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Resumen

El trabajo de investigacion que se desarrolla a continuacién hace referencia a la
“Sistematizacion de plan en técnica estilo mariposa del equipo masculino de unidad educativa
Bolivar” la cual se realiza con la finalidad de mejorar la técnica del estilo mariposa a través de un
adecuado proceso de ensefianza aprendizaje para los estudiantes. La metodologia de
investigacion aplicada se caracteriza como cualitativa, ademas se empled algunos tipos de
investigacion tales como la bibliogréfica, de campo, aplicada, descriptiva y correlacional, en lo
que respecta a la compilacion de la informacidn se usé la técnica de entrevista dirigida al maestro
de natacion de la institucion. Luego del diagndstico se obtuvieron resultados que posibilitaron
detectar aspectos negativos de forma interna, gracias a la entrevista se verifico que existe
inconsistencia en la forma de impartir las clases de natacion, debido que la ensefianza es de
manera empirica y monotona y mucho menos cuentan con un plan idoneo de entrenamiento para
transmitir la técnica del estilo mariposa en el equipo de natacion. Todo lo antes expuesto son
deficiencias, mismas que facultaron desarrollar la sistematizacion del plan de entrenamiento
deportivo para mejorar la técnica del estilo mariposa en el equipo de natacion de la unidad
educativa Bolivar de la categoria superior masculino, sirviendo de ayuda para la organizacion de

las diferentes actividades a realizarse dentro de un periodo académico.

Palabras claves

Sistematizar, plan de entrenamiento, natacion, estilo crol
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Sistematizacion de plan en técnica estilo mariposa del equipo masculino de unidad

educativa Bolivar

Introduccion

El trabajo que se desarrolla a continuacion incluye los elementos méas destacados de la
busqueda realizada y lleva como tema la Sistematizacion de un plan de entrenamiento para
mejorar la técnica de natacidn en estilo mariposa en la unidad educativa Bolivar, esta disefiado
con la intencién de manifestar la importancia de la técnica en la natacion, siendo uno de los

estilos con mas préctica.

El estilo mariposa en la natacién demanda tomar en cuenta varios aspectos
trascendentales, mismos que se desarrollan en la presente investigacion, como los procesos
académicos, didacticos y metodoldgicos que implica el dominio del estilo. Posteriormente, se
muestra la aplicacion didactica a través de una sesion de aprendizaje en conjunto con el
instrumento de investigacion, conclusiones, recomendaciones que en la actualidad se permiten

hacer al autor, esto con el objetivo de mejorar la técnica en la natacion de estilo mariposa.

Planteamiento del problema

En Peru se descubre un trabajo investigativo que muestra el gran significado de impartir
los diferentes estilos de natacion a los estudiantes, para no incidir en consecuencias negativas
dentro del proceso de aprendizaje, la “descomposicion de los estilos permite fijar la atencion en
un solo aspecto del estilo a ensefiar” (Oblitas y Pereira, 2019), en el caso de no realizar esta
descomposicion de los distintos estilos puede conllevar a una confusion de ideas y mala

socializacion a la hora de suministrar las clases de natacion.
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Donde quiera que se dé la catedra de natacion hay que evadir situaciones negativas como

manifiesta (Leguisamo, 2015) :

Entre ellas el poco conocimiento de las habilidades acuaticas, desmotivacion, la falta de
confianza con el medio, poco interés, miedo a no rendir las pruebas y familiarizacion con la
disciplina de la natacién y una relacion poco fluida en la convivencia entre instructores y

estudiantes.

De manera que esto afecta directamente en el rendimiento de los estudiantes y

provocando afectaciones psicolégicas, dando paso a una decadencia en el area natatoria.

En la unidad educativa Bolivar los estudiantes del equipo de natacién masculino de la
categoria superior necesitan una forma adecuada de ensefianza de estilos y técnicas de la
natacion, son algunas causas las que dan origen al problema entre las primordiales estan el bajo
conocimiento del docente encargado de la materia, la incorrecta metodologia de planificacion de
actividades a realizarse y el insuficiente tiempo dedicado a esta materia; todo lo expuesto
conlleva a un desequilibrio de ideas conceptuales y practicas acerca de la natacion,

desorganizacion de las tareas a desarrollarse y limitacion para la ensefianza de la técnica.

