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B.1. Introduccion

Es importante destacar que la natacion no solo es beneficiosa para la salud fisica, sino
que también puede tener un impacto positivo en el crecimiento integral, social y psicolégico de
los jovenes. Por lo tanto, ofrecer un entrenamiento adecuado y atractivo puede ser una forma
efectiva de fomentar un estilo de vida saludable y sostenible entre la poblacién joven

Correcciones precisas en el momento oportuno durante las clases, los jovenes inscritos se
beneficiaran directamente al dominar la técnica de la brazada de mariposa, lo cual se trabaja con
mayor intensidad. Por lo tanto, es fundamental que los jovenes tengan un conocimiento claro
sobre como realizar correctamente la técnica de la brazada de mariposa. Segun el autor Jame E.
Caunsilman en el libro, La natacion, ciencia y técnica para la preparacion de Campeones,
menciona que el problema de la brazada en la natacién esta dado a una mala ejecucion de la
técnica.

El presente trabajo busca sensibilizar a un grupo de nadadores acerca de la importancia
del correcto calentamiento, ya que es la parte fundamental de todos los entrenamientos que se
tenga propuesto, por tal motivo de que los tejidos del cuerpo humano eleven sus temperaturas de
manera paulatina ayudando a la prevencion de lesiones.

El gesto deportivo en la natacion es muy repetitivo, lo que puede llevar a desbalances
musculares. Ramon et al. (2011) indican que, debido a alteraciones posturales o desigualdades en
la fuerza de los grupos musculares, por ejemplo, flexores de hombro débiles frente a extensores
de hombros fuertes. Esto puede resultar desequilibrio muscular que genera una postura
compensatoria gue altera la mecanica articular, lo que exige una adaptacion de los masculos y

puede dar lugar a un bajo rendimiento y a un mayor riesgo de lesiones a largo plazo.



B.2. Resumen

El presente estudio tiene como titulo "Sistematizacion de ejercicios para mejorar la brazada en
estilo mariposa con jovenes de Aquatix", y su objetivo principal es proponer una serie de
ejercicios que permitan mejorar la técnica de natacion en estilo mariposa, optimizando la fuerza
propulsora y evitando lesiones en jovenes nadadores del Club Spa Aquatix en Quito. Para ello, se
utilizé la metodologia cualitativa para posteriormente analizar y sistematizar la informacion y
proponer una serie de ejercicios que permitan mejorar la técnica de natacion en estilo mariposa.
Los resultados obtenidos permiten concluir que la sistematizacidn de ejercicios propuesta es
efectiva para mejorar la técnica de natacién en estilo mariposa en jovenes nadadores de Aquatix,
lo que se traduce en una mayor satisfaccion por parte de los estudiantes y un vinculo afectivo
hacia la empresa, aumentando la confianza para seguir en el club y mejorando su desempefio en

futuras competencias.



B.3. Justificacion

La presente sistematizacion de entrenamiento para mejorar la brazada en estilo mariposa
con jovenes en Aquatix es una justificacion importante debido a la necesidad actual de
actualizaciéon y mejora constante en la ensefianza de natacion en Ecuador. La implementacion de
actividades dinamicas como pilar fundamental de cada clase de natacion, permitird a los jovenes
tener un tipo de ensefianza-aprendizaje mucho mas agradable, confiable y con una gama de
ejercicios estandarizados que den garantia para mejorar su técnica de brazada en estilo mariposa.

Esta sistematizacion es una necesidad en la actualidad debido al aumento de la demanda
de servicios de entrenamiento para jovenes en Quito, y la necesidad de que estas empresas estén
actualizadas con informacion relevante para ayudar al publico con un entrenamiento adecuado y
seguro. Ademas, la implementacion de esta sistematizacion en el club Aquatix tiene un gran
potencial para solucionar una realidad social en torno a los nadadores del mundo lo cual es las
clases dinamicas e integradoras. En la actualidad, muchas empresas en Quito ofrecen servicios
de entrenamiento para jovenes, pero pocas tienen una metodologia innovadora como la propuesta
en este proyecto.

En conclusion, la sistematizacion de entrenamiento para mejorar la brazada en estilo
mariposa con adolescentes en Aquatix es una justificacion necesaria debido a la actualizacion y
mejora constante en la ensefianza de natacion en Ecuador. Ademas, esta sistematizacion tiene un
gran potencial para solucionar una realidad social en torno a los nadadores del mundo y cuenta

con la novedad de ser una idea innovadora en el plan de entrenamiento deportivo.



B.4. Antecedentes del problema

Dentro de las dificultades que presenta la natacion en Aquatix con los jovenes, es que no
se cuenta con los suficientes ejercicios dindmicos y de calentamiento por parte de los instructores
para el mejoramiento de la brazada de mariposa siendo propensos a lesiones a nivel del escapulo-
humeral no obstante, hoy en dia se ha venido convirtiendo en un problema habitual para todos
aquellos nadadores que comenzaron en el deporte sin una guia profesional o correcciones a
tiempo.

Por ello es importante la obtencion de actividades que ayuden a evitar lesiones y
proximos errores que consuman energia teniendo en cuenta que en este deporte la respiracion
debe ser paulatina con cada movimiento e importante para evitar el desgaste de oxigeno
pulmonar promoviendo un bajo desempefio

Segun Lépez, J. P. L. (2020), la intencion mas importante del calentamiento es que las
fibras musculares y articulaciones que se conectan al musculo esquelético segreguen un liquido
Ilamado liquido sinovial en las articulaciones para mayor movilidad evitando lesiones,
permitiendo llevar a cabo las actividades proximas a trabajar.

Es importante obtener fuerza para evitar lesiones y errores por lo que, consumen energia
teniendo en cuenta que la misma es importante de conservar en este deporte al ser aerébico.

El enfoque del programa tiene como finalidad concretar la ensefianza en el medio
acuatico, presentando una orientacion formativa, educativa, demostrativa, explicativo con el fin
de que los estudiantes mejoren su brazada, se diviertan y regresen con mas ganas de entrenar la
siguiente clase.

entre ellos estd un excesivo estiramiento del brazo, que la mano sobrepase demasiado la
linea central del cuerpo, que los dedos de la mano estén abiertos cuando realiza el movimiento
acuatico o que realice el recobro del brazo totalmente estirado.

Los instructores que trabajan en el club el momento de ensefiar el estilo mariposa a los
jévenes como parte del proceso formativo lo hacen con ejercicios estandarizados por parte del
club, estos ejercicios deben de ser explicados por un profesional hacia los instructores para que
de igual manera se transmita los estudiantes y entiendan que se debe hacer y como debe de

desarrollarse el gesto técnico.



Dentro de las clases a desarrollar se empieza con una pequerfia parte que le hace muy
caracteristica a la institucion que es “el codigo del nadador”, previo a esto se realiza un
estiramiento y calentamiento que aborde los 8 minutos. Posterior a la bienvenida y calentamiento
se implementa los ejercicios especificos que van de menos a mas en torno a la complejidad, estos

ejercicios son explicados tanto verbal como practico hacia los estudiantes.

B.5. Planteamiento del problema

Al implementar clases dinamicas a lo largo del proceso educativo formativo a los
adolescentes, les atraerd mucho mas los ejercicios logrando asi el mejor desempefio por cada
actividad propuesta teniendo un resultado optimo y muy enriquecedor. Estos ejercicios
dindmicos se los implementara como parte inicial de calentamiento o parte final de vuelta a la
calma.

El nadador debe mantener una linea lo mas recta posible para recorrer cualquier distancia,
en la natacién ambos hemisferios corporales trabajan de manera simultanea y con la misma
intensidad, caso contrario el nadador sufrira desgaste energético (Palomino, Gonzales, Quiroga,
Ortega, 2015, p.1). Al hablar de la natacion Lourdes Cidyawue nos menciona que los problemas
que surgen dentro de esta son unicos e individuales por lo que requieren trabajos personalizados,
concretos y especificos o pueden ser trabajos puntuales dentro de la piscina.

El juego acuético, al ser implementado al final de las actividades “piscina libre”, brinda
beneficios como:

e Mejoran la atencién y concentracion.

e Mayor coordinacion y mejora de habilidades motoras.

e Expanden su imaginacion dando paso a que desarrollen su creatividad.

e Brinda paso a que sus emociones se fortalezca, al lidiar con el miedo, la frustracion, el
enojo, el estrés o la agresividad.

e Dentro del juego acuéatico deben de pensar muy rapido y desplazandose usando su fuerza
corporal para llegar al objetivo.

e Mejora de resolucion de problemas.

e Desarrollamos lasos afectivos, emocionales, empatia, socioafectivo y
5



que comprendan los sentimientos de otros y compartan.

Son juegos adaptados con finalidad de divertirse y hacer actividad fisica, dando mejora
en los planos emocional, fisico, cognitivo, motriz, psicologico para un mejor desenvolvimiento
social a lo largo de la vida. Cabe recalcar que hoy en dia una clase dindmica es una buena
herramienta de aprendizaje, dando un mayor interés por parte de los receptores.

Con las aplicaciones el desarrollo de los estudiantes siempre sera la mejor, es en ese
preciso momento donde implementamos técnica a cada ejercicio que realice el estudiante.
Dotandole de ejercicios repetitivos que brinden mayor técnica para el mejoramiento de la
brazada de mariposa, dando como beneficio a los jévenes librarse de lesiones y que permanezcan

aptos para una competencia.
B.6. Formulacion del problema
6.1 ¢Puede la préactica de actividades ludicas o dindmicas incidir en la natacion para

mejorar la brazada del estilo mariposa en los jovenes de 15-17 en el club de natacion “Aquatix”

de la ciudad de Quito, Ecuador?



