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RESUMEN

ElTriatlónesundeporteolímpicocompuestoportresmodalidades,Natación,

CiclismoyCarrