica

Baumann, (1980) La biomecanica en el deporte analiza el cuerpo humano y los movimientos
deportivos, basandose en leyes mecanicas y en métodos que incluyen conocimientos anatémicos
y fisioldgicos. (Reischle, 1993, pag. 221)

Decubito

(Kinesiologia) Posicion que toman las personas cuando se tienden en el suelo. El decubito
puede ser:

Dorsal o supino: Tenderse boca arriba, es decir el cuerpo se apoya en la espalda, glateos y
parte posterior del muslo.

Ventral o prono: Tenderse en el suelo boca abajo: el cuerpo se apoya en el pecho, vientre y

parte anterior del muslo
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Lateral: Tender el cuerpo sobre el costado derecho o izquierdo. (Gallo, 2008, pag. 93)

Downsweep

Hacia afuera en espafiol. Son los primeros movimientos que se hace en el crol a la hora de
empezar la trayectoria. (Maglischo, 1994, pag. 4)

Feed back

Se refiere a la retroalimentacion. ( Mosston & Ashworth, La Ensefianza de la Educacion
Fisica, 1986, pag. 22)

Fuerza de reaccion

Ballreiche (1972) Fuerzas que se presentan como reaccion frente a las fuerzas musculares de
sustentacion del cuerpo (Reischle 1993, pag. 226)

Habilidad

La habilidad deportiva- motora es el resultado de un aprendizaje, un movimiento aprendido
por el sujeto y, por tanto, un matiz individual de un concepto técnico establecido. (Reischle,
1993, pag. 227)

Hidrodinamica

Ciencia que estudia las leyes del movimiento de liquidos (reischle,1993, pag. 227)

Insweep

En espariol significa hacia adentro. Esta es la primera trayectoria propulsiva en los cuatro

estilos competitivos. (Maglischo, 1994, pag. 7)
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Rolido

Disminuye la resistencia al avance al tener menos superficie en contacto con el agua. Facilita
el recobro con el hombro y codo alto. Permite una traccién profunda y eficiente. Consigue una
respiracion mas facil. (Legisamo, 2015, Pag.29)

Traccion

Accidn de arrastrar agua hacia si mismo con un fin de movilidad y desplazamiento. (Gallo,
2008, pag. 96)

Técnica

Bompa (1983) define la técnica como la manera especifica de realizar un ejercicio fisico,
siendo la estructura motora predominante en “caracter diferenciador” entre distintas actividades.
(Navarro, Arellano, Carnero &Gosalvez, 1990, pag. 36)

Upsweep

En espafiol significa hacia arriba. Este es la trayectoria de mayor propulsion. (Maglischo,

1994, pag. 7)
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CAPITULO II1: HIPOTESIS, VARIABLES E INDICADORES

Hipotesis

Hipdtesis general

El programa AB96 influye significativamente en el aprendizaje de la técnica de nado del
estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

Hipdtesis especificas

El programa AB96 influye significativamente en la Coordinacion de brazos del estilo crol en
los adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

El programa AB96 influye significativamente en la Coordinacionde piernas del estilo crol en
los adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

El programa AB96 influye significativamente en la respiracion del estilo crol en los adultos
de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

El programa AB96 influye significativamente en la posicion del cuerpo del estilo crol en los

adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

Variables

Definicion conceptual de la variable 1

Coordinacion de brazos

Klaus Reischle en su libro Biomecanica de la Natacion da a conocer y cita a Von (1968) que
explica:

“el movimiento realizado con una mecanica completamente adaptada al medio o moverse con

la mejor economia, con el mejor grado de influencia, es al mismo tiempo un movimiento que
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satisface sobre todo al sentido estético, esto es una regla genérica que es vélida tanto para el
aparato motor vivo, como desde el punto de vista técnico.” (pag. 21)

Fase aérea

“El proposito del recobro es colocar el brazo en la posicion para empezar otra brazada
subacuatica”. (Maglischo,2009, parr.1)

Fase acuatica

Maglischo (1994) expone que el nadador comienza el movimiento de los brazos adelante del
hombro hacia abajo cuando el brazo contrario deja de hacer presion con el agua y se inicia el
recobro. El brazo frontal se desplaza hacia abajo hasta tener la posicion del agarre. No se hace la
fuerza propulsiva hasta que la mano tome la posicién del agarre, la palma de la mano es la que
deberia realizar el movimiento encarada hacia afuera y hacia atras. (pag. 8-9)

Coordinacion de piernas

Maglischo (2009)

El ritmo de batidos se refiere al nimero de batidos realizados por el nadador durante cada
ciclo completo de brazada. Un batido completo consiste en un movimiento ascendente y un
movimiento descendente. Por lo tanto, estos dos tiempos se han considerado tradicionalmente
como uno cuando se describe la sincronizacién entre brazos y piernas. Dos brazadas constituyen
un ciclo de brazada en el estilo libre. (parr.7)

Ascendente

Coincide con el final del anterior movimiento descendente para superar la inercia de la pierna
hacia abajo y cambiar su direccion de hacia abajo a hacia arriba. (Maglischo,2009, parr. 1)

Descendente
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“EI movimiento descendente es un movimiento de tipo latigazo que empieza con la flexion de
la cadera, seguido de la extension de la rodilla.” (Maglischo,2009, parr.3)

Posicion del cuerpo

Lema (2015) “Para alcanzar una mejor posicion corporal y por lo tanto lograr una menor
resistencia, hay que tener en cuenta tres conceptos: la alineacion horizontal, la alineacion lateral
y el giro del cuerpo”. (pag. 48)

Horizontal

Maglischo (2009)

Alinear el cuerpo horizontalmente de esta forma causa que menos corrientes de moléculas de
agua se vuelvan turbulentas al pasar el cuerpo a través de ellas. También permite al agua rellenar
la zona detras del nadador mas rapidamente de manera que se formen menos remolinos. (parr. 8)

Lateral/Rolido

Maglischo (2009)

Rotar el cuerpo de lado a lado en sincronizacion con los movimientos horizontales y laterales
de los brazos es una técnica importante que ayuda a los nadadores de estilo libre a mantener una
buena alineacidn lateral porque el cuerpo tiende a mantenerse alineado cuando sigue los
movimientos de los brazos. Rotar es, y debe ser, una reaccion natural a los movimientos de la
brazada. (parr. 10)

La respiracion

Reischle (1993) “Giro de la cabeza alrededor del eje transversal y anteroposterior.” (pag. 151)



Definicion operacional de la variable 1

Coordinacion de brazos

Se mediréa la coordinacion de brazos mediante angulos y la ejecucion del movimiento en la
fase acuatica y fase aérea.

Coordinacion de piernas

Se mediréa la coordinacion de piernas mediante angulos y la ejecucion del movimiento en la
fase ascendente y fase descendente.

Posicion del cuerpo

Se mediré la posicion del cuerpo mediante angulos y la ejecucidn del movimiento en la fase
horizontal y fase lateral y el rolido.

La respiracion

Se mediré la respiracion mediante angulos y la ejecucién del movimiento en la respiracion

hacia un lado (respiracion lateral) y la respiracion alterna.

54
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Operacionalizacion de la variable

-(g?)kélraaiionalizacién de variable técnica de la brazada del estilo crol
DIMENSIONES INDICADORES ITEMS NIVELES Y RANGOS
coordinacion de brazos -Fase Acuatica - Mano entra al agua en linea del hombro y (5) muy bueno
Mano mira hacia abajo. (4) bueno
- Orden de entrada: dedos, mano, codo, brazo. (3) regular
- Dedos juntos y mufieca flexionada. (2) malo
- Lamano entra con el codo alto (1) muy malo.

- Lamano realiza un movimiento hacia
afuera.

- El movimiento de la “S” invertida.

- El codo alcanza su méaxima flexién (90°) al
final del tiron.

- Enlinea media del cuerpo. Empuje hacia

atras
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-Fase Aérea

Aceleracion visible.

Palma de la mano hacia arriba y sale del
agua cerca del muslo.

La mano sale del agua desde el muslo.

El codo va mas alto que la mano.

El recorrido de la mano es cerca al cuerpo.

(90°)

coordinacion de piernas

-Ascendente

-Descendente

Tobillos flexionados, ligeramente hacia
adentro y relajados.

Efectuarlos giros laterales (rolidos), sobre el
eje longitudinal.

Batir continuamente arriba y abajo.

Cuando el batido es hacia abajo, los
empeines presionan el agua.

La pierna termina su extension al final de la

fase descendente.




57

Punta de pies juntas y tobillos separados.
Los pies salen al ras del agua.

El batido de piernas es alterno.

La respiracion -Hacia un lado Sale la mitad de la cara lateralmente del
-Alterna agua cuando mano cerca del muslo.
Toma de aire por la boca.
Entra al agua nuevamente la cabeza en la
fase del recobro.
Espira cuando la cara esta sumergida
bota el aire por la boca o nariz.
Posicion del cuerpo. -Horizontal Mira hacia abajo y un poco hacia adelante.
-Lateral Mantener la cadera alta y cuerpo totalmente
-Rolido estirado.

Rompe la superficie del agua en posicion de

“flecha”.
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Efectuarlos giros laterales (rolidos), sobre el

eje longitudinal.
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CAPITULO IV: METODOLOGIA
Disefio de la investigacion
Esta investigacion fue de disefio Cuasi Experimental. Los sujetos incluidos en los grupos
de estudio ya estan asignados o constituidos y consiste en que una vez que se dispone de los
dos grupos, se debe evaluar a ambos en la variable dependiente, luego a uno de ellos se le

aplica el tratamiento experimental y el otro sigue con las tareas o actividades rutinarias.

Esquema:
GE: Oy -X-0;
G.C: O, 0,

Donde: O: = Pretest X = Tratamiento O> = Post test

Tipo de la investigacion

Aungue el método cientifico es uno, existen diversas formas de identificar su préctica o
aplicacion en la investigacion. De modo que la investigacion se puede clasificar de diversas
maneras pudiendo ser experimental o No experimental. Hernandez (2010)

La investigacién aplicada, guarda intima relacién con la basica, pues depende de los
descubrimientos y avances de la investigacion basica y se enriquece con ellos, pero se
caracteriza por su interés en la aplicacion, utilizacion y consecuencias practicas de los
conocimientos. La investigacion aplicada busca el conocer para hacer, para actuar, para
construir, para modificar.

Nivel de la investigacion

El estudio es de un nivel de investigacion explicativo.

Como su nombre lo indica, su interés se centra en explicar por qué ocurre un fenébmeno y
en qué condiciones se manifiesta o por qué se relacionan dos o mas variables. (Sampieri,

2014, pag. 95).
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Método de la investigacion

El método hipotético-deductivo es el procedimiento o camino que sigue el investigador
para hacer de su actividad una practica cientifica. EI método hipotético-deductivo tiene varios
pasos esenciales: observacion del fendmeno a estudiar, creacion de una hipdtesis para
explicar dicho fenémeno, deduccion de consecuencias 0 proposiciones mas elementales que
la propia hipdtesis, y verificacion o comprobacion de la verdad de los enunciados deducidos
comparandolos con la experiencia. Este método obliga al cientifico a combinar la reflexion
racional o momento racional (la formacién de hipdtesis y la deduccion) con la observacién de
la realidad o momento empirico (la observacion y la verificacion).
Poblacion y muestra
Grupo de Control:
11 alumnos del grupo de aprendizaje AB96
Grupo Experimental:
11 alumnos del grupo de aprendizaje AB96
Técnica de recoleccion de datos
La observacion. Es la técnica de recoleccion de datos a través de la percepcion directa de los
hechos educativos.
Instrumentos de investigacion

Rabrica para el analisis técnico del estilo crol

Instrumento:

Titulo: TC46

Autor: IEWG (International Endurence Work Group) con base del trabajo del Lic. Jorge
Ortega para el curso de entrenador especialista en natacion. (2016) y de la Evaluacion de la
técnica de crol realizado por la Facultad del Deporte Facultad del Deporte Universidad de

Murcia (2011)
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Modificado por: Anays Bettcy De Osambela Ponte. (2017)

Confiabilidad: la confiabilidad es a través de alfa de Cronbach, lo que indica una
confiabilidad alta la validez de los instrumentos la brindaron dos tematicos y un metodélogo
quienes coinciden en determinar que es aplicable los instrumentos, para medir Programa
AB96 en el aprendizaje de la técnica de nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de

Los Olivos - Lima 2017.

Validez:

Dr. Dextre Mendoza, Carlos Wyly

Mg. Nahui Rojas, Helder Favio

Mg. Quintana Otero, Ramiro Norberto

Para la elaboracion del instrumento nos hemos guiado del instrumento elaborado por la
IEWG (International Endurance Work Group)basado al trabajo del Lic. Jorge Ortega que ha
elaborado para los alumnos del curso de Entrenador Especialista en Natacion (2016) para
evaluar la técnica del estilo crol, también se utiliz6 otros items propuesto por Facultad del
Deporte de la Universidad de Murcia en una ficha de evaluacion de la técnica y por ultimo
del libro Biomecénica de la Natacion escrito por Klaus Reischle (1993).

Utilizamos la escala de Likert donde: (5) indica un desempefio muy bueno; (4) un
desempefio bueno; (3) un desempefio ni bueno, ni malo;(2) un desempefio malo y (1) un
desempefio muy malo.