Antecedentes

Para efectuar el presente trabajo se requiere buscar informacion que posibilite el
conocimiento acerca de la sistematizacién de plan para la técnica del estilo mariposa; para ello se
ha considerado repositorios de diferentes universidades, también el repositorio del Instituto
Superior Tecnoldgico Honorable Consejo Provincial de Pichincha, donde se ha descubierto

algunos trabajos de investigacion que mantienen similitud con el tema propuesto.
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(Oblitas y Pereira, 2019) Disefi6 una guia metodoldgica y su influencia en la mejora de la
ensefianza de la natacion de los estudiantes del 1ro de secundaria de la IEP Arco Iris del distrito
de San Sebastian — Cusco, la investigacion se baso en los métodos descriptivo — analitico, con
técnicas como fichas de observacién y hojas de encuesta; se planted una guia metodoldgica
apropiada para la ensefianza de la natacion del nivel de Educacion secundaria de la Institucién
Educativa Privada “Arco Iris” San Sebastian — Cusco; esta guia metodoldgica permite dirigir el
trabajo no solamente para la natacion, sino también para todas las areas, ya que se debe atender
gue una ensefianza sistematica, sera mejor asimilado por parte de los alumnos y hara mucho mas

eficaz el trabajo que desarrollan los encargados de la ensefianza.

(Cabezas, 2020) Efectud una experiencia sistematizadora de plan de entrenamiento para
el fortalecimiento corporal de los clientes del Smart Fit, el presente trabajo se enfocé en la
sistematizacion con la técnica de la observacion; la aplicacion de la metodologia para la
sistematizacion, permiti6 verificar que el plan de entrenamiento para el fortalecimiento corporal
de los clientes del Smart Fit, que fue utilizada por el entrenador — investigador es correcta,
debido a que a través de la rabrica se pudo confirmar que la mayoria de clientes obtuvieron
buenos resultados al cumplir con sus metas trazadas al inicio del mes, cuando empezaron con la

actividad.

Luego de recabar informacion en base a los antecedentes que se mencionan anteriormente
se constata que desarrollar una sistematizacion de plan de entrenamiento puede mejorar
significativamente la evolucion de la técnica de natacion del estilo mariposa en los estudiantes de

la unidad educativa Bolivar.
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Delimitacion del problema
Existe un problema en el equipo de natacion de la unidad educativa Bolivar, con la
categoria superior masculino, en la técnica de natacién estilo mariposa, actividad que se imparte

en la instituciéon de 14h00 a 16h00 los dias lunes y jueves.

Formulacion del problema
¢Como mejorar la técnica en el estilo mariposa, para el equipo de la categoria superior

masculino de natacion de la unidad educativa Bolivar?

Objetivos

Objetivo general

Sistematizar un plan de entrenamiento deportivo para mejorar la técnica del estilo mariposa en el

equipo de natacion de la unidad educativa Bolivar de la categoria superior masculino.

Objetivos especificos

e Determinar los fundamentos tedricos para un plan de entrenamiento que permita el
mejoramiento de la técnica del estilo mariposa en equipo de natacion de la unidad educativa
Bolivar de la categoria superior masculino.

e Analizar la aplicacion del plan para el mejoramiento de la técnica del estilo mariposa en
equipo de natacion de la unidad educativa Bolivar de la categoria superior masculino.

e Disefiar un plan para el mejoramiento de la técnica del estilo mariposa en equipo de natacion

de la unidad educativa Bolivar de la categoria superior masculino.
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Justificacion
La natacidn es considerada un deporte muy importante para los estudiantes dentro de su
proceso de formacion académica, en Ecuador existe el apoyo para instruirse fisicamente esto se

ve reflejado en el curriculo ecuatoriano de Educacion Fisica.

Esta disciplina escolar, contribuye especifica e interdisciplinariamente a la formacion de
un sujeto multidimensional (corporal, motriz, emocional, sensible, intelectual, espiritual y
social), en interaccion y construccion con otros. De alli que la natacion es considerada uno de los
deportes con mayor prestigio dentro del sistema educativo ecuatoriano dado que desde su
fundamentacion pedagdgica las piscinas se convierten en un recurso didactico y un medio ideal
que incentiva al estudiante y favorece su proceso de aprendizaje de forma autonoma, ademas que
mejora sus capacidades cognoscitivas, motrices, de equilibrio personal, de relacion interpersonal,

de insercion y actuacién social. (Moreno et al, 2020)

Esta disciplina es particularmente sustancial para los estudiantes que la apliquen por
motivo de una mejora en los aspectos psicoldgicos, pedagdgicos y sociales; por esto es necesario
que se imparta la catedra de forma correcta para ello es idoneo apoyarse en el desarrollo del plan
de entrenamiento que seré aplicado en un grupo de estudiantes del equipo de natacion de sexo
masculino, categoria superior pertenecientes a la unidad educativa Bolivar que tiene la finalidad
de perfeccionar la técnica del estilo mariposa en cada uno de los miembros y lograr capacidades
coordinativas en las cuales las piernas y los brazos trabajen de forma conjunta para obtener la
denominada propulsion; ademads, permitira controlar el “timing” ya que en este estilo de natacion

se caracteriza por manejarse en su mayoria a una velocidad media.
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Capitulo I. Fundamentacién tedrica
1.1. Marco teérico
1.1.1. Sistematizacion

“Una excelente sistematizacion se la consigue a base de ordenar y clasificar datos e
informaciones, estructurando de manera precisa, categorias y relaciones, posibilitando de esta
manera la constitucion de bases de datos organizados”. (Cabezas, 2020)

A través de la sistematizacion se conseguirad ordenar la informacion, clasificando
estratégicamente las diferentes actividades a desarrollarse con los estudiantes, verificando el

cumplimiento y progreso mediante indicadores.

1.1.2. Planificacién de entrenamiento

La puesta en marcha el proceso de planificacion exige: partir de una evaluacion previa de
las capacidades del sujeto, establecer objetivos con secuencia temporal, disefiar un programa de
actividades, determinar medios de control, ejecutar el plan de accién previamente disefiado y
evaluar el resultado final del proceso. (Rivas y Zhiminay, 2015)

La planificacion de entrenamiento requiere valorar el estado fisico actual de los
estudiantes en un periodo especifico, estableciendo un cronograma de actividades, fijando

indicadores que sirven para evaluar el resultado final.

1.1.3. Entrenamiento deportivo

Es un factor fundamental en altas competiciones, gracias a este aspecto no se puede
detener el aprendizaje, asi como la repeticion de habilidades, ya que es un factor importante
también la preparacion de los deportistas para tener un rendimiento 6ptimo en cualquier

condicion que caracterice a su deporte. (Arroyo, 2019)



16

Es un proceso importante en cualquier competicion, que a su vez permite fortalecer las
diferentes capacidades, la preparacion que se realiza en dicho proceso refleja la evolucion motora

y psicoldgica del deportista.

1.1.4. Rendimiento fisico

El rendimiento se puede definir tanto como un valor que mide (resultados) asi como un
concepto sin valor (mecénico). El rendimiento deportivo nace durante una accion deportiva, la
cual especialmente en una competencia deportiva, se expresa en niveles, los cuales valoran los
movimientos de la accion segun reglas previamente establecidas. (Sanchez y Bufay, 2011)
El rendimiento fisico parte de una accién deportiva que se puede definir en diferentes niveles de
acuerdo a la capacidad de desarrollo que tiene cada uno de los individuos, a través de este se

mide el resultado final del proceso de entrenamiento.

1.1.5. Natacion

Habilidad que posee el ser humano, para poder flotar y desplazarse en el medio acuético,
gracias a la accion conjunta y coordinada de sus miembros tanto superiores e inferiores, con el
fin de vencer la resistencia que ofrece este medio, en dependencia de las caracteristicas del
individuo. (Orddfiez y Salazar, 2015)

Es la capacidad que puede ser desarrollada en la mayoria de la poblacién humana y
animal, que consta en flotar y desplazarse en el agua, esta habilidad se puede ejecutar

coordinadamente haciendo los movimientos necesarios con el cuerpo.

1.1.6. Historia de la natacion

La natacidn se ha practicado desde tiempos inmemoriales, y hay evidencia de su

conocimiento en pinturas rupestres de mas de 7.000 afios de antigliedad. También se la menciona


https://concepto.de/arte-rupestre/
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en textos provenientes de épocas posteriores, como del 2.000 a. C.: la Odisea, la lliada, la Biblia,

etc.

Sin embargo, el primer libro sobre natacion se escribié en 1538 y se le atribuye a
Nikolaus Wynmann, profesor aleman de idiomas: El nadador o un didlogo en el arte de nadar.

(Editorial Etece, 2021)

Se conoce que a través de la historia desde el principio de los tiempos han existido
civilizaciones que practicaban el arte de la natacion ya sea por motivos de supervivencia, caza o
recreacion.

1.1.7. Etapas del aprendizaje de la natacién
Familiarizacion.

Comunmente se piensa que el nifio se familiarice naturalmente con el agua dejando que €l
haga lo que desee. Pero esto puede resultar peligroso por dos razones como la prevencion de
accidentes y prevencion de nefastos efectos psicoldgicos que pueden producir los accidentes.
Flotacion

Uno de los motivos principales para desarrollar la flotacion es que el cuerpo tiene su peso
especifico superior al del agua el cual varia con la cantidad de aire que se posea en los pulmones
y de acuerdo al peso de cada persona.