B.7 Objetivos

7.1 Objetivo General

7.1.1 Sistematizar ejercicios especificos en los jévenes que practican natacion
con fin de mejorar la brazada de mariposa con actividades ludicas, como

dindmicas en los estudiantes del club de natacion Aquatix.

7.2 Objetivo especifico

7.2.1 Encontrar dentro del entrenamiento la mejora de animo del joven a la

par que de la técnica de la brazada con actividades dinamicas.

7.2.2 Ensefiar por medio de actividades dindmicas cual es el gesto técnico de

la brazada de mariposa tanto en tierra como en agua.

7.2.3 Corregir los gestos técnicos desde fuera de piscina como dentro por

medio de la observacion brindando una mejor percepcion del ejercicio.



B.8 Marco Tedrico

8.1 Sistematizacion

Segun Expésito Unday, D., & Gonzéalez Valero, J. A. (2017) indica que es una
interpretacion critica donde se pretende ordenar una serie de elementos que se emplea en
determinado tiempo con un objetivo, que es dar creacion de conocimientos a partir de
experiencias donde se interviene para el beneficio social. Todo se registra de manera ordenada
con sustento tedrico relevante que de sustento a la sistematizacidn y poder asi obtener brindar
conocimientos a los futuros lectores para un mejor desenvolvimiento de la practica en cualquier
ambito sea deportivo u otros. La organizacion de la experiencia puede contribuir directamente a
la transformacion de practicas metodoldgicas similares, y a una distancia considerable de ellas
permite el analisis y la interpretacion de los conceptos que de ellas surgen. En los ultimos afios,
se han incorporado elementos de la teoria de la complejidad para brindar una vision mas integral

de las relaciones humanas.

8.2 Deportes Acuéticos

Los deportes acuaticos son deportes que se practican en el agua. Se dividen en dos
categorias principales: deportes acuaticos y deportes de aguas profundas. Los deportes acuaticos
se practican en el agua y pueden ser competitivos o recreativos. Algunos ejemplos de deportes
acuaticos son la natacion, el waterpolo, el surf, el esqui acuatico, el windsurf y el remo de pie.
Por otro lado, los deportes de aguas profundas tienen lugar bajo el agua y requieren un
entrenamiento y un equipo especial. Ejemplos de deportes de aguas profundas incluyen buceo,
esnorquel, esnérquel y acrobacias.

Los deportes acuaticos pueden ofrecer muchos beneficios para la salud porque involucran
actividad fisica que fortalece el corazén, los vasos sanguineos, los muasculos y el sistema
respiratorio. Ademas, es una forma divertida y refrescante de hacer ejercicio durante el verano y
el clima célido. En pocas palabras, los deportes acuaticos son deportes que se juegan en el fondo,
en la superficie o en profundidad y pueden ser de naturaleza competitiva o recreativa.



Se puede concluir que el término de actividad acuéatica es mas amplio que el de natacién
y podriamos definirla como “toda aquella actividad fisica que se desarrolla en el medio acuatico”
los deportes acuaticos son aquellos en los que el deportista realiza una actividad fisica en el agua

y se practican en piscinas, lagos, rios o simplemente en el mar.

8.3 Natacion en piscina

Se sabe que la iniciativa de crear una piscina con el objetivo de que se sumerjan en la
misma data del segundo milenio antes de Cristo en la ciudad de Mohenjo-Daro.

La natacidn en piscina es un deporte acuatico que consiste en nadar en una piscina con el
objetivo de recorrer una cierta distancia en el menor tiempo posible, o bien, de realizar una serie
de ejercicios especificos para mejorar la técnica y la resistencia fisica del nadador. La piscina
puede ser de diferentes tamafios y profundidades, y la natacion puede ser en diferentes estilos.
Ademas, la natacion en piscina también puede ser recreativa y utilizada como una actividad
fisica para mantenerse en forma y mejorar la salud.

Algunos otros deportes que se desarrollan sobre el agua pueden ser clasificados también

como deportes acudticos, tal es el caso del remo, piragiismo, esqui acuético, velay el surf.

8.4 Natacion

Segun Polanco (2011), la natacidn es un deporte acuatico que se practica desde hace
muchos siglos. Se han encontrado evidencias de que los antiguos egipcios, romanos y griegos ya
nadaban por recreacién y por necesidad. La natacion como deporte comenzo a desarrollarse en el
siglo XIX en Inglaterra, donde se crearon los primeros clubes y se organizaron las primeras
competencias. En 1869, Tom Morris se convirtio en el primer campedn del mundo al ganar una
carrera de una milla en el rio Tdmesis. Con el tiempo, la natacion se expandi6 por todo el mundo
y en 1908 se cred en Londres la Federacion Internacional de Natacion (FINA), encargada de

regular las normas de la natacidn a nivel competitivo y organizar eventos y competiciones.

8.5 Estilos de Natacion



Segun Navarro F: En la natacion existen cuatro estilos principales de natacion que se
utilizan en competiciones y entrenamientos: crol, espalda, pecho y mariposa. Actualmente, la
natacion y sus estilos son un deporte oficial en los Juegos Olimpicos y se considera uno de
los deportes més completos y eficaces para el desarrollo fisico y la salud. Este deporte tiene
distintas modalidalidades o estilos y cada estilo conlleva de cada técnica y sus respectivas
variaciones en metros.

Estilo libre: 50 m — 100 m — 200 m — 400 m — 1500m

Mariposa: 50 m — 100 m — 200 m

Espalda: 50 m — 100 m — 200 m

Braza: 50 m — 100 m — 200 m

Estilos: 200 m — 400 m

Relevos: 100 m — 200 m

La eficacia que las extremidades superiores e inferiores brindan velocidad en cada
estilo, podemos decir que el Unico estilo que proporciona una efectividad por igual entre
miembros superiores e inferiores, pero es la brazada quien tiene mas eficacia en la propulsion
que la accion de piernas. (Navarro. Fernando y otros. 2005).

Por otra parte, y tomando en cuenta lo anterior, los deportes controlados mundialmente a
nivel competitivo por la Federacion Internacional de Nataciéon (FINA), fundada en 1908, la cual

es la autoridad maxima de estos deportes.

8.6 Estilo Crol

Este estilo es el mas popular en las escuelas de aprendizaje porque es el primero en
ensefarse. El crol tiene su origen en la palabra "crawl” del inglés, que significa reptar o
arrastrarse. Recibe también el nombre de estilo libre porque este estilo surgié en Australia y sus
caracteristicos movimientos se le atribuyen al inglés John Arthur Turdgen en el afio 1870, que
imitaba la técnica de los nativos australianos.

Sin embargo, algunos nadadores experimentados comienzan a darse cuenta de que el
movimiento de braza no les permite moverse a la velocidad éptima. En cambio, comenzaron a
intentar nadar mas largos y fluidos en los que estiraban los brazos por encima de la cabeza 'y

luego hacia atras en un movimiento rotatorio. Este golpe demostré ser mucho mas eficiente en
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términos de velocidad y finalmente se convirtio en la técnica dominante en la natacién
competitiva.

En este estilo el nadador se encuentra en posicion ventral o prona (boca abajo), y consiste
en una accion completa de ambos brazos (brazada) de forma alternativa, primero el derecho y
luego izquierdo, en un movimiento similar al de las aspas de un molino, y un nimero variable de
batidos de pierna (patada), dependiendo del nadador y de la distancia de la prueba a nadar. De
momento, se trata del estilo mas rapido, seguido por la mariposa, la espalda y por Gltimo la
braza. Sin embargo, los ultimos avances en cuanto a técnica se refieren, indican que los tiempos
registrados en la mariposa se van acercando cada vez mas a la velocidad del crol ya que
entrenadores estan constantemente probando nuevas formas de aumentar su velocidad y

eficiencia en el agua, es una parte fundamental de la natacion recreativa.

8.7 Estilo espalda

La brazada de espalda, también conocida como "estilo espalda”, ha evolucionado desde
su nacimiento en 1912. Este estilo ha evolucionado con modificaciones técnicas realizadas por
nadadores y entrenadores de renombre. Algunos de los nadadores mas famosos que ayudaron a
desarrollar este estilo incluyen a Kiefer en 1993, Valerie en 1948 y Tom Stock en 1960. Ademas,
el entrenador James Counselman también aportd su experiencia en la mejora de su técnica de
espalda. La técnica actual implica una accion completa y alterna de ambas manos y una serie de
diferentes patadas.

Las reglas para este estilo requieren que el nadador esté en el manillar de salida y tenga
los pies en el agua. Ademas, los nadadores tenian que esperar en la superficie por algin
momento antes de la prueba, después en que se anunciaba la salida con un salto hacia atras se les
permitia sumergirse a una profundidad maxima de 15 metros. Durante un salto mortal, el
nadador puede girar hacia el pecho y realizar una brazada simple o doble para iniciar el salto
mortal y golpear la pared con cualquier parte del cuerpo. Debe volver a la posicion supina para
poder moverse hasta 15 metros bajo el agua con movimientos ondulantes del cuerpo. Al
finalizar, el nadador debe tocar la pared en una posicion de espalda y puede estar completamente

sumergido en este punto.
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Desde su creacion en 1912, la espalda se ha convertido en el deporte que es hoy.
Refinada con aportes de nadadores y entrenadores de élite, la técnica actual incluye brazadas

completas y multiples repeticiones.

8.8 Estilo braza o de pecho

La braza es el estilo mas antiguo de todos y se caracteriza por la posicion ventral del
nadador, los movimientos de brazos y piernas simultaneos y simétricos, y la inspiracion
coordinada con el movimiento de los hombros y las caderas. Hasta 1986 se distinguian dos tipos
de braza, la formal y la natural, pero con la modificacién del reglamento se permitié hundir la
cabeza durante el nado, lo que dio lugar a la brasa ola. La braza ola se caracteriza por realizar un
movimiento ondulatorio del cuerpo, que consiste en arquear la espalda y levantar las caderas
para generar una ola debajo del cuerpo del nadador. Esto permite que el nadador se desplace
sobre la ola que él mismo produce y reduzca la resistencia del agua, lo que puede mejorar su
velocidad en el agua. Ademas, segin Real Federacion Espariola De Natacion en el Reglamento
de la Natacion (2017), la braza ola se diferencia de la braza tradicional por un recobro aéreo, es
decir, sacar las manos del agua para recuperarlas en lugar de llevarlas hacia abajo junto al
cuerpo. Este movimiento de recobro aéreo permite al nadador mantener un ritmo mas rapido y
eficiente al nadar.

La propulsion en la braza se produce en igual medida gracias a la accion de brazos y
piernas, lo que la diferencia del resto de estilos. En cuanto a la normativa, esté prohibido girar
hacia la espalda en cualquier momento, y los movimientos de brazos y piernas deben ser
simultaneos y en el mismo plano horizontal. Las manos deben impulsarse juntas, y los codos

deben mantenerse por debajo del agua, excepto en el viraje y la llegada.

8.9 Estilo mariposa

El estilo mariposa es uno de los mas rapidos hoy en dia y es introducido a mitad de los
afos treinta, por el norteamericano David Armbruster con Jack Sieg (1942) donde afirma que la
patada es con las piernas juntas muy similar a la de libre, dando asi mayor fuerza para poder

desplazarse.
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Es uno de los més dificiles de aprender ya que exige altos niveles de fuerza 'y
coordinacion. En este estilo el nadador se encuentra en posicién ventral. Tanto los movimientos
de las piernas como de brazos son muy similares a los realizados en el estilo crol, pero de forma
simultanea y con ligeras variaciones. Ademas, requiere una perfecta coordinacion entre las
extremidades superiores e inferiores; éstas ultimas realizan un movimiento similar al aleteo de
los delfines, de ahi que también se le conozca como "estilo delfin™; de igual manera los brazos
cuando salen por los laterales y el movimiento que realiza con los brazos similar a un “aleteo de
una mariposa”.

Ademas, se ha prestado atencion a la técnica de la brazada, buscando la forma mas
eficiente de mover los brazos para producir mas propulsién y menos resistencia en el agua.
También se ha estudiado la técnica de la respiracion, tratando de encontrar la forma mas efectiva
de inhalar y exhalar durante la carrera.

Otra area en la que se han hecho avances es en la preparacion fisica del nadador de
mariposa, con entrenamientos especificos para mejorar la fuerza, la resistencia y la flexibilidad
necesarias para esta técnica. Ademas, la tecnologia ha permitido el uso de dispositivos de
seguimiento y analisis de la técnica, como camaras subacuéticas y sensores de movimiento, para
ayudar a los nadadores a perfeccionar su estilo.

El estilo mariposa es una técnica desafiante y emocionante que requiere de una
combinacion de fuerza, coordinacion y técnica adecuada para lograr una propulsion éptima 'y
velocidad. A lo largo de la historia se han hecho importantes aportes y en la actualidad se siguen
investigando nuevas técnicas y métodos de entrenamiento para mejorar el rendimiento de los

nadadores de mariposa.

8.10 Técnica de la brazada mariposa

El movimiento de brazos serd simultdneo y el recobro o recuperacion de estos se realizara
por fuera del agua. El estilo conlleva de cinco fases de los movimientos que realizan los brazos y
son; entada, agarre, tiron, empuje y recobro, moviéndose y dibujando en el agua un semicirculo
que se abre y se cierra de arriba hacia la cintura, con cada brazo, dando paso a que los brazos
Ileguen hasta la parte trasera elevandolo al individuo. Por otro lado, la fase aérea ocurre cuando;

los brazos llegan hasta la parte trasera y realizando un movimiento lateral extendiendo los brazos
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por encima de la superficie en todo momento y llevando los brazos hacia adelante por fuera, cabe
recalcar que este movimiento debe ser muy coordinado con la patada.

Con el fin de corregir estos errores GOmez Cardenas (2012) nos manifiesta en su libro, La
ensefianza de los estilos de Natacion, qué para mejorar la brazada es necesario tener flexibilidad,
fuerza y coordinacion, de tal manera que la mano se dirige bajo el pecho esto sin sobrepasar la
linea media del cuerpo mediante una flexion de codo manteniéndose poco alejado del cuerpo, a
la vez que se continua la supinacion del brazo llevandolo a una extension de los brazos que
alcanza la cintura y finaliza con la palma de la mano orientada hacia arriba y hacia atras, y es
justo al momento que los brazos van rectos en direccion hacia adelante por encima del agua y
por los laterales.

En tanto a la técnica de la brazada es fundamental en la natacion, asi como en todos los
estilos, una buena ejecucion técnica de la brazada garantiza mayor eficacia y velocidad, ademas
de una menor cantidad de energia utilizada lo afirma (Martinez VVaca, Gutiérrez, Cruz, Barrios &

Palacios. Fundamentos del entrenamiento técnico de la brazada en la natacion).

8.11 Entrada de la mano

8.11.1 Postura inicial

Para realizar la entrada de la mano en estilo mariposa en la natacion sincronizada, el
nadador comienza en una posicion vertical en el agua. Los brazos hacia adelante, a uno o dos
quintos de su extension total, los codos se encuentran mas alto que la mano. Las palmas manos
miran hacia fuera y ligeramente abajo-atras. El dedo pulgar se encuentra rozando la superficie
del agua ademas de que los dedos estan juntos.

Es importante sefialar que la entrada de la mano en estilo mariposa requiere de una buena
técnica y entrenamiento para realizarse correctamente y evitar lesiones. Por lo tanto, es

recomendable que los nadadores practiquen bajo la supervision de un entrenador experimentado.

8.11.2 Postura final
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Las manos miran hacia fuera, hacia abajo y ligeramente hacia atras. Aqui se inicia la
primera curva de la trazada de mariposa que es hacia fuera y hacia abajo principalmente y hacia
atras en un movimiento circular para impulsar al nadador hacia adelante en el agua y afuera.

Las palmas de las manos terminan mirando

Ademas, la postura final de la mano en estilo mariposa es solo una parte de la técnica
completa de natacion en estilo mariposa, por lo que es importante trabajar en todas las fases del

movimiento para mejorar la técnica general de natacion.

8.11.3 Fase aérea

El estilo mariposa tiene un particular movimiento que lo hace muy llamativo, tal es el
nombre, que lo hace imitador a dicha mariposa, ya que los brazos van rapido por los laterales
estos tienen que ser de manera adecuada y simultanea para evitar contratiempos al momento de

la proxima etapa.

8.11.4Entrada

Los brazos hacia adelante, a uno o dos quintos de su extension total, los codos se
encuentran mas alto que la mano, pero buscando la profundidad dando paso a una ondulacion

natural.

8.11.5 Agarre

En esta fase se busca una amplitud de 70°-80°, del mismo modo que, las mufiecas estan
en pronacion excesivamente y los codos estan semiflexionados realizando un tipo de apoyo y

relajados proximos a realizar fuerza explosiva.

8.11.6Tirdn

Los brazos y las palmas cambian de direccion jugando con la resistencia del agua,
moviendo los brazos hacia dentro, mientras que las manos van realizando un movimiento
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pronatorio conjuntamente con los brazos que se van movilizando hacia el ombligo, del mismo

modo los codos alcanzan su maxima flexion a la altura de los hombros por debajo del agua.

8.11.7 Empuje

En el momento en que las mano llegan al ombligo, se procede al movimiento de las
palmas llevandolas a una posicion supina por el contrario de su movimiento natural, separadas a
una distancia considerable, las manos se mueven hacia la parte trasera a la altura de la cintura
hacia los lados y saliendo del agua con un movimiento fuerte de los brazos. Antes de que salgan
los brazos las palmas deben estar en direccion a los muslos o hacia arriba saliendo relajados,

cabe recalcar que el movimiento de las manos es muy importante al moverse rapido.

8.11.8 Respiracion y movimiento de la cabeza.

Justamente con el empuje la cabeza se eleva buscando la superficie siendo la primera
parte del cuerpo que sale dando paso a la respiracion, inhalacién por la boca y exhalacion por la
nariz y boca de una manera adecuada, del mismo modo la cabeza es la primera que retorna al

agua para una mejor ondulacion.

8.12 Natacion en el Ecuador

A lo largo del tiempo los deportistas en la natacion no han tenido una buena racha en la
natacion si no es hasta hace 80 afios que se reconocié a los ecuatorianos en el deporte.