En esta rabrica mostramos algunos items importantes para la evaluacién de la ejecucion de

la técnica de nado del estilo crol.
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Técnicas de analisis y proceso de datos

Se desarrollard los siguientes pasos:

Primero se recolectara datos personales del participante, luego se les realiz6 una
evaluacién médica simple donde tomamos en cuenta el peso, talla, presion arterial, indice de
masa corporal, antecedente de enfermedades u accidentes, antecedentes familiares y si
consume algin medicamente frecuentemente.

Por altimo, se tomara el test tc46 en la piscina Cesar Vallejo donde se realizd una previa
calistenia para ingresar al agua, luego ingresaban a la piscina y se designé un numero de
orden por cada participante para la evaluacion, se evalué los movimientos basicos de
desenvolvimiento en el agua, también de coordinacion para el estilo crol.

Estadistica descriptiva

Se utilizaran cuadros de distribucién de frecuencia, graficos estadisticos, medidas de
tendencia central (media, moda, mediana) y medidas de dispersion (rango, varianza y
desviacion estandar).

Técnica de estadistica inferencial

Estadistica inferencial: la estadistica es no paramétrico por lo tanto utilizaremos el

estadistico U de MANN WHITNEY con un nivel de significancia del 95%.



Capitulo V: CONTRASTACION Y COMPARACION DE LA HIPOTESIS EN EL

TRABAJO OPERACIONAL

Anélisis e interpretacion de resultados

Estadistica descriptiva

Tabla 2
Frecuencia Estilo Crol

pre test estilo crol (agrupado)

Porcentaje Porcentaje
grupo Frecuencia Porcentaje valido acumulado
control Vélido  Bajo 11 100,0 100,0 100,0
experimental Valido Bajo 10 90,9 90,9 90,9

Medio 1 9,1 9,1 100,0
Total 11 100,0 100,0
post test estilo crol (agrupado)
Porcentaje Porcentaje
Grupo Frecuencia | Porcentaje |vélido acumulado
control Valido Bajo 11 100,0 100,0 100,0
experimental Vélido Alto 11 100,0 100,0 100,0
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En latabla 2 y Figura 1, se puede observar que el 100% grupo control, los adultos de 35 a

55 arios, presentan un nivel bajo con respecto al estilo Crol en el pre test. Asimismo, en el pre

test, el grupo experimental esta representado por 90,9% de alumnos con un nivel bajo en el

estilo crol y 9,1% en nivel medio. De la misma manera, en el post test, el 100% del grupo

control se encuentra en nivel bajo y el 100% en el nivel alto.
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Figura 1 Barras Estilo Crol

Tabla 3

BAJO
VALIDO

CONTROL

Frecuencia de Coordinacion de Brazos

ALTO
VALIDO

EXPERIMENTAL

coordinacion de brazos (pre test) (agrupado)
Porcentaje Porcentaje
Grupo Frecuencia | Porcentaje | valido acumulado
control Vélido  Bajo 11 100,0 100,0 100,0
experimental Valido Bajo 10 90,9 90,9 90,9
Medio 1 9,1 9,1 100,0
Total 11 100,0 100,0
coordinacion de brazos (post test) (agrupado)
Porcentaje Porcentaje
Grupo Frecuencia | Porcentaje |valido acumulado
control Valido Bajo 11 100,0 100,0 100,0
experimental Vélido  Medio 2 18,2 18,2 18,2
Alto 9 81,8 81,8 100,0
Total 11 100,0 100,0
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En la tabla 3 y Figura 2, se puede observar que el 100% grupo control, los adultos de 35 a

55 afios, presentan un nivel bajo con respecto a la coordinacion de brazos en el pre test.

Asimismo, en el pre test, el grupo experimental esta representado por 90,9% de alumnos con

un nivel bajo en la coordinacion de brazos y 9,1% en nivel medio. De la misma manera, en el

post test, el 100% del grupo control se encuentra en nivel bajo. El 18,2% en el nivel medio y

81,8%, alto en el grupo experimental.
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Figura 2 Barras Coordinacion de Brazos
Tabla 4
Frecuencia de Coordinacion de piernas
coordinacion de piernas (pre test) (agrupado)

Porcentaje Porcentaje
Grupo Frecuencia | Porcentaje | vdlido acumulado
control Valido  Bajo 11 100,0 100,0 100,0
experimental  Valido  Bajo 10 90,9 90,9 90,9

Medio 1 9,1 9,1 100,0
Total 11 100,0 100,0
coordinacién de piernas (post test) (agrupado)

Porcentaje Porcentaje
grupo Frecuencia Porcentaje valido acumulado
control Valido Bajo 11 100,0 100,0 100,0
experimental Valido Medio 3 27,3 27,3 27,3

Alto 8 72,7 72,7 100,0
Total 11 100,0 100,0
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En la tabla 4 y Figura 3, se puede observar que el 100% grupo control, los adultos de 35 a

55 afios, presentan un nivel bajo con respecto a la coordinacion de piernas en el pre test.

Asimismo, en el pre test, el grupo experimental esta representado por 90,9% de alumnos con

un nivel bajo en la coordinacion de piernas y 9,1% en nivel medio. De la misma manera, en
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el post test, el 100% del grupo control se encuentra en nivel bajo. El 27,3% en el nivel medio

y 72,7%, alto en el grupo experimental.
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Figura 3 Barras Coordinacion de piernas

Tabla s

Frecuencia de Respiracion

respiracion (pre test) (agrupado)

BAIO

CONTROL

MEDIO

ALTO

EXPERIMENTAL

Porcentaje Porcentaje
grupo Frecuencia | Porcentaje |[valido acumulado
control Vélido Bajo 10 90,9 90,9 90,9
Medio |1 9,1 9,1 100,0
Total |11 100,0 100,0

experimental Vélido Bajo 9 81,8 81,8 81,8
Medio |2 18,2 18,2 100,0
Total |11 100,0 100,0

respiracion (post test) (agrupado)
Porcentaje Porcentaje
grupo Frecuencia | Porcentaje |valido acumulado
control Valido Bajo 10 90,9 90,9 90,9
Medio |1 9,1 9,1 100,0
Total |11 100,0 100,0

experimental Valido Medio |6 54,5 54,5 54,5
Alto 5 45,5 45,5 100,0
Total |11 100,0 100,0

En la tabla 5y Figura 4, se puede observar que el 90,9% grupo control, los adultos de 35 a

55 afos, presentan un nivel bajo y 9,1% de nivel medio con respecto a la respiracion en el pre

test. Asimismo, en el pre test, el grupo experimental esta representado por 81,8% de alumnos



con un nivel bajo en la respiracion y 18,2% en nivel medio. De la misma manera, en el post

test, el 90,9% del grupo control se encuentra en nivel bajoy 9,1% medio. El 54,5% en el

nivel medio y 45,5%, alto en el grupo experimental.
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Figura 4 Barra de Respiracion
Tabla 6
Frecuencia de Posicion del cuerpo
posicién del cuerpo (pre test) (agrupado)

Porcentaje Porcentaje
grupo Frecuencia Porcentaje valido acumulado
control Valido Bajo 11 100,0 100,0 100,0
experimental Valido Bajo 10 90,9 90,9 90,9

Medio 1 9,1 9,1 100,0
Total 11 100,0 100,0
posicién del cuerpo (post test) (agrupado)
Porcentaje Porcentaje
grupo Frecuencia Porcentaje valido acumulado
control Valido Bajo 10 90,9 90,9 90,9
Medio 1 9,1 9,1 100,0
Total 11 100,0 100,0

experimental Vélido  Medio 4 36,4 36,4 36,4
Alto 7 63,6 63,6 100,0
Total 11 100,0 100,0
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En la tabla 6 y Figura 5, se puede observar que el 100% grupo control, los adultos de 35 a

55 afios, presentan un nivel bajo con respecto a la posicién del cuerpo en el pre test.
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Asimismo, en el pre test, el grupo experimental esta representado por 90,9% de alumnos con
un nivel bajo en la posicion del cuerpo y 9,1% en nivel medio. De la misma manera, en el
post test, el 90,9% del grupo control se encuentra en nivel bajoy 9,1% medio. El 36,4% en el

nivel medio y 63,6%, alto en el grupo experimental.

Posicion del Cuerpo
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Figura 5 Barra de posicion del cuerpo

Contrastacion de la hipdtesis

Hipotesis General

H1: El programa AB96 deberia influir significativamente en el aprendizaje de la técnica de
nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

HO. El programa AB96 no deberia influir significativamente en el aprendizaje de la

técnica de nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Tabla 7

Rangos
Rangos

grupo N Rango promedio | Suma de rangos
pre test estilo crol control 11 11,00 121,00
(agrupado) experimental |11 12,00 132,00

Total 22
post test estilo crol control 11 6,00 66,00
(agrupado) experimental |11 17,00 187,00

Total 22
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En la tabla 7, se observa que en el pre test de estilo crol, las personas del grupo control son
11 con un rango promedio de 11 y una suma de rangos de 121. En el grupo experimental,
participaron 11 personas con un rango promedio de 12 y una suma de rangos 132. En el post
test, 11 adultos con un rango promedio de 6 y una suma de rangos de 66 en el grupo control.
En el grupo experimental, 11 adultos con un rango promedio de 17 y una suma de 187.

Tabla 8
Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba?

pre test estilo

crol (agrupado)

post test estilo

crol (agruEadoz

U de Mann-Whitney
W de Wilcoxon
Z

Sig. asintdtica (bilateral)

Significacion exacta [2*(sig.

55,000
121,000
-1,000
,317

,748P

,000
66,000
-4,583
,000

,000P

unilateral)]

a. Variable de agrupacion: grupo

b. No corregido para empates.

En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 8, se aprecia los estadisticos de los
grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,748 mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -
1,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los adultos evaluados al
inicio presentan resultados similares en cuanto al estilo crol, es decir, no hay diferencias
significativas entre el grupo control y experimental. En el post test: de los resultados
mostrados en la tabla 8, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel de
significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) y Z = -4,583 menor que -1,96 (punto critico).
Se rechaza la hipotesis nula y se comprueba de este modo queel programa AB96 deberia
influir significativamente en la aprendizaje de la técnica de nado del estilo crol en los adultos

de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.



Hipotesis Especifica 1

H1: El programa AB96 deberia influir significativamente en la Coordinacion de brazos del

estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

HO: El programa AB96 no deberia influir significativamente en la Coordinacion de brazos

del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Tabla 9
Rangos
Rangos
grupo N Rango promedio | Suma de rangos
coordinacion de brazos (pre control 11 11,00 121,00
test) (agrupado) experimental [ 11 12,00 132,00
Total 22
coordinacion de brazos (post control 11 6,00 66,00
test) (agrupado) experimental [ 11 17,00 187,00
Total 22

En la tabla 9, se observa que, en el pre test de coordinacion de brazos, las personas del grupo
control son 11 con un rango promedio de 11 y una suma de rangos de 121. En el grupo
experimental, participaron 11 personas con un rango promedio de 12 y una suma de rangos
132. En el post test, 11 adultos con un rango promedio de 6 y una suma de rangos de 66 en el

grupo control. En el grupo experimental, 11 adultos con un rango promedio de 17 y una suma

de 187.




Tabla 10
Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba?

coordinacion de

brazos (pre test)

coordinacion de

brazos (post

unilateral)]

(agrupado) test) (agrupado)
U de Mann-Whitney 55,000 ,000
W de Wilcoxon 121,000 66,000
z -1,000 -4,421
Sig. asintética (bilateral) ,317 ,000
Significacién exacta [2*(sig.

,748P ,000P

a. Variable de agrupacion: grupo

b. No corregido para empates.
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En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 10, se aprecia los estadisticos de los

grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,748 mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -

1,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los adultos evaluados al

inicio presentan resultados similares en cuanto a la coordinacién de brazos, es decir, no hay

diferencias significativas entre el grupo control y experimental. En el post test: de los

resultados mostrados en la tabla 10, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio,

siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) y Z=-4,421 menor que -

1,96 (punto critico). Se rechaza la hip6tesis nula y se comprueba de este modo queel
programa AB96 deberia influir significativamente en la Coordinacién de brazos del estilo

crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.



Hipotesis Especifica 2

H1:El programa AB96 deberia influir significativamente en la Coordinacion de piernas del

estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

HO:EI programa AB96 no deberia influir significativamente en la Coordinaciénde piernas

del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Tabla 11
Rangos
Rangos
grupo N Rango promedio | Suma de rangos
coordinacion de piernas (pre control 11 11,00 121,00
test) (agrupado) experimental |11 12,00 132,00
Total 22
coordinacion de piernas control 11 6,00 66,00
(post test) (agrupado) experimental 11 17,00 187,00
Total 22

En la tabla 11 se observa que en el pre test de coordinacidn de piernas, las personas del grupo
control son 11 con un rango promedio de 11 y una suma de rangos de 121. En el grupo
experimental, participaron 11 personas con un rango promedio de 12 y una suma de rangos
132. En el post test, 11 adultos con un rango promedio de 6 y una suma de rangos de 66 en el

grupo control. En el grupo experimental, 11 adultos con un rango promedio de 17 y una suma

de 187.




Tabla 12
Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba?

coordinacioén de
piernas (pre

test) (agrupado)

coordinacioén de

piernas (post

test) (agrueadoz

U de Mann-Whitney

W de Wilcoxon

4

Sig. asintdtica (bilateral)

Significacion exacta [2*(sig.

