, | UNIVERSIDAD
g ; PEORIENTE

o ;ULTAD DE CULTURA FiSICA

SANTIAGO DE CUBA

opcién al Titulo de Licenciado en Cultura Fisica

-~ “Afio 65 de la Revolucion”

Aino2023



Resumen

El trabajo se realizé en el Combinado Deportivo ~ Micro II" en el municipio Santiago de
CUBA", en el deporte de Natacion en la categoria de 5-6 afios etapa de iniciacion,
donde se tomé como muestra 20 estudiantes que hacen un 100% de la muestra
seleccionada. Se les aplicO instrumentos de investigacion y se detectaron dificultades
en la habilidad deportiva en la técnica de Dorso en las clases de Entrenamiento
Deportivo como la descoordinacion, no tienen en cuenta los movimientos de brazos y
piernas entre otras caracteristicas. De ahi que se plantea como problema cientifico:
¢,Como mejorar la ejecucién de la habilidad deportiva de la Espalda en las clases de
Nataciéon en la categoria 5-6 afios del Combinado Deportivo "Micro 1I"?, como
propuesta a desarrollar tenemos un conjunto de ejercicios para la coordinacion de la
habilidad deportiva en los nifios en estas edades, ¢Cuél va hacer el objetivo de la
investigacion?, elaborar ejercicios para el aprendizaje de la Natacion en el estilo Dorso
en los nifios de la categoria de 5-6 afios del Combinado Deportivo Micro Il.
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Introduccién

El origen de la Natacion es ancestral y se tiene prueba de ello gracias a los estudios
sobre las mas antiguas civilizaciones. Comenz6 como la mayoria de las actividades
deportivas; por la necesidad de sobrevivir y de buscar alimentos bajo el agua. Los
primeros indicios del nado son del afio 4500a.C.

Los primeros origenes de la natacion, tanto deportivos como competitivos de relevancia,
son de principios del siglo XIX, en Gran Bretafia donde se realizd la primera
competencia formal. A partir de alli, en 1837 en Londres surge la primera organizacion
de natacion la National Swimming Society ,para luego en 1869 crearse el primer club:
el Metropolitan Swimming Clubs Association, que afios después paso a llamarse
Amateur Swimming Association (ASA).

Casi 30 afios después, en Julio del afio 1908 se funda la FINA: Federacién
Internacional de Natacién y gracias a estas federaciones se desarrolla fomenta la
natacién como deporte acuatico.

En el afio 1908, se organiza la Federacion Internacional de Natacién Amateur con la
finalidad de organizar carreras de aficionados. Una de las primeras competiciones
femeninas que se realizo por primera vez fue en los Juegos Olimpicos de 1912.Con las
primeras competiciones que se realizan, surge la necesidad de implementar un
reglamento para los deportistas durante la competencia, con este objetivo se crea en
Inglaterra en ,en 1874,la primera federacion de clubes con el nombre de Asociacion
Metropolitana Swimming, el cual redacta el primer reglamento de natacion como club,
facilitando la posibilidad de establecer récord del mundo.

La natacion inicia a finales del siglo XVIII en Gran Bretafia con la creacion de una de la
primera organizacién a la que se nombr6é como NationalSwinningSociety, la misma que
fue fundada en el afio 1837 en Londres, y es cuando pasa a ser parte de la creacion de
los griegos. En los primeros Juegos Olimpicos de la era moderna, que se realizé en
Atenas, Grecia, en el afio 1896,donde se incluyé a la natacion como deporte, con
pruebas de 100,500 y 1.200 metros. En Paris en 1900, se realizé con las pruebas de
100 y 200 m libres, 200 m espalda, 60 m submarinos y 200 m obstaculos, siendo
realizadas estas pruebas en el rio Sena. En el afio 1908, se organiza la Federacion
Internacional de Natacion Amateur con la finalidad de organizar carreras de aficionados.
Una de las primeras competiciones femeninas que se realizd por primera vez fue en los

Juegos Olimpicos de 1912.Con las primeras competiciones que se realizan, surge la



necesidad de implementar un reglamento para los deportistas durante la competencia,
con este objetivo se crea en Inglaterra en ,en 1874,la primera federacion de clubes con
el nombre de Asociacion Metropolitana Swimming, el cual redacta el primer reglamento
de natacion como club, facilitando la posibilidad de establecer récord del mundo. En el
afo 1896 y 1912, se cred la (FINA) Federacion Internacional de Natacion, como

maximo organismo a nivel mundial.

Caracteristicas de la Natacion.

Es un deporte ciclico que implica un desplazamiento en el agua venciendo la
resistencia que ofrece gracias a las acciones propulsivas de las extremidades
superiores e inferiores, siempre sin tocar el suelo ni otro apoyo. Es uno de los deportes
mas completos para la salud porque ayuda a desarrollar los musculos, los fortalece sin
riesgo de impacto y, a la vez, potencia su flexibilidad. Se practica de forma individual
aunque competitivamente puede ser practicada por equipos. Como practica deportiva
consiste en la permanencia y avance en el agua ocupando las diversas partes del
cuerpo pueden desarrollarse de forma individual y utilizar uno o més estilos de nado. El
nadador esta boca abajo y realiza movimientos simultdneos de brazos y piernas, todo
el cuerpo tiene un movimiento ondulatorio en forma de "S” tumbada. La natacion
necesita del desarrollo de técnicas de movimientos corporales que se mezclan con la

respiracion. De esta forma existen estilos de nados los cuales son: estilo libre, espalda,

pecho y mariposa. En el nivel competitivo el objetivo de la natacion es recorrer una

determinada distancia en el menor tiempo posible.

Mediante la investigacion realizada en el combinado deportivo Micro Il a través del
diagnostico se observo en la clase de Natacion que habian insuficiencias en cuanto la
coordinacion de los movimientos en la modalidad de espalda o Dorso en la etapa de

iniciacién en la categoria de 5-6 afios. Por lo que se pudo descartar lo siguiente.



Situacién problemica:

e Mala posicion de los brazos a la hora de la rotacion en el agua.
e Mala posicion del cuerpo del tronco en el agua.

e Mala ejecucion del pateo discontinuo en el agua.

Problema cientifico: ¢ Como mejorar en la coordinacion en la clase de Natacion en los
nifios de la categoria de 5-6 afios de la etapa de formacion béasica del Combinado
Deportivo Micro 11?

Objeto de estudio: Es el proceso de la actividad fisica de los ejercicios de la natacion.

Objetivo: Elaborar ejercicios para la coordinacién de la técnica de dorso en las
habilidades deportivas coordinativas para las clases de Natacién en los nifios, etapa de
iniciacién de la categoria 5-6 afios del Combinado Deportivo Micro Il, Santiago de
Cuba.

Campo de acciéon: Habilidad deportiva técnica de Dorso en los nadadores de la

categoria 5-6 afios de edad del Combinado Deportivo Micro Il, Santiago de Cuba.

Tareas cientificas:

1-Fundamentacién tedrica del proceso de ensefianza- aprendizaje de la técnica de

Dorso en los Nadadores.



2- Diagndstico de la situacion actual que presenta en los nifios, etapa de iniciacion de

la categoria 5-6 afios de edad del Combinado Deportivo Micro |II.

3- Elaboracion de ejercicios para mejorar la ejecucion de la habilidad deportiva en los
en los nifios, etapa de iniciacion de la categoria 5-6 afios de edad del Combinado
Deportivo Micro 1.

Pregunta cientifica:

1- ¢Cuales son fundamentos tedricos que sustentan el proceso de ensefianza-
aprendizaje de la técnica de Dorsoen los nifios, etapa de iniciacion de la categoria 5-6

afios de edad del Combinado Deportivo Micro 11?

2- ¢ Cual es la situacion actual que presentan los nifios teniendo en cuenta los errores
en la técnica de Dorso en etapa de iniciacion de la categoria 5-6 afios de edad del

Combinado Deportivo Micro 11?

3- ¢Como mejorar la ejecucidon de la habilidad de coordinacion de la técnica de Dorso,
en la etapa de iniciacion de la categoria 5-6 afios de edad del Combinado Deportivo
Micro 11?

Campo de accion:La préactica de los ejercicios fisicos de la técnica de Dorso en la

natacion en los atletas de la categoria 5-6 afios del combinado deportivo Micro II.



Desarrollo

Caracterizacion de la estructura de planificacion.

El programa de ensefianza es el sistema de planificacion del entrenamiento deportivo
para el deporte de base utilizado en el movimiento deportivo cubano. El mismo, como
todo sistema de entrenamiento, esta estructurado en plan escrito y grafico. En su plan
escrito se plasman todos los objetivos, contenidos y actividades que fundamentan la
elaboracién del plan grafico. Su plan grafico esta dado en la planificacion y dosificacion

de los contenidos a tratar en todo el sistema.

Dicho programa anteriormente mencionado, consta de cuatro etapas fundamentales
para el cumplimiento de los objetivos propuestos: etapa de iniciacion, etapa de
formacién basica global, etapa de consolidacién y etapa de profundizacion. Cada etapa
esta intencionada y en consecuencia con el aprendizaje de las habilidades deportivas
necesarias segun la edad, asi como el desarrollo de las capacidades fisicas que

garantizan la multilateralidad del deportista.

En la etapa de iniciacion, con una duracion aproximada de 10 semanas, se realiza el
chequeo médico inicial que autoriza al deportista a enfrentar las cargas de
entrenamiento, ademas de test de habilidades y juegos de motivacién que propician un
estado de animo favorable para la iniciacion de las habilidades deportivas en el deporte

en cuestion.

Esta etapa de profundizacibn y mas corta, con una duraciobn de 4 semanas
aproximadamente, tiene como prioridad fundamental limar los pequefios errores que
presentan algunas habilidades deportivas hasta esta etapa, ademas de continuar
celebrando juegos y competencias deportivas que permitan poner en practica el

sistema de habilidades y conocimiento adquirido en las etapas anteriores.



Derivacion de los objetivos.

Programa de ensefianza

Los programas de ensefianzas para la iniciacion deportiva de cada deporte se
sustentan en el proceso de ensefianza y desarrollo de las habilidades deportivas
propias de cada disciplina en correspondencia con los contenidos que la conforman.
Para una mejor asimilacion y organizacion metodolégica en su planificacion se ha
dividido en 4 etapas de estudio, delimitando en cada una de ellas los objetivos a

cumplimentar.

La categoria 5-6, abordada en la investigacion, se planifica en 4 etapas de estudio,
como enfatiza su Programa de Ensefianza, delimitando en cada una de ellas los
objetivos a cumplimentar y garantizando el aprendizaje de cada habilidad deportiva asi
como su dominio antes de proceder a la otra. Contempla como: lograr un desarrollo
general de los alumnos, asi como un nivel de comprension en la formacion de habitos y

conductas acorde con los principios de nuestra revolucion.

La etapa de Formacion Béasica en la Iniciacion de la Natacion se enmarca en el
cumplimiento del sistema de ensefianza y conocimiento de cada disciplina deportiva

con énfasis en la ensefianza y desarrollo de sus habilidades deportivas tiene como:
Objetivo de la etapa

1. Objetivo técnico: Realizar movimientos técnicos coordinativos para la técnica de
Dorsoen general,

2. Objetivo Fisico: ejercicios de coordinacion de la técnica de Dorso para trabajar con
la habilidad en el desarrollo de la actividad fisica.

3. Objetivo psicoldgico: enfatizar en la correcta ejecucion de los ejercicios en cada una
de sus partes sin obstaculizar la vision ya que es un medio atipico.

4. Formacion de valores: El colectivismo.



Objetivo semanal

De la etapa antes mencionada, se selecciono la quinta semana para la actividad a

desarrollar, la misma tiene como objetivo:

1. Técnico: Realizar movimientos técnicos coordinativos para la técnica de espalda
2. Fisico: ejercicios de coordinacion de la técnica de espalda para trabajar con la
habilidad.

