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RESUMEN

La natacibn como deporte tiene como propdsito superar marcas propias y
registros establecidos por otros deportistas a nivel mundial. EI objetivo de
este estudio es determinar la efectividad de los ejercicios excéntricos y
concéntricos para el mejoramiento de resistencia, fuerza, flexibilidad,
optimizando el rendimiento deportivo. La poblacion de este estudio fue de 40
nadadores que pertenecen al Club Deportivo Diana Quintana la cual fueron
divididos en grupo experimental y grupo de control. El enfoque de este
estudio es cuantitativo con alcance explicativo con el fin de demostrar la
validez de los ejercicios, con disefio experimental de tipo longitudinal
prospectivo. La linea de investigacion pertenece a actividad fisica, deporte y
terapia fisica. Como resultado de la evaluacion final de los deportistas
sometidos al plan de ejercicios, mejoraron sus marcas. Los resultados
obtenidos indican que 17/20 mejoraron flexibilidad de hombro, 16/20 en
fuerza y 17/20 en resistencia, obteniendo que el 83% de nuestra poblacion
mejord. Con lo que podemos concluir que la implementacién de este
programa de ejercicios a los deportistas optimizé flexibilidad, fuerza,

resistencia y redujo el tiempo de competencia.

Palabras  Claves: NATACION, EJERCICIOS DE  HOMBRO,
CONCENTRICOS, EXCENTRICOS, RENDIMIENTO DEPORTIVO.
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ABSTRACT

Swimming as a sport has the purpose of overcoming own brands and
records established by other athletes worldwide. The objective of this study is
to determine the effectiveness of eccentric and concentric exercises for the
improvement of endurance, strength, flexibility by optimizing sports
performance. The universe of this study was 40 swimmers belonging to the
Diana Quintana Sports Club which were divided into experimental group and
control group. The focus of this study is quantitative with explanatory scope
in order to demonstrate the validity of the exercises, with experimental design
of prospective longitudinal type. The research line belongs to physical
activity, sports and physical therapy. As a result of the final evaluation of the
athletes submitted to the exercise plan, their marks improved. The results
obtained indicate that 17/20 improved flexibility of shoulder, 16/20 in strength
and 17/20 in resistance, obtaining that 83% of our population improved. With
what we can conclude that the implementation of this exercise program to
athletes optimized flexibility, strength, resistance and reduced competition

time

Key Words: SWIMMING, SHOULDER EXERCISES, CONCENTRIC ,
ECCENTRIC, SPORTS PERFORMANCE.
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INTRODUCCION

Los ejercicios de contraccidon excéntrica y concéntrica sirven para
aumentar la fuerza generada por el muasculo. Los ejercicios concéntricos
consisten en el acercamiento de las fibras musculares desde el punto de
origen al punto insercion. Por el contrario, los ejercicios excéntricos son
trabajos opuestos a los ejercicios concéntricos. Cuando estos ejercicios no
son ejecutados de manera correcta, pueden producir alteraciones,

disminuyendo considerablemente el rendimiento deportivo.

En Guayaquil, en un estudio realizado por Cevallos en el 2012, se
llegd a la conclusion que la lesion mas comun de los nadadores (30%) son
lesiones ubicadas en el hombro especificamente en el manguito de los
rotadores. Por consecuente el fortalecimiento de este grupo muscular es

importante para el desempefio del deportista.

Este estudio tiene alcance cuantitativo debido a que se realizé con
40 nadadores que practican en el Club Deportivo Diana Quintana, en donde
se valoré el rendimiento deportivo, pre y post aplicacion de ejercicios de

fortalecimiento de hombro; con el objetivo de determinar su efectividad.

En los capitulos que aborda este estudio, se presenta en el marco
tedrico temas sobre la anatomia del hombro, manguito rotador, biomecanica
de la natacion y sus estilos, factores condicionantes del rendimiento
deportivo y ejercicios excéntricos y concéntricos de fortalecimiento de
hombro. Consta ademas de marco legal, hipotesis e identificacion y

clasificacion de las variables.

En la metodologia se detalla el tipo de disefio y alcance de la
investigacién, poblacibn y muestra escogida para el estudio, analisis,

resultado y conclusion obtenida en este proyecto.

Terminando con esta investigacion se elabor6 un manual de
ejercicios de fortalecimiento para el manguito de los rotadores aplicados a

los nadadores, con la finalidad de mejorar su rendimiento deportivo.



1. PLANTEAMIENTO DE PROBLEMA

Las Actividades acuaticas entre ellas la natacion, se da como una
eleccion de mucha acogida para la realizacion de actividades fisico —
recreativas, de rehabilitacion, para aumentar la participacion deportiva y de

competencia (Lopez, Alvarez & Fernandez, 2015, p. 101).

La natacién presume ser una de las actividades fisicas con mayor
exigencia del cuerpo que permite al ser humano desplazarse en el agua,
gracias a la accion propulsora realizada por los movimientos ritmicos,
repetitivos y coordinados de los miembros superiores, inferiores, que le
permitird al cuerpo mantenerse en la superficie y vencer la resistencia del
agua. Sin embargo, la natacién de competencia es la Unica que combina los
ejercicios de fuerza de las extremidades superiores e inferiores con el

entrenamiento cardiovascular, en un ambiente sin peso.

En un estudio realizado en Espafia (2015) se establecié que la
natacion puede predisponer a los nadadores a lesiones del miembro
superior, rodilla y columna vertebral. De todas ellas, el dolor en el hombro es
la afeccién musculo-esquelética mas frecuente en nadadores competitivos,
con una prevalencia del 40% al 91%, pudiendo llegar a ser tan severo que
provoque trastornos funcionales y la terminacion de la participacion (Nichols,
2015, pp. 389-396).

Segun una investigacion realizada en Guayaquil en el 2011, el 30%
del total estudiado presenta lesion tendinosa del manguito de los rotadores
(66.67% supraespinoso, 40% porcion larga del biceps que ayuda al gesto
técnico en el recobro de la brazada y 26.67% subescapular) y se implemento
un modelo de trabajo de fortalecimiento para dichos musculos en la que
disminuy6 el porcentaje de lesion (supraespinoso: 6.67%; tendén porciéon

larga biceps y 20%; subescapular 6.67%) (Cevallos, 2012, p.42).

El hombro es una articulacién intrinsecamente inestable que
requiere una base escapular firme y un patrén sincronizado de fuerzas

musculares para mantener la estabilidad, el movimiento apropiado y la

3



funcién indolora. La inestabilidad del hombro puede provocar dolor,
impingement y disminucién de la funcibn en nadadores competitivos. La
contraccion durante la natacion los hace propensos a la fatiga, lo que
potencialmente intensifica los desequilibrios de fuerza, llevando a la
desestabilizacion y la migracién superior de la cabeza del himero, discinesia
escapular y pinzamiento de los tendones del manguito rotador por lo cual es
fundamental desarrollar programas de fortalecimiento concéntrico vy
excéntrico que permitan estabilizar la articulacion e incrementar de manera

simultanea la resistencia tendinosa (Suéarez, 2017, p.8).

Los ejercicios de fortalecimiento de contraccidbn concéntrica son
aguellos en los cuales los puntos de inserciéon de un musculo se acercan, en
este tipo de ejercicios el entrenamiento con pesas y ligas es fundamental, y
debe centrarse en el desarrollo de musculos fuertes con altas capacidades
de resistencia. El ejercicio excéntrico es la realizacidon de la contraccion
alargando el musculo, o en términos de movimiento la resistencia generada
al alejamiento de las inserciones musculares. Este tipo de contraccién es
usada durante el frenado del movimiento articular. El ejercicio excéntrico
realizado de forma regular teéricamente disminuye el dolor debido a la
desensibilizacion continua de las vias de transmision periféricas, a la
adaptaciéon central por grupos musculares agonistas y antagonistas, y al
incremento en la resistencia tendinosa, lo que reduce la posibilidad del

proceso inflamatorio (Macias & Pérez, 2016, pp.74-80).

En el Club Deportivo Diana Quintana durante la mayoria de los
entrenamientos, los deportistas no cuentan con un profesional capacitado
gue realice las evaluaciones correspondientes de las condiciones en las que
se encuentran los hombros de los nadadores. Afiadido a esto, los nadadores
practican generalmente de 6 a 7 dias por semana, realizando doble y hasta
triples jornadas diarias. Nadando aproximadamente 4.000 a 6.000 metros
por jornada lo que daria un total aproximado de 48.000 a 72.000 metros
semanales, sometiendo de esta manera al uso excesivo del hombro en
todos sus movimientos; por lo que se considera importante levantar esta
informacion con el fin de establecer un protocolo de ejercicios concéntricos y

excéntricos de los musculos del manguito rotador.



Fortalecer el manguito de los rotadores, va a favorecer la
estabilizacion de la articulacibn del hombro para prevenir lesiones de
hombro, mejorar el rendimiento competitivo mediante el incremento de la
flexibilidad, fuerza, resistencia y tiempo disminuyendo el ausentismo

deportivo.



1.1.Formulacioén de problema
¢ Los ejercicios concéntricos y excéntricos para el manguito rotador son
efectivos para el aumento de la fuerza, resistencia y flexibilidad mejorando el

rendimiento deportivo de los nadadores del Club Deportivo Diana Quintana?



2. OBJETIVOS

2.1.Objetivo General

Determinar la efectividad de los ejercicios conceéntricos y excéntricos
del manguito rotador para el mejoramiento del rendimiento de los nadadores
gue asisten al Club Deportivo Diana Quintana del canton Samborondén en el

periodo mayo-septiembre del 2018.
2.2.0bjetivos Especificos

1. Evaluar el estado funcional del hombro de los nadadores mediante test
de fuerza con balén, test Functional Movement Screen, test resistencia

de Cooper y registro de los tiempos durante las competencias.

2. Ejecutar un plan de fortalecimiento concéntrico y excéntrico del

manguito rotador en los deportistas.

3. Analizar los resultados antes y después de la aplicacion del
fortalecimiento concéntrico y exceéntrico en relacion con la fuerza,

flexibilidad, resistencia y tiempo.

4. Disefiar un programa de ejercicios concéntricos y excéntricos para el

manguito rotador en los nadadores del Club Deportivo Diana Quintana.



3. JUSTIFICACION

En la actualidad se ha incrementado el nivel competitivo y olimpico
de la natacion. En el Ecuador cada vez van tomando mayor auge, las
competencias se definen por la longitud establecida e incluso por la longitud
de las piscinas en las que se efectian en el menor tiempo posible generando
marcas personales y registros con marcas de deportistas en el mundo. Los
nadadores mas competitivos son expertos en los cuatro estilos olimpicos.
Entrenan la fuerza, flexibilidad, tiempo para tener éxito en las carreras cortas

y la resistencia para competir en eventos mas largos.

Los movimientos por encima de la cabeza proporcionan mayor
inestabilidad a la articulacion glenohumeral; el incremento del estrés y la
repeticion constante del gesto deportivo originan signos de fibrosis y
tendinitis crénica en el manguito rotador, muisculo que se encarga de proveer
de estabilidad a la articulaciébn durante la rotacién, por ello, se busca
implementar una guia de ejercicios para la prevencion y sobre todo el
fortalecimiento de la musculatura mas utilizada en este deporte y para la
articulacion del hombro. La prevencion de lesiones del manguito rotador en
el segmento del hombro implica un mejor rendimiento del deportista, ya que
se consigue una mayor tolerancia a la fatiga, otorgando mayor estabilidad a

la técnica, incrementando el agarre y la fuerza durante la brazada.

El fortalecimiento mediante ejercicios excéntricos y concéntricos en
tierra, contribuye a un mejoramiento del desarrollo de las capacidades fisicas
del nadador; y el aumento de cargas progresivas durante el entrenamiento
permite que el tendon sea mas fuerte, grande y resistente a futuras lesiones;
logrando mejorar su funcionalidad, lo que permite al nadador reintegrarse a
las actividades deportivas en un menor tiempo. Considerando que se
acortaria el tiempo de recuperacion esto significa menor inversion

econdémica durante el proceso de rehabilitacién.

Por lo tanto, el propdsito de esta investigacion que se enmarca en la
linea de Actividad Fisica, deporte y Terapia Fisica, es conocer el estado

funcional del hombro en los nadadores con la finalidad de tomar medidas



correctivas e implementar un programa de ejercicios concéntricos y
excéntricos para aumentar el rendimiento del deportista ademés de ser una

base para proximos estudios que se realicen.



4. MARCO TEORICO

4.1. MARCO REFERENCIAL

Existen pocos estudios realizados acerca del fortalecimiento
excéntrico y concéntrico aplicado en nadadores, a pesar de que se
encuentra ampliamente documentada la alta incidencia de lesién del
manguito rotador en la practica de este deporte y en nuestro pais no se ha

realizado ningun estudio de este tipo hasta el momento.

En un estudio llevado a cabo por la Revista Internacional de
Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte titulado “Prevalencia
del dolor de hombro en nadadores de competicion: estudio piloto”; efectuado
a 12 grupos de nadadores federados, compuesto por 72 hombres y 68
mujeres; se concluyd que el dolor de hombro en nadadores de competicién
entre 12 y 24 afos parece ser un problema frecuente (durante una fase de
entrenamiento especifico) y repetitivo. Su prevalencia parece aumentar en
nadadores con mas de tres afios de experiencia, suele afectar al rendimiento
de estos deportistas y asociarse a aguellos nadadores con un mayor indice
de masa corporal y cuya especialidad es el crol o los estilos, y en pruebas de
mas de 400 metros. Ademas, el dolor parece ser mas frecuentemente
unilateral, estar asociado a la actividad y localizarse tanto en la zona anterior
como en la lateral y posterior del hombro (Bailon, Torres y Gutiérrez, 2016,
pp.317 — 344).

En un estudio denominado: “Comparacién entre Periodizacion
Tradicional y Periodizacion Inversa: Rendimiento en Natacion y Valores
Especificos de Fuerza”, en el que participaron 26 nadadores voluntarios
ejecutado con el proposito de medir los cambios en el rendimiento de nado
en la modalidad 100 m crol, en la produccion de potencia definida de nado y
en la carga méxima de arrastre, en un periodo de 14 semanas de
entrenamiento tradicional (control) y periodizacion inversa (tratamiento), se
llegd al resultado que el esquema de periodizacion inversa es una técnica

eficaz para entrenar velocistas en 100 m y reduce significativamente el
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volumen de carga. (Arrollo-Toledo, Clemente, Gonzales-Rave, Ramos &
Sortwell, 2014, pp.87-96).

En una investigacion acerca del “Fortalecimiento excéntrico en
tendinopatias del manguito de los rotadores asociados al pinzamiento
subacromial. Evidencia actual”; realizado por Macias y Pérez a 9 pacientes
que presentaban lesion crénica, se determind que un programa de
entrenamiento con fortalecimiento por medio de ejercicios excéntricos para
los musculos del manguito rotador y la cintura escapular, cuando se cumple
con un patron correcto de movimiento, puede ser efectivo en la disminucion
del dolor e incrementar la funcionalidad en pacientes con tendinitis y

pinzamiento subacromial (Macias & Pérez, 2016, pp. 74-80).
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4.2. MARCO TEORICO

4.2.1. ElIHombro

La articulaciéon del hombro estda conformada por las articulaciones
escapulohumeral, subdeltoidea, acromioclavicular, esternocostocalvicular,
escapulotoracica, y su principal funcién es mover la mano a cualquier punto
que sea necesario. Dicha articulacion mantiene su estabilidad gracias a la
participacion de diversos grupos musculares, entre los que se encuentran el

manguito de los rotadores (Marrero, Rull, & Cunillera, 2005, p.89).

4.2.2. Manguito rotador

El manguito rotador esta conformado por los tendones de cuatro
musculos (supraespinoso, infraespinoso, redondo menor y subescapular),
comienzan en la escdpula y sus tendones se insertan en el troquin y el
troquiter del humero. Todos ellos son musculos rotadores externos excepto
el musculo subescapular, que es un rotador interno. Los musculos
supraespinoso e infraespinoso estan inervados por el nervio supraescapular;
el redondo menor por el nervio axilar y el subescapular por los nervios
subescapulares superior e inferior. La vascularizacion se logra de tres
arterias: las arterias toraco-acromial, supra humeral y subescapular
(McAtee, 2009, p.857).

4.2.3. Funcién del Manguito Rotador

El manguito rotador otorga una estabilidad dinamica que mantiene la
cinematica articular. Los musculos del manguito rotador son rotadores y
depresores de la cabeza humeral, sirven para dar estabilidad, llevando la
cabeza del humero contra la concavidad glenoidea, controlando activamente
el apoyo durante el movimiento de la articulacion gleno-humeral en la
elevacion del brazo. Los tendones refuerzan la cara superior y posterior de la
capsula articular y los musculos del manguito rotador protegen la articulacion

del hombro puesto que hace pequefios giros en la elevacién del brazo.

El Supraespinoso, comienza la abduccion de la articulacion gleno-

humeral y los demas musculos del manguito se contraen para llevar la
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cabeza humeral contra la cavidad glenoidea, este musculo es el mayor
abductor, es responsable del 50% de la torsion que se produce con el

hombro en abduccién y flexion.

El subescapular, es el mas resistente e importantes de los musculos
rotadores y produce en la mayoria el movimiento de la articulacién gleno-
humeral y de su estabilidad. Forma la parte mas anterior del manguito
rotador y estabiliza el hombro, previniendo la luxacion anterior a 0° de
abduccion, se origina en la cara anterior de la escapula, dirigiéndose hacia
afuera, por debajo de la coracoides y del cuello de la escapula, y haciéndose

tendinoso en la glenoides.

El Redondo menor, brinda estabilidad a la cavidad glenoidea y lograr
el centrado de la cabeza humeral, su posicién es una de la mas flexible del
cuerpo, se encarga de la rotacion externa, rotacion lateral del brazo, y

aduccion del brazo.

El Infraespinoso, sus fibras empiezan en la fosa infraespinosa, su
funcidén principal es la rotacion externa, y participa muy poco en la
abduccion (Boeckh-Behrens & Buskies, 2004, p.396-397 ).

4.2.4. La nataciény sus estilos.

La natacion consiste en mantenerse y avanzar, utilizando los
musculos de los brazos y piernas, sobre o bajo el agua, como actividad
lidica o como deporte de competicion, se la considera un sistema valioso de
terapia fisica y la forma de ejercicio fisico general mas beneficiosa que
existe. Ningun otro ejercicio utiliza tantos musculos y de manera intensa,

como la natacion (Cadenas, 2014, p. 13).

Existen 4 estilos reconocidos a nivel mundial libre, espalda, pecho y

mariposa.
4.2.4.1. Estilo libre

El estilo libre, es el mas comun de escuelas de aprendizaje de
natacion, porque es el primero en ensefarse y tiene su origen en la palabra

"crawl" del inglés, que significa reptar o arrastrarse; surgié en Australia y sus
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caracteristicos movimientos se le atribuyen al inglés John Arthur Turdgen en
el afio 1870, que imitaba la técnica de los nativos australianos (Cedillo, 2016,
pp. 6-11).

El nadador se encuentra en posicion ventral (boca abajo), y realiza la
brazada de forma alternativa, derecho e izquierdo, en un movimiento similar
al de las aspas de un molino combinado con patadas, cuando sea necesario
respirar se acompafiara la cabeza con el giro lateral del cuerpo, el brazo del
lado en que se respira esté a la altura de las piernas y preparado para hacer
el recobro aéreo, mientras que a su vez, el otro brazo estirado hacia delante
hace el recobro subacuético y la cabeza vuelve a su posicion dentro del
agua; la respiracion debe ser bilateral, ya que si nos limitamos a respirar
siempre por el mismo lado se puede llegar a generar una descompensacion

de la columna (Cadenas, 2014, p. 20).

Es facil de aprender, practicar y econdémico en cuanto a resistencia
se refiere, es el mas rapido de todos los estilos que se realizan en la
natacion competitiva (en la actualidad). Las competencias tienen distancias
establecidas de 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m y 1500 m

4.2.5. Biomecéanica de la natacion del estilo libre.

La biomecanica aplicada al gesto deportivo permite aumentar el
rendimiento, prevenir y disminuir la incidencia de lesiones. El seguimiento
del rendimiento en natacion sirve para analizar la progresion y estabilidad
entre competencias ayudando a los técnicos y educadores a definir metas
realistas, mejorar técnicas, adaptar un entrenamiento apropiado Yy
seleccionar métodos acordes a estos (Gonzalez-Ravé, Yustres &Juérez,
2017, p. 256).

Durante la natacion la funcion de los brazos se divide en dos; la
traccion acuatica y el recobro. La traccion acuatica tiene subfases que son:
entrada, traccion u agarre, tiron o barrido hacia abajo, empuje hacia arriba,
reciclaje (Ravé, 2012, p.166 ).
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Entrada en el agua: es secuencial desde los dedos, muiieca, codo y
brazo; la mano va ir en frente de la cara, entre la mitad de la cabeza y la
punta hombro, el brazo realiza una ligera flexion, con el codo por encima de
la mano, de manera que los dedos ingresaran primero al agua, la mano
entra a esta a 20- 25 cm, y al moverse con la palma hacia abajo y afuera a
unos 30-40 grados de pronacién, dara como resultado que los dedos se
muevan con la menor resistencia posible, la inclinacion de la mano permite

una entrada limpia favoreciendo la siguiente subfase.

Traccion o agarre; el cual empieza paulatinamente y se va
incrementando la velocidad, el principio de esta es con la mano, mufieca y
brazo; la parte superior del brazo se encuentra cerca de la superficie,
durante la mitad de este proceso el codo se encuentra hacia afuera y la
mano va hacia adentro y atras; en la otra mitad el codo alcanza su maxima
flexion de 90 grados, se efectia precisamente cuando el otro brazo
disminuye la presion el agua, la mufieca estard a 40 grados de flexion
cuando la mano ingresa al agua, la pronacién crea una fuerza ascensional a
la mufieca, el codo empieza a flexionarse para brindar estabilidad a la mano.

Las fases propulsivas de la brazada inician con la flexion del codo.

Tir6n barrido hacia abajo: durante esta fase la mano debe moverse
hacia la flexibn de la mufieca y desviacién cubital ligeramente, es un
movimiento natural que se hace durante esta fase, el codo se flexiona hacia
abajo para lograr que la mano también lo haga, logrando que el agua vaya

hacia atras desde los dedos hasta la mufeca.

Empuje o barrido hacia arriba: esta es la fase final de la traccion,
donde se hace la extension del brazo, la mano cambia de direccion hacia
afuera y se da la maxima aceleracién, luego se dirige hacia afuera, arriba y
atras, sacandola del agua con la palma en direccién al muslo, el nadador va
empujar a medida que la direccién y la inclinacion de la mano va cambiando
desde flexibn hasta extension de mufieca, la mano debe permanecer en
posicion inclinada durante esta fase en esta secuencia hacia arriba, hacia
afuera y hacia arriba, la inclinacién se va a lograr distendiendo la mufieca

para que el agua produzca en movimiento; el promedio de los angulos es de
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30-40 grados. Esta fase es la de mayor propulsion en la brazada (Ravé,
2012, pp.199-209).

Reciclaje: consiste en tener el brazo en la posicion correcta para dar
lugar a otra brazada, ciertos nadadores prefieren empezar otra brazada con
el codo elevado, permite potencializar la fuerza y evitar el deslizamiento del

cuerpo.

Terminada la trazada acuética el hombro dirige el brazo, va en
direccidon hacia delante y arriba desde el muslo, la cual es la entrada en el
agua. El codo va a ir hacia delante y hacia arriba hasta llegar al hombro,
para dirigirse hacia delante y abajo en compaiiia de la mano en la busqueda
del agua. El antebrazo esta relajado hasta el instante de hacer contacto con
el agua, y lo mas cerca del cuerpo durante todo el recorrido. La mano
también relajada, mira hacia atras hasta llegar a la altura del hombro, luego
se gira de manera progresiva hacia fuera para que el primer dedo en tomar

contacto con el agua sea el anular.

4.2.6. Rendimiento deportivo en la natacion.

Se define al rendimiento deportivo como un trabajo motriz, en la que
el deportista manifiesta sus capacidades fisicas y mentales regidas por una
institucion deportiva. Por ello se habla de rendimiento deportivo, en
cualquiera de sus escalas de ejecucion, desde el instante en que el ejercicio
deportivo y las cualidades fisicas del sujeto se relacionan entre si (Campos
& Ramoén, 2015, p.86).

4.2.7. Factores condicionantes del rendimiento depo  rtivo.

El rendimiento deportivo en muchas ocasiones puede verse
afectado debido a la complejidad del gesto deportivo durante el nado; el
gesto de la brazada, sea cual fuere el estilo, es un movimiento que requiere
movilizaciones repetitivas del hombro que llegan a 180° de flexion y
abduccién, y al mismo tiempo amplitudes de rotaciones maximas. Estos
movimientos repetitivos, en el limite maximo de amplitud articular, distienden
los ligamentos glenohumerales y la capsula anterior del hombro,

disminuyendo su efectividad como estabilizadores pasivos del hombro,
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teniendo que tomar los estabilizadores activos o dinamicos, un papel mas
importante para estabilizar esta articulacion. Este es uno de los factores por
el cual, gran numero de nadadores demuestran cierto grado de inestabilidad
glenohumeral, en donde el aumento de la traslacion anterior de la cabeza
humeral, sigue distendiendo la cara anterior de la articulacion, y se produce
de manera refleja un aumento de tension de la capsula posterior del hombro,
limitando la rotacion interna. Si este aumento de laxitud se compensa con
una correcta funcionalidad, de los estabilizadores dinamicos del hombro, de
los muasculos periescapulares y un fortalecimiento central adecuado, no
habra un riesgo elevado de lesion, pero de lo contrario, la disminucién de la
estabilidad dinamica, con la consiguiente discinesia escapular, producira
pequefias subluxaciones y traslaciones anteroposteriores de la cabeza
humeral, sobre la cavidad glenoidea, contribuyendo a la irritacion del
manguito rotador, que con el tiempo puede causar lesion de estos musculos

y del rodete glenoideo (Garcia, 2016, p. 12).
4.2.7.1 La fuerza muscular

Es la potencia que tiene el musculo para contrarrestar la resistencia

del agua para desplazar el cuerpo a traves de ella. Puede caracterizarse en:

* Fuerza maxima. - Es la fuerza mas alta que puede desempefiar el
musculo en una contraccion.

* Fuerza rapida. - Se caracteriza por la velocidad de contraccién del
musculo para reducir resistencias.

* Fuerza resistencia. - Es la capacidad de afrontar la fatiga muscular

cuando se realiza ejercicio constante y de larga duracion.

Las diferentes manifestaciones activas de la fuerza condicionan el
rendimiento del nadador en momentos concretos de la prueba, asi, por
ejemplo, el desarrollo de la fuerza maxima y la fuerza rapida determinan en
gran medida la magnitud de la fuerza de traccion que el nadador desarrolla
al nadar, asi como la calidad del salto al iniciar la prueba y de la impulsion
después de cada viraje. El entrenamiento de estas dos modalidades de
fuerza activa sera de gran relevancia en pruebas de 50, 100, 200 y 400

metros. Con el aumento de la longitud de la distancia de competicion, la
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influencia de la fuerza maxima y rapida disminuye de forma constante a la
par que aumenta el papel desempefiado por la fuerza resistencia, teniendo
una mayor influencia en las distancias de los 800 y 1500 metros. Teniendo
en cuenta que, si suponemos que la brazada del nadador permanece
constante durante toda la prueba, el nadador podra mejorar su potencia
aumentando el componente muscular, es decir podra duplicar su potencia de
brazada aumentando su fuerza o aumentando la velocidad de nado. Es mas
facil aumentar la fuerza de traccion que la velocidad de nado, ya que esta
Gltima estd condicionada por diferentes parametros como gesto técnico,
posicion hidrodinamica, resistencia de forma (Ramirez, 2002, pp. 3-13).

La resistencia muscular local constituye ademas la base de las
capacidades de fuerza de los nadadores de alta competicidon y es una parte
integrante de la resistencia especial del nadador. El entrenamiento de la
fuerza resistencia del nadador esta orientado al trabajo multilateral. El nivel
de esta capacidad depende del grado de perfeccion de la coordinacion

intermuscular e intramuscular (Ramirez, 2002, pp. 15-28).
4.2.7.2 La velocidad

Influye en el rendimiento debido a que nos permite generar y
ejecutar acciones motrices en el menor tiempo posible, tenemos 3 tipos de

velocidades:

* Velocidad de reaccion: “Capacidad de producir una respuesta en el menor
tiempo posible ante un estimulo visual, auditivo o tactil, o bien, como el
tiempo transcurrido entre la sefial y la primera respuesta mecanica que se
da”

* Velocidad gestual: “Es la velocidad que se define como la capacidad de

realizar un movimiento con el cuerpo en el menor tiempo posible”.

Velocidad de desplazamiento: “Es la capacidad de recorrer una

distancia en el menor tiempo posible” (Nieto, 2016 pp. 11-12).
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4.2.7.3 La Resistencia

Es la capacidad de mantener una fuerza durante un tiempo

prolongado, llevando al cuerpo a extremo cansancio.

La resistencia la podemos definir como “la capacidad psicobiolédgica
de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor
tiempo posible, oponiéndose a la fatiga, y/o a la capacidad de recuperacion
rapida después de los esfuerzos”. (Weineck, 2016, pp. 3-4).

Las estructuras musculoesqueléticas del ser humano al tener una
gran densidad ofrecen una gran resistencia al empuje hidrostéatico del agua;
ésta es una fuerza de igual direccion, pero de sentido contrario a la
propulsion, dificultando el avance durante el nado, pero el aire ubicado en
las vias aéreas al tener una densidad mil veces menor a la del agua, hace
gue los pulmones funcionen como “flotadores” cuando permanecen

inspirados.
4.2.7.4 La flexibilidad

Permite realizar un movimiento en toda su amplitud articular,

teniendo una relacion de mayor flexibilidad, mayor rango de movilidad.

La flexibilidad es una de las cualidades que debe poseer todo
nadador, especialmente en los hombros, caderas, rodillas y tobillos. En los
nadadores que se especialicen en pruebas de fondo y medio fondo, por la
facilidad con que sus musculos trabajan sobre las distancias largas en el
agua, es importante desarrollar la flexibilidad estatica y la flexibilidad

dinamica para los velocistas. (Martinez & Retman, 2015, pp. 6-8).

La flexibilidad en el desarrollo de este deporte permite mejorar la
distribucion de la fuerza y aumentar el potencial técnico. El incremento de
esta capacidad en las diferentes articulaciones del cuerpo, permiten
desarrollar la fuerza propulsora en cada estilo, en los ciclos de recobro y
accion de brazos y piernas; disminuye el gasto de energia e incrementa la
velocidad natatoria al reducir la resistencia intramuscular al movimiento
(Pafundi, 2015, p. 13).
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4.2.8. Fortalecimiento excéntrico y concéntrico

Los ejercicios excéntricos consisten en alejar el punto de origen con
el punto de insercion del musculo a trabajar, siendo util para el crecimiento,

recuperacion y prevencion de lesiones musculares. (Montes, 2014, p. 44)

Para realizar de manera O6ptima los ejercicios o movimiento
excéntrico debe ser realizado de manera lenta. La contraccién excéntrica es

importante para:

» La movilizacion de las rapidas

» Aumentar la rigidez muscular activa

* Incrementa la densidad del colageno en el tendén
* Minimo consumo de energia nerviosa y metabolica

* No influye en sobre el volumen muscular (Macias & Pérez, 2016, p. 75).

4.2.8.1 Efectos fisioldgicos del ejercicio excentri co

Los ejercicios excéntricos son efectivos para promover la formacion
de fibras de colageno en el tendén, facilitando la remodelacion del mismo;
favorecen la alineacion de las lineas de colageno generando fibras mas
resistentes, estimulando la actividad de los fibroblastos y previniendo las
adherencias durante el proceso de curacion entre el tenddn y los tejidos
adyacentes; destruye la vascularizacion que aparece en la tendinopatia y
con ello la terminacion nerviosa que la acompafa disminuyendo el dolor;
aumentan la resistencia de traccion del tendon provocando una elongacion
de la unidad musculo tendinosa, soportando menores tensiones durante el

movimiento (Macias & Pérez, 2016, p. 75).

El trabajo excéntrico permite la adaptacion del tejido a través de la
utilizacién del oxigeno consumiendo la quinta parte del oxigeno que lo hace
con un trabajo concéntrico. Durante trabajos exhaustivos y prolongados la
frecuencia cardiaca alcanza un nivel sub-maximo lo que lo convierte en un
trabajo de 60% del trabajo aerébico total. Produce un incremento de la
temperatura periférica y disminuye la central; y es mas fatigable a baja

velocidad y menos fatigable a altas velocidades, lo cual indica un menor
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consumo de energia; ademas favorece la estimulacibn neuromuscular
(Alvarenga, 2016, p. 51).

La mayor magnitud de fuerza a la que los tendones se someten bajo
entrenamiento exceéntrico, induce un mayor estimulo de remodelacion del
tenddn, la carga excéntrica induce una mayor disminucion en el espesor del
tendén inmediatamente después del programa de entrenamiento, pero con
una recuperacion similar al del ejercicio concéntrico (Frizziero, Tranito, Oliva
& Nicoli,2014, p. 4).

Se atribuye un patrén particular de oscilaciones de alta frecuencia
durante los ejercicios excéntricos lo que explica su mayor efectividad,
ademas con una mayor velocidad en el ejercicio se puede inducir a un mayor
estimulo de remodelacién del tendén, los parametros de carga y velocidad
también pueden influir en el proceso de curaciébn del tendén. Es
recomendable el acoplamiento excéntrico conceéntrico, que es propio del
ciclo de estiramiento-acortamiento, para el mejoramiento del rendimiento

deportivo (Frizziero et al.,2014, p. 5).
4.2.8.2 Prescripcion del ejercicio excéntrico

Generalmente se prescribe dos veces al dia todos los dias, mientras
gue el protocolo tipico de fortalecimiento muscular recomienda entrenar una
vez al dia cada dos dias. Esta posologia diferente parece estar relacionada
con una actividad eléctrica integrada mas baja en el ejercicio excéntrico. Sin
embargo, se ha observado una mayor tensiéon muscular después de las 7

semanas de entrenamiento.

Las contracciones excéntricas protegen el tejido conectivo. Segun
este mecanismo tras una sesion del programa de ejercicios que incluyen
este tipo de ejercicios después del 6 dia se producen los multiples cambios
como menor dafio muscular inicial, Aumento del umbral de rotura miofibrilar

importante en los deportistas, Mayor resistencia de carga en el estiramiento

Aporta beneficios como un aumento de fuerza de la tensién

tendinosa, el efecto de estiramiento de la union, asi como que requiere un
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menor consumo de oxigeno, mayor tension muscular y menor gasto
energético (Pino-Reynals, Espinoza-Navarro, De Arruda & Urizar-Araya,
2015, pp. 103-120).

4.2.9 Efectos fisioldgicos del ejercicio Concéntric 0S

No se puede decir que un entrenamiento con movimientos
concéntricos sea menos productivo es el entrenamiento mas comun con él
se obtienen beneficios como la hipertrofia, resistencia, mejora de la

coordinacion tonificacion, mejora de la salud.

La tension muscular en una contraccidon concéntrica, se aumenta
para producir resistencia y se mantiene estable a medida que el musculo se
acorta (Padulo, Laffaye & Ardigo, 2013, p. 5).

Las acciones concéntricas son las mejor tipificadas en la teoria de
filamento deslizante de huxley, en la que se plantea que este tipo de
contraccion ocurre cuando el potencial de accion alcanza el sarcolema y los
iones de calcio pasan del reticulo sarcoplasmatico a unirse a la troponina,
gue modula la tropomiosina y deja libres los sitios activos de la actina, donde
las cabezas de la miosina se fijan provocando el deslizamiento de la miosina
sobre estos filamentos de actina dando lugar al acortamiento del sarcomero
(Arboleda, 2014, p. 8).

4.2.10. Valoracion deportiva en natacion

La valoracion a los nadadores mediante los diferentes test es
fundamental para lograr una exacta planificacion de los periodos de
entrenamiento, determinar el estado fisico, el nivel deportivo, para realizar

las correcciones necesarias.

4.2.10.1. Functional Movement Screen (FMS)

El Functional Movement Screen (FMS) es un test que permite
determinar la eficacia de movimiento de forma confiable y sistematica, para
reconocer las limitaciones funcionales y las asimetrias de ciertos segmentos

corporales (Martinez & Retman, 2015. pp. 8-10).
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Permite valorar el rango de movimiento, fuerza muscular y asimetria
de hombro mediante la posicién en cruz con movimiento combinado y pufios
cerrados . En la prueba del FMS, si el movimiento se realiza correctamente
sin compensacion (distancia menor a la longitud de la palma de la mano) la
valoracion es de 3 puntos, si el movimiento se completa, pero se realiza con
compensacion (distancia menor a la longitud de una palma y media) es de 2
puntos, si no puede completar el movimiento o asumir una posicion
requerida para realizar movimiento (distancia mayor a una palma y media) el
puntaje es de 1 y una puntuacion de 0 en presencia de dolor en cualquier
momento durante la prueba (Philp et al., 2018, p. 3).

4.2.10.2. Test de Cooper

Es una prueba de resistencia consiste en recorrer la mayor distancia
posible en un tiempo de 12 minutos. Se registra con crondmetro la distancia
recorrida por el sujeto en ese tiempo. (Gonzalez & Ramirez, 2017, p. 360).
Es una prueba de exigencia, donde la distancia y el tiempo sugeridos buscan
poner al maximo la capacidad fisica, respiratoria y cardiovascular de la
persona, hasta llevarla al maximo, se emplea mucho en los lugares de
entrenamientos con el objetivo de medir la resistencia aerdbica de los
sujetos; mediante una tabla adaptada para natacion, podemos relacionar la
distancia recorrida a nado utilizando un pullboy entre las piernas y una liga
para restringir el movimiento de las mismas (Técnico Superior en Animacion

de Actividades Fisicas y Deportivas, 2018, p.1).

Se debe afadir que el ritmo de realizacién debe ser a una velocidad
constante y evitar sobre esfuerzos en los ultimos minutos o metros de la

prueba.

4.2.10.3. Test de Fuerza Explosiva

Los test para medir la fuerza son muy numerosos y se manejara
aguellos medios que se acerquen al gesto o movimiento que gueremos
medir y de acuerdo al deporte que se realice (Barbosa, Chavez, Pazmifio,
Revelo & Ballesteros, 2017, p.125).
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Test de fuerza explosiva mediante lanzamiento del balon medicinal:
Se trata del lanzamiento de un balén medicinal sujetandolo con ambas
manos detras del cuello. El balén se lanzara con ambas manos extendiendo
los brazos hacia delante. El deportista no deberda pisar la marca de

lanzamiento (Gonzalez & Ramirez, 2017, p.160).
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4.3.MARCO LEGAL
CONSTITUCION POLITICA DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR
TITULO 1l
DE LOS DERECHOS, GARANTIAS Y DEBERES
Capitulo 4
De los derechos econdmicos, sociales y culturales
Seccion undécima

De los deportes

Art. 82.- El Estado protegera, estimulara, promovera y coordinara la cultura
fisica, el deporte y la recreacion, como actividades para la formacion integral
de las personas. Proveerd de recursos e infraestructura que permitan la
masificacion de dichas actividades. Auspiciara la preparacion y participacion
de los deportistas de alto rendimiento en competencias nacionales e
internacionales, y fomentara la participacion de las personas con

discapacidad.
TITULO Il
DEL MINISTERIO SECTORIAL

Art. 14 .- Funciones y atribuciones. - Las funciones y atribuciones del

Ministerio son:

r) Fomentar y promover la investigacion, capacitacion deportiva, la aplicacion
de la medicina deportiva y sus ciencias aplicadas, el acceso a becas y
convenios internacionales relacionados con el deporte, la educacion fisica y
recreacion en coordinacion con los organismos competentes; se dara

prioridad a los deportistas con alguna discapacidad.
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TITULO IV

DEL SISTEMA DEPORTIVO

Art. 24.- Definicion de deporte. - El Deporte es toda actividad fisica e
intelectual caracterizada por el afan competitivo de comprobacion o desafio,
dentro de disciplinas y normas preestablecidas constantes en los
reglamentos de las organizaciones nacionales y/o internacionales
correspondientes, orientadas a generar valores morales, civicos y sociales y

desarrollar fortalezas y habilidades susceptibles de potenciacion.

Art. 25.- Clasificacion del deporte. - El Deporte se clasifica en cuatro niveles
de desarrollo:

a) Deporte Formativo;

b) Deporte de Alto Rendimiento;

c) Deporte Profesional; y

d) Deporte Adaptado y/o Paralimpico

CAPITULO I

DEL DEPORTE DE ALTO RENDIMIENTO

Art. 45.- Deporte de Alto Rendimiento. - Es la practica deportiva de
organizacion y nivel superior, comprende procesos integrales orientados
hacia el perfeccionamiento atlético de las y los deportistas, mediante el
aprovechamiento de los adelantos tecnoldgicos y cientificos dentro de los
procesos técnicos del entrenamiento de alto nivel, desarrollado por

organizaciones deportivas legalmente constituidas.
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5. FORMULACION DE HIPOTESIS

Los ejercicios de fortalecimiento concéntrico y excéntricos del
manguito rotador mejoran la fuerza, resistencia y flexibilidad aumentando el

rendimiento deportivo de los nadadores del Club Deportivo Diana Quintana.
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6. IDENTIFICACION Y CLASIFICACION DE VARIABLES

Tabla 1
Cuadro de Variables.
Denominacion L, .
. Conceptualizacion Indicadores Instrumentos
de la variable
Capacidad fisica que
pacidad q Test de
permite ejercer una . . )
Fuerza ., Distancia lanzamiento
tension muscular, con .
muscular L alcanzada de Balén
el objetivo de vencer .
. . medicinal
una resistencia
Capacidad del
musculo para resistir . .
. . par Distancia Test de
Resistencia contracciones .
. recorrida Cooper
repetitivas durante un
tiempo determinado
Capacidad del
, ~ap , Test
musculo para realizar . )
. . ‘o Puntaje de Functional
Flexibilidad la amplitud maxima de e
- flexibilidad Movement
movimiento de una
) -, Screen
articulacion
El rendimiento
deportivo es una
accion motriz, cuyas . )
. a 1z, cuyas Tiempo Registro de
Rendimiento reglas fija la institucion .
obtenido enla resultados

deportivo deportiva, que permite
al sujeto expresar sus
potencialidades fisicas

y mentales

competencia  (tiempos)
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7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1. Justificacion de la eleccion del disefio de la investigacion

El presente trabajo tiene un enfoque cuantitativo; el método
cuantitativo usa la recoleccién de datos para probar hipotesis, con base en la
medicion numérica y el analisis estadistico, para establecer patrones de
comportamiento y probar teorias (Hernandez, Fernandez-Collado & Baptista,
2006, pp.14-16).

El alcance es explicativo ya que se van a analizar los resultados
obtenidos de las evaluaciones del grupo A que corresponde al grupo que se
le realizd la intervencion y el grupo B o grupo control; para demostrar la
validez de los ejercicios de fortalecimiento concéntrico y excéntrico en los

nadadores y su efectividad en el incremento del rendimiento deportivo.

7.1.1. Disefio de la investigacion

La investigacion es experimental, de tipo longitudinal, prospectivo ya
que se modifico la variable, analizando la muestra al inicio y final de la
intervencién para la obtencion de los datos que permiten concluir y afirmar la

hipotesis.
7.2.Poblacién y Muestra

La poblacion esta conformada por 60 nadadores (12 a 27 afios) que
entrenan en el Club Deportivo Diana Quintana del canton Samborondén.

Muestra: Es no probabilistica y se tomé de acuerdo a los criterios de
la investigacion y estd conformada por 40 nadadores, de los cuéles se
establecieron 2 grupos de manera aleatoria: el grupo A o grupo experimental
que corresponde al grupo de deportistas a los cuales se les aplic6 un
programa de ejercicios excéntricos y concéntricos para fortalecer el
manguito rotador y el grupo B o grupo control conformado por los deportistas

gue realizaron su plan de entrenamiento regular.

29



7.2.1. Criterios de inclusién

1.-Deportistas de 12 a 27 afios.
2.-Nadadores que asisten normalmente al Club Deportivo Diana Quintana en
Samborondon.

3.-Deportistas que deseen participar del proyecto.
7.2.2. Criterios de exclusion:

1.-Nadadores que practiquen adicionalmente otros deportes de competicion.
2.-Nadadores con mas de 3 ausencias en el entrenamiento.

3.-Nadadores que presenten lesiones agudas.

4.-Deportistas que no asistan a las competencias dentro del periodo de

evaluacion
Técnicas:

Observacion: Del entorno y el ambiente cotidiano en el que se

desenvuelven los deportistas.

El entorno es un pilar fundamental para conseguir el maximo
potencial de rendimiento durante las competencias, permite adquirir mayor
compromiso con la préactica y reducir conductas antideportivas (Gomez,
Sanchez-Alcaraz, De La Cruz & Valero, 2015, p.210).

Documental: Se analizara informacion relevante sobre los registros

de los tiempos en competicion.

Para la comparacion de resultados se utiliza la prueba t-student que
determina si hay una diferencia significativa entre las medias de dos grupos,

para comparar dos medias de poblaciones.
Instrumentos:

Se realizaron pruebas de flexibilidad (test Functional Movement
Screen), Fuerza (test de Fuerza explosiva), resistencia aerdbica (test de
Cooper) antes y después de la intervencidbn. También se evalud el
rendimiento de los nadadores mediante la recoleccion de los tiempos y

marcas realizados en cada competencia.
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El Functional Movement Screen (FMS) es un test que permite

valorar el rango de movimiento, fuerza muscular y asimetria del hombro.

Tabla 2

Valoracion del test “Funtional Movement Screen (FMS)”.

Puntaje Descripcion
3 Si el movimiento se realiza correctamente sin compensacion
la valoracion.
5 Si el movimiento se completa,,pero se realiza con
compensacion.
1 Si no puede completar el movimiento o0 asumir una posicion
requerida para realizar movimiento.
0 Existe presencia de dolor en cualquier momento durante la

prueba

(Philp et al., 2018, p. 3).

El Test de Cooper consiste en recorrer la mayor distancia posible en
un tiempo de 12 minutos. Se registra con cronémetro la distancia recorrida
por el sujeto en ese tiempo. (Gonzalez & Ramirez, 2017, p. 355). Mediante
una tabla adaptada para natacion, podemos relacionar la distancia recorrida
a nado utilizando un pullboy entre las piernas y una liga para restringir el
movimiento de las piernas (Técnico Superior en Animacion de Actividades
Fisicas y Deportivas, 2018, p.1) Se debe afiadir que el ritmo de realizacion
debe ser a una velocidad constante y evitar sobre esfuerzos en los ultimos

minutos o metros de la prueba.

El test de fuerza explosiva mediante lanzamiento del baldn
medicinal: Se utilizara una Cinta métrica y balén medicinal (3kg mujeres y 5
kg varones). Para llevar a cabo este test, debemos tener en cuenta lo

siguiente:

 Lanzar el balon medicinal hacia delante con toda la fuerza posible.
* Se mantienen los pies simétricamente colocados, sin poder saltar ni

sobrepasar la linea marcada.
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* El balon medicinal tendra un peso de 4 kilogramos para chicos y de 3
kilogramos para chicas, debiendo lanzarse con ambas manos por detras
de la cabeza.

* Se medira la distancia existente entre la linea de lanzamiento y el punto

donde el balén impacte en el suelo (Gonzalez & Ramirez, 2017, p.360).

Registro de los tiempos durante la competencia: La natacion
competitiva tiene como meta realizar la prueba de nado en el menor tiempo
posible en una distancia determinada, con el fin de establecer sus records
personales y llevar un seguimiento continuo en su progreso deportivo
(Garcia, 2016, p. 10).
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8. PRESENTACION DE LOS RESULTADOS

8.1. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Test de Cooper
Grupo experimental

M Pre evaluacion B Post evaluacion

1150

1100 *1100
=1080

1050 31050

1000

950 950

Distancia
(metros)

900

850

800

750 750 755

700

Figura n° 1 Resultado de resistencia del grupo experimental.

Interpretacion: En al analisis del Test de Cooper en el grupo experimental,
podemos evidenciar que en la pre evaluacion se obtiene un valor promedio
de 832,25 metros recorridos, siendo 1050 m el maximo y 750 m el minimo
de distancia nadada por los de este grupo. En cuanto a la post evaluacion, el
promedio increment6 a 845,1 m recorridos, con un valor maximo de 1100 m
y el minimo de 755 m de distancia recorrida. Con lo que se concluye que en
este grupo segun el Test de Cooper tanto la distancia maxima y la minima

aumentaron con respecto al de la pre evaluacion.
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Test de Cooper
Grupo Control

B Pre evaluacion M Post evaluacion

950

S00

850
800
750

Distancia
(metros)

700
650

600 600
560

550

Figura n° 2 Resultado de resistencia del grupo de control.

Interpretacion: En la valoracién del Test de Cooper en el grupo control,
podemos evidenciar que en la pre evaluacion se obtiene un valor promedio
de 746,3 metros recorridos, siendo de 880 m el maximo y 560 m el minimo
de distancia nadada por los de este grupo. En cuanto a la post evaluacion, el
promedio es de 747.05 m recorridos, con un valor maximo de 900 m y el
minimo de 600 m de distancia recorrida. Con lo que se concluye que en este
grupo segun el Test de Cooper el valor minimo incrementé
considerablemente; el promedio y el valor maximo aumentaron en menor

medida respecto a la pre evaluacion.
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Comparacion del Grupo Experimental y Grupo Control
Test de Cooper

B Grupo experimental I Grupo control

60_00

*55.00
40.00 400 ——40.00
20.00
=T . —L__15.00

——-25.00

-40.00

-60.00

Figura n° 3 Comparacion de la Resistencia del G.E. y G.C.

Interpretacion: En el analisis de la comparacion de Resistencia mediante el
Test de Cooper, podemos evidenciar que en el grupo experimental se
obtiene un valor promedio de aumento de 12,85 m recorridos, siendo 45 m el
maximo incrementado. En cuanto al grupo control obtuvimos un promedio de

aumento de 0.75 m, siendo 40 m el valor méaximo.

Tabla 3 Prueba estadistica del test de Cooper

Prueba Valor-P
t-student 0.0317499

Se muestran en esta tabla los resultados de la prueba ejecutada para
determinar el aumento de la Resistencia mediante el Test de Cooper. Puesto
que el valor-P es menor que 0,05 con un nivel de confianza del 95,0%. Por lo
tanto, el valor observado en el Test de Resistencia es estadisticamente

significativo.
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Frecuencia de la medicion de Flexibilidad
Grupo Experimenal

14

12
10
7]
<]
» 8
=3
26
=
4
2
0
Pre Derecho Post Derecho Pre Izquierdo Post Izquierdo
W Cero 7 0 1 1
m Uno 9 13 7 12
Dos 4 7 2 7

Figura n° 4 Resultado de flexibilidad del G.E. Test FMS

Interpretacion: En el andlisis de flexibilidad mediante el test FMS del grupo
experimental, podemos evidenciar que, en el hombro derecho, 7 personas
obtuvieron puntaje 0 (Presenta dolor en cualquier momento durante la
prueba), luego de la intervencion mejoraron su flexibilidad, reduciendo a 0
personas. 9 personas obtuvieron al inicio de la evaluacion un puntaje de 1(Si
no puede completar el movimiento 0 asumir una posicion requerida para
realizar movimiento), luego de la intervencion aumentaron a 13. En el
puntaje de 2 (Si el movimiento se completa, pero se realiza con
compensacion), en la primera evaluacion 4 personas se ubicaron en este
rango, mejorando a 7 personas en la evaluacion final. En cuanto al hombro
izquierdo, podemos demostrar que de 11 sujetos en la evaluacion inicial se
redujo a 1 sujeto. 7 sujetos obtuvieron el puntaje de 1 al inicio de la
evaluacion, mejorando a 12 sujetos en la evaluacion final. En el puntaje de 2;
2 personas se ubicaron en este rango, mejorando a 7 personas en la
evaluacion final. Con lo que se puede evidenciar que existe un incremento
de la flexibilidad en ambos hombros luego de la aplicacién de los ejercicios

concéntricos y excéntricos.
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Frecuencia de la medicién de Flexibilidad
Grupo Control
16
14
12
(%]
g 10
@
S 8
W
> 6
4
2
0
Pre Derecho Post Derecho Pre Izquierdo | Post Izquierdo
H Cero 5 3 8 5
H Uno 14 15 11 12
Dos 1 2 1 2

Figura n° 5 Resultado de flexibilidad del G. C. con el Test FMS

Interpretacion: En la valoracion de flexibilidad mediante el test FMS del
grupo de control del hombro derecho, 5 personas se ubicaron dentro del
puntaje O (Presenta dolor en cualquier momento durante la prueba) y en la
evaluacion posterior, 3 de estos sujetos obtuvieron este puntaje;
correspondiente al puntaje de 1 (No puede completar el movimiento o asumir
una posicion requerida para realizar movimiento), 14 personas obtuvieron
este valor al inicio y 15 sujetos en la valoracion final. En el puntaje de 2 (Si el
movimiento se completa, pero se realiza con compensacion); 1 sujeto se
coloco en esta casilla en la evaluacion inicial y en la evaluacién final se
ubicaron 2 sujetos. Con respecto al hombro izquierdo, 8 personas obtuvieron
el puntaje de 0 en la prueba inicial y 5 personas obtuvieron este puntaje en
la evaluacion final. En el puntaje de 1; 11 personas en la evaluacion inicial,
13 sujetos en la prueba final. En el puntaje de 2; 1 persona se ubico en este
rango en la prueba inicial, mientras que en la evaluacion final se ubicaron 2
sujetos. Concluyendo que la flexibilidad de este grupo no se evidencié mayor

aumento.
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Tabla 4

Comparacion de la flexibilidad del G.E. y G. C.

Post Grupo Experimental Post Grupo control
Puntaje Izquierdo % Derecho % Izquierdo % Derecho %
Cero 0 0% 1 5% 3 15% 5 25%
uUno 13 65% 12 60% 15 75% 13 65%
Dos 7 35% 7 35% 2 10 2 10

Interpretacion: En la comparacion de la Flexibilidad del Grupo Experimental

se puede evidenciar que existe un mayor numero de individuos que

alcanzaron una puntuacioén de 2 (maxima) correspondiente al 35% mientras

que los individuos de Grupo Control obtuvieron solo el 10% en esta

puntuacion. Concluyendo asi que se obtuvo mayor aumento de flexibilidad

en el grupo experimental.
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Test de Fuerza (Balon medicinal)
Grupo Experimental

B Pre evaluacion B Post ewaluacion

600
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Figura n° 6 Resultado de Fuerza del grupo experimental

Interpretacion: En la valoracion de fuerza mediante el balén medicinal en el
grupo experimental podemos evidenciar que en la pre evaluacién se obtuvo
una media de 425.25 cm, siendo de 540 cm el valor maximo alcanzado y
325 cm el valor minimo. En cuanto a la post evaluacion se logré una media
de 457.75 cm, alcanzando un valor maximo de 585 cm y un valor minimo de
370 cm. Con lo que se puede concluir que existi6 aumento de la fuerza

muscular con la utilizacion del balén medicinal en el grupo experimental.
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Test de Fuerza (Balén medicinal)
Grupo Control

M Pre evaluacion B Post evaluacion

550

<o 510
- 450
56
E 400
350
315 320
300

Figura n° 7 Resultado de Fuerza del grupo control

Interpretacion: En el andlisis de resultado de la fuerza mediante el balén
medicinal en el grupo control podemos observar que en la pre evaluacién se
obtuvo una media de 388.25 cm, un valor maximo de 500 cm y 315 cm el
valor minimo. En cuanto a la post evaluacion se consiguié una media de 404
cm, un valor maximo de 510 cm y un valor minimo de 320 cm. Con lo que se

puede concluir que la fuerza aument6 en menor medida en este grupo.
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Comparacion del Grupo Experimental y Grupo Control
Test de Fuerza (Balon medicinal)

M Grupo Experimental B Grupo Control

100

*95
*85

BO

60

40

Distancia
om

35

20

-20
Figura n° 8 Comparaciéon mediante el Test de Fuerza
Interpretacion: En el analisis de la comparacion de Fuerza mediante el Test
de balon medicinal, podemos evidenciar que en el grupo experimental se
obtiene un promedio de aumento de 32.25 cm alcanzados, siendo 60 cm el
maximo incrementado. En cuanto al grupo control obtuvimos un promedio de

aumento de 15.75 cm, siendo 35 cm el valor maximo.

Tabla 5

Prueba estadistica del test de fuerza

Prueba Valor
t student 0.0092076

Se muestran en esta tabla los resultados de la prueba ejecutada para
determinar el incremento de la Fuerza mediante el balén medicinal. Puesto
que el valor-P es menor que 0,05 con un nivel de confianza del 95,0%. Por lo
tanto, el valor observado en el Test de Fuerza es estadisticamente

significativo.
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Comparacion de tiempo en el Grupo Experimental y
Grupo Control en 50m.

B Diferencia en segundos M Diferencia en segundos

2.50
2.25
2.00

1.50 1.54

1.00

0.50

0.00

-0.28 -0.30
-0.50

Diferencia en segundos

-1.00

o
150 132

Figura n° 9 Registro de tiempo en el G.E. y G.C.

Interpretacion : En el analisis del resultado de la diferencia entre la pre
evaluacion y post evaluacion obtenidos tanto en el grupo experimental y el
grupo control, podemos evidenciar que en el grupo experimental la media es
de 0,85 centésimas de segundos, siendo el valor médximo 2 segundos con 25
centésimas y valor minimo de -28 centésimas de segundos. En cuanto al
grupo control la media es de 0,35 centésimas de segundo, la diferencia
maxima fue 1 segundo con 54 centésimas de segundo y valor minimo de -30
centésimas de segundos. Podemos concluir que el grupo experimental

mejoro notablemente los tiempos de competencia.

Tabla 6 Prueba estadistica del tiempo en los 50m libres.

Prueba Valor-P
t-student 0.018

Se muestran en esta tabla los resultados de la prueba ejecutada para
comparar el tiempo entre el grupo experimental y el grupo control. Puesto
que el valor-P es menor que 0,05. Por lo tanto, el valor observado en la

prueba de los 50m es estadisticamente significativo.
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9. CONCLUSIONES

La implementacion de los ejercicios excéntricos y concéntricos para
el fortalecimiento resultd positiva ya que al momento de realizar la
evaluacion final se demostré el aumento de las capacidades fisicas del

hombro en los deportistas.

Con el test de Cooper se pudo evidenciar que en el grupo
experimental existi6 mayor numero de nadadores que aumentaron la

distancia recorrida en los 12 minutos en comparacion al grupo de control

En el test de fuerza con el balon medicinal, se demostré resultados
positivos aumentando la distancia final en centimetros de todos los sujetos
pertenecientes al grupo experimental. Permitiendo destacar que se obtuvo

mejores resultados en este grupo en comparacion al grupo control.

Mediante el test FMS, se consiguid evidenciar que en el grupo
experimental 10 deportistas aumentaron su flexibilidad en el hombro
derecho; 15 por el contario mejoraron la flexibilidad en el hombro izquierdo,
generando un total de 17/20 sujetos que mejoraron la flexibilidad finalizado el

plan de ejercicios propuestos en este trabajo.

Con respecto a la evaluacion de tiempo realizado durante las
competencias de 50m, 100m, 200m y 400 m respectivamente, de estos dos
grupos claramente la reduccion de segundos y centésimas en mas del 50%
en el grupo experimental, ganando velocidad y de por si mejorando la marca
personal y rendimiento deportivo.

En el grupo de control también se evidencié un mejor rendimiento en
las pruebas de 50mtrs, 100mtrs, 200mtrs y 400mtrs estilo libre y en los test
en los que fueron evaluados (Test de resistencia de Cooper, Test FMS, Test
de fuerza mediante balén medicinal) debido a que los deportistas asistian

con regularidad a sus entrenamientos aumentando sus capacidades fisicas.

Se mejoro el rendimiento deportivo gracias a que se aumento fuerza,

resistencia y flexibilidad en los musculos involucrados en dichos ejercicios;
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mejorando el tiempo de competencia hecho evidenciado en los registros de
tiempos.

Se realiza un programa de ejercicios concéntricos y excéntricos para
el fortalecimiento del manguito rotador necesarios para la prevencion y

mejoramiento del rendimiento deportivo para los nadadores del C.D.D.Q.

Mediante la evaluacién del estado funcional del hombro se concluye
gue estos musculos son mas propensos a lesiones en los nadadores; por

ello reforzar estas zonas musculares es de vital importancia.
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10. RECOMENDACIONES

Se recomienda a la Federacion ecuatoriana de Natacion incluir el
plan de ejercicios concéntricos y excéntricos a los nadadores en el programa
anual de entrenamiento para ayudar al incremento de su desempefio

competitivo.

Se recomienda al Club deportivo Diana Quintana hacer evaluaciones
periddicas trimestralmente para tener un registro de su flexibilidad, velocidad
y resistencia, para identificar las falencias de los deportistas y disefar

programas de intervencion.

Se deben implementar los ejercicios concéntricos y excéntricos
como anexo a los ejercicios que realizan s sus entrenamientos ya que

evidenciamos la optimizacion de las marcas personales.

Los estudiantes de la carrera de Terapia Fisica brindar informacion
de los programas de ejercicios excéntricos y conceéntricos a los diferentes

clubes e instituciones deportivas que realizan natacién de competencia.
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11. PRESENTACION DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION
11.1. Tema:

Efectividad del ejercicio excéntrico y concéntrico del manguito

rotador para el mejoramiento del rendimiento de los nadadores.
11.2. Objetivos:

11.2.1. Objetivo general:

Disefiar un programa de ejercicios concéntricos y excéntricos para el

manguito rotador en los nadadores del Club Deportivo Diana Quintana.
11.2.2. Objetivos Especificos:

* Aplicar un programa de ejercicios exceéntrico y concéntrico para el
fortalecimiento del manguito rotador y el incremento del rendimiento
deportivo.

* Incrementar la fuerza, resistencia, flexibilidad en los nadadores que
asisten al Club Deportivo Diana Quintana.

* Mejorar el desempefio de los nadadores durante las competencias,

disminuyendo los tiempos personales en las pruebas.
11.3. Justificacion:

Durante la natacién los movimientos por encima de la cabeza son
posibles gracias a la accion de los musculos del manguito rotador que se
encargan de la estabilizacion dinamica manteniendo la cabeza humeral en la
cavidad glenoidea; los movimientos repetitivos y la alta demanda funcional
durante la natacién ocasionan lesiones por sobreuso que pueden afectar el
rendimiento durante el entrenamiento. Los ejercicios excéntricos Yy
conceéntricos han demostrado multiples beneficios para prevenir y disminuir
lesiones del hombro dando una mayor estabilidad a la articulacion, el tendén
se hace méas grande y resistente al movimiento repetitivo al que se somete

en los entrenamientos y competencia, logrando a su vez una mayor
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activacion muscular, mayor adaptacion a los cambios de movimientos,
adicionalmente, el fortalecimiento que otorga evita la fatiga mejora la fuerza,
resistencia, velocidad y flexibilidad , incrementa la estabilidad y
propiocepcion; obteniendo también tiempos de respuestas mas rapidos ante
cualguier movimiento y si existiera una lesion tomara menos tiempo la

rehabilitacion y sera pronta la integracion del deportista.

La combinacién de estos dos tipos de ejercicios (concéntrico y
excéntrico) permite potenciar la articulacion, dandole mas estabilidad
manteniendo el patron fisiol6gico muscular con una mayor tolerancia al

esfuerzo excéntrico.

El programa se ejecutd 3 veces por semana a cada nadador
perteneciente al grupo de intervencién, cada sesion tuvo una duracién de 40
minutos realizados fuera del agua durante 12 semanas. El fortalecimiento
conceéntrico se ejecutd en 2 series, de 12 -15 repeticiones con una duracion
de 8 segundos cada una y un descanso de 15 segundos y 1°30” de
descanso por serie. En una Segunda fase del entrenamiento se combiné
concéntricos y excéntricos, en 2 series de 6 repeticiones con una duraciéon
de 8 segundos y descansos de 10 segundos y 1°30” de descanso por serie.
En una tercera fase del fortalecimiento: se realizaron 2 series de ejercicios
concéntricos, 6 repeticiones, con una duracibn de 8-10 segundos Yy
descansos de 10 segundos y 130" de descanso por serie, seguido de
estiramientos, 5 repeticiones para cada musculo con una duracién de 8

segundos.
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ILUSTRACION

DESCRIPCION DEL
EJERCICIO

DESCRIPCION DEL
MOVIMIENTO

FORTALECIMIENTO
CONCENTRICO

Series: 2
Repeticiones: 12 -15
Duracion: 8 segundos

Descanso: 15

segundos

Con el codo flexionado
a 90° y la mano pegada
en el abdomen

realizamos la rotacién

externa maxima del
hombro.
Objetivo:
Fortalecimiento De

Rotadores Externos

FORTALECIMIENTO
CONCENTRICO

Series: 2
Repeticiones: 12-15
Duracion: 8 segundos

Descanso: 15

Con el codo flexionado
a 90° pegada al costado
del cuerpo realizamos la
rotacion interna maxima

del hombro.

Objetivo:
Fortalecimiento De

segundos Rotadores Internos
Ambos codos
flexionados a 90° sin

Series: 2 pasar la altura del
hombro realizamos la

Repeticiones: 12-15
Duracion: 8 segundos

Descanso: 15

segundos

rotacion interna maxima
del hombro hacia abajo
aumentando el grado de
movimiento con el
desplazamiento de la
escapula para aumentar

el arco articular.
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Series: 2
Repeticiones: 12-15
Duracion: 8 segundos

Descanso: 15
segundos

Se realiza la abduccion
de hombro partiendo de
30hasta 90° y se
mantiene la posicién.

Con pulgar hacia abajo

Series: 2
Repeticiones: 12-15
Duracion: 8 segundos

Descanso: 15

segundos

Brazos flexionados a

90°, uno arriba de la
cabeza y el otro brazo
pegado a la espalda y
se realiza un
estiramiento de ambos

brazos al mismo tiempo

Series: 2
Repeticiones: 12-15
Duracion: 8 segundos

Descanso: 15
segundos

Se realiza con espalda

recta, una pierna
delante de la otra, codo
pegado al cuerpo y en
90° de

extiende al rango max.

flexién, se

Trabajo Excéntrico Y
Conceéntrico

Series: 2
Repeticiones: 6
Duracién: 8 segundos

Descanso: 10
segundos

Con un balon frente a la
pared elevar el brazo
codo

con el recto y

realizar circulos
pequenos.
Objetivo:  Estiramiento
De Rotadores Internos
Y Fortelecimiento De

Rotadores.
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TRABAJO
CONCENTRICO Y
EXCENTRICO

Series: 2
Repeticiones: 6

Duracion: 8-10

segundos

Descanso: 10

Posicién en
cuadrupedia

manteniendo la cabeza
y espalda alineadas,
codos extendidos,
rodillas separadas vy
manos a la altura de los
hombros. Giramos hacia
un lado manteniendo
dos puntos fijos (rodilla
y mano del mismo lado)
hasta realizar una

rotacion completa de

hombro.
segundos o o
Objetivo:  Fortalecimiento
De Pectoral,
Supraespinoso,
Infraespinoso Y Redonde
Menor.
En el suelo, apoyados
sobre la rodilla y mano
TRAB'A‘,‘]O del mismo lado
CONCENTRICO Y ) do | ot
. resionando la pelota,
EXCENTRICO P P
procedemos a girar el
Series: 2

Repeticiones: 6

Duracion: 8-10

segundos

Descanso: 10

segundos

otro hombro conjunto
con el tronco hasta la

rotacion maxima.
Objetivo:
Fortalecimiento De
Pectoral,

Supraespinoso,
Infraespinoso Y
Redonde Menor.
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FORTALECIMIENTO
CONCENTRICO

Series: 2
Repeticiones: 6

Duracion: 8-10
segundos

Descanso: 10
segundos

Sobre una banca en
posicion decubito prono,
brazos extendidos vy
codos semiflexionados,
iniciamos el movimiento
flexionando los hombros
sin rebasar el nivel de la

cabeza.

FORTALECIMIENTO
CONCENTRICO

Series: 2
Repeticiones: 6

Duracion: 8-10
segundos

Descanso: 16
segundos

Sobre una banca en
posicion decubito prono,
hombros en flexion de
90° y codos
semiflexionados,

iniciamos el movimiento
extendiendo los
hombros hasta el nivel
maximo rebasando
ligeramente el nivel de

la cabeza.

FORTALECIMIENTO
CONCENTRICO
Series: 2
Repeticiones: 6

Duracion: 8-10
segundos

Descanso: 16
segundos

Sobre una banca en
posicion decubito prono,
hombros y codos en
flexion de 90°, iniciamos
el movimiento haciendo
una rotacién externa sin
rebasar el nivel de la
cabeza.
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FORTALECIMIENTO
CONCENTRICO

Series: 2
Repeticiones: 6

Duracion: 8-10
segundos

Descanso: 16
segundos

En decubito prono,
cuerpo alineado sujetar
las mancuernas
orientando las palmas
hacia el cuerpo
llevdndolas de forma
paralela 'y simétrica
hacia atras. No forzar la

elevacion.

FORTALECIMIENTO
CONCENTRICO

Series: 2
Repeticiones: 6

Duracién: 8-10
segundos

anso: 16 segundos

En una silla o en un balon
bobath lo mas pegado al
filo, la espalda inclinada
hacia adelante, y recta. La
cabeza se encuentra en
una posicion neutra y los
brazos extendidos hacia
adelante con las palmas
en pronacion sosteniendo
un peso pequefo. Los
brazos bajan hasta llegar
hacia atrds luego se
regresa a la posicidon
inicial, manteniendo la

espalda recta.

FORTALECIMIENTO
CONCENTRICO

Series: 2
Repeticiones: 6

Duracion: 8-10
segundos

Descanso: 16
segundos

Sobre una banca en
posicion decubito prono,
hombros y codos en
flexién, iniciamos el
movimiento haciendo una
elevacion de los brazos,
hombros y codo en 90°
formando una “L” sin
rebasar el nivel de la

cabeza.
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Estiramientos

Colocamos la mufieca del brazo a
estirar en la cintura y con brazo
contrario empujamos el codo hacia
adelante hasta sentir una tension
interna en el hombro.

Repeticiones: 5

Duracioén: 8 segundos

Con ayuda de un tubo o palo,
sujetamos por detras un extremo
del tubo en posicibn de rotacion
interna maxima y con la mano
contraria sujetamos el otro extremo
y llevamos hacia adelante

Repeticiones: 3

Duracioén: 8 segundos

Con ayuda de un tubo o palo,
sujetamos por detras un extremo
del tubo en posicibn de rotacion
externa y con la mano contraria
sujetamos el otro extremo vy
llevamos hacia arriba.

Repeticiones: 3

Duracién: 8 segundos
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Nos sujetamos a una pared con el
brazo a estirar, y precedemos a
girar todo el cuerpo hacia el lado
contrario.

Repeticiones: 3

Duracién: 8 segundos

Tirar el codo hacia arriba hasta
llegar a la clavicula y mantener esa
posicion

Repeticiones: 3

Duracion: 8 segundos

De rodillas sobre wuna banca
apoyamos los codos flexionados,
espalda recta y metemos la cabeza
entre los brazos, mantenemos esa
posicion.

Tumbados en suelo apoyando
codos, llevamos el cuerpo hacia
atrds sin despegar las manos y
codos apoyados en suelo.