Respiracion

Una vez que se consiga que los alumnos pierdan el miedo al agua y que mantenga un

nivel de flotacion aceptable, se debe proceder a la ensefianza de la respiracion, en el cual el

alumno tendra que tomar aire por la boca y exhalarlo por la boca y nariz bajo el agua.
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Propulsion

Es la fuerza que impulsa al estudiante hacia diferentes lados, adelante, atras, arriba y
abajo la cual es provocada por la accion de los brazos y piernas.
Movimientos de avance

El profesor iniciara la ensefianza de los movimientos de brazos y piernas para que el
estudiante pueda desplazarse y avanzar en el agua, estos movimientos se ensefian a través de
ejercicios adecuados, mediante los cuales pueda iniciar a nadar una distancia minima. (Luceroy
Maza, 2015)

Es importante que cada individuo que se involucre en la actividad acuatica (natacion)
cruce todas las etapas del aprendizaje de la natacion ya que cada una de ellas contribuye al
correcto desarrollo de las habilidades en el medio acuatico, empezando por la familiarizacion que
se refiere a la aclimatizacion de la persona con el agua buscando especificamente no dafar la
primera experiencia evitando todo tipo de accidentes; posteriormente se busca dominar el
aspecto de flotacion de manera que el cuerpo logre permanecer en la superficie acuética la cual
puede variar de acuerdo a la cantidad de aire en los pulmones y al peso de la persona; luego de
esto se ensefiara la correcta respiracion donde se inhala el aire por la boca y se exhala por nariz y
boca bajo el agua; por consiguiente la propulsion es un factor importante que permite direccionar
a la persona hacia adelante, atras, arriba o abajo; finalmente se da la etapa de movimientos de
avance que provoca el desplazamiento acuatico utilizando todo el cuerpo, pero principalmente
las extremidades superiores e inferiores, por ende hace que el nadador se desplace en cualquier

distancia.
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1.1.8. Estilos de natacion
Estilo crol

Es el estilo mas popular por ser el mas rapido y relativamente mas sencillo, este estilo se
desarrolla en decubito prono o tendido ventral (boca abajo), con una ligera inclinacion del cuerpo
de forma que la linea de hombros o cintura escapular se sitGa un poco mas elevada que la pélvica
o linea de caderas.
Estilo braza

Es el estilo mas antiguo de los cuatro existentes; en sus comienzos se nada con una
accién de empuje con los miembros superiores completamente extendidos, y existiendo mucha
separacion entre los miembros inferiores al realizar su movimiento.
Estilo mariposa

Es la ejecucién de ambos brazos se llevan juntos al frente por encima del agua y luego
hacia atras al mismo tiempo. EI movimiento de los brazos es continuo y siempre va acompafiado
de un movimiento ondulante de las caderas.
Estilo espalda

Es similar al crol, pero el nadador flota con la espalda en el agua. La secuencia de
movimientos es alternativa: un brazo en el aire con la palma de la mano hacia afuera saliendo
debajo de la pierna, mientras el otro impulsa el cuerpo en el agua. (Lucero y Maza, 2015)

Existen cuatro estilos de natacion oficiales tales como el crol, braza, mariposa y espalda,
cada uno de ellos se diferencia por utilizar una técnica distinta que hace més complejo o simple a
la hora de ponerlo en practica; en el presente trabajo de investigacion se hace énfasis en el estilo
mariposa, “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
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simultanea y con ligeras variaciones” (Lozada, 2015, pag. 42); cabe sefialar que al practicar el
estilo mariposa es importante ejecutar una técnica correcta con todo el cuerpo en especial con las
extremidades superiores e inferiores, dominando la entrada, agarre, tirdn, empuje, patada
descendente, patada ascendente, la respiracion y coordinacion.
1.1.9. Coordinacion motriz
Albarracin 2001 como se citd en (Sanchez, 2015) manifiesta que la coordinacion motriz

“encierra actividades simples y complejas, como el equilibrio, la relajacion, coordinacion del
cuerpo en su totalidad y sobre todo el manejo de la respiracion”.

La coordinacidn es la cualidad que posee cada ser vivo de lograr la sincronizacion de todo el
cuerpo manejando correctamente el sistema muscular y 6seo permitiendo asi realizar

movimientos perfectamente ordenados.



1.2.Marco conceptual

Sistematizacion de plan para la técnica del estilo mariposa del
equipo masculino de la Unidad Educativa Bolivar

Variable
Independiente

Sistematizacion

Planificacién de entrenamiento

Entrenamiento deportivo

i

Rendimiento fisico

Variable
dependiente

Natacion

Etapas del aprendizaje de la natacion

Estilos de natacion

\

Coordinacién motriz

Figura 1 Marco conceptual donde se indica la variable independiente y dependiente de la investigacion

Elaborado por: Pergueza Angelo
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Capitulo Il. Marco metodologico
En el presente capitulo se describe el paradigma, tipo de investigacién y los procedimientos
para la recopilacion de informacién y el diagnostico de la misma.
2.1. Paradigma y tipo de investigacion
A continuacion, se describe los métodos que se emplearan en la presente investigacion:
2.1.1. Modalidad de investigacion
Se emplea una modalidad simple la cual se fundamenta en el paradigma cualitativo de la
investigacion.
Modalidad cualitativa

Se maneja esta modalidad debido a que se desarrolla la interpretacion y analisis de los
resultados obtenidos en la entrevista, asi mismo la descripcion y conceptualizacion sobre temas
relacionados con la técnica del estilo mariposa y la sistematizacion de plan de entrenamiento.
2.1.2. Tipos de investigacion

Investigacion bibliogréafica. La teoria se consultara en libros, internet, revistas y
articulos cientificos mismos que proporcionan conocimiento sobre investigaciones existentes en
relacién con la técnica del estilo mariposa y de igual forma los elementos que constituyen la
sistematizacion del plan de entrenamiento.

Investigacion de campo. Se manejara este tipo de investigacion debido a que se recopila
los datos en la institucion, es decir donde se realizan las diferentes actividades, con el fin de dar
solucién al inadecuado proceso de ensefianza — aprendizaje de la técnica del estilo mariposa.

Investigacion aplicada. Se va a integrar la teoria con la practica, donde se va a presentar
una alternativa de solucion a través de los elementos constitutivos de la sistematizacion del plan

de entrenamiento.



Investigacion descriptiva. Se va a ir analizando paso a paso el desenvolvimiento del
docente en el area de natacion con los estudiantes de la unidad educativa Bolivar,
especificamente en la forma de impartir la clase, de igual forma se describira los elementos que
conforman la sistematizacion del plan de entrenamiento.

Investigacion correlacional. Las variables planteadas se relacionan; es decir, la técnica del
estilo mariposa se vincula directamente con la sistematizacion del plan de entrenamiento, de tal
forma que con su aplicacion contribuira al mejoramiento de la ensefianza.

2.2. Procedimiento para la busqueda y procesamiento de los datos

Se toma en cuenta la poblacion, muestra, métodos, técnicas e instrumentos necesarios para
obtener la informacion acerca del equipo de natacion de la categoria superior masculino de la
unidad educativa Bolivar de la ciudad de Tulcén.

2.2.1. Poblacion y muestra
Poblacion

Para iniciar la recopilacion de informacion es necesario identificar con qué tipo de
poblacion se va a trabajar.

“Es el conjunto de elementos, individuos u objetos que por su interés pueden incluirse en el
estudio a realizar”. (Corona et al., 2017, pag. 57)

En el presente trabajo de investigacion se toma en cuenta al docente encargado del &rea de
natacion del BGU de la unidad educativa Bolivar de la ciudad de Tulcén.

Muestra

Al tener la poblacién definida, se prosigue a identificar la muestra correspondiente.
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“Es un subconjunto de elementos representativos de la poblacion, aspecto que evidencia
que esa fraccion o porcion que se escoja para el estudio tiene que tener implicitas las mismas
caracteristicas de la poblacion en general”. (Corona et al., 2017, pég. 60)

En vista que la poblacion es tnicamente un individuo se toma en cuenta todo el universo
para la respectiva investigacion.

2.2.2. Plan de recoleccion de la informacion

2.2.2.1.Métodos teoricos

Analitico — sintético. Se analiza los diferentes elementos que componen la sistematizacién del
plan de entrenamiento, para luego conformar ideas que permitan dar una solucién al inadecuado
proceso de ensefianza — aprendizaje de la técnica del estilo mariposa.

Inductivo- deductivo. El inadecuado proceso de ensefianza — aprendizaje de la técnica del estilo
mariposa afecta al docente provocando la desorganizacion de las tareas a desarrollarse y
limitacion para la ensefianza de la técnica; al no manejar correctamente las actividades no habra
buenos resultados en los estudiantes; de manera que se toma como solucién la sistematizacién de
plan de entrenamiento mismo que mejorara el proceso de ensefianza. La ciencia que se investiga
mas los conocimientos adquiridos en el aula se plasma en el proyecto de investigacion
contribuyendo también a solucionar el problema.

Sistémico. El proyecto de investigacion se divide en tres capitulos como la fundamentacion
tedrica, el disefio metodoldgico y diagnostico, adicionalmente la propuesta de solucion al
problema, estos capitulos se desarrollaran de acuerdo a un orden para que el proyecto sea

organizado.
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2.2.2.2. Técnica de investigacion
Entrevista. Se investiga a la persona clave que aporte con informacion relevante para la
investigacion que se relacionen con la ensefianza de la técnica del estilo mariposa a los
estudiantes de la unidad educativa Bolivar.
2.2.2.3. Instrumento de investigacion
Guia de entrevista. Esta conformada por preguntas de caracter abierto con el fin de tener un
acercamiento y conocer la situacion actual.
2.3. Unidad de analisis

A continuacidn, se presenta el analisis de la situacion actual sobre el proceso de ensefianza —
aprendizaje del equipo de natacion de la categoria superior masculino de la unidad educativa
Bolivar de la ciudad de Tulcén, realizado a través de una entrevista.
2.3.1. Andlisis de la entrevista realizada al docente responsable del equipo de natacion

Se realizo el acercamiento al profesor que dirige el &rea de natacion en la unidad
educativa Bolivar, con el fin de aplicar la entrevista y recolectar informacion de la situacion
actual de los estudiantes, el docente tiene a su cargo cinco estudiantes de género masculino del
bachillerato general unificado, los cuales representan a la institucion.

El docente explicd que la materia de natacion se imparte en la unidad educativa porque es
propicia y efectiva para los estudiantes, de tal forma que alcanzaran un desarrollo integral, fisico
y psiquico de forma plena, ademas les permitira estimular una buena composicion corporal,
dando cumplimiento al curriculo de educacion fisica; el maestro de natacion tiene un nivel
adecuado de conocimiento sobre la materia sin embargo expresa que al momento de la préactica

no se hace de manera correcta, porque los estudiantes que ingresan a los primeros afios de
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estudio no tienen una correcta ensefianza en la etapa base de la natacion, por ende en los
proximos afios de educacidn no se cumple con los parametros y técnicas adecuadas de natacion.

No se ensefia adecuadamente los estilos, porque los maestros que antecedieron no
brindaron la suficiente informacion de ensefianza tanto tedrica como practica, por ende, los
estudiantes desconocen todo tipo de estilos natatorio. El docente manifiesta que el proceso de
ensefianza — aprendizaje segun el pensum de estudio se hace de manera arcaica y monétona y se
han realizado ejercicios de coordinacion de manera empirica mas no se utilizé una planificacion
con parametros propios de la natacién por este motivo hoy es dificil hacer que los estudiantes
logren ejecutar ejercicios de coordinacion motriz.

También explica que no se lleva una adecuada organizacion en las actividades a
desarrollarse a lo largo del periodo académico, ni mucho menos se cuenta con una
sistematizacion de un plan de entrenamiento enfocado en la técnica del estilo mariposa para los
estudiantes, por consiguiente, los resultados del equipo de natacion es un bajo rendimiento y con
un lento avance.

Por todo lo descrito, al maestro le parece indispensable e interesante tomar esta tematica para
contribuir al mejoramiento de la técnica del estilo mariposa, manifiesta que esta de acuerdo con
que se investigue y se realice el presente proyecto, ya que servird como herramienta para los
docentes de las instituciones educativas, contribuyendo a corregir y perfeccionar el proceso de
ensefianza — aprendizaje de la técnica del estilo mariposa para los estudiantes.

2.4. Preguntas a realizarse

e ;Cuales son los elementos que conforman el plan de entrenamiento y la técnica del estilo
mariposa?

e (Cbmo analizar la aplicacién del plan de entrenamiento en el equipo de natacion?

e ;Como mejorar la técnica del estilo mariposa en los estudiantes de la unidad educativa
Bolivar?



27

Capitulo I11. Propuesta de solucidon al problema

Luego de analizar el capitulo diagndstico anterior se determina que la sistematizacion de
un plan de entrenamiento es una opcion que contribuye a la mejora de la técnica del estilo
mariposa del equipo de natacion de la categoria superior de la unidad educativa Bolivar, esta
propuesta de solucion se desarrolla con el fin de una aplicacion practica parcial o total para la
unidad educativa.
3.1. Propuesta para la sistematizacion de un plan de entrenamiento para la técnica en el
estilo mariposa del equipo de natacion de la categoria superior de la unidad educativa
Bolivar de la ciudad de Tulcan.
3.1.1. Nombre de la propuesta
Sistematizacion de un plan de entrenamiento para la técnica en el estilo mariposa del equipo de
natacion de la categoria superior de la unidad educativa Bolivar.
3.1.2. Objetivos
Objetivo general
Sistematizar un plan de entrenamiento para mejorar la técnica del estilo mariposa del equipo de
natacion de unidad educativa Bolivar de la categoria superior masculino de la ciudad de Tulcan,
constituyéndose para el maestro una guia para impartir la materia de manera eficiente y eficaz.
Objetivos especificos
e Elaborar el plan de entrenamiento para el equipo de natacion de unidad educativa Bolivar de

la categoria superior masculino de la ciudad de Tulcan.

e Efectuar acciones de coordinacion motriz para mejorar la técnica del estilo mariposa.
e Evaluar periddicamente el rendimiento del equipo de natacion de unidad educativa Bolivar

de la categoria superior masculino.
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3.1.3. Elementos que conforman la propuesta

Plan de
entrenamiento

ones de coordin
motriz

Evaluacion periodica del
rendimiento de los
estudiantes

Figura 2 Elementos de la propuesta, son tres elementos necesarios para desarrollar la sistematizacion

Elaborado por: El autor

El enfoque principal de la propuesta es la sistematizacién de plan de entrenamiento para
los miembros del equipo de natacidn de la unidad educativa Bolivar de la categoria superior
masculino de la ciudad de Tulcan, por lo tanto, se requiere elaborar dicho plan el cual favorecera
el orden y planificacion de las tareas que el encargado del area de natacion debe desarrollar con
los estudiantes.

También es necesario que en el plan de entrenamiento se realicen acciones de
coordinacion motriz ya que la natacion es un deporte donde debe existir coordinacion de los
movimientos, fluidez y acoplamiento asi mejorando la condicion fisica de los estudiantes e
incrementando el rendimiento de estos para el logro de éptimos resultados en una competencia.
Luego de realizar el plan de entrenamiento donde estan todas las acciones que el maestro debe
implementar para impartir la materia de natacion es importante que se haga una evaluacion

periddica a los estudiantes del equipo de natacion para conocer qué nivel de cumplimiento se
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estd dando a dicho plan, para verificar el mejoramiento de la técnica, para detectar posibles
errores y corregirlos a través de una retroalimentacién, con el fin de obtener buenos resultados en
las competencias donde sean participes.
3.2. Aplicacion de la sistematizacidn de un plan de entrenamiento planteado en el proyecto
de investigacién

La sistematizacion del plan de entrenamiento que se plantea servira de guia para el
docente responsable del equipo de natacion de la unidad educativa Bolivar de la categoria
superior masculino.
3.2.1. Cronograma de actividades

Por consiguiente, se muestran las actividades y fechas donde se llevaran a cabo éstas:

Fecha

04/09/2023
05/09/2023
11/09/2023
14/09/2023
18/09/2023
21/09/2023
25/09/2023
28/09/2023

Actividades

Aplicar tests para conocer el estado

fisico de los estudiantes.

Ensefar los estilos de natacion, con

enfoque en el estilo mariposa.

Perfeccionar las técnicas de
entrenamiento deportivo en la

natacion.

Evaluar los conocimientos adquiridos

por los estudiantes.

Tabla 1 Cronograma de actividades planificado para el primer mes de iniciacion del plan de entrenamiento

Elaborado por: El autor
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El cronograma disefiado detalla las actividades que el docente realizara con los
estudiantes del equipo de natacién de la unidad educativa Bolivar de la categoria superior
masculino con sus respectivas fechas y tiempos de ejecucidn, éstas se programaron para el mes
de septiembre del presente afio, lo tedrico se impartird en una hora y la préctica en tres horas los
dias lunes y jueves, para un proximo periodo se adicionara nuevas actividades de acuerdo al

avance y requerimiento de los participantes.
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3.2.2. Plan de entrenamiento para el equipo de natacién de la unidad educativa Bolivar de la categoria superior masculino