3. Psicolégico: enfatizar en la correcta ejecucion de los ejercicios en cada una de sus
partes sin obstaculizar la visién ya que es un medio atipico.

4. Formacion de valores: el colectivismo

Objetivo de la unidad de entrenamiento

-De la planificacion semanal, se seleccion6 una unidad de entrenamiento, la misma

presenta como objetivo:

1. Realizar ejercicios de la técnica de Dorso.
2. Trabajar la coordinacion de brazos y piernas.

3. Manteniendo la voluntad y la solidaridad.

FUNDAMENTACION TEORICA.

Referentes bibliograficos.

Diaz, A (1993) al respecto plantea que “los términos habilidades motrices deportivas
especificas y habilidades deportivas en la Educacion Fisica se utilizan como sinébnimos.
En consecuencia, las habilidades motrices especificas son las técnicas deportivas, por
lo que el concepto implica un principio de eficiencia en el movimiento que condicionara

la estructura y ejecucioén técnica de las mismas”. (10)



Caracterizacion de la muestra

La investigacion fue realizada en el Combinado Deportivo Micro Il. Se tom6 como
muestra 20 estudiantes de Natacion en la categoria 5-6 afios, 10 hembras y 10
varones. Todos practican deporte sisteméaticamente, poseen un adecuado desarrollo
biologico en correspondencia a su edad y su comportamiento psicolégico. La mayoria

presenta una talla de 1.20 cm y un peso corporal de 45 kg.



FUNDAMENTACION DE LA PROPUESTA

Andlisis del diagndstico

Habilidad Deportiva Técnica de Dorso

la posicion del | Coordinacion de | Imitacion del | Semi flexiébn y | Punteo de los
cuerpo en en el | brazos y piernas. | movimiento fuera | extension de las | pies, derecho e
Cantidad banco o cajon de del agua hacia | piernas. izquierdo.
de arrancada fuera atrdés con las
estudiantes del agua. manos cerradas.
B R M B R M B R M B R M | B R M
20
10 |16 |4 9 18 |3 13 |14 |3 16 |12 |2 |20 |8 2
33% | 54% | 13% | 30% | 60% | 10% | 43% | 47% | 10% | 53% | 40% | 7% | 67% | 26% | 7%

Propuesta del conjunto de ejercicios para mejorar la coordinacion de la habilidad

deportiva en los nifios, etapa de iniciacion de la categoria 5-6 afios de edad del

Combinado Deportivo Micro I1?

Ejercicios para darle solucion a las dificultades presentadas por los estudiantes:

-Ejerciciol) Titulo: movimientos de pierna de Dorso.




Objetivo: Realizar ejercicios de brazos de la técnica, desarrollando la coordinacion,
fomentando la voluntad y el compafierismo. En el cajon de arrancada cuerpo extendido

de cubito prono realizar movimiento de pierna Dorso.

De forma organizativa se utilizé el método estandar para la realizacion del ejercicio con
un tiempo de trabajo 20 minutos por 2 de descanso.

Indicaciones metodologicas: Observar que los ejercicios se realizan de forma correcta.
La Habilidad: la técnica de Dorso.
Capacidad: Coordinacion.

En el cajon de arrancada sacar el cuerpo al frente sujeto con un estudiante realizar la
coordinacion de la técnica de Dorso para los brazos y las piernas.

De forma organizativa se utilizd el método estandar para la realizacién del ejercicio con
un tiempo de trabajo 15 minutos por 2 de descanso.

Indicaciones metodoldgicas: observar por la motivacion del estudiante cuando realice

los ejercicios.

-Ejercicio 2) Titulo: ejercicios de coordinacion de los brazos y las piernas de la técnica

de Dorso fuera del agua.

Objetivo: Realizar ejercicios de brazos y piernas de la técnica de Dorso, desarrollando
la coordinacion, fomentando la voluntad y el compafierismo.
Caminando a una distancia de 10m realizar la coordinacién de brazos con respiracion

cada 3 brazadas.

Métodos: Explicativos demostrativos segun la actividad que se esta desarrollando.
La Habilidad: la técnica de Dorso.