Como afirma

En 1938, en Lima, en la que cuatro jovenes guayaquilefios ganaron para el pais el

Campeonato Sudamericano de Natacion. Ecuador era desconocido en el deporte mundial.

A nivel oficial nunca habiamos conquistado nada. Toda nuestra experiencia internacional

estaba reducida a la participacién en el Sudamericano de Natacion de 1937, en

Montevideo, en el que Luis Alcivar obtuvo una medalla de plata en 100 metros libre, y

Ricardo Planas llegé a las finales en tres pruebas. (El Universo, 2018)
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Dando un reconocimiento y un boleto a que los nadadores de Ecuador pueden realizar
actividades acuaticas con técnica y perseverancia.

Por otro lado, en el club de natacién Aquatix se implementara entrenamientos teérico-
practico, actividades ludicas, asi como ejercicios de fuerza para una mejor ejecucion del braceo a

jévenes sobre la brazada de mariposa.

8.13 Entrenamiento

Actividad del ser humano para adquirir habilidades y conocimiento en base a una
actividad que se proponga desarrollar. En la natacion un entrenamiento conlleva un proceso
pedagdgico con objetivos concisos que benefician al organismo, todo esto es con el propdsito de
evitar futuras lesiones y promover el rendimiento deportivo dentro de la natacion. A ciencia
cierta el entrenamiento esta ligado a la actividad fisica y entendiendo que el desarrollo de las
actividades es beneficioso como sefiala, la Organizacion Mundial de la Salud (ONU) de igual
manera, “contribuyendo a prevencion y gestion de enfermedades no transmisibles, como las
enfermedades cardiovasculares, el cancer y la diabetes” por lo tanto es importante un

entrenamiento guiado correctamente para una mejora de habilidades y metabolismo.

8.13.1 Ejercicios

Los atletas usan ampliamente los ejercicios para llegar a dominar y destacar en destrezas
fisicamente muy exigentes que requieren una técnica precisa y una aplicacién rapida e
ininterrumpida. En natacidn es un ejercicio sedefine como:

Una actividad pensada para desarrollar y practicar buenos habitos natatorios.

Una repeticion de movimientos para mejorar y perfeccionar la técnica del estilo.

8.13.2 Coordinacion

Como su palabra indica es una actividad causando reaccién psicolégica y fisica hasta que
el ejercicio empleado siga los mismos pasos durante barias veces. Llegando a la facilidad de
ejecucion con cada movimiento.

17



La coordinacidn en la natacion es importante, al ser sincronizado sus movimientos tanto
del tren superior como inferior en lapsos de tiempos amplios. Siempre va acompafado de un
movimiento ondulante de las caderas, el cual nace al llevar para abajo la cabeza al momento de
entrar al agua, y culmina con la patada, llamada de delfin, es un movimiento descendente y
brusco de los pies juntos. Lo anteriormente citado es la forma correcta de la practica de este
estilo, pero que lamentablemente no todos estan en la capacidad de realizarlo de manera técnica
que permita a los deportistas un nivel competitivo 6ptimo, por lo que a nivel nacional son pocos

los alcances que se ha logrado en este estilo mariposa. (DIETRICH Martin, D. 2001)

8.13.3 Flexibilidad

La flexibilidad se refiere a la capacidad de una persona, organizacion o sistema para
adaptarse y ajustarse a los cambios y desafios que se presentan. En un sentido mas amplio, la
flexibilidad puede incluir la capacidad de cambiar de direccion, de adoptar nuevas ideas y de ser
creativo.

En la natacion, la flexibilidad es una habilidad importante que ayuda a los nadadores a
realizar movimientos mas eficientes y reducir el riesgo de lesiones. La flexibilidad permite que
los nadadores puedan mover sus brazos y piernas a través de un rango completo de movimiento,
lo que les permite maximizar la propulsion y la velocidad. La flexibilidad en la natacion se
enfoca principalmente en los masculos y articulaciones que se utilizan durante la natacion, como
los hombros, la espalda, las caderas y las piernas. Los ejercicios de estiramiento son importantes
para mejorar la flexibilidad de estos musculos y articulaciones, lo que a su vez ayuda a mejorar
el rendimiento de los nadadores.

Ademas de los estiramientos, algunos nadadores también utilizan técnicas de movilidad
articular y ejercicios de yoga para mejorar su flexibilidad. Los entrenadores de natacién pueden
incluir ejercicios de estiramiento y movilidad en los entrenamientos para ayudar a los nadadores

a mejorar su flexibilidad y prevenir lesiones.

8.13.4 Fuerza
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La fuerza se refiere a la capacidad de un muasculo o grupo muscular para ejercer una
fuerza contra una resistencia. En el deporte, la fuerza es una habilidad importante que puede
mejorar el rendimiento y prevenir lesiones.

En la natacion, la fuerza es crucial para poder moverse a traves del agua con eficiencia 'y
velocidad. Los musculos principales que se utilizan en la natacion son los brazos, los hombros, la
espalda y las piernas, y es importante que estos musculos sean lo suficientemente fuertes para
poder impulsar al nadador a través del agua. Los entrenamientos de fuerza especificos para la
natacion pueden incluir ejercicios como levantamiento de pesas, entrenamiento de resistencia
con bandas y trabajo de fuerza en el agua. Ademas, los ejercicios de entrenamiento de fuerza
para la natacion también pueden incluir entrenamiento de la respiracion y trabajo en la técnica de
los movimientos de natacion.

Es importante tener en cuenta que la fuerza no es la Gnica habilidad importante en la
natacion. También es esencial tener una buena técnica, flexibilidad y resistencia cardiovascular

para lograr un rendimiento 6ptimo en el agua.

8.13.5 Ludico

El enfoque ladico tiene como objetivo hacer que el aprendizaje sea mas atractivo y
atractivo para los estudiantes, y se ha utilizado en una variedad de entornos educativos, desde el
preescolar hasta la universidad y en entrenamientos para ser mas llamativo las clases o series de
entrenamiento. Las actividades ludicas tienen como objetivo principal proporcionar un ambiente
divertido y relajado para los participantes, permitiéndoles experimentar diferentes formas de
aprendizaje, interactuar socialmente y desarrollar habilidades fisicas, cognitivas y emocionales.

Si se utiliza de manera efectiva y se combina con un riguroso plan de estudios académico,
puede ser una herramienta poderosa para motivar a los estudiantes y hacer que el aprendizaje sea

mas interesante y emocionante.

8.13.6 Dinamica

Todo hecho con un fin determinado que se realiza después de cierto tiempo o actividad

que demande esfuerzo fisico o psicoldgico, de esta manera se podra liberar tension en las
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personas, dando paso a otra actividad o finiquitar el proceso brindando una vuelta a la calma
adecuada, ampliando la expresion corporal de cada persona.

“las actividades de juego son utilizadas para la diversion y el disfrute de los participantes,
hoy en dia se implementa como herramienta educativa para liberar tension como evasor de
estrés” (Ludotecaweb, 2016). La implementacion de la dindmica en las clases depende en gran
medida de los objetivos especificos de la clase y de los estudiantes. Es importante que los
profesores elijan actividades y estrategias que sean apropiadas para el nivel de los estudiantes y

que promuevan el aprendizaje y la participacion activa en el aula.

8.14 Lesién

Una lesion es un cambio en el cuerpo que puede ser causado por una variedad de factores,
como un traumatismo, un esfuerzo excesivo, una enfermedad o un accidente. Las lesiones
pueden afectar muchas partes diferentes del cuerpo, incluidos los masculos, los huesos, los
tendones, los ligamentos, los nervios y la piel.

Es importante tomar precauciones para reducir el riesgo de lesiones, como comer sano, hacer
ejercicio regularmente, usar el equipo de proteccion adecuado y hacer ejercicio correctamente. Si
esta lesionado, es importante consultar a su médico y seguir un plan de rehabilitaciéon para una
recuperacion efectiva y evitar mas lesiones en el futuro.

8.14.1 Tipos de lesion

El trauma puede ser agudo o cronico. Las lesiones agudas son lesiones que ocurren
repentinamente, como un esguince de tobillo o una fractura accidental. Las lesiones cronicas, por
otro lado, son lesiones que se desarrollan gradualmente con el tiempo, como la tendinitis y la
osteoartritis. Las lesiones pueden variar en gravedad, desde lesiones menores que se curan en
unos pocos dias hasta lesiones graves que son incapacitantes e incluso fatales. Las lesiones son
comunes en los deportes debido a la naturaleza fisica de muchas actividades deportivas. Las
lesiones deportivas pueden ser causadas por muchos factores, que incluyen una técnica
deficiente, un entrenamiento inadecuado, sobrecarga, fatiga y falta de calentamiento y

recuperacion.
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8.15 Jbvenes

Segln la ONU (2023) el grupo etario de jévenes son personas que se encuentran en una
etapa de transicion entre la infancia y la edad adulta, y generalmente se considera que tienen
entre 15y 24 afios de edad.

Durante la etapa de juventud, las personas experimentan importantes cambios fisicos,
emocionales y sociales. En términos fisicos, los jovenes suelen experimentar un crecimiento
significativo, asi como cambios hormonales que pueden afectar su comportamiento y estado de
animo. En términos emocionales, los jévenes pueden experimentar una amplia gama de
sentimientos, incluyendo el deseo de independencia y la exploracion de nuevas experiencias. En
términos sociales, los jovenes pueden estar en proceso de establecer su identidad, encontrar su

lugar en la sociedad y establecer relaciones con amigos y familiares.

8.16 Deporte Ciclico

El deporte ciclico es una modalidad deportiva que implica movimientos repetitivos y
ciclicos del cuerpo durante un periodo prolongado de tiempo. Tiene una larga historia y ha
evolucionado para incluir una variedad de actividades, desde carreras de larga distancia hasta
deportes acuaticos y de invierno como carreras de larga distancia, como maratones, carreras de

fondo, traviesa, ciclismo, remo, esqui de fondo y natacion.

8.17 Metodologia

Estudia los elementos de aprendizaje para poder transmitir de una manera sistematica de
menos a mas en cuanto a la complejidad y en relacién a un tema en especifico, con finalidad de ir
mejorando tanto los conocimientos, las técnicas y de igual manera las habilidades de cada

individuo. “En resumidas cuentas, es el arte de aprender a aprender” (Coelho, 2014).

B.9. Marco conceptual

9.1 Plan de clase
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Un plan de clase es un documento que contiene la estructura y los detalles de una sesion
de ensefianza para un grupo de estudiantes. El objetivo principal de un plan de clase es guiar al
instructor en la presentacion de los objetivos de aprendizaje, actividades y evaluaciones. Un plan
de clase generalmente incluye los siguientes elementos:

Informacion basica: EI nombre del instructor, el titulo de la clase, la fecha y la hora de la sesion.
Objetivos de aprendizaje: Los objetivos especificos que se espera que los estudiantes logren al
final de la sesion.

Materiales: Los materiales necesarios para la sesion, como libros de texto, cuadernos de trabajo,
proyectores, computadoras, etc.

Actividades: Las actividades que se llevaran a cabo durante la sesion para ayudar a los
estudiantes a alcanzar los objetivos de aprendizaje.

Evaluacién: Los métodos de evaluacion que se utilizaran para medir el progreso de los
estudiantes, como examenes, tareas, presentaciones, entre otros.

Tiempo: El tiempo estimado para cada actividad.

Metodologia: La metodologia que se utilizara para impartir la sesion, como el aprendizaje activo,
el aprendizaje basado en proyectos, entre otros.

Conclusiones: Una revisién de los objetivos de aprendizaje y de las actividades realizadas
durante la sesion, junto con cualquier tarea o evaluacion que se deba asignar para la siguiente
sesion.

Un plan de clase bien estructurado ayuda a asegurar que los estudiantes alcancen los objetivos de
aprendizaje de manera efectiva y permite al instructor mantenerse organizado y enfocado en los

objetivos de ensefianza.

9.2 Brazada de Mariposa

Es uno de los més dificiles de aprender ya que exige altos niveles de fuerzay
coordinacion. En este estilo el nadador se encuentra en posicion ventral. Tanto los movimientos
de las piernas como de brazos son muy similares a los realizados en el estilo crol, pero de forma
simultanea y con ligeras variaciones. Ademas, requiere una perfecta coordinacion entre las
extremidades superiores e inferiores; éstas Gltimas realizan un movimiento similar al aleteo de
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los delfines, de ahi que también se le conozca como “estilo delfin™; de igual manera los brazos
cuando salen por los laterales y el movimiento que realiza con los brazos similar a un “aleteo de

una mariposa’.

9.3 Fuerza

La fuerza se refiere a la capacidad de un masculo o grupo muscular para ejercer una
fuerza contra una resistencia. En el deporte, la fuerza es una habilidad importante que puede

mejorar el rendimiento y prevenir lesiones.

9.4 Lesidn

Las lesiones pueden afectar muchas partes diferentes del cuerpo, incluidos los musculos,

los huesos, los tendones, los ligamentos, los nervios y la piel.

9.5 Dindmica

La dinamica es un término que se utiliza para describir cualquier proceso o actividad que
involucre el cambio o la transformacidn en un sistema o grupo de personas. En el contexto de la
educacién, la dindmica se refiere a la forma en que se organizan las actividades en el aula para

fomentar la participacion activa de los estudiantes y mejorar el proceso de aprendizaje.

La dindmica puede ser utilizada en las clases para lograr diferentes objetivos. Algunas de las
formas en que se puede implementar la dindmica en las clases:

Trabajo en grupo: se puede dividir a los estudiantes en grupos pequefios para trabajar en
actividades colaborativas, lo que les permite compartir ideas y aprender de sus compafieros.
Discusion en grupo: se pueden utilizar discusiones en grupo para fomentar la reflexion y el
analisis critico, asi como para promover la interaccion y el dialogo entre los estudiantes.
Juegos educativos: los juegos pueden ser utilizados para hacer el proceso de aprendizaje mas
atractivo y divertido para los estudiantes, asi como para mejorar la memoria y la retencion de

informacion.
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Simulaciones: las simulaciones pueden ser utilizadas para permitir a los estudiantes experimentar
situaciones de la vida real y poner en practica sus habilidades y conocimientos.

Presentaciones y exposiciones: las presentaciones y exposiciones pueden ser utilizadas para
fomentar la creatividad y la expresion individual, asi como para mejorar las habilidades de
comunicacion y presentacion en publico.

La implementacion de la dindmica en las clases depende en gran medida de los objetivos
especificos de la clase y de los estudiantes. Es importante que los profesores elijan actividades y
estrategias que sean apropiadas para el nivel de los estudiantes y que promuevan el aprendizaje y

la participacion activa en el aula.
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B.10. Marco Institucional

La experiencia sistematizadora se llevd a cabo en el plantel “Aquatix” en la ciudad de

Quito, Ecuador.

llustracion 1: Instalaciones Aquatix Club Spa

CAPITULO 2

B.11. Marco metodoldgico

La presente sistematizacion se realizo en “Aquatix Club Spa” encuentra ubicada en la
sucursal San Bartolo en el canton Quito, Ecuador.

Se utilizé el método de investigacion en la tabla de observacion, demostrado que son los
conceptos basicos para fortalecer los resultados obtenidos para poder analizarlos y explicarlos. El
uso es razonable gracias a la cooperacidn proporcionada por los trabajadores y los jovenes
quienes ayudaron a promover la investigacion a lo largo de 8 semanas.
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B.12. Actores claves

Tabla 1: Actores clave.

Participantes voluntarios con aprobacién de los padres de familia.

Apellidos Nombres Edad
Palma Leon Juan Carlos 15
Vinueza Benalcézar Katherine Fernanda 15
Toral Moreira Ana Sofia 15
Yanez Molina Luis Antonio 15
Cachago Santin Gabriel Jorge 15
Pefia Loor Jorge Eduardo 15
Gualavisi Alomoto Elkin Santiago 15
Albifio Lozada Alexander Jorge 15
Villaroel Quilligana Thomas Issak 15
Peralvo Del Rosio Alejandro Miguel 15
Jaramillo Pérez Miguel Angel 15
Garcia Enriquez Dennis Issak 15
Gonzales Ruiz Dennis Josué 15
Jiménez Gonzélez Ricardo Andrés 15
Gonzélez Hernandez Yandel 15

B.13. Materiales y métodos

13.1 Tipos de investigacion

13.1.1 Investigacion bibliogréafica o cientifica
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La investigacion bibliografica es una técnica de investigacion que se basa en la revision y
analisis de documentos y fuentes bibliograficas relevantes sobre un tema especifico. Esta técnica
es ampliamente utilizada en diversas areas del conocimiento, como la investigacion cientifica, la
investigacion social, la investigacion en humanidades, entre otras.

La investigacion bibliografica implica la busqueda, seleccion, revisién critica y analisis
de la informacion contenida en diferentes fuentes bibliograficas, como libros, articulos de
revistas, tesis, informes técnicos, entre otros. La finalidad de esta técnica de investigacion es
obtener una comprension detallada y rigurosa del tema en cuestion a partir del analisis y sintesis

de la informacién obtenida.

13.1.2 Investigacion cualitativa

Cualitativo porque estos resultados estadisticos, seran sometidos a un analisis critico con

el apoyo del marco tedrico. La presente investigacion sera de caracter cualitativo.

13.1.3 Investigacion de campo

Porque el investigador acudira al lugar en donde se produjeron los hechos en el club de
natacion “Aquatix”, Cantoén Quito, Provincia Pichincha, para obtener informacion desde la
fuente con la aplicacion de técnicas e instrumentos de investigacion
13.2 Métodos de la investigacion

13.2.1 Método de investigacion mixto

El presente estudio tiene como disefio investigativo el enfoque mixto por cuanto se
utilizard las técnicas de recoleccidn de datos como la encuesta y test; asi también, se utilizara la

identificacién de las caracteristicas y cualidades del objeto de estudio.

13.3 Métodos Empiricos
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El Empirico — Analitico siendo un método que se basa en la experimentacién y la l6gica
empirica para ir puliendo y poniendo en préactica ejercicios brindando una mejor ejecucion y
perfeccion en la técnica, con el tiempo dando resultado a que no se cometa fallos, en lo que los
investigadores manipulan las condiciones existentes o crean nuevas condiciones segun

corresponda para obtener informacion.

13.4 Técnicas e instrumentos de investigacion

13.4.1 Técnica de la Ficha de Observacion

En el plantel se utilizo la ficha de observacion como parte esencial en la investigacion por

tal motivo que ayudo bastante en la investigacion.

13.4.2 La Entrevista

En primera instancia se procedio al dialogo formal con los padres como representantes
legales de los jovenes, una vez teniendo la aprobacion se trabajo a fondo sobre la problemética y
verificar los resultados
13.5 Plan de Sistematizacion

13.5.1 Objetivo General

e Sistematizar ejercicios para actividades ladicas, como dinamicas para los
estudiantes del club de natacion con fin de mejorar la brazada de mariposa con

natacion.

13.5.2 Obijetivos Especificos

¢ Analizar la importancia de la sistematizacion de ejercicios para la brazada de
mariposa con los jovenes en Aquatix.
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o Definir las actividades ludicas dinamicas que sirven para la mejora de la brazada

en mariposa con los jovenes en Aquatix.

13.5.3 Eje de Sistematizacion

Sistematizar ejercicios especificos con fin de mejorar la brazada de mariposa con

actividades ludicas, como dindmicas en los joévenes en el club de natacion Aquatix

13.5.4 Elementos de Clasificacion y Orden de la Informacion

En los elementos de clasificacion y orden se trabajo6 con:

e Articulos

e Documentos
e Revistas

e Ensayos

e Investigaciones
El propdsito del disefio documental es recolectar informacion con el fin de presentar
teorias que apoyen el estudio de mejoramiento de la brazada con dindmicas. Esta informacion se
adquiere mediante una investigacion exploratoria para recopilar datos.

13.5.5 Elementos para la Interpretacion Critica

e Andlisis documental

e Andlisis resultados

13.5.6 Fuentes de Informacién

e Informes
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e Tesis como antecedentes
e Libros
e Articulos cientificos entre otros documentos

e Documentos cientificos tomados de bases de datos

13.5.7 Etapas Técnicas y Procedimientos

13.5.8.1 Técnicas Empleadas

e Andlisis documental
e Encuesta
e Entrevista

e Observacion

13.5.9 Procedimiento

Se llevo a cabo una investigacion exhaustiva en bases de datos relevantes a nivel
internacional, nacional y local para obtener antecedentes e investigaciones sobre
actividades ludicas y su incidencia en la natacion puntualmente en el estilo mariposa. Este
analisis respaldo cientificamente la investigacion. Posteriormente, se desarrollé un
programa de actividades adecuado a sus edades, en el que se incluyé una variedad de
ejercicios para tonificar los musculos de los nadadores, acorde a sus capacidades y en un
tiempo y espacio especifico.

13.5.10 Producto de la Sistematizacion
En cuanto al producto de la sistematizacion, la propuesta de trabajo que se presenta a
continuacion es la etapa final de la investigacion.

Sistematizacion de ejercicios para mejorar la brazada en estilo mariposa con jovenes de Aquatix

13.5.11 Nombre Del Programa
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Inicio la diversidn en Aquatix

13.5.12 Vision

Desarrollar por medio de la natacion un nuevo estilo de vida para la comunidad.

13.5.13 Misidén

Ser la primera empresa especializada en entrenamiento acuatico del pais.

13.5.14 Valores Para Desarrollar

e Honestidad

e Respeto

e Compafierismo
e Puntualidad

o Lealtad

e Solidaridad

e Compromiso
13.5.15 Meta de la propuesta de trabajo
El enfoque de la sistematizacion de experiencia tiene como finalidad concretar la
ensefianza en el medio acuético, presentando una orientacion formativa, educativa, demostrativa,
explicativo. Para que los estudiantes mejoren su brazada se aplicaran los principios del

entrenamiento deportivo medio de un plan de ejerciocos para la mejora de brazada de mariposa

13.5.16 Tiempo de duracion
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El tiempo que se empled para desarrollar la propuesta de trabajo fue de 5 semanas
considerando que cada clase tiene una duracion de 45 minutos donde se dividio en 3 faces;
inicial, principal y vuelta a la calma o parte final.

13.5.17 Logo de Propuesta

lustracion 2:

— -
nnunt

Autor: Departamento de marquetin Aquatix.
13.5.18 Materiales

En el complejo de natacion Aquatix cuenta con:
e Piscina de 15m x10m profundidad de 1m 60cm
e 15 tablas acuaticas
e 2 tatamis
e 15 gusanitos
e 1reshaladera
e 1tobogén
e 5 hulahulas
e Carrileras.
e 50 pelotitas

e 10 pelotas grandes
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Este tipo de materiales ayuda al desarrollo adecuado de este grupo etario, por medio de
una sistematizacion de ejercicios, que van detallados para el mejoramiento de los jovenes, asi
como la mejora de conocimientos para los instructores.

En todo momento el instructor debe de tener una buena comunicacion, llamar la atencion

de los aprendices y brindar una buena explicacion.
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B.14. Ejes de analisis

Lesion _ _ Falta de musculatura

esiones Desanimo o renuncia a las clases

EFECTOS

[ Actividades dindmicas dentro de cada clase como calentamiento ]
Ejercicios especificos
Entrenadores con
bajos conocimientos Falta de actividades dindmicas
CAUSA

El objetivo del programa de iniciacion es analizar los gestos técnicos de los alumnos en la ejecucion de la brazada de mariposa y
corregir. Se llevaran a cabo ejercicios de repeticion para evaluar la correcta ejecucion de los fundamentos fuera de piscina a manera de
calentamiento. Para la fase de la entrada los brazos van ligeramente estirados hacia a delante, se busca la ejecucion correcta del
fundamento, evitando que los brazos salgan flexionados hacia a delante por encima del agua con las palmas de las manos mirando
hacia a tras y terminando adelante con las palmas hacia los costados y ligeramente mirando hacia abajo. En el caso de no saber se

realiza con mayor detencion la brazada y el movimiento de manos con ejercicios individuales y ayuda del entrenador para evaluar la
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ejecucion del fundamento, llevando en cuenta que la cabeza es la primera en salir y la primera en ingresar al agua. Con el progreso del

programa, se analizara la ejecucion de los fundamentos en la brazada.
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B.15. Principales hallazgos

Se establecié mediante una encuesta directa a la poblacidon seleccionada, a los jovenes en
Aguatix, en la presente se establecié preguntas de cerradas y abiertas, para tener informacion

mAas exacta sobre si conocen los jovenes de natacion.

1.- ;La mariposa es una técnica mas exigente que otras técnicas de natacion?

2.- ¢La brazada de mariposa implica un movimiento de brazos y piernas coordinados?

3.- ¢Cudl es uno de los cuatro estilos de natacidn reconocidas en competiciones oficiales?

4.- ;Como se pueden prevenir las lesiones en la brazada de mariposa?

5.- ¢Es la brazada de mariposa una de las cuatro brazadas principales en la natacion?
(Si/No)

6.- ¢Es importante contar con un entrenador para aprender correctamente la técnica de la
brazada de mariposa?

7.- ¢La mariposa es una técnica adecuada para principiantes en la natacion?

8.- La brazada de mariposa es una brazada segura para jovenes de 15 a 17 afios? (Si/No)

9.- ¢Las precauciones al nadar la mariposa en aguas abiertas son diferentes a las
precauciones en la natacion en piscina? (Si/No)

10.- ¢Qué mausculos se trabajan mas durante la brazada de mariposa?

(Espalda, hombros y piernas/Solo piernas/Brazos y piernas)
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Capitulo 3

PRACTICA MEJORADA O DE INTERVENCION

B.16. Analisis de resultados

éLa mariposa es una técnica mas éLa mariposa es una técnica mas exigente
exigente que otras técnicas de que otras técnicas de nataciéon?
natacion?

V

llustracién 3: representacion grafica de ¢La mariposa es una técnica mas exigente que otras técnicas de natacion?

Comentario: EI 17% que representa a 3 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al

analisis final se verifico que el 94% que representa a 14 de 15 estudiantes terminaron con conocimientos y mejoraron su técnica.
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¢éLa brazada de mariposa implica un ¢ éLa brazada de mariposa implica un
movimiento de brazos y piernas movimiento de brazos y piernas
coordinados? coordinados?

=

llustracién 4: Representacion grafica de ¢ La brazada de mariposa implica un movimiento de brazos y piernas coordinados?

Comentario: EI 21% que representa a 4 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al

analisis final se verifico que el 100% que representa a 15 estudiantes terminaron con conocimientos y mejoraron su coordinacion.
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¢Cual es uno de los cuatro estilos de éCuadl es uno de los cuatro estilos de
natacion reconocidas en natacién reconocidas en competiciones
competiciones oficiales? oficiales?

llustracién 5: Representacion grafica de ¢ Cual es uno de los cuatro estilos de natacion reconocidas en competiciones oficiales?

Comentario: EIl 65% que representa a 8 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al

analisis final se verifico que el 100% que representa 15 estudiantes terminaron con conocimientos.
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éComo se pueden prevenir las lesiones ¢Como se pueden prevenir las lesiones
en la brazada de mariposa? en |la brazada de mariposa?

ey _

llustracién 6: Representacion grafica de ¢ Como se pueden prevenir las lesiones en la brazada de mariposa?

Comentario: EI 17% que representa a 3 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al
andlisis final se verifico que el 88% que representa a 13 de 15 estudiantes terminaron con conocimientos y mejoraron su técnica.
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¢Es la brazada de mariposa una de las éEs la brazada de mariposa una de las
cuatro brazadas principales en la cuatro brazadas principales en la
natacion? natacion?

llustracion 7: Representacion grafica de ¢Es la brazada de mariposa una de las cuatro brazadas principales en la natacion?