Plan de entrenamiento mensual

Sistematizacién de un plan de entrenamiento para la técnica del estilo mariposa del equipo de natacion de la unidad educativa Bolivar de la

de natacion, con

Proyecto categoria superior masculina de la ciudad de Tulcén.
hitarmlore elel Sistematizacion de un plan de entrenamiento
proceso
Objetivos Estrategia Lugar Responsables | Fecha inicio ter;?ﬁgiién Control Indicador Evalplfr‘?(')%r; por
Semana 1
Aplicacion  del  test de|U. Educativa Test de .
Aplicar tests para | velocidad critica para conocer | Bolivar Docente de | 40012023 | 04/09/2023 | Mensual |  velocidad Velocidad
conocer el estado | la velocidad méaxima y la ) natacion critica maxima
fisico de los resistencia del estudiante. Cantgn
estudiantes. Tulean
Emplear el test de swolf para | U. Educativa
determinar el nUmero de |Bolivar Nudmero de
brazadas que el nadador hace ) Docente de | 10/09/2023 | 05/09/2023 | Mensual | Test de swolf | brazadas en un
para recorrer cierta distancia y | Canton natacion recorrido
verificar el tiempo que le lleva | Tulcan
hacerlo.
U. Educativa
SRl 2 Diagnosticar las necesidades | BO!Var Docente de Ficha de Observacion
de superacion de la fuerza . iy 11/09/2023 | 11/09/2023 | Mensual - para determinar
5 i P Cantén natacion observacion :
Ensefar los estilos | tacnica de la natacion Tulcan las necesidades




enfoque en el estilo
mariposa y
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actividades de Verificar el estilo al cual se lébﬁ\(li:rcatlva Implementacion
coordinacion acopla el estudiante. _ de estilo
otz , Docente de | 1 4/09/2023 | 14/09/2023 | Mensual | POrcentaje de
0 . L . Canton natacion adaptacion .
Aplicar ejercicios para mejorar Tulcan . N|v_ellde_
la coordinaciéon motriz hidrodindmica
U. Educativa
Semana 3 Bolivar Libreta de Evaluar la
. Aplicacion de pruebas fisicas . Docent.ei de 18/09/2023 | 18/09/2023 | Mensual con_trol de las capac!dad
Perfeccionar las Canton natacion diferentes natatoria del
técnicas de Tulcéan pruebas estudiante
entrenamiento
deportivo en la U. Educativa
natacion. Bolivar
Andlisis del cumplimiento de Docente de 21/09/2023 | 21/09/2023 | Mensual Acta de Porcentaje de
los planes de entrenamiento Canton natacion analisis cumplimiento
Tulcén
U. Educativa
SEIELS, Analizar los resultados de las | Bolivar Docente de Ficha Capacidad
Evaluar los p_ruebas tomadas en las Cantén natacion 25/09/2023 | 25/09/2023 | Mensual individual aerobica del
o diferentes clases ) nadador
conocimientos Tulcan
adquiridos por los
estudiantes. U. Educativa
Bolivar
Verificar errores y corregirlos Docente de | »g/09:9093 | 28/09/2023 | Mensual | Reforma | REconstruccion
en el plan de entrenamiento Canton natacion del plan
Tulcén

Tabla 2 Plan de entrenamiento para el equipo de natacién de la unidad educativa Bolivar de la categoria superior masculino

Elaborado por: El autor
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El plan de entrenamiento se elabord para un mes de clases del equipo de natacion del

Colegio Militar, en los proximos periodos se ird reformando de acuerdo a las necesidades del

docente y de los estudiantes, cabe sefialar que la propuesta de este plan encaminara al profesor a

organizar y ejecutar las actividades de manera ordenada y sistematizada.

Conclusiones

A través de la investigacion realizada se determind que la teoria aplicada se ha vuelto mas
clara, permitiendo fundamentar con mas eficacia sobre la sistematizacion y sobre el estilo de
nado en los estudiantes.

Con la elaboracion del plan de entrenamiento se mejora el proceso de ensefianza aprendizaje
de la natacidn y en especifico del estilo mariposa, obteniendo resultados fructiferos y
positivos en las competiciones donde participen los estudiantes, observando asi la
importancia del plan.

El plan de entrenamiento es una herramienta beneficiosa para el docente ya que tendré la
capacidad de dirigir la clase de natacion de forma efectiva, descubriendo indicadores

importantes para el perfeccionamiento de los estilos en la natacion.

Recomendaciones

Se sugiere que los trabajos investigativos se fundamenten en bases bibliograficas fidedignas
para que la informacion sea segura y asi el estudio no se desvie de su objetivo.

Se recomienda poner en préactica el plan de entrenamiento disefiado, de manera que permite
el mejoramiento de la técnica, los estudiantes tendran una mayor capacidad de nado y se

perfeccionaré el estilo.



Gracias a lo expuesto anteriormente ahora el docente tendra a su alcance una guia para
dirigirse y manejar con mayor facilidad la imparticion de sus clases, ademés lograr mejores

resultados en las competencias donde los estudiantes sean participes.
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