Capacidad: Coordinacion.

De forma organizativa se utilizo el método estandar para la realizacion del ejercicio con
un tiempo de trabajo 20 minutos por 2 de descanso.
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Indicaciones metodoldgicas: observar los atletas realicen la respiracion teniendo en

cuenta la coordinacion de los ejercicios de los brazos y las piernas segun la actividad.

Nota, cada una de las habilidades y las capacidades estan desarrolladas en el cuerpo

del trabajo en general con sus dosificaciones.
Resultados de la entrevista a los profesores

Con el objetivo de diagnosticar el estado de opinion de los profesores con respecto a la
habilidad y la capacidad de la técnica de Dorso se puede decir que a primera pregunta

realizada al profesor fue;

1- Si consideraba que los nadadores presentan dificultad en la ejecucion de la habilidad
y la capacidad deportivas en la técnica de espalda se respondid que los atletas si

presentan dificultades.

2- La segunda pregunta fue que cudl era el motivo de esta deficiencia, y se contesto
gue los nadadores no prestaban atencién al contenido deportivo, pero cometen errores

en la ejecucion debido a la falta de sistematicidad de la habilidad y la capacidad.

3-La tercera pregunta fue que cuales eran los errores mas comunes en esta habilidad,
y se respondié la posicion incorrecta de las manos al no cerrarlas, mala coordinacion
de los movimientos de brazos y piernas, y muestran poca concentracién en la

explicacion de los ejercicios.

11



Par- Dosif. Métodos Procedimiento |Indicaciones
Actividades S Metodol6gicas
tes
Formacion y presentacion 30° Frontal
Control de asistencia Verbal-
explicativo
Orientacién de los Objetivos
I Preparacion teérica (Charla Técnica-Educativa)
N Toma de pulso 1
I Ejercicios de orden y control
- . Combinar
C Acondicionamiento General ejercicios de la
Repeticion técnica de libre
| Movilidad articular, Trote 2, EDFG- Flexiones, variable Frontal
rotaciones, torsiones, circulos, extensiones, etc Dispersos
A
Acondicionamiento Especifico
L Ranaticidn
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Obijetivo Instructivo

50

1- Realizar las imitaciones de los Repeticion | Individual Procurar
movimientos de piernas _en el cajén _de Standard sincronizacion del
arrancada. En fila trabajo de la

pierna dey
P 2- El mismo ejercicio pero con la ayuda del simultaneamente
R compafiero y alterna
Repeticion indistintamente.
| variable Individual
Objetivo desarrollador (coordinacién)
N En ondas
Velar la
C intensidad de
1- Realizar ejercicios de coordinacion de tr_abajo_, de cada
I brazos y piernas en la ensefianza de la €jecucion
= técnica de Dorso cada 15 pasos L
Repeticion
2- Elmismo ejercicio perose realizara Standard .
A — Individual
prolongando la respiracién en un conteo
L cada 5 brazadas En ondas
Tener en cuenta |
Repeticion los ejercicios de
Standard coordinacién para
su ejecucion fi
Individual
nal
En ondas
velar por la toma
F Recuperacion (Ejercicios de relajacion) 20 Repeticion | Frontal Velar por los
variable ejercicios de
I Reorganizacion del grupo Dispersos recuperacion
N Toma de Pulso 3
Verbal
A Analisis del cumplimiento de los objetivos y de la Explicativo | Frontal La Velay la Flor

actividad.
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CONCLUSIONES

El analisis de documentos bibliograficos acerca de la habilidad y la capacidad deportiva
de la técnica de Dorso en la Natacion, permitio elaborar la fundamentacion teérica del

informe final de la investigacion.

La aplicacion del conjunto de ejercicios de la investigacion aportdé los elementos
necesarios para confirmar la existencia de la problematica planteada y del problema

cientifico declarado en el disefio teodrico.

La elaboracion del conjunto ejercicios permitird desarrollar la habilidad deportiva de la
técnica de espalda en los nadadores en la categoria 5-6 afios del combinado deportivo

Micro |l.
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