Comentario: EI 100% que representa 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al

analisis final se verifico que el 100% que representa a 15 estudiantes terminaron con conocimientos y mejoraron su técnica.
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¢Es importante contar con un ¢Es importante contar con un

entrenador para aprender entrenador para aprender
correctamente la técnica de la correctamente la técnica de la
brazada de mariposa? brazada de mariposa?

. i
S’

llustracién 8: Representacion grafica de ¢ Es importante contar con un entrenador para aprender correctamente la técnica de la

brazada de mariposa?

Comentario: El 21% que representa a 4 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al

analisis final se verifico que el 79% que representa a 11 de 15 estudiantes terminaron con conocimientos y mejoraron su técnica.
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éLa mariposa es una técnica éLa mariposa es una técnica
adecuada para principiantes en la adecuada para principiantes en la
natacion? natacion?

-
S’

lustracion 9: Representacion gréafica de ¢La mariposa es una técnica adecuada para principiantes en la natacion?

Comentario: EI 29% que representa a 6 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al
analisis final se verifico que el 83% que representa a 12 de 15 estudiantes terminaron con conocimientos.
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éLa brazada de mariposa es una ¢La brazada de mariposa es una
brazada segura para jovenes de 15 a brazada segura para jovenes de 15 a
17 afos? (Si/No) 17 afios? (Si/No)

llustracién 10: Representacion grafica de ¢La brazada de mariposa es una brazada segura para jovenes de 15 a 17 afios? (Si/No)
Comentario: EI 29% que representa a 6 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al

analisis final se verifico que el 100% que representa a 15 estudiantes terminaron con conocimientos y entendieron sobre las

actividades de calentamiento.
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éLas precauciones al nadar la mariposa éLas precauciones al nadar la mariposa

en aguas abiertas son diferentes a las en aguas abiertas son diferentes a las
precauciones en la natacion en precauciones en la natacién en
piscina? (Si/No) piscina? (Si/No)

lustracién 11: Representacion gréfica de ¢Las precauciones al nadar la mariposa en aguas abiertas son diferentes a las precauciones

en la natacion en piscina? (Si/No)

Comentario: EI 6% que representa a 1 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al
analisis final se verifico que el 100% que representa a 15 de 15 estudiantes terminaron con conocimientos
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¢Qué musculos se trabajan mas ¢Qué musculos se trabajan mas

durante la brazada de mariposa? durante la brazada de mariposa?
(Espalda, hombros y piernas/Solo (Espalda, hombros y piernas/Solo
piernas/Brazos y piernas) piernas/Brazos y piernas)

llustracién 12: Representacion grafica de ¢ Qué musculos se trabajan mas durante la brazada de mariposa? (Espalda, hombros y
piernas/Solo piernas/Brazos y piernas

Comentario: EI 12% que representa a 2 de 15 estudiantes, sabian la respuesta en el inicio del programa. En cuanto al
analisis final se verifico que el 88% que representa a 14 de 15 estudiantes terminaron con conocimientos y mejoraron su técnica.

Comparacion de resultados finales: A medida que avanza el programa, se puede evidenciar que los jévenes inscritos
voluntariamente y actores principales han ido en beneficio al programa segun lo planeado. Esto significa que ha mejorado su
conocimiento de los conceptos basicos, estilos, ejercicios de coordinacion y fuerza. Armados con este conocimiento, los jovenes
pueden seguir destacandose como nadadores en estilo mariposa, alcanzando niveles muy altos, mientras que otros deciden no seguir
practicando o lo hacen por lo dindmico de las clases.
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B.17. Conclusiones

La presente sistematizacion de entrenamiento para mejorar la brazada en estilo mariposa
con jovenes en Aquatix es una justificacion importante debido a la necesidad actual de
actualizacién y mejora constante en la ensefianza de natacion en Ecuador. Esta sistematizacion es
una necesidad en la actualidad debido al aumento de la demanda de servicios de entrenamiento
para jovenes en Quito, y la necesidad de que estas empresas estén actualizadas con informacion
relevante para ayudar al publico con un entrenamiento adecuado y seguro. En conclusién, la
sistematizacion de entrenamiento para mejorar la brazada en estilo mariposa con adolescentes en
Aguatix es una justificacion necesaria debido a la actualizacion y mejora constante en la

ensefianza de natacién en Ecuador.

B.18. Recomendaciones

El estudio fue factible y se puede realizar en otras instalaciones teniendo en cuenta
la metodologia de ensefianza hacia el cliente o deportista, siempre incentivando a la practica del
deporte promoviendo a que se erradique el sedentarismo y aplazando el tiempo de vida.

Por medio de las actualizaciones del mundo es importante que este el ser humano en
constante actualizacion de conocimientos mucho méas cuando eres entrenador o tienes la
oportunidad de ayudar a personas para una mejora de su técnica o estilo de vida en cuanto al

deporte en general, recalcando la ensefianza recreativa para un desenvolvimiento optimo.
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Plan de ejecucion.

INSTRUCTOR ENCARGADO
ARON GUANIN

Tema: Introduccién a la brazada de mariposa

Semana de ensefianza: N°1

Materiales: Gusanitos, tablas,
cronometro, pelotas inflables, vasitos, juguetes,

cernidero, patitos.

la brazada de mariposa.

Objetivo de la clase:

Desarrollar conocimientos solidos de las fases de la
brazada mediante actividades ladicas y dinamicas.

Ensefar a los estudiantes los fundamentos basicos de

PARTE

ENSENANZA

MATERIALES

TIEMPO

EVALUACION

Inicial

Se explicaran los conceptos basicos de la brazada de
mariposa y se ensefiard cdmo realizar correctamente los
movimientos de brazos. Se proporcionaran consejos
para mejorar la técnica y se presentara los ejercicios
gue se trabajaran durante las proximas clases.

1.- Calentamiento juegos ltdicos, el puente se ha
caido, pasando por debajo de 2 tablas en patada
de sirenita sentados hacen lo mismo. 5 rep.

2.- El me-requeté y marinero marinerito, con
cancion movimiento de brazos en circulo y el
cuerpito fuera de piscina. 5 rep.

3.- Calentamiento especifico moviendo los
bracitos y el cuerpito de manera libre (cancion
pin pon es un mufieco) aumentando su velocidad
de la cancion. 5 rep.

8 min

Observar los
movimientos de

brazos.

Principal

1.- Agarrados del filo de piscina realizar patada
por 10 segundos, salen de la piscina realizan
saltos variados (bomba, plancha, de fideo, salida
0 salto con sefias de animalitos) a manera de

juego.
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30 min

Controlar la
respiracion.

Que se diviertan




2.- Explicacion de la técnica basica de la brazada | Gusanitos, Posicion boca abajo
de mariposa. tablas, para mejor

3.- Demostracién de la técnica por parte del cronometro, desplazamiento
instructor. pelotas Evidenciar la fuerza
4.- Préctica de la técnica béasica de la brazada de | inflables, adquirida.

mariposa recolectando pelotas de colores con vasitos,

ayuda del instructor. juguetes,

5.- Explicacién de las burbujas con nariz y cernidero,

respiracion por la boca. patitos y pull

6.- Ejercicio de palmeteo, brazos estirados, boy.

palmas hacia a fuera y hacia adentro, los brazos

abren mucho y las manos no llegan a juntarse.

Variante con patitos, pelotas, pull-boy y tablas.

1.- Juego de marco polo en la piscina pequefia En la estrellita no
(Todos los participantes dentro del agua, un Gusanitos, sacan la barriguita

participante con los ojitos cerrados y el resto
alrededor, pronunciando POLO, y el que esta

vendado los ojitos tiene que agarrar a uno de sus

venda para tapar

los ojos

3 min

y no abren los pies.
Concentracién

auditiva

Final amigos guiandose por la voz que dicen MARCO. | Concentraciony
2.- Vuelta a la calma, ejercicios de respiraciony |calma
relajacion.
INSTRUCTOR ENCARGADO Tema: Aumentar la fuerza y coordinacion de
ARON GUANIN los estudiantes en la brazada de mariposa.

Semana de ensefianza: N°2

Materiales: Gusanitos, tablas,
cronometro, pelotas inflables, vasitos, juguetes,
cernidero, patitos.

Objetivo de la clase:

brazada de mariposa.

Mejorar la fuerza y coordinacion.

Ayudar a los estudiantes a mejorar su técnica de

PARTE.

ENSENANZA

MATERIALES

TIEMPO

EVALUACION
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Se explicaran los ejercicios que realizaremos para la
brazada de mariposa y se ensefiard como realizar
correctamente los movimientos de brazos.

1.- Movimiento de piernas desde el borde con

cancion _de_(la picara serpiente _y’el orangutan). Canciones Movimiento
2.- Movimiento de brazos cancion (soy un )
helicoptero) _ articular.
3.- Calentamiento especifico moviendo los 8 min
bracitos y el cuerpito de manera libre (cancion
Inicial | del tallarin)
4.- Estiramiento de articulaciones
1.- Ejercicio estatico abro y cierro los brazos con
brazos a los lados hacia la mitad. 25 rep por 5
series. Gusanitos,
Principal |2.-Ejercicio estatico erguido flexion y extension | tablas,
de triceps. 25 rep por 5 series. cronometro,
3.- Ejercicio estatico erguido flexidn y extension | pelotas Fuerza
de biceps. 25 rep por 5 series. inflables, Coordinacién
4.- Ejercicio estatico brazos hacia los lados vasitos, Fase acuatica
elevacion con las palmas hacia arriba y bajamos | juguetes, primera fase.
el brazo con las palmas hacia abajo enfocandose | cernidero,
en el trabajo de hombros. 25 rep por 5 series. patitos y pull
5.- Ejercicio abdominales elevacion de piernas. | boy.
25 rep por 5 series.
6.- Fuera de piscina se trabaja ejercicios de 30 min

lumbares ejercicio superman elevacién de tren
superior e inferior. 25 rep por 5 series.