55,000
121,000
-1,000
,317

,748°

,000
66,000
-4,371
,000

,000P
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unilateral)]

a. Variable de agrupacion: grupo

b. No corregido para empates.

En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 12, se aprecia los estadisticos de los
grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,748 mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -
1,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los adultos evaluados al
inicio presentan resultados similares en cuanto a la coordinacion de piernas, es decir, no hay
diferencias significativas entre el grupo control y experimental. En el post test: de los
resultados mostrados en la tabla 12, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio,
siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) y Z=-4,371 menor que -
1,96 (punto critico). Se rechaza la hipotesis nula y se comprueba de este modo queel
programa AB96 deberia influir significativamente en la Coordinacion de piernas del estilo

crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Hipdtesis Especifica 3:
H1: El programa AB96 deberia influir significativamente en la respiracion del estilo crol

en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.
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HO: El programa AB96 no deberia influir significativamente en la respiracion del estilo

crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Tabla 13

Rangos
Rangos

grupo N Rango promedio | Suma de rangos
respiracion (pre test) control 11 11,00 121,00
(agrupado) experimental 11 12,00 132,00

Total 22
respiracion (post test) control 11 6,27 69,00
(agrupado) experimental |11 16,73 184,00

Total 22

En la tabla 13, se observa que en el pre test de respiracion, las personas del grupo control son
11 con un rango promedio de 11 y una suma de rangos de 121. En el grupo experimental,
participaron 11 personas con un rango promedio de 12 y una suma de rangos 132. En el post
test, 11 adultos con un rango promedio de 6,27 y una suma de rangos de 69 en el grupo
control. En el grupo experimental, 11 adultos con un rango promedio de 16,73 y una suma de
184.

Tabla 14
Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba?

respiracion
respiracion (pre | (post test)

test) (agrupado) | (agrupado)

U de Mann-Whitney 55,000 3,000
W de Wilcoxon 121,000 69,000
z -,607 -4,062
Sig. asintética (bilateral) ,544 ,000

Significacién exacta [2*(sig.
,748° ,000P

unilateral)]

a. Variable de agrupacioén: grupo

b. No corregido para empates.
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En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 14, se aprecia los estadisticos de los
grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,748 mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -
,607 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto se concluye que los adultos evaluados al
inicio presentan resultados similares en cuanto a la respiracion, es decir, no hay diferencias
significativas entre el grupo control y experimental. En el post test: de los resultados
mostrados en la tabla 14, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio, siendo el nivel
de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p< a) y Z=-4,062 menor que -1,96 (punto
critico). Se rechaza la hipotesis nula y se comprueba de este modo queel programa AB96
deberia influir significativamente en la respiracionen los adultos de 35 - 55 afios de Lima -
Los Olivos, 2017.

Hipdtesis Especifica 4:

H1: El programa AB96 deberia influir significativamente en la posicion del cuerpo del
estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

HO: El programa AB96 no deberia influir significativamente en la posicion del cuerpo del

estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Tabla 15
Rangos
Rangos
grupo N Rango promedio | Suma de rangos |
posicion del cuerpo (pre control 11 11,00 121,00
test) (agrupado) experimental 11 12,00 132,00
Total 22
posicion del cuerpo (post control 11 6,18 68,00
test) (agrupado) experimental |11 16,82 185,00
Total 22
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En la tabla 15, se observa que en el pre test de respiracion, las personas del grupo control son
11 con un rango promedio de 11 y una suma de rangos de 121. En el grupo experimental,
participaron 11 personas con un rango promedio de 12 y una suma de rangos 132. En el post
test, 11 adultos con un rango promedio de 6,18 y una suma de rangos de 68 en el grupo
control. En el grupo experimental, 11 adultos con un rango promedio de 16,82 y una suma de
185.

Tabla 16
Estadisticos de prueba

Estadisticos de prueba?

posicion del posicion del
cuerpo (pre test) | cuerpo (post
(agrupado) test) (agrueadoz

U de Mann-Whitney 55,000 2,000

W de Wilcoxon 121,000 68,000

z -1,000 -4,133

Sig. asintdtica (bilateral) ,317 ,000

Significacion exacta [2*(sig.

unilateral)] 748 000°

a. Variable de agrupacion: grupo

b. No corregido para empates.

En el Pre Test: de los resultados mostrados en la tabla 16, se aprecia los estadisticos de los
grupos de estudio, siendo el nivel de significancia p=0,317 mayor que p=0,0 (p>a) y Z = -
1,000 mayor que -1.96 (punto critico), por lo tanto, se concluye que los adultos evaluados al
inicio presentan resultados similares en cuanto a la posicion del cuerpo, es decir, no hay
diferencias significativas entre el grupo control y experimental. En el post test: de los
resultados mostrados en la tabla 16, se aprecia los estadisticos de los grupos de estudio,
siendo el nivel de significancia p= 0,000 menor que p=0,05 (p<a) y Z=-4,133 menor que -
1,96 (punto critico). Se rechaza la hipotesis nula y se comprueba de este modo queel
programa AB96 deberia influir significativamente en la posicion del cuerpo en los adultos de

35 -55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.
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Discusion de resultados

En esta seccion, se debatiré los resultados de investigadores anteriores con relacion al
tema con la investigacion realizada.

Segun, Guifiin y Vele (2017) desarrollo la investigacion llamada Los estilos crol y dorso
de natacion como método para mejorar la resistencia aerdbica en los adultos de 35 - 45 afios
donde se concluyo en que en el transcurso de este proyecto de graduacion los participantes
fueron demostrando en cada sesion de clase mas interés a ir ejecutando los diferentes
ejercicios. Asimismo, complementando la informacion, en esta investigacion se concluyé que
el estilo crol se puede mejorar con el programa AB96 y de esta manera mejorar la resistencia
anaerdbica de los participantes.

Adicionalmente, segin Leguisamo (2015) en su tesis concluyé que la incidencia de la
técnica del estilo crol en el rendimiento del personal de aspirantes de la promocién. De
misma forma, en esta investigacion se concluye que, si se implementa el programa AB96, se
obtendria resultados satisfactorios con la coordinacion de brazos en el estilo Crol.

Segun Lema (2015) existe una deficiente ensefianza de las Estrategias Metodoldgicas
durante la préctica de la natacién en la técnica del estilo crol, lo que significa que se requiere
del programa AB96 que se disefi0 en esta investigacion para resolver este problemay
también para obtener resultados positivos en sus dimensiones como la coordinacion de
piernas en el estilo Crol.

Borja (2014) afirma que al personal militar evaluado le falta entrenamiento y practica de la
técnica del estilo crol. Ademas, se necesita un buen programa para mejorar el rendimiento de
los militares en las pruebas fisicas de natacion del estilo crol. En esta investigacion, se ha
demostrado que el programaba AB96 puede generar una mejora en la técnica crol y sus
dimensiones como la posicion del cuerpo, lo cual también ayudaria a los militares a mejorar

su rendimiento en pruebas fisicas.
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En la tesis de Chamorro (2013) se afirmo que La preparacion técnica ayuda a mejorar y
desarrollar métodos actualizados sobre el estilo crol y mejorar la competitividad y las
técnicas del estilo crol va a mejorar su rendimiento por ende la competitividad del nadador.
Una manera de obtener mejores resultados en la Técnica del estilo Crol es con el programa
ABO96, el cual a su vez mejora la respiracion en la técnica Crol y mejoraria la competitividad

de los participantes.
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CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Primera

Se ha demostrado que el programa AB96 influye en el aprendizaje de la técnica de nado
del estilo crol, segin U de Mann Whitney de 0,000. Siendo altamente significativo, rechaza la
hip6tesis nula y tenemos que: EI programa AB96 deberia influir significativamente en el
aprendizaje de la técnica de nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los
Olivos, 2017.

Segunda

Se ha demostrado que el programa AB96 influye en Coordinacion de brazos, segun U de
Mann Whitney de 0,000. Siendo altamente significativo, rechaza la hip6tesis nula y tenemos
que: El programa AB96 deberia influir significativamente en Coordinacion de brazos en los
adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Tercera

Se ha demostrado que el programa AB96influye en la coordinacion de piernas, segin U de
Mann Whitney de 0,000. Siendo altamente significativo, rechaza la hip6tesis nula y tenemos
que: El programa AB96 deberia influir significativamente en la coordinacion de piernas en
los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Cuarta

Se ha demostrado que el programa AB96 influye en la respiracion, segin U de Mann
Whitney de 0,000. Siendo altamente significativo, rechaza la hip6tesis nula y tenemos que: El
programa AB96 deberia influir significativamente en el aprendizaje de la respiracion en los

adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Quinta



80
Se ha demostrado que el programa AB96 influye en el aprendizaje de la posicion del
cuerpo, segun U de Mann Whitney de 0,000. Siendo altamente significativo, rechaza la
hip6tesis nula y tenemos que: EI programa AB96 deberia influir significativamente en la

posicion del cuerpo en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Recomendaciones

Primera

Se recomienda que se implemente el Programa AB96 para obtener mejores resultados en
el aprendizaje de la técnica de nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima -
Los Olivos, 2017.

Segunda

Se recomienda que se implemente el Programa AB96 para obtener mejores resultados en
la Coordinacion de brazos en el estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los
Olivos, 2017.

Tercera

Se recomienda que se implemente el Programa AB96 para obtener mejores resultados en
la Coordinacion de piernas en el estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los
Olivos, 2017.

Cuarta

Se recomienda que se implemente el Programa AB96 para obtener mejores resultados en
la respiracion en el estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos, 2017.

Quinta

Se recomienda que se implemente el Programa AB96 para obtener mejores resultados en
la posicion del cuerpo en el estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima - Los Olivos,

2017.
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Denominacién

Programa AB96

Datos generales

e Nombre del proyecto: PROGRAMA AB96

e Total, de sesiones: 12

e Nimero de horas: 2 HORAS POR SESION

e Numero de dias: 2 DIAS A LA SEMANA (SABADOS Y DOMINGOS)

e Fechade inicio: 9 DE SETIEMBRE DEL 2017

e Fecha de término: 15 DE OCTUBRE DEL 2017

e Profesor responsable: ANAYS BETTCY DE OSAMBELA PONTE

e Duracion: 2 MESES

e N°de alumnos grupo experimental: 11 ALUMNOS

e N° de alumnos grupo de control: 11 ALUMNOS

e Género: MASCULINO - FEMENINO

e Edad: 35 A55 ANOS

e Local Asignado: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS (25 metros x 1.60
cm x 8 carriles)

e Deporte: NATACION

e Nivel: PRINCIPIANTE - INTERMEDIO-AVANZADO
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Fundamentacion

La natacidn en poblaciones adultas se dirige en primera instancia al acondicionamiento
fisico basico asi también como el aprendizaje y perfeccionamiento de las técnicas de nado
existentes.

Este proyecto se base en un programa de aprendizaje de la técnica del estilo crol ya que es
muy importante para conseguir la autonomia de movimiento en el medio acuético, también
fomenta el concepto de la educacion para la salud, esto quiere decir el mantenimiento del
cuerpo mediante la actividad fisica y sobre todo tener una mejor calidad de vida, cabe
recalcar que la natacion es un medio de supervivencia del hombre antiguo por ello nos
enfocamos en que nuestra poblacion adulta tenga los conocimientos previos para poder

desenvolverse en el medio acuético con facilidad.

Objetivos o capacidades
Objetivo general
Determinar la influencia del Programa AB96 en el aprendizaje de la técnica de nado del

estilo crol en los adultos de 35 - 55 afos de Los Olivos - Lima, 2017

Objetivos especificos

Determinar la influencia del programa AB96 en la Accion de brazos del estilo crol en los
adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

Determinar la influencia del programa AB96 en la Accion de piernas del estilo crol en los
adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017

Determinar la influencia del programa AB96 en la respiracion del estilo crol en los

adultos de 35 - 55 afios de Los Olivos - Lima, 2017
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Determinar la influencia del programa AB96 en la posicion del cuerpo del estilo crol en

los adultos de 35 - 55 afos de Los Olivos - Lima, 2017

Cronograma de actividades

Tabla 17

Cronograma de actividades del programa AB96

FECHA HORA UNIDADES TEMAS
Seguridad 'y Familiarizacion con el medio
07/10/17 5:00 a 7:00 pm » .
adaptacion acuatico
08/10/17 4:00 a 6:00 pm inicial Respiracién y sumersién
14/10/17 5:00 a 7:00 pm Flotaciony Flotacion estatica y dinamica
15/10/17 4:00 a6:00 pm  desplazamiento Desplazamiento en flecha
21/10/17 5:00a 7:00 pm Propulsion de piernas con apoyo
22/10/17 4:00 a 6:00 pm . Propulsion de piernas sin apoyo
Propulsion »
28/10/17 5:00 a 7:00 pm Propulsion de brazos con apoyo
29/10/17 4:00 a 6:00 pm Propulsion de brazos sin apoyo
04/11/17 5:00 a 7:00 pm Coordinacién propulsién de brazos -
05/11/17 4:00 a 6:00 pm respiracion lateral
Coordinacién de la propulsion de
11/11/17 5:00 a 7:00 pm L )
Coordinacion piernasy brazos
Coordinacién de propulsién de
12/11/17 4:00 a 6:00 pm brazos - respiracion lateral- propulsion

de piernas




Sesiones

SESIONES DE CLASE-PROGRAMA AB96

SESION: N°01 FECHA: 07 /10/17

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS

OLIVOS

UNIDAD: SEGURIDAD Y ADAPTACION INICAL

TEMA: FAMILIARIZACION CON EL MEDIO

ACUATICO

EDAD: 35-55 ANOS

88

TURNO: TARDE / NOCHE

HORARIO: 5:00 — 7:00 PM.

CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO

INICADOR DE LOGRO

Podra desplazarse libremente dentro de

la piscina con facilidad, “caminando”. perder el equilibro.

Camina dentro de la piscina sin

SECUENCIA METODOLOGICA

FASE DESCRIPCION

RECURSQOS
Y/O
MATERIALES
EDUCATIVOS

METODO

TIEMPO

charla informativa:

e las medidas de
seguridad en la
piscina

e reconociendo del
perimetro de la
piscina

e beneficios de

hacer natacién

Mando

directo

30’

tiempo para cambiarse

10°

calistenia fuera de la

piscina:

INICIO

Estilo de la

practica

15°
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e movilidad
articular

e activacion
fisioldgica

e movimientos de

estiramiento

tomar un bafio de
higiene antes de ingresar

a la piscina

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la
cabeza, el pecho la
espalda y por ultimo las

rodillas.

empezar a patalear en
el borde de la piscina “la
batidora” (inducir a la

técnica del pateo)

Estilo de la

practica

bajar lentamente por

la escalera

desplazamientos

elementales caminando

DESARROLLO

saltar 10 veces
tomados del andarivel de
la piscina sin sumergir la

cabeza

saltar con el pie
derecho 5 veces sin
sumergir la cabeza,

tomados del andarivel.

Estilo de la

préctica

20’
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saltar con el pie
izquierdo 5 veces

tomados del andarivel

tomados del andarivel
trotando, recorrer la
piscina de un extremo a

otro.

tomados del andarivel
caminando hacia atras,
recorrer la piscina de un

extremo a otro.

9!

Formar dos grupos:
carrera de nadadores
¢qué equipo llega al otro
extremo mas rapido
(todos los del grupo tiene
que estar tomados de las

manos)?

Estilo

Divergente

10°

TERMINO

Circuito:Los
competidores pasaran
por un circuito armado

por 3 aros

Estilo del
descubrimiento

guiado

Aros

10°

Pasa bola: Pasamos el
balon de atrés hacia
adelante y luego de
adelante hacia atras el
grupo que mas rapido

termina gana

Estilo de

inclusion

Pelota
chibolita

5’




SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96

SESION: N°02 FECHA: 08/10/17

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS

OLIVOS

UNIDAD: SEGURIDAD Y ADAPTACION INICAL

TEMA: RESPIRACION Y SUMERSION

EDAD: 35-55 ANOS

91

TURNO: TARDE / NOCHE

HORARIO: 4:00-6:00 PM

CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO

INICADOR DE LOGRO

Desarrollara la sumersion con confianza

y sin apoyo.

Se sumergiré con los ojos abierto,
tomando el aire por la boca y exhalando

por la nariz o boca (haciendo burbujas).

SECUENCIA METODOLOGICA

FASE DESCRIPCION

RECURSOS
Y/O
MATERIALES
EDUCATIVOS

METODO

TIEMPO

charla informativa:
hablar sobre el objetivo
de la sesion.
e técnicade la
respiracion
e recuperacion
después de la

sumersion

Mando

directo

30

tiempo para cambiarse

10°

calistenia fuera de la
piscina:

e movilidad

INICIO

articular

Estilo de la

practica

15°
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e activacién
fisioldgica
e movimientos de

estiramiento

tomar un bafio de
higiene antes de ingresar a

la piscina

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la
cabeza, el pecho la
espalda y por ultimo las

rodillas.

empezar a patalear en
el borde de la piscina “la
batidora” (inducir a la

técnica del pateo)

Estilo de la

practica

bajar lentamente por la

escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir la

cabeza 20 veces)

DESARROLLO

Todos en circulo
tomados de la mano
escondemos la mitad de
nuestra cara y realizamos

burbujas con la boca

Todos en circulo
tomados de la mano
escondemos la cara'y
realizamos burbujas con

la boca

Estilo de la

préctica

20
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Todos en circulo nos
sumergimos y tratamos de
tocar el fondo de la
piscina (piso de la

piscina)

En parejas tomados de
las manos, realizamos 10
respiraciones (sumergir
toda la cabeza, y estar en

cuclillas debajo del agua)

En parejas tomados de
la mano nos sumergimos
y nos tratamos de echar
de cubito ventral en el
fondo de la piscina (piso

de la piscina)

Estilo

reciproco

15’

Quien bota mas

burbujas debajo del agua

5,

TERMINO

Pasamos entre los aros

2 aros

5,

Carrera de ranitas: dos
grupos (A 'y B) trataran de
Ilegar al otro extremo de
la piscina lo més rapido

posible.

Estilo de

inclusion

10°
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SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96
SESION: N°03 FECHA: 14 /10/17 TURNO: TARDE / NOCHE

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS EDAD: 35-55 ANOS

UNIDAD: FLOTACION Y DESPLAZAMIENTO HORARIO: 5:00-7:00 PM

TEMA: FLOTACION ESTATICA Y DINAMICA CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO

INICADOR DE LOGRO

Experimentara una flotacion ventajosa y Tendra el cuerpo relajado al ras del

una estabilidad eficaz del nacleo corporal. | agua en posicion de cubito ventral,

botando burbujas.

SECUENCIA METODOLOGICA

FASE DESCRIPCION

RECURSOS
. Y/O
METODO TIEMPO
MATERIALES

EDUCATIVOS

charla informativa:
hablar sobre el objetivo
de la sesion.

e Aprender a
desplazar el peso
del cuerpoy
conseguir una
flotacion
«descendentex.

e Entender la
importancia de una
posicion correcta
de la cabeza.

e Percibir la tension

INICIO

y estabilidad

Mando

directo
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eficaces del nucleo

corporal.

tiempo para cambiarse

10°

calistenia fuera de la
piscina:
e movilidad articular
e activacion
fisioldgica
e movimientos de

estiramiento

Estilo de la

practica

15°

tomar un bafio de
higiene antes de ingresar a

la piscina

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la cabeza,
el pecho la espalda y por

ultimo las rodillas.

empezar a patalear en el
borde de la piscina “la
batidora” (inducir a la

técnica del pateo)

Estilo de la

practica

bajar lentamente por la

escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir la

cabeza 20 veces)

DESARROLLO

Tomados de la pared o
del andarivel flotamos en
posicion ventral con los
brazos estirados hacia
adelante y con el mentén

pegado al pecho

Estilo de la

practica

20’
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flotamos en posicion
ventral con los brazos
estirados hacia adelante y
con el menton pegado al
pecho Sin realizar ningun
deslizamiento hacia

delante.

Flota en posicién
ventral con los brazos en
los costados y con el
mentdn pegado al pecho.
Sin realizar ningan
deslizamiento hacia

delante.

Flota en posicion
ventral con los brazos
estirados hacia adelante
con la ayuda de una tabla,
intentando realizar
deslizamiento hacia

delante.

8’

Tablas

10°

TERMINO

Carrera de barco relevo:
dos grupos (A 'y B) trataran
de llegar al otro extremo
de la piscina lo mas rapido
posible en posicion ventral
flotando (llega 1 y sale el

otro)

Estilo de

inclusion

Tablas

9,
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SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96
SESION: N°04 FECHA: 15/10/17 TURNO: TARDE / NOCHE

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS EDAD: 35-55 ANOS

UNIDAD: FLOTACION Y DESPLAZAMIENTO HORARIO: 4:00-6:00 PM

TEMA: DESPLAZAMIENTO EN FLECHA CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO

INICADOR DE LOGRO

Experimentara una flotacion ventajosa Se impulsaray realizara la posicion de

y una estabilidad eficaz del nucleo

flecha relajadamente y con confianza,

corporal cortando la resistencia del agua. | exhalando y botando burbujas.

SECUENCIA METODOLOGICA

FASE DESCRIPCION

RECURSQOS
, Y/O
METODO TIEMPO
MATERIALES

EDUCATIVOS

charla informativa:
hablar sobre el objetivo
de la sesion.
e importancia de
cortar el agua
e factores que
interviene en el

desplazamiento

Mando
directo

- 30’

tiempo para cambiarse

calistenia fuera de la
piscina:

e movilidad articular

INICIO

e activacion

fisioldgica

Estilo de la 15
practica
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e movimientos de

estiramiento

tomar un bafio de
higiene antes de ingresar a

la piscina

2’

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la cabeza,
el pecho la espalda y por

ultimo las rodillas.

empezar a patalear en el
borde de la piscina “la
batidora” (inducir a la

técnica del pateo)

bajar lentamente por la

escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir la

cabeza 20 veces)

DESARROLLO

Flota en posicién ventral
con los brazos estirados
hacia adelante con el
menton pegado al pecho,
intentando realizar
deslizamiento hacia

delante.

Flota en posicion ventral
con el brazo derecho
estirados hacia adelante
con el ment6n pegado al
pecho, intentando realizar
deslizamiento hacia

delante.

Estilo de la

practica

20’

10°
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Flota en posicion ventral
con el brazo izquierdo
estirados hacia adelante
con el menton pegado al
pecho, intentando realizar
deslizamiento hacia

delante.

Flota en posicion ventral
con los brazos estirados y
tomados hacia adelante,
con el mentén pegado al
pecho intentando realizar
deslizamiento hacia

delante.

10°

TERMINO

Flecha corazones: dos
grupos (A 'y B) trataran de
llegar al otro extremo de la
piscina lo més rapido
posible en posicion ventral
flotando (llega 1 y sale el
otro) y pasando entre 3 aros
que estaran situados a lo

largo de la piscina.

Aros

7,
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SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96
SESION: N°05 FECHA: 21 /10/17 TURNO: TARDE / NOCHE

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS EDAD: 35-55 ANOS

UNIDAD: PROPULSION HORARIO: 5:00-7:00 PM

TEMA: PROPULSION DE PIERNAS CON APOYO CANT. ALUMNOS:11
APRENDIZAJE ESPERADO INICADOR DE LOGRO
Aprenderd a usar una patada Se desplazara realizando el batido

alternada que sea econdémica 'y mejore el | alterno de piernas con apoyo de una

resto de la técnica del estilo con apoyo. tabla sin sumergir la cabeza en el agua.

SECUENCIA METODOLOGICA

RECURSOS
. . Y/O
FASE DESCRIPCION METODO TIEMPO
MATERIALES

EDUCATIVOS

charla informativa:
hablar sobre el objetivo
de la sesion.
e técnica de la patada
e Comprender la
) ] Mando
importancia de dar ] - 30’
directo
la patada con los
dedos del pie en
punta.
e Paraquésirve la

patada

tiempo para cambiarse - 10°

calistenia fuera de la _ -
o Estilo de la
piscina: o 15’
practica

INICIO

e movilidad articular
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e activacién
fisioldgica
e movimientos de

estiramiento

tomar un bafio de
higiene antes de ingresar a

la piscina

2!

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la cabeza,
el pecho la espalda y por

ultimo las rodillas.

empezar a patalear en el
borde de la piscina “la
batidora” (inducir a la

técnica del pateo)

Estilo de la

practica

bajar lentamente por la

escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir la

cabeza 20 veces)

DESARROLLO

Tomados del andarivel
con la cabeza sumergida
en el agua y el cuerpo en
posicién ventral,
realizaremos una patada
por cada palmada que da el
profesor (la patada sera

alterna)

Empezamos a patalear
con el apoyo de la tabla
con la cabeza fuera del

agua (50 metros con

Estilo de la

practica

20’

tablas

10°
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descanso de 3 minutos,
durante el descanso
realizamos 20

respiraciones)

Carrera de gria: en
parejas empujamos los
churros hasta el otro
extremo con la cabeza

sumergida en el agua

TERMINO

Recoleccion de tablas:
dos grupos (A 'y B)
trataran de recolectar la
mayor cantidad de tablas
que estaran esparcidas por
la piscina lo més rapido
posible utilizando la
patada para llegar al borde
de la piscina y dejarlo

ordenado.

Estilo

Divergente

Churros

16’

tablas

12°
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SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96
SESION: N°06 FECHA: 22 /10/17 TURNO: TARDE / NOCHE

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS EDAD: 35-55 ANOS

UNIDAD: PROPULSION HORARIO: 4:00-6:00 PM
TEMA: PROPULSION DE PIERNAS SIN APOYO CANT. ALUMNOS:11
APRENDIZAJE ESPERADO INICADOR DE LOGRO
aprender a usar una patada alternada Se desplazara realizando el batido de

gue sea economica y mejore el resto de la | piernas en posicion de flecha, botando

técnica del estilo sin apoyo. burbujas.

SECUENCIA METODOLOGICA

RECURSQOS
. . Y/O
FASE DESCRIPCION METODO TIEMPO
MATERIALES

EDUCATIVOS

charla informativa:
hablar sobre el objetivo
de la sesion.
e Desarrollar una
patada con las
) ] Mando
piernas relajadas. _ - 30’
) directo
e Experimentar una
propulsion similar
a la de un pez.
e Aprendera

conservar energia.

tiempo para cambiarse - 10°

calistenia fuera de la Estilo de la -

INICIO

15’
piscina: practica
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e movilidad articular

e activacion
fisioldgica

e movimientos de

estiramiento

tomar un bafio de
higiene antes de ingresar a

la piscina

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la cabeza,
el pecho la espalda y por

ultimo las rodillas.

empezar a patalear en
el borde de la piscina “la
batidora” (inducir a la

técnica del pateo)

Estilo de la

practica

bajar lentamente por la

escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir la

cabeza 20 veces)

DESARROLLO

Empezamos a patalear
en posicion de flecha con
la cabeza sumergida en el
agua (50 metros con
descanso de 4 minutos,
durante el descanso
realizamos 20

respiraciones)

Estilo de la
practica

20’

15°

Carrera de flechas: en
parejas tomados de la
mano pataleamos hasta

Estilo

Divergente

16’
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llegar al otro extremo, la
pareja que llegue primero

ganas

TERMINO

Mata gente: el equipo
A tratara de tocar a todos
del equipo B en el menor

tiempo posible

Estilo de

Inclusién

Pelota

chivolita

12°




SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96

SESION: N°Q7 FECHA: 28/10/17

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS

UNIDAD: PROPULSION

TEMA: PROPULSION DE BRAZOS CON APOYO

106

TURNO: TARDE / NOCHE

EDAD: 35-55 ANOS

HORARIO: 5:00-7:00 PM

CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO

INICADOR DE LOGRO

apoyo.

Desarrollara una brazada productiva y

obtener el méximo provecho de la fase de

propulsién de la accion de los brazos con Con el apoyo de una tabla.

Realizara la fase aerea (agarre, tirdn,

empuje) y la fase acuética (recobro)

SECUENCIA METODOLOGICA

FASE DESCRIPCION

RECURSOS Y
/O
MATERIALES
EDUCATIVOS

METODO

TIEMPO

charla informativa:
hablar sobre el
objetivo de la sesion.

e Practicar brazadas
largas.

e Percibir la
aceleracion de la
brazada.

e Desarrollar una
brazada con el

codo en alto bajo

INICIO

el agua.

Mando
directo

30’

tiempo para cambiarse

10°




107

calistenia fuera de la
piscina:
e movilidad
articular
e activacion
fisioldgica
e movimientos de

estiramiento

Estilo de la

practica

15°

tomar un bafio de
higiene antes de ingresar

a la piscina

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la
cabeza, el pecho la
espalda y por ultimo las
rodillas.

empezar a patalear en
el borde de la piscina “la

batidora”

Estilo de la

practica

bajar lentamente por
la escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir la

cabeza 20 veces)

DESARROLLO

Agarrados del
andarivel da una brazada
de crol con el brazo
derecho.

e Empieza
entrando la yema

de los dedos al

Estilo de la

practica

20’
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agua con el codo
semi flexionado
Empujar con la
palma de la mano
y hacer un
recorrido en
forma de “s”
Empujar el agua
hacia atras
Flexiona el codo
a 90° grados
Tirar el brazo
hacia adelante
Estirar el brazo

hacia adelante.

Agarrados del

andarivel da una brazada

de crol con el brazo

izquierdo.

Empieza
entrando la yema
de los dedos al
agua con el codo
semi flexionado
Empujar con la
palma de la mano
y hacer un
recorrido en
forma de “s”
Empujar el agua
hacia atras
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e Flexiona el codo
a 90° grados

e Tirar el brazo
hacia adelante

e Estirar el brazo

hacia adelante.

Con apoyo de una
tabla realizar una brazada

con el brazo derecho

Con apoyo de una
tabla realizar una brazada

con el brazo izquierdo

Con apoyo de una
tabla realizar una brazada
con el brazo derecho e

izquierdo.

tablas

tablas

Tablas

8,

TERMINO

Carrerita de brazos:
dos grupos (A'y B) con
apoyo de la tabla,

Intentan llegar al otro
extremo de la piscina lo
mas rapido posible
utilizando la propulsién

de brazos

Estilo de

inclusion

Tablas




SESION: N°08

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS

SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96
FECHA: 29/10/17

UNIDAD: PROPULSION

TEMA: PROPULSION DE BRAZOS SIN APOYO
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TURNO: TARDE / NOCHE

EDAD: 35-55 ANOS

HORARIO: 4:00-6:00 PM

CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO

INICADOR DE LOGRO

Desarrollara una brazada productiva 'y
obtener el maximo provecho de la fase de

propulsion de la accion de los brazos sin

apoyo.

Realizara la fase aérea (agarre, tirdn,

empuje) y la fase acuética (recobro).

SECUENCIA METODOLOGICA

FASE

DESCRIPCION

METODO

RECURSOS
Y/O
MATERIALES
EDUCATIVOS

TIEMPO

INICIO

charla informativa:

hablar sobre el objetivo

de la sesion.

Aprender a no
desplazar
demasiado la mano
hacia el centro
durante la entrada
Practicar una
extension alineada.
Iniciar la brazada
en una posicion de

fuerza.

Mando

directo

30’

tiempo para cambiarse

10°
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calistenia fuera de la
piscina:
e movilidad articular
e activacion
fisiologica
e movimientos de

estiramiento

Estilo de la

practica

15°

tomar un bafio de
higiene antes de ingresar a

la piscina

2,

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la cabeza,
el pecho la espalda y por

ultimo las rodillas.

empezar a patalear en el
borde de la piscina “la

batidora”

Estilo de la
practica

bajar lentamente por la

escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir la

cabeza 20 veces)

DESARROLLO

Con apoyo de una tabla
realizar la fase de empuje
con el brazo derecho,

pataleando.

Con apoyo de una tabla
realizar la fase de empuje
con el brazo izquierdo,

pataleando.

Realizar el ciclo de

brazada con el brazo

Estilo de la

practica

20’

tablas

8!

tablas
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derecho. El brazo izquierdo

estara pegado al muslo

Realizar el ciclo de
brazada con el brazo
izquierdo. El brazo
izquierdo estara pegado al

muslo

TERMINO

El remolque: dos grupos
(A'y B) escogera un
representante por cada
grupo en el que tendra que
nadar con la técnica de
braceo del estilo crol
mientras que el que es
Ilevado tiene que apoyar
con el pateo, saldran en
parejas y el grupo que
logre transportar a todos

sus nadadores gana.

Estilo de

Inclusion

11’
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SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96
SESION: N°09 FECHA: 04 /11/17 TURNO: TARDE / NOCHE

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS EDAD: 35-55 ANOS
UNIDAD: COORDINACION HORARIO: 5:00-7:00 PM

TEMA: COORDINACION PROPULSION DE BRAZOS

- RESPIRACION LATERAL CON APOYO CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO INICADOR DE LOGRO

mejorara los aspectos de la Realizara la fase aérea (agarre, tiron,
sincronizacion y la alineacion, ademas de empuje) y la fase acuética (recobro),

aprender a usar el nacleo corporal para con la respiracion lateral.

mejorar la técnica respiratoria.

SECUENCIA METODOLOGICA

RECURSOS Y /
FASE DESCRIPCION METODO | O MATERIALES TIEMPO
EDUCATIVOS

charla informativa:
hablar sobre el
objetivo de la sesion.
e Aprender la
sincronizacion
correcta de la
L Mando
respiracion en ) - 30’
) directo
estilo crol.
e Usar un patron
respiratorio
regular.

e Mantener una

INICIO

brazada
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relajada y
ritmica con la

respiracion.

tiempo para

cambiarse

10°

calistenia fuera de
la piscina:
e movilidad
articular
e activacion
fisioldgica
e movimientos

de estiramiento

Estilo de la

practica

15’

tomar un bafio de
higiene antes de

ingresar a la piscina

2’

sentarse al borde de
la piscina; mojarse la
cabeza, el pecho la
espalda y por ultimo
las rodillas.

empezar a patalear
en el borde de la

piscina “la batidora”

Estilo de la

practica

bajar lentamente

por la escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir

la cabeza 20 veces)

DESA
RROLLO

Tomados de la
pared y de pie con el

agua hasta la cintura,

Estilo de la

practica

20’

10°
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inclina el tronco hacia
delante hasta que la
cara quede sumergida.
Extiende los brazos
hacia delante,

alineados con los

hombros.
e Realizar la
respiracion

lateral cuando
el brazo
derecho esta en
la fase de

empuje.

Realizar la
respiracion lateral
hacia el lado derecho
con el brazo izquierdo
estirado hacia adelante
y el brazo derecho
pegado a la pierna con

apoyo de una tabla.

Realizar la
respiracion lateral
hacia el lado izquierdo
con el brazo derecho
estirado hacia adelante
y el brazo izquierdo
pegado a la pierna con
apoyo de una tabla.

Cada cuatro

brazadas realizar una

tablas 8’
tablas 8’
tablas 7
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respiracion (50 metros)
con la ayuda de una
tabla.

TERMINO

Se designara
ndmeros por cada
grupo, luego a la voz
del profesor saldra la
persona que tenga el
numero indicado y
realizara la fase de la
brazada hasta llegar al
otro extremo de la
piscina lo més rapido

posible

Estilo

divergente

tablas

10°
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SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96
SESION: N°10 FECHA: 05 /11/17 TURNO: TARDE / NOCHE
LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS EDAD: 35-55 ANOS
UNIDAD: COORDINACION HORARIO: 4:00-6:00 PM

TEMA: COORDINACION PROPULSION DE BRAZOS

- RESPIRACION LATERAL SIN APOYO CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO INICADOR DE LOGRO

mejorara los aspectos de la Realizara la fase aérea (agarre, tiron,
sincronizacion y la alineacion, ademas de empuje) y la fase acuética (recobro),
aprender a usar el nacleo corporal para con la respiracion lateral.

mejorar la técnica respiratoria.

SECUENCIA METODOLOGICA

RECURSOS
, i Y/O
FASE DESCRIPCION METODO TIEMPO
MATERIALES

EDUCATIVOS

charla informativa:
hablar sobre el objetivo
de la sesion.
e Mantener la longitud
plena de la brazada
) ) Mando
mientras respiras. ] - 30’
directo
e Aprender la
sincronizacion

correcta de la

INICIO

respiracion nadando

acrol.
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e Usar el nucleo
corporal, y no sélo la

cabeza, para respirar.

tiempo para cambiarse

10°

calistenia fuera de la
piscina:

e movilidad articular

e activacion fisiologica

e movimientos de

estiramiento

Estilo de la

préctica

15’

tomar un bafio de higiene

antes de ingresar a la piscina

2,

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la cabeza,
el pecho la espalda y por

ultimo las rodillas.

empezar a patalear en el
borde de la piscina “la

batidora”

Estilo de la

practica

bajar lentamente por la

escalera

Realizar 20 la respiracion
(sumergir la cabeza 20

veces)

DESARROLLO

Posicion de inicio: En la
piscina poco profunda,
agarrado al rebosadero y
haciendo pie en el fondo.
Cabeza sumergida siguiendo
la linea del tronco, entre los

brazos.

Estilo de la

préctica

20’
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Realiza una brazada de
crol con el brazo derecho
mientras coges aires por ese
mismo lado. El brazo
izquierdo esta apoyado en la
pared. Recuerda que una
oreja ha de estar sumergida.

Cuando el brazo esté por
el aire (recobro), sobre la
mitad del trayecto, comienza
a girar la cabeza hacia el
agua. Cuando llega la mano
al borde la cara ya esta
sumergida y soplando hacia

el fondo.

Se repite el paso B pero
esta vez con el brazo
izquierdo. Mueve el brazo
izquierdo y coge aire por el
lado izquierdo.

Agarra el borde y sopla.

Posicion de partida:
Adopta la posicion
hidrodinamica con los
brazos estirados al frente y
las manos juntas. La cabeza

entre ambos brazos.

Realiza una brazada
completa de crol con el

brazo izquierdo, tomando

10°




120

aire por ese mismo lado. El
brazo derecho permanece
estirado al frente (sin
hundirlo).

El recobro del brazo
izquierdo termina y se junta
con el brazo derecho,
quedando ambos estirados al
frente y en posicién
hidrodinamica. Sopla al
fondo mientras cuentas 6

patadas.

Realiza una brazada
completa de crol con el
brazo derecho, tomando aire
por ese mismo lado. El
brazo izquierdo permanece
estirado al frente (sin
hundirlo).

Al final del recobro del
brazo derecho se juntan de
nuevo los brazos estirados al
frente mientras soplas y
cuentas 6 patadas.

Posicion de partida:
Posicion hidrodinamica del
cuerpo, brazos estirados al
frente. tabla entre las
piernas, a la altura de los

tablas

10°
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muslos. Prohibido mover los

pies.

Realiza una brazada
completa con el brazo
derecho, cogiendo aire por

ese mismo lado.
Junta los brazos y sopla.

Realiza una brazada
completa con el brazo
izquierdo, cogiendo aire por

ese mismo lado.

Junta los brazos y sopla.

Al: Batiendo pies de
crol. El brazo izquierdo
estirado al frente. Brazo
derecho pegado al cuerpo,
inmovil, estirado y tocando
el muslo.

A2: Realizar una brazada de
crol completa (empuje y
recobro) con el brazo
izquierdo, mientras, el brazo
derecho se mantiene
inmavil, estirado, pegado al

cuerpo.

TERMINO

¢Quién avanza mas
distancia solo respirar una
vez?