Repeticiones: 3

Duracion: 8 segundos
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ANEXOS

ANEXO N°1 REGISTRO DE PUNTAJES Y MARCAS

GRUPO DE INTERVENCION

TEST DE COOPER

FMS

BALON MEDICINAL

m

Derecho | lzquierdo | ler intento | 2do intento

NN1

NN2

NN3

NN4

NN5

NN6

NN7

NN8

NN9

NN10

NN11

NN12

NN13

NN14

NN15

NN16

NN17

NN18

NN19

NN20

GRUPO DE CONTROL

NN1

NN2

NN3

NN4

NN5

NN6

NN7

NN8

NN9

NN10

NN11

NN12

NN13

NN14

NN15

NN16

NN17

NN18

NN19

NN20
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ANEXO N°2 EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Figura n° 11 Test De Fuerza (Balon Medicinal)
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Figura n° 12 Ligas de pies (Test de Cooper)

Figura n° 13 Pullboy (Test de Cooper)
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Figura n° 14 Competencia de Natacién

Figura n° 15 Prueba de Flexibilidad (FMS)
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50 Metros Libre 50 Metros Libre
Grupo de Compe‘tencia Competencia Diferencia en Grupo Control Compe_tencia Competencia Diferencia en
Experimental Inicial Final segundos Inicial Final segundos
NN1 32.460 31.17 @ 1.29 NN1 31,66 31,56 7| 0.10
NN2 32.210 30.78 i 1.43 NN2 35,79 34,25 @ 1.54
NN3 33.610 32.08 i 1.53 NN3 32.16 32.16 l’ 0.00
NN4 30.810 30.60 7| 0.21 NN4 31,76 32,79 @ 1.03
NN5 31.130 30.27 @ 0.86 NN5 31,33 31,75 @ 0.42
NN6 32.850 31.91 @ 0.94 NN6 32,88 32,66 ) 0.22
NN7 31.190 31.19 l’ 0 NN7 34,64 34,60 )| 0.04
NN8 31.730 30.83 i 0.9 NN8 30,62 30,57 7| 0.05
NN9 30.300 29.62 i 0.68 NN9 33,48 31,98 @ 1.5
NN10 28.940 28.10 @ 0.84 NN10 31,78 31,70 ) 0.08
NN11 29.790 28.70 @ 1.09 NN11 31,72 31,50 7| 0.22
NN12 27.670 27.40 @ 0.27 NN12 34,25 34,55 * -0.3
NN13 29.140 28.18 @ 0.94 NN13 34,79 33,75 @ 1.04
NN14 32.820 32.82 l’ 0.00 NN14 38,04 36,85 i 1.19
NN15 25.970 25.45 i 0.52 NN15 32,51 32,32 7| 0.19
NN16 26.790 25.58 @ 1.21 NN16 33,56 33,20 @ 0.36
NN17 25.790 26.07 * -0.28 NN17 34,50 34,26 ) 0.24
NN18 25.800 23.50 @ 2.3 NN18 33,75 34,02 * -0.27
NN19 26.760 25.40 @ 1.36 NN19 28,67 27,98 @ 0.69
NN20 27.610 25.36 @ 2.25 NN20 31,51 32,83 l’ -1.32

Figura n° 16 Resultados Competencia 50m libres

¥ No mejoraron su marca personal.

“ Marca personal mejoro entre 0,01 y 0,25 centésimas de segundo.

B Mejoraron su marca personal en mas de 0,25 centésimas de segundo.
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100 metros libre

100 Metros Libre

Grupo de Competencia | Competencia | Diferencia en Competencia | Competencia | Diferencia en
Experimental Inicial Final segundos Grupo Control Inicial Final segundos
NN1 1:12,07 1:10,03 |Ap 2.04 NN1 1:18,83 1:18,02 |Ap 0.81
NN2 1:11,66 1:09,60 [fh 2.06 NN2 1:09,40 1:.09,17 |&) 0.23
NN3 1:15,25 1:12,73  |fp 2.52 NN3 1:00,88 50,19 [fh 1.69
NN4 1:05,46 1:03,40 |Ap 2.06 NN4 1:12,77 1:11,83 |Ap 0.94
NN5 1:06,33 1:.03,77 |4p 2.56 NN5 1:18,57 1:17,59 |4p 0.98
NN6 1:10,87 1:10,87 | 0.00 NN6 1:07,18 1:07,18 | 0.00
NN7 1:08,03 1:05,63 |Ak 2.4 NN7 1:17,07 1:19,30 | -2.23
NN8 1:08,74 1:07,05 |Ap 1.69 NN8 1:14,03 1:15,88 | -1.85
NN9 1:07,59 1:05,03 [fh 2.56 NN9 1:21,91 1:21,51 |&) 0.4
NN10 1:01,06 50,88 [fh 1.18 NN10 59,41 50,91 (W -0.5
NN11 1:05,54 1:.02,71 |Ap 2.83 NN11 1:02,90 1:01,90 |Ap 1
NN12 1:00,81 50,81 [fh 1 NN12 59,95 50,95 [d 0
NN13 1:01,40 1:02,04 | -0.64 NN13 1:02,37 1:02,20 [&) 0.17
NN14 1:10,68 1:08,33 |fp 2.35 NN14 1:09,94 1:09,94 | 0.00
NN15 57,47 55,85 [qh 1.62 NN15 1:08,74 1:08,60 |&) 0.14
NN16 55,36 5328 |[fh 2.08 NN16 1:09,36 1:08,73 |fh 0.63
NN17 53,58 51,23 [fn 2.35 NN17 1:08,71 1:07,81 [fp 0.9
NN18 53,52 51,53 [4p 1.99 NN18 1:04,78 1:09,06 | -4.28
NN19 55,22 53,17 |[fn 2.05 NN19 1:18,80 1:18,20 [k 0.6
NN20 56,04 56,04 [W 0 NN20 1:07,32 1:06,59 [k 0.73

Figura n° 17 Resultados Competencia 100m libres

¥ No mejoraron su marca personal.

“ Marca personal mejoro entre 0,01 y 0,50 centésimas de segundo.

B Mejoraron su marca personal en mas de 0,50 centésimas de segundo.
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200 metros libre 200 Metros Libre
Grupo de Compe_tencia Competencia Diferencia en Grupo Control Compe‘tencia Competencia Diferencia en
Experimental Inicial Final segundos Inicial Final segundos
NN1 2:21,52 2:20,11 @ 141 NN1 2:54,53 2:53,71 |&) 0.82
NN2 2:24,40 2:19,89 [fh 451 NN2 2:33,57 2:32,00 [fh 1.57
NN3 2:37,82 2:31,82  |[fn 6.00 NN3 2:09,70 2:09,70 [ 0.00
NN4 2:14,69 2:10,44 @ 4.25 NN4 2:15,79 2:15,49 [&) 0.30
NN5 2:26,43 2:19,37 |fp 7.06 NN5 2:37,57 2:37,57 (¥ 0.00
NN6 2:15,85 2:12,62 |fh 3.23 NN6 2:50,50 2:50,38 |&) 0.12
NN7 2:12,86 2:14,84 | -1.98 NN7 2:20,54 2:19,73 |8 0.81
NN8 2:31,20 2:33,18 [ -1.98 NN8 2:25,50 2:25,00 |[&) 0.5
NN9 1:58,11 1:57,59 |&) 0.52 NN9 2:40,55 2:39,98 |4 0.57
NN10 2:26,59 2:26,59 [ 0 NN10 2:20,30 2:21,19 [ -0.89
NN11 2:50,32 2:48,43 |fh 1.89 NN11 2:40,23 2:39,98 [&) 0.25
NN12 2:53,02 2:50,03 [k 2.99 NN12 2:23,82 2:24,85 [ -1.03
NN13 2:30,50 2:27,50 [fh 3 NN13 2:14,36 2:14,17 |&) 0.19
NN14 2:05,54 2:03,20 [fh 2.34 NN14 2:34,14 2:33,25 &) 0.89
NN15 2:32,39 2:30,27 |fp 2.12 NN15 2:28,06 2:27,87 &) 0.19
NN16 2:32,40 2:29,05 [k 3.35 NN16 2:56,23 2:55,83 |4 0.4
NN17 2:03,65 2:02,53 |[fh 1.12 NN17 2:10,47 2:09,54 [&) 0.93
NN18 2:05,82 2:04,81 |k 1.01 NN18 2:03,13 2:02,52 [&) 0.61
NN19 2:13,14 2:11,12  [4h 2.02 NN19 2:18,79 2:17,63 |4k 1.16
NN20 2:10,28 2:10,40 [ -0.12 NN20 2:18,93 2:19,83 [ -0.9

Figura n° 18 Resultados Competencia 200m libres

¥ No mejoraron su marca personal.

“ Marca personal mejoro entre 0,01 y 1,00 segundos.

L) Mejoraron su marca personal en mas de 1,00 (un) segundo.
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400 metros libre 400 Metros Libre
Grupo de Competencia | Competencia | Diferencia en Grupo Control Compe_tencia Competencia Diferencia en
Experimental Inicial Einal segundos Inicial Final segundos
NN1 5:10,86 5:09,01 [&) 1.85 NN1 5:22,20 5:21,40 |[&) 0.80
NN2 5:21,51 5:19,40 ﬁ} 2.11 NN2 5:15,20 5:14,97 |4 0.23
NN3 5:15,50 5:1352 [&) 1.98 NN3 4:56,25 454,73 | 1.52
NN4 4:58,60 4:52,26  |dp 6.34 NN4 5:06,14 5:07,12 (¥ -0.98
NN5 5:07,25 4:52,08 |qp 14.45 NN5 5:09,65 514,54 (¥ -4.89
NN6 4:59,60 4:57,47 @ 2.13 NN6 4:33,34 4:32,98 |4/ 0.36
NN7 4:58,60 4:56,13 @ 2.47 NN7 5:20,10 5:19,08 [ 1.02
NN8 5:10,50 5:08,40 @ 2.1 NN8 5:40,18 5:39,43 |&) 0.75
NN9 4:50,20 4:47,13 ﬁ} 3.07 NN9 4:50,13 449,76 |3 0.37
NN10 4:41,80 4:39,43 @ 2.37 NN10 5:10,08 5:09,93 [&) 0.15
NN11 5:20,10 5:15,13 @ 4.97 NN11 5:13,56 5:12,45 |&) 1.11
NN12 5:58,70 5:59,17 ‘l -0.47 NN12 5:12,98 5:11,73 |4 1.25
NN13 4:59,35 4:50,99 @ 8.36 NN13 5:23,65 5:25,65 @ 2
NN14 5:08,13 5:06,11 @ 2.02 NN14 5:19,73 5:18,93 [ 0.80
NN15 4:10,31 4:08,42 |4 1.89 NN15 5:35,89 5:34,76 |4 1.13
NN16 4:26,87 4:25,63 |4/ 1.24 NN16 4:54,37 4:55,86 * -1.49
NN17 4:33,15 4:29,38 @ 3.77 NN17 4:37,98 4:32,57 @ 5.41
NN18 4:21,31 4:23,39 ‘I -2.18 NN18 4:37,97 4:36,98 |4/ 1.08
NN19 4:02,35 5:01,12 |&) 1.23 NN19 4:36,54 4:37,32 ‘l -0.78
NN20 4:20,22 4:17,78 @ 2.44 NN20 4:42,98 44156 |3 1.42

Figura n° 19 Resultados Competencia 400m libres

¥ No mejoraron su marca personal.

“ Marca personal mejoro entre 0,01 y 2,00 (dos) segundos.

L) Mejoraron su marca personal en mas de 2,00 (dos) segundos.
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