7.- Ejercicio de la fase de entrada de ambas

manos, con patada de delfin o sirenita. 20 vueltas

por piscina.
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INSTRUCTOR ENCARGADO
ARON GUANIN

Tema: Introduccion a la brazada de mariposa

Semana de ensefianza: N°3

Materiales: Gusanitos, tablas,
cronometro, pelotas inflables, vasitos, juguetes,
cernidero, patitos.

Objetivo de la clase:

acuatica y aerea.

Ensefiar la técnica de brazada de mariposa fase

PARTE ENSENANZA MATERIALES | TIEMPO| EVALUACION
Se explicaran los ejercicios que realizaremos para la
brazada de mariposa y se ensefiard cémo realizar .
correctamente los movimientos de brazos. Realizan los
1.- Sentados en el borde de la piscina realizamos | Hula hula, movimientos
ejercicios de coordinacidn, piernas abren cierran, |pelotas.
J . ,p . P correctos y con
brazos arriba, adelante, atrés y viceversa. ]
2.- Saltos por dentro de hula hula en flecha. energia.
3.- Suben, colocandose de pie realizan
o polichilenos. por 2 min. _
Inicial 8 min
4.-- Lanzar todas las pelotas al agua con ambas
manos intentando atinar al aro a manea de
calentamiento y traerlas.
Todo 3 rep.
1.- Ensefianza de la fase acuatica; entrada agarre
tirbn, empuje. Gusanitos,
2.- Ensefianza de la fase aérea o recobro. tablas,
Principal | 3.- Brazada de mariposa con pull boy entre las cronometro, 30 min
piernas en posicion dorsal (espalda) 10 vueltas. | pelotas Verificar errores
4.- Brazada de mariposa con pullboy en las inflables,
manos sin mover los pies, solo movimiento de vasitos,
brazos y respiraciones. 25 piscinas. juguetes,
3.- Ejecucion de la brazada y el estilo mariposa. | cernidero,

20 piscinas.
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4.- Ejercicio de fuerza que consiste en hacer
planchas laterales mientras se realiza la brazada
de mariposa con un solo brazo. Se explicara la
técnica adecuada y se hara hincapié en la
importancia de mantener los abdominales y los
musculos del core contraidos para mantener una

buena estabilidad.

patitos y pull
boy.

Final

1.- Juego de la estrellita

2.- Juego de soldados y ladrones acuatico.

3.- Vuelta a la calma, ejercicios de respiracion y
relajacion.

4.- Estiramiento de articulaciones

Concentracion y

calma.

3 min

Falta de
concentracion

auditiva
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INSTRUCTOR ENCARGADO
ARON GUANIN

Tema: Introduccién a la brazada de mariposa

Semana de ensefianza: N°4

gjecucion.

Prevenir lesiones.

Objetivo de la clase:

Realizar ejercicios de fuerza, resistencia y rapidez de

PARTE.

ENSENANZA

MATERIALES

TIEMPO

EVALUACION

Inicial

Se explicaran los ejercicios que realizaremos para la
brazada de mariposa y se ensefiard como realizar
correctamente los movimientos de brazos.

1.- Calentamiento general.

2.- Movimiento de brazos con banda eldstica abriendo
cerrando, de arriba hacia abajo, al subir va por los lados y
brazos extendidos.

3.- Con el gusanito se realiza movimientos de brazos
extendidos hacia los lados de adelante hasta atras.

Gusanos, banda

eléstica

8 min

Realizan los
movimientos

correctos y rapidez.

Principal

1.- Se ensefiard un ejercicio de fuerza que
consiste en hacer levantamientos de piernas
mientras se realiza la brazada de mariposa con un
solo brazo, se hara hincapié en la importancia de
mantener una buena estabilidad y equilibrio
durante el movimiento.

2.- ejercicio de coordinacidn gue consiste en
nadar series de 50 metros utilizando Gnicamente
la brazada de mariposa, haciendo una patada de
mariposa

3.- El instructor va a delante de la adelante
llevando las tablas por los lados mientras el
estudiante realiza el correcto levantamiento de
brazos por encima de las tablas.15 piscinas.

4.- Todos los estilos por 20 piscinas, cada piscina
cambia de estilo.

5.- Se ensefiaran ejercicios para fortalecer y
mejorar la coordinacion en la espalda, como el
remo con mancuernas, las pull upsy las

Mancuernas o
botellas de agua,
gusanitos,
tablas,
cronometro,
pelotas
inflables,
vasitos,

juguetes,

30 min

Revisar la correcta
presion de
musculos.

Evitar lesiones.
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dominadas. Se explicara la técnica adecuada para
realizar cada ejercicio.

cernidero,

patitos y pesas.

1.- Juego de la estrellita

Buen estiramiento

Final 2.- Vuelta a la calma, ejercicios de respiraciony | Concentraciony |3 min
relajacion. calma
3.- Estiramiento de articulaciones
INSTRUCTOR ENCARGADO Tema: Introduccion a la brazada de mariposa
ARON GUANIN
Semana de ensefianza: N°5 Materiales: Gusanitos, tablas, cronometro,
pelotas inflables, vasitos, juguetes, cernidero, patitos.
Contenido Principal: Dindmica Objetivo de la clase:
Desarrollar conocimientos solidos de las fases de la
brazada mediante actividades ludicas y dinamicas.
PARTE. ENSENANZA MATERIALES | TIEMPO| EVALUACION
1.- Calentamiento juegos ltdicos, el puente se ha
caido, pasando por debajo de 2 tablas en patada
de sirenita realizando movimientos de palmas lizan |
hacia afuera y hacia adentro. Realizan los
2.- El me-requeté con saltos a la piscina y subirse _ movimientos
rapido realizando una dominada en el borde. 8 min correctos y con
3.- Calentamiento especifico moviendo los .
Inicial energla.

bracitos y el cuerpito de manera libre (cancion
del tallarin).
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1.- Pull-ups o dominadas: Realizar algunas
repeticiones de pull-ups o dominadas para

calentar los musculos de los brazos y la espalda.

Principal | Este ejercicio ayuda a aumentar la fuerza en los
musculos que se utilizan en la brazada de
mariposa. Gusanitos,
2.- Usar aletas para nadar algunas series de 50 tablas,
metros de brazada de mariposa. cronometro,
3.- Nadar algunos metros de espalda es una pelotas
excelente manera de calentar los musculos del inflables,
hombro y la espalda, ya que se utilizan vasitos, 30 min
movimientos similares a los de la brazada de juguetes,
mariposa, pero sin la resistencia adicional que se | cernidero,
produce al levantar los brazos hacia arriba. patitos y aletas.
4.- Mariposa con pelota, intercambio de pelota en
cada mano cuando este las manos adelante 15
piscinas.
Final 1.- Juego de la estrellita 3 min

2.- Vuelta a la calma, ejercicios de respiracion y

relajacion.

Concentracién y

calma
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B.19. Anexos

llustracién 2: Fase aérea Brazada mariposa analisis de posicion de manos.

llustracién 3: Fase de entrada analisis de posicién de manos

llustracion 4: Elevacion de la cabeza, fortalecimiento de musculos lumbares.
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llustracion 5: Fase acuatica final posicion de manos.

lustracion 6: Ejercicio de coordinacion movimiento de brazos en piscina.

lustracion 7: Ejercicio de coordinacion movimiento de brazos en piscina.

llustracién 8: Ejercicio de coordinacién movimiento de brazos y elevacion de cabeza en piscina.
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llustracion 9: Ejercicio de coordinacion movimiento de brazos y elevacidn de cabeza en piscina.

lustracion 10: Fase acuatica, agarre.

llustracién 11: Fase acuatica, tiron.

llustracién 12: Fase acuética, empuje.

llustraciéon 13: Fase aérea.

llustracién 13: Fase aérea, entrada.
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lustracion 13: Ejercicio dindmico, brazada de mariposa.

llustracion 13: Ejercicio dindmico, brazada de mariposa.

llustracion 13: Ejercicio dindmico, brazada de mariposa.
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llustracion 13: Ejercicio dinamico, brazada de mariposa.

llustracion 13: Ejercicio dindmico, brazada de mariposa.

llustracion 13: Ejercicio dinamico en agua, brazada de mariposa.
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llustracion 13: Ejercicio dinamico, brazada de mariposa.

lustracion 13: Ejercicio dindmico, brazada de mariposa.

lustracion 13: Ejercicio dindmico, brazada de mariposa.
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lustracion 13: Andlisis de la brazada de mariposa.

lustracion 13: Anélisis de la brazada de mariposa.

lustracion 13: Analisis de la brazada de mariposa.

lustracion 13: Anélisis de la brazada de mariposa.




lHustracion 13: Andlisis de la brazada de mariposa.

lustracion 13: Anélisis de la brazada de mariposa.

lHustracion 13: Andlisis de la brazada de mariposa.

lustracion 13: Ejercicio de fuerza para la brazada de mariposa.
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lustracion 13: Ejercicio de fuerza para la brazada de mariposa.
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