El nadador tratara de

llegar lo mas lejos posible

Estilo
Divergente

10°
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utilizando exclusivamente la
brazada y con opcion de

respirar una sola vez




SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96

SESION: N°11 FECHA: 11/11/17

LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS

UNIDAD: COORDINACION
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TURNO: TARDE / NOCHE

EDAD: 35-55 ANOS

HORARIO: 5:00-7:00 PM

TEMA: COORDINACION DE LA PROPULSION DE

PIERNAS Y BRAZOS

CANT. ALUMNOS:11

APRENDIZAJE ESPERADO

INICADOR DE LOGRO

desarrollar una brazada productiva y
obtener el maximo provecho de la fase de
propulsion de la accién de los brazos y de

piernas.

Realizara la fase aérea (agarre,
tirén, empuje) y la fase acuatica

(recobro), con propulsién de piernas

SECUENCIA METODOLOGICA

FASE DESCRIPCION

RECURSOS
Y/O
MATERIALES
EDUCATIVOS

METODO

TIEMPO

charla informativa:
hablar sobre el objetivo
de la sesion.

e Practicar el rolido al
iniciar y acabar la
brazada.

e Aprovechar la fuerza
del nacleo corporal.

e Transferir potencia
del nucleo corporal a

las extremidades.

INICIO

directo

Mando

30°

tiempo para cambiarse

10°
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calistenia fuera de la
piscina:

e movilidad articular

e activacion fisiologica

e movimientos de

estiramiento

Estilo de la
practica

15°

tomar un bafio de higiene

antes de ingresar a la piscina

21

sentarse al borde de la
piscina; mojarse la cabeza,
el pecho la espalda y por

ultimo las rodillas.

empezar a patalear en el
borde de la piscina “la

batidora”

Estilo de la

practica

bajar lentamente por la

escalera

Realizar 20 la respiracion
(sumergir la cabeza 20

veces)

DESARROLLO

Al: Batiendo pies de
crol. El brazo izquierdo
estirado al frente. Brazo
derecho pegado al cuerpo,
inmovil, estirado y tocando
el muslo.

A2: Realizar una brazada de
crol completa (empuje y
recobro) con el brazo
izquierdo, mientras, el brazo

derecho se mantiene

Estilo de la

préctica

20°

10°
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inmavil, estirado, pegado al

cuerpo.

Posicion de partida:
Nadaremos a punto muerto
crol. Realizamos
una traccion o parte
acuética del brazo
izquierdo como se explica
en la técnica del brazo de
crol, siguiendo sus fases
de agarre, tirobn y empuje
hasta llegar a tocarse con el
dedo gordo de la mano la
pierna.

B1: Comienza
el recobro del brazo
izquierdo. En lugar de elevar
la mano por fuera del agua,
intenta que tus dedos de la
mano estén en contacto con
el agua todo el recobro del
brazo.

B2: Mientras el antebrazo se
flexiona el codo cada vez
queda mas alto. Los dedos
de la mano siguen en el
agua.

B3: Intenta llevar la mano lo
mas pegada al cuerpo
posible, siguiendo el costado
de tu tronco y manteniendo

el codo alto.

10°



http://www.i-natacion.com/articulos/tecnica/crol/brazos.html#dos
http://www.i-natacion.com/articulos/tecnica/crol/brazos.html#dos
http://www.i-natacion.com/articulos/tecnica/crol/brazos.html#dos
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B4: La mano sobrepasa la
altura del codo y sigue hacia
adelante.

El brazo se estiray se
junta con el derecho
mientras adoptamos la
posicion hidrodindmica.
Contamos 6 patadas
mientras soplamos.
Repetimos con el brazo

derecho.

Posicion de partida:
Adopta la posicion
hidrodindmica con los
brazos estirados al frente y
las manos juntas. La cabeza
entre ambos brazos.

Realiza una brazada
completa de crol con el
brazo izquierdo, tomando
aire por ese mismo lado. El
brazo derecho permanece
estirado al frente (sin
hundirlo).

El recobro del brazo
izquierdo termina y se junta
con el brazo derecho,
quedando ambos estirados al
frente y en posicion
hidrodindmica. Sopla al
fondo mientras cuentas 6

patadas.

10°
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Realiza una brazada
completa de crol con el
brazo derecho, tomando aire
por ese mismo lado. El
brazo izquierdo permanece
estirado al frente (sin
hundirlo).

Al final del recobro del
brazo derecho se juntan de
nuevo los brazos estirados al
frente mientras soplas y

cuentas 6 patadas.

TERMINO

Postas: se realizaran
carreras del estilo libre.
Llega uno y Sale uno
cuando completen todos en

nadar libre gana.

Estilo de

inclusion

13’
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SESIONES DE CLASE -PROGRAMA AB96
SESION: N°12 FECHA: 12 /11/17 TURNO: TARDE / NOCHE
LUGAR: PISCINA CESAR VALLEJO - LOS OLIVOS EDAD: 35-55 ANOS
UNIDAD: COORDINACION HORARIO: 4:00-6:00 PM

TEMA: COORDINACION DE PROPULSION DE
BRAZOS - RESPIRACION LATERAL- PROPULSION CANT. ALUMNOS:11
DE PIERNAS

APRENDIZAJE ESPERADO INICADOR DE LOGRO
aprendera a aunar las multiples Realizara el estilo crol coordinando
destrezas del estilo libre en un esfuerzo la respiracion, propulsion de brazosy

combinado para conseguir un nado a crol | propulsion de piernas

muy provechoso.

SECUENCIA METODOLOGICA

RECURSOS Y/
FASE DESCRIPCION METODO | O MATERIALES TIEMPO
EDUCATIVOS

charla informativa:
hablar sobre el
objetivo de la sesion.
e importancia de
realizar una Mando ]
buena técnica | directo ] %0
de nado
e Los nadadores
mas rapidos del

mundo

INICIO

tiempo para -
po p 10°

cambiarse
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calistenia fuera de
la piscina:
e movilidad
articular
e activacion
fisioldgica
e movimientos

de estiramiento

Estilo de la

practica

15°

tomar un bafo de
higiene antes de

ingresar a la piscina

21

sentarse al borde de
la piscina; mojarse la
cabeza, el pecho la
espalda y por ultimo

las rodillas.

empezar a patalear
en el borde de la

piscina “la batidora”

Estilo de la

practica

bajar lentamente

por la escalera

Realizar 20 la
respiracion (sumergir

la cabeza 20 veces)

DESARROLLO

Nadamos el estilo
crol, pero mantenemos
la barbilla baja en el
agua y los ojos fijos en
un punto delante. La
cabeza tiene que

permanecer alzada

Estilo de la

practica

20

10°
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todo el tiempo sobre el

agua

Establece una
patada buena 'y
continua. Nada hasta el
otro extremo de la
piscina respirando por
el lado derecho.
Descansa y luego nada
otro largo de vuelta al
punto de partida,
mirando al mismo lado
de la piscina para
respirar. Esto significa
que estas respirando
por el otro lado de tu

cuerpo.

Realiza de seis a
doce buenas patadas de
delfin. Céntrate en
generar una patada
ritmica con un batido
descendente y
compacto pero
poderoso, siempre con
los pies en contacto
con el agua. Para este
gjercicio es importante
mantener la cabeza
estable y no dar
muchos botes. Una vez

establecida una patada

10°

10°
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ritmica y poderosa,
comienza a dar
brazadas de crol.
Sincroniza la patada de
modo que des una
patada por cada

brazada.

TERMINO

Postas: se realizaran
carreras del estilo
libre. Llega uno y Sale
uno cuando completen
todos en nadar libre

gana.

Estilo de

Inclusion

13’
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De los participantes

Apoyo en la evaluacion médica: SOLMAYRA DEL PILAR GOMEZ POPAYAN
Estudiante De 8vo ciclo de la carrera de Medicina Humana de la Universidad RICARDO

PALMA.

Integrantes participantes del proyecto: 11 personas de 35 a 55 afios de edad, 6 del sexo

femenino y 5 del sexo masculino.

Metodologia

La encuesta persigue indagar la opinion que tiene un sector de la poblacion sobre
determinado problema. Se hara una encuesta a los participantes antes de empezar con el
programa para conocer las caracteristicas de la poblacion para poder desarrollar los ejercicios
apropiados para ellos.

Se utilizo la encuesta propuesto por Tierra (2013) como modelo para adaptarla a la
realidad de nuestros participantes.

La encuesta cuenta con 10 preguntas sobre la actividad fisica y la natacion en que las
preguntas o enunciados son las siguientes:

El rango de edad en el que Ud. Se encuentra es

¢Padece Ud. alguna de las siguientes enfermedades?

¢Con que frecuencia realiza Ud. Ejercicios o actividades fisicas?

¢Cuantos dias le gustaria a Ud. Realizar actividades recreacionales de natacion?

¢Qué le impide a Ud. Realizar ejercicios o actividades fisicas?

¢Le teme Ud. ;Al agua (playa, piscina, lagos, rios)?
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¢Sabe Ud. nadar?
¢Como definiria Ud. ;Su forma de nadar?
¢Conoce Ud. ¢ Los beneficios que brinda la préactica de la natacion?

Estaria de acuerdo en participar en un programa de natacion para adultos

Se utilizara una lista para tener un control de la frecuencia de asistencias de los

participantes, donde solo se pide los nombres y apellidos, firma y la fecha de asistencia.

Ficha de andlisis médico
Se realiz6 una ficha de evaluacion clinica, como guia se utiliz6 archivo adjuntado por el
MINSA.

Esta ficha nos ayudara a determinar la salud de nuestros participantes.

Método de ensefianza segin Mosston y Ashworth (1986) Los estilos que nos proponen
para el desarrollo de la E-A-O son: el mando directo (Estilo A), El estilo de la practica,
Ensefianza basada en la tarea (Estilo B), El estilo reciproco. Ensefianza reciproca (Estilo C),
El estilo de autoevaluacion (Estilo D), El estilo de inclusion (Estilo E), El estilo del
descubrimiento guiado (Estilo F), El estilo divergente. Resolucion de problemas (Estilo G), el
programa individualizad. El disefio del alumno (estilo H), el estilo para alumnos iniciados

(estilo 1) y el estilo de auto ensefianza (estilo J) (pag. 29)

El andlisis técnico deportivo es el desglosamiento de la misma técnica en sus componentes
por lo tanto se tomo el test TC46 que nos ayuda a ver los objetivos que puede alcanzar el
alumno y recopilar saberes previos.

A partir de la evaluacion del test TC46 se realizaron las sesiones de aprendizaje.



Se brindara informacién como articulos web y videos.

Recursos

e Tablas

e Pelotas de plastico de colores pequefias

e Pelota chibolita

e Aros

e Gusanos o Churros

Presupuesto de la investigacion
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Tabla 18
Presupuesto de la investigacién
ITEM CANTIDAD COSTO TOTAL
Alquiler de
o 1 CARRIL S/.60.00 S/. 720.00
piscina
Pelotas de .
plastico
Aros 3 - -
Tablas 12 - -
Gusanos o
12 - -
churros
Pelota chibolita 1 - -

GASTO GENERAL

S/.720.00
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Anexos

Apellidos:

Nombres: foto

Fecha: | / | Hora: [Sexo: F M | Edad: | F.Mac: | ]

Lugar de nacimiento: Grupo

Sanguineo:
Talla: Pesa: | IRC- Frecuencia Cardiaca:
Temperatura: Preaion Arterial: Frecuencia Respiratoria:
Antecedentes
ANTECEDEMNTES PERSOMNALES AMTECEDENTES
81 WO i NO FAMILIARES 81 MO
biperiensdn Addarial Hepahbs Tulbarculoais
Ceaboins Tubarcubodes Faparienadn Aredial
Ceabgrcdpmian (i oladsngl Hospslalicado of
g (i ano Chpbeles
Cabaoainims Traenad i senes Infaric da Mocandio
ACY [Derrame Corabal) Intarvencadn Cuirkngica Carramrcia
Accitantng Cancar; | Mama

Enfermadad Cardavascula aaldemagno, colon)

intarto, Asritmia, IOC)
[-ANCer

CAncar de Corvi mama
Cancar de prdstata D D

Dascripoidn de antecedenies v ofros:

Medicamentos de uso frecuente

No. MNOMEBRE: DOsIs: OBSERVACIOMES:

Reaccion adversa a N ] icual?

medicamentos :

Figura 6 Ficha de Evaluacion ( MINSA)



@%‘m UNIVERSIDAD
s ALAS PERUANAS

Facultad de Ciencias Empresariales y Educacion
Escuela profesional de Ciencias del Deporte

Oficio N° 0035 ~ 2017 / FCEE ~ EPCD ~ UAP ey P DT o

" RE Y vy b
Pedro del Rosario Ramirez e ' CIBIDO
Alcalde del distrito de “LOS OLIVOS” 2 =09 -

i
De mi especial consideracién: L OUos BT FIR

Lo—

Reciba un cordial saludo y sirva la presente para hacer de su conocimiento qué
la alumna DE OSAMBELA PONTE, ANAYS BETTCY con codigo N°
2013107658, se encuentra llevando cursos carrespondientes al 10meciclo en la
Escuela Profesional de Ciencias del Deporte.

En el 10m ciclo se desarrolla el curso de SEMINARIO DE TESIS 1l en el cual
desarrollara un nuevo programa de entrenamiento.

Por tal motivo presentamos a la alumna en mencidén y pueda usted a bien
brindarle la posibilidad de hacer el desarrolio det programa de entrenamiento y
darle las facilidades para que lo pueda llevar a cabo en la piscina Cesar Vallejo
los dias Sabados de 6:00 a 7:00 pm y Domingos de 5:00 a 6:00 pm durante el
mes de Octubre y Noviembre, debido a que es un requisito que debe cumplir
con el curso, y de ser asi todo debe regirse de acuerdo con ios lineamientos
que ustedes le asignen.

Para cuaiquier comunicacion o referencia Ud. Se puede comunicar a los

siguiente  teléfono: 994321017 Coordinador Académico Lic. DIAZ
CARAMANTIN, Eduardo Santos.

Asi mismo, ofrecemos a usted nuestro apoyo en el desarrollo de las diferentes
actividades deportivas que puedan tener durante el ano 2017.

Me despido de usted no sin antes agradecer la atencion que le brinde a la
presente.

Atentamerite, - 7

ARSH UMIVERSIDAD . EDUARDO SANAOS DIAZ CARAMARTIN
gmmmm ?’ ) yfo 7Yd

COORDINADOR ACADEMICO
Escuela Profesional de Ciencias del Deporte

Av. Los Tulipanes Cuadra 2 S/N Rincaonada Alta Pachacamac
Email: e_diaz c@uap.edu.pe

Figura 7 Autorizacion de funcionamiento del establecimiento- Piscina " Cesar Vallejo"
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NOMBRE O RAZON SOCIAL

MUNICIPALIDAD DISTRITAL DE LOS OLIVOS

RUC N? 20131368667

PISCINA MUNICIPAL CESAR VALLEJO

COTIZACION DE ALQUILER DE CARRILES

ANAYS BETTCY DE OSAMBELA PONTE

137

DIRECCION Urb. Los Pinares Mz. O Lt. 11 Los Olivos
DNI / RUC 71921367
CONTACTO
TELEFONO DE CONTACTO 983479597
CORREO ELECTRONICO anybdop 96@hotmail.com
DIA DEL EVENTO 12 Fechas
HORA INICIO 6:00 PM
HORA FINAL 7:00 PM
TOTAL HORAS 1 HORAS POR FECHA
F COSTO POR HORA '
i SERVICIO FECHAS TOTAL HORAS y IMPORTE $/.
! :
\ CARRIL DE PISCINA CESAR VALLEJO 12 1 S/.60.00 S/.720.00
.
SUB TOTAL: 5/.720.00
|__SERVICIO ADICIONALES COSTO i
]
MICROFONOQ + PARLANTE + ECRAM 5/.0.00 S/.0.00
S/.0.00 !
SUB TOTAL: / .
SUB TOTAL: S/.720.00
GV 18% 5/.0.00
CTA. CTE. DE DETRACCION (10%) 000-780081 BCO/ NACION| DETRACCION (10%) S/.0.00
VIUNICIPALIDAD DE LOS OLIVOS N° CTA. 032-0001610 BCO/ SCOTIABANK MDLO /. 0.00
MONTO TOTAL s/.720.00

COORDINADOR

Lic. JOSE AVALOS BORJA

TLF. 6138282 ANEXO 1301

Figura 8 Cotizacion para el uso del establecimiento - Piscina "Cesar Vallejo "

Los Olivos, 02 de Octubre del 2017



MUNICIPAIDAD DE LOS OLIVOS
Urh. Mercurio
Av. Carlos E. lzaguirre Nro 813

R.U.C. 20131368667

RECIBO N 410010498-2017

ALUNMNG : **P 'CINA LIBRE

SEDE : PISCINA CESAR VALLEJO
FECHA DE PAGO : 2017-11-11

CURSO: PISCINA LIBRE ADULTOS V 2017
AMBIENTE : PIS CINA LIBRE

HORARIO : NO APLICA - NOAPLICA
FRECUENCIA : DIARIC

MONTO : S/ 6000

VES :

"™ universidad alas peruanas pago por
uncarril s/ 60 de 8 a 7 pm

MONTO CANCELADO : S/. 60.00

“* CANCELADO **

FECHA DE IMPRESION : 2017A41/11 05:11:38 pm
CAJA 41 CAJERO: YARIAS
SEDE : PISCINA CESAR VALLEJO

R R i S0 [ TR O S S v S S s
Después de cancelado no se aceptan
devoluciones ni cambio de horario.

B e T S

Figura 9 Recibo de pago por uso de carril por 1 hora
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MATRIZ E INTRUMENTOS
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, ] POBLACION Y
PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DISENO INSTRUMENTO
MUESTRA
PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS VARIABLE 1 DISENO: GRUPO DE PROGRAMA
GENERAL.: GENERAL.: GENERAL.: PROGRAMA Preexperimen CONTROL: AB96
¢Como influye el Determinar la El programa AB96 tal
Programa AB96 en | influencia del AB96 influye 11 alumnos del e Sesiones de
el aprendizaje de la | Programa AB96 en el | significativamente en VARIABLE 2 METODO: | grupo de aprendizaje aprendizaje
técnica de nado del | aprendizaje de la el aprendizaje de la técnica de nado Hipotético- AB96 e Charlas
estilo crol en los técnica de nado del técnica de nado del del estilo crol Deductivo informativas
adultos de 35 - 55 estilo crol en los estilo crol en los GRUPO e Analisis
afios de Los Olivos | adultos de 35 - 55 adultos de 35 - 55 Dimensiones: EXPERIMENTAL.: médicos
- Li 2 i ivos - f ivos - inacid :
Lima, 2017" afios de Los Olivos afos de Los Olivos e Coordinacion ENFOQUE: 11 alumnos del e Control de
Lima, 2017 Lima, 2017 de brazos asistencias
e rupo de aprendizaje
PROBL,E'V'A e Coordinacion Cuantitativo | 9P P : e Encuestas
ESPECIFICOS: OBJETIVOS HIPOTESIS .
j ) de piernas AB96
P1: ;Como ESPECIFICOS: ESPECIFICOS: N
e Larespiracion
influye el programa O1: Determinar la H1: El programa L
e Posicion del
AB96 en la influencia del AB96 influye

Coordinacién de

programa AB96 en la

significativamente

cuerpo
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brazos del estilo
crol en los adultos
de 35 - 55 afios de
Los Olivos - Lima,
20177

P2: ;Cémo
influye el programa
AB96 en la
Coordinacion de
piernas del estilo
crol en los adultos
de 35 - 55 afios de
Los Olivos - Lima,
20177

P3: ;Como
influye el programa
AB96 en la
respiracion del
estilo crol en los
adultos de 35 - 55

Coordinacion de
brazos del estilo crol
en los adultos de 35 -
55 afios de Los Olivos
- Lima, 2017

O2: Determinar la
influencia del
programa AB96 la
Coordinacion de
piernas del estilo crol
en los adultos de 35 -
55 afios de Los Olivos
- Lima, 2017

O3: Determinar la
influencia del
programa AB96 en la
respiracioén del estilo
crol en los adultos de
35 - 55 afios de Los
Olivos - Lima, 2017

en la Coordinacion
de brazos del estilo
crol en los adultos de
35 - 55 afios de Los
Olivos - Lima, 2017

H2: El programa
AB96 influye
significativamente
en la Coordinacion
de piernas estilo
crol en los adultos de
35 - 55 afios de Los
Olivos - Lima, 2017

H3: El programa
AB96 influye
significativamente en
la respiracion del
estilo crol en los
adultos de 35 - 55
afios de Los Olivos -
Lima, 2017

TECNICA
DE NADO DEL
ESTILO CROL

e (Camaras de

video

e Cdamaras

fotogréficas

e Rubrica (prey

pos-test) para
la evaluacion

de la técnica
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afos de Los Olivos-
Lima, 20177

P4: ;Como
influye el programa
AB96 en la posicion
del cuerpo del estilo
crol en los adultos
de 35 - 55 afios de
Los Olivos - Lima,
20177

O4: Determinar la
influencia del
programa AB96 en la
posicion del cuerpo
del estilo crol en los
adultos de 35 - 55
afos de Los Olivos -
Lima, 2017

H4: El programa
AB96 influye
significativamente
en la posicion del
cuerpo del estilo crol
en los adultos de 35 -
55 afios de Los
Olivos - Lima, 2017




INSTRUMENTO

142

EVALUACION TECNICA DEL ESTILO CROL-TC46

Evaluado (a): Fecha:
lugar:
Observaciones:

INDICADORES | FASES

ITEMS

VALORES

11234

Entrada al gua/agarre

Mano entra al agua en linea
del hombro y Mano mira hacia
abajo

Orden de entrada: dedos,
mano, codo, brazo

Dedos juntos y mufieca
flexionada

La mano entra con el codo
alto

COORDINACION DE BRAZOS
Fase de tiron

Empuje

La mano realiza un
movimiento hacia afuera

El movimiento de la “S”
invertida

El codo alcanza su maxima
flexion (90°) al final del tiron

En linea media del cuerpo.
Empuje hacia atras

Aceleracion visible

Palma de la mano hacia
arriba y sale del agua cerca del
muslo

Recobro

La mano sale del agua desde
el muslo

El codo va més alto que la
mano
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El recorrido de la mano es
cerca al cuerpo (90°)

COORDINACION DE PIERNAS

Ascendente/ Descendente

Tobillos flexionados,
ligeramente hacia adentro y
relajados

Efectuarlos giros laterales
(rolidos), sobre el eje
longitudinal.

Batir continuamente arriba y
abajo.

Cuando el batido es hacia
abajo, los empeines presionan el
agua.

La pierna termina su
extension al final de la fase
descendente

Punta de pies juntas y
tobillos separados.

Los pies salen al ras del agua

El batido de piernas es
alterno

COORDINACION DE LA

RESPIRACION

Sale la mitad de la cara
lateralmente del agua cuando
mano cerca del muslo

Toma de aire por la boca

Entra al agua nuevamente la
cabeza en la fase del recobro

Espira cuando la cara esta
sumergida

Bota el aire por la boca o
nariz.

P
OSl

CIO

DEL
CLIE

Horiz

Mira hacia abajo y un poco
hacia adelante




144

Mantener la cadera alta 'y
cuerpo totalmente estirado

Rompe la superficie del agua
en posicion de “flecha”

Efectuarlos giros laterales
(rolados), sobre el eje
longitudinal.
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Pruebas de validez y confiabilidad de los instrumentos

X uap

UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

CARTA DE PRESENTACION

Senor(a)(ita):  Mg. NAHUI ROJAS, HELDER FAVIO

Presente
Asunto.  VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.

Me es muy grato comunicarme con usted para expresarle mis saludos y asi mismo, hacer
de su conocimiento que siendo estudiante de la Escuela Profesional de Ciencias del Depotte de la
UAP, en la sede Pachacamac, requiero validar los instrumentos con los cuales recogeré la
informacién necesaria para poder desarrollar nuestra investigacion.

E! titulo nombre de nuestro proyecto de investigacion es: Programa AB96 en la aprendizaje de la
técnica de nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afog de Lima - Los Olivos 2017 y siendo
imprescindible contar con la aprobaciéon de docentes especializados para aplicar los instrumentos
en mencién, he considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada experiencia en temas
educativos y/o investigacion educativa.

El expediente de validacién, que le hacemos llegar contiene:
- Carta de presentacion.
- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.

- Matriz de operacionalizacion de las variables.
- Certificado de validez de contenido de los instrumentos.

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracién me despido de usted, no sin antes
agradecerle por |a atencién que dispense a la presente.

Atentamente.

7 [Firma
De Osambela Ponte, Anays Bettcy

D.N.I: 71921367
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UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable: TECNICA DEL ESTILO CROL

Navarro,Arellano, Carnero y Gosalvez (1990) Es el estilo en donde se pueden encontrar mas variantes en
los tipos de coordinaciones, asi como una gran complejidad en la coordinacion de la respiracion sin
embargo su alta eficacia y gran similitud con movimientos naturales de desplazamiento del hombro hacen

que la complejidad “a priori” se vea compensada.

Dimensiones de las variables:

Coordinacién de brazos: Klaus Reischle en su libro Biomecanica de la Natacion da a conocer y cita a von
(1968) que explica: “el movimiento realizado con una mecéanica completamente adaptada al medio o moverse
con la mejor economia, con el mejor grado de influencia, es al mismo tiempo un movimiento que satisface
sobre todo al sentido estético, esto es una regla genérica que es valida tanto para el aparato motor vivo, como

desde el punto de vista técnico.”

Coordinacién de piernas: Maglischo (2009) El ritmo de batidos se refiere al nimero de batidos realizados por

el nadador durante cada ciclo completo de brazada. Un batido completo consiste en un movimiento ascendente y

un movimiento descendente. Por lo tanto, estos dos tiempos se han considerado tradicionalmente como uno
cuando se describe la sincronizacion entre brazos y piernas. Dos brazadas constituyen un ciclo de brazada en el

estilo libre.(parr.7)

La respiracion: Reischle (1993) “Giro de la cabeza alrededor del eje transversal y anteroposterior."(pag.
151)

Posicién del cuerpo: Lema (2015) “Para alcanzar una mejor posicion corporal y por lo tanto lograr una menor
resistencia, hay que tener en cuenta tres conceptos: la alineacion horizontal, la alineacion lateral y el giro del

cuerpo”. (pag. 48)

146



147

‘ojew Anw (1)
olew (z)
1enBai(g)

ouanq (y)
ouang Anwi (g)

‘eula)je se seusald ap opneq |3

‘enbe |ap zel e ua|es said so7

‘sopesedas soj|iqol A seyun| said ep ejund

‘9]UBPUSDSSP BSE) B| 8P |BUL |B UQISUIIX3 NS BUIwlS) Bulald B
‘enBe |2 ueuoisaid sauledwsa soj ‘oleqe eloey S8 opieq |2 opuen)
‘oleqe A equue ajuawenuiuod Jjeg

‘leuipnyibuol afe |8 a1qos ‘(sopijol) salelale| soulb soenjos)g
‘sopelejas A onuspe eioey syuawesabi| ‘sopeuoixay sojIgoL

9juapussse-
8jUBpuUaBISYy-

seusaid
ap uQIDeUIpI00D

(,06) odiano |e 2080 S8 OUBWI B| 8P OPII0Da) |3
‘ouew e| anb ojje sew en opod |3
‘ojsnw |2 apsap enbe |op sjes ouew e

ealgy ase-

"OjSNu [ap B2J80 enbe [op ajes X eqiJe el10By OUBW B| ap Buwljed
"3|qQISIA UQIQRIS|SOY

seqe eoey alndw3 "odieno |ap eipaw eauj| ug

U 2P [eul [e (,06)UQIXaY BWIXELW NS BZUBD|R OPOD |J

‘BpiaAUl G, B 9P OjuBilIAOW |3

‘BJSNJE BIOBY OJUSILUIAOWI UN BZ||BaJ OUBLW BT

0}je OPOQ |8 UOD BJJUS OUBW BT

"epeuOIXal Boaunw A sojunf sopaq

'0Zelq ‘'opod ‘'ouBwl ‘'SOPap EpesUd Bp uspIO

‘oleqe eioeY BIIW OUBy A oiquioy [ap eaul| ua enbe |e enua ouepy

® % & & & % & & ° % S 0| 0000

BojendYy aseH-

sozelq
8p UOIDBUIPIO0D

SOONVY
A SFTIAIN

S

S3HOavoIan!

SANOISNIWIa

[040 0]1152 jap DPDZD.G D] 2P DIIUIF] 18|qRUBA

S3TAVINVA SV130 NQIDVZITYNOIOVYIdO 30 ZIMLVIN

SYNVITHAL STV AVOIEIAINT

dvN i,




148

‘eidosd uQioIOqE(3 Bjuan
BOLQN |OJUBINISU|

‘leuipnyibuoy afe |o 81q0s ‘(sopljoJ) so|eJsie| soub sojenjoas3
" eyoay, ap uooisod us enbe [9p aipwadns e| adwoy
‘opelnse ajuswiejo} odiend £ ejje eiopeo | JousjueN

‘gjuejepe eey 0ood un A oleqe eoey enn

11_
opijoy-
[es8)eT-
JRIUOZLIOH-

Ziieu o eooq g Jod aJie |3 eloq
epifiawns g1s3 eJE0 | OpUENd BJIdST

:01q0031 [9p aSE} B| Ud BZBQED B Suswenenu enbe |e eaul
-gooq €| Jod aie ap ewol

g ‘o|snw |ap
eoJa0 ouew opuend enbe [ap sjudwielsiel eled e| 9p PEIW B| 8eS  *

eno enbe jep e e  —  ——————

ewsdjy-

opej un el1oeH-

‘odiano
jop uoIdIsod

uoioelidsal 7

VO



149

I

TeuiphyBuo) ofa jo aiqos ‘(sopiol) sefeseje) saub sopende;3

B8, ap ugiatsod Ua enbe jop ariiedns &) adwoy |

OPEl}52 DJUBLIEID] OQISND A Blj8 BJBPED E| I8UB|UYy

sjueiepe eivey cood un Koleqe ejey eiyy

0100381 [op 05€) E| U E20GE3 €] SUGWEABNU ENE [ BAU3

£20q &) Jod Glle ap BWO |

-]
=z

nﬁeggoﬁeésauﬁaﬁangbﬂ_esu_%gsoaw

NOIDVEIdSTY V1
Eﬁsswousﬁm

EnbE [ap J[es Usap ou said 50

]

- — erbejepzeije Uojes s op sejung | 8

&juspusosap ese} €] ap eul |e Lofsusxa ns euus) ewad e | gy

sar__._ ,gsnss;ug?s.ﬁ [

[ B0JS0 SO OUBL B 8p OplUooaI g | €}

OB €] 91D Ojfe SeW BAOPOI (3 | Z)

Ofsnul ja apsep enbe [gp SiEs oUW E] | |4

OENU [2p 82080 1P Bjes A eqiUE ERRY OUBLI B] Bp BWE]

i 0P 12Ul 1€ L0G)UOIXaY UIXPLL 1S EZUEDfE Opad

[

SIQISIA LgIoReraoYy ]
g

L.

[

S

EPIAAU S, €] 8P OJUBUIAOW [

EJoNyE Eel] OjUSIUNAL LN eZijea) ouell &

O}fE P03 (B U0D_€4US GUSWI &|

epeuojxay edaynu A sojunl sopag

G721q '0p00 '0UBUl 'SOPep ‘EFEUe 8p USpIQ

@) XX | e XX | XM YA | Xy x.\.\;x ar\ﬁ|xxx>iﬁ*x«x

B W sy X P |3 x| A ¥V (@M R3] X X x|

fEqe efoe el oUEyy A GIqUIOY [op Eau]] U ENBE [8 BAUS O | |

sejouasebng

" 2
3 z
5|*3*? ML x| 3 x| A o x| !()Uﬁ'x X b | X o x| B A A= X |EX | X XA

— 502Via 30 NODVNIGH00

sweyl | SINOISNIYIa oN

1082 0711183 730 SOJINDIL wo._,zmltnzau_ SOT3AIW IND OINIWNYLSNI 130 OONILINOD 30 Z3AITVA 30 0aVIIILYFD

FYNVIIWAS SVIV Qv NG

dvn ik




150

ﬂ@fﬁwa\m:_zn

.cEmE._X:_ opadx3y |ep euuiq

upisustu|p e} jpaw eied SS|USKYNS LoS
sopea)ued swa)| o] OPUEND BIDUSIDYNS BIIp &S ‘BIOUSIOYNG EION

ey
<H‘w¢7

Og PP b

ojoaulp A 0joB%® '0S10U0D

58 'Wajl [op opejounua (3 eunbile pejinoyip uis apuagua 83 (peplED:
OJONASUOD [ap BOYIO3ASA LOISUALLIP

0 8jusucdwon | sejussaida) ered operdoide so W) | (ejUBASIRY;
‘ope|nuwey coue) ojdaouco e apuodsalios Wa)l (J:eldusUa,

..........m.o..&.@.H.,mj.\..:.::.:ou%__g fop uun__u_uu%m..

TS TR BTAGY A S ] Qya opepien zonf 1op saiquiou & sopiiiedy

[ 1aiqeoyde on [ 1 uBauioo ep sgndsap ajqeaydy HK_ siqeaydy  :pepiiqesyde ap ugiuid

:(ejouatoyns Aey s Jesjoaud) sauocjoeAIsSqO

SVNVIYAd SYIVaVaISHAAIND

AV o4,



151

X uap

UNIVERSIDAD ALAS PEREANAS

CARTA DE PRESENTACION

Senor(a)(ita). Dr. DEXTRE MENDOZA, CARLOS WYLY
Presente

Asunto:  VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.

Me es muy grato comunicarme con usted para expresarle mis saludos y asi mismo, hacer
de su conocimiento que siendo estudiante de la Escuela Profesional de Ciencias del Deporte de la
UAP, en la sede Pachacamac, requiero validar los instrumentos con los cuales recogeré la
informacion necesaria para poder desarrollar nuestra investigacion.

El titulo nombre de nuesiro proyecto de investigacion es: Programa AB96 en la aprendizaje de la
técnica de nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afios de Lima -Los Olivos 2017 y siendo
imprescindible contar con la aprobacion de docentes especializados para aplicar los instrumentos
en mencion, he considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada experiencia en temas
educativos y/o investigacion educativa.

El expediente de validacién, que le hacemos llegar contiene:

Carta de presentacion.

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacionalizacion de las variables.

- Certificado de validez de contenido de los instrumentos.

Expresandole mis sentimientos de respeio y consideracion me despido de usted, no sin antes
agradecerle por |a atencién que dispense a |a presente.

Atentamente.

bl

Fima

De Osambela Ponte, Anays Beticy
D.N.I: 71921387
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UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable: TECNICA DEL ESTILO CROL

Navarro,Arellano, Carnero y Gosalvez (1990) Es el estilo en donde se pueden encontrar mas variantes en
los tipos de coordinaciones, asi como una gran complejidad en la coordinacion de la respiracion sin
embargo su alta eficacia y gran similitud con movimientos naturales de desplazamiento del hombro hacen

que la complejidad “a priori” se vea compensada.

Dimensiones de las variables:

Coordinacién de brazos: Klaus Reischle en su libro Biomecanica de la Natacion da a conocer y cita a von
(1968) que explica: “el movimiento realizado con una mecéanica completamente adaptada al medio o moverse
con la mejor economia, con el mejor grado de influencia, es al mismo tiempo un movimiento que satisface
sobre todo al sentido estético, esto es una regla genérica que es valida tanto para el aparato motor vivo, como

desde el punto de vista técnico.”

Coordinacién de piernas: Maglischo (2009) El ritmo de batidos se refiere al nimero de batidos realizados por

el nadador durante cada ciclo completo de brazada. Un batido completo consiste en un movimiento ascendente y

un movimiento descendente. Por lo tanto, estos dos tiempos se han considerado tradicionalmente como uno
cuando se describe la sincronizacion entre brazos y piernas. Dos brazadas constituyen un ciclo de brazada en el

estilo libre.(parr.7)

La respiracion: Reischle (1993) “Giro de la cabeza alrededor del eje transversal y anteroposterior."(pag.
151)

Posicién del cuerpo: Lema (2015) “Para alcanzar una mejor posicion corporal y por lo tanto lograr una menor
resistencia, hay que tener en cuenta tres conceptos: la alineacion horizontal, la alineacion lateral y el giro del

cuerpo”. (pag. 48)
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UNIVERSIDAD ALAS PERVANAS

CARTA DE PRESENTACION

Sefior(a)(ita):  Mg. QUINTANA OTERO, RAMIRO NORBERTO
Presente

Asunto:  VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.

Me es muy grato comunicarme con usted para expresarle mis saludos y asi mismo, hacer
de su conocimiento que siendo estudiante de la Escuela Profesional de Ciencias del Deporte de la
UAP, en la sede Pachacamac, requiero validar los instrumentos con los cuales recogeré la
informacién necesaria para poder desarrollar nuestra investigacion.

El titulo nombre de nuestro proyecto de investigacion es: Programa AB96 en la aprendizaje de la
técnica de nado del estilo crol en los adultos de 35 - 55 afos de Lima - Los Olivos 2017 y siendo
imprescindible contar con la aprobacién de docentes especializados para aplicar los instrumentos
en mencién, he considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada experiencia en temas
educativos y/o investigacién educativa.

El expediente de validacién, que le hacemos llegar contiene:

- Carta de presentacion.

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
Matriz de operacionalizacién de las variables.

- Certificado de validez de contenido de los instrumentos.

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracién me despido de usted, no sin antes
agradecerle por la atencidn que dispense a la presente.

Atentamente,

/Firma
De Osambela Ponte, Anays Bettcy

D.N.I: 71921367
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UNIVERSIDAD ALAS PERUANAS

DEFINICION CONCEPTUAL DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

Variable: TECNICA DEL ESTILO CROL

Navarro,Arellano, Carnero y Gosalvez (1990) Es el estilo en donde se pueden encontrar mas variantes en
los tipos de coordinaciones, asi como una gran complejidad en la coordinacion de la respiracion sin
embargo su alta eficacia y gran similitud con movimientos naturales de desplazamiento del hombro hacen

que la complejidad “a priori” se vea compensada.

Dimensiones de las variables:

Coordinacién de brazos: Klaus Reischle en su libro Biomecanica de la Natacion da a conocer y cita a von
(1968) que explica: “el movimiento realizado con una mecéanica completamente adaptada al medio o moverse
con la mejor economia, con el mejor grado de influencia, es al mismo tiempo un movimiento que satisface
sobre todo al sentido estético, esto es una regla genérica que es valida tanto para el aparato motor vivo, como

desde el punto de vista técnico.”

Coordinacién de piernas: Maglischo (2009) El ritmo de batidos se refiere al nimero de batidos realizados por

el nadador durante cada ciclo completo de brazada. Un batido completo consiste en un movimiento ascendente y

un movimiento descendente. Por lo tanto, estos dos tiempos se han considerado tradicionalmente como uno
cuando se describe la sincronizacion entre brazos y piernas. Dos brazadas constituyen un ciclo de brazada en el

estilo libre.(parr.7)

La respiracion: Reischle (1993) “Giro de la cabeza alrededor del eje transversal y anteroposterior."(pag.
151)

Posicién del cuerpo: Lema (2015) “Para alcanzar una mejor posicion corporal y por lo tanto lograr una menor
resistencia, hay que tener en cuenta tres conceptos: la alineacion horizontal, la alineacion lateral y el giro del

cuerpo”. (pag. 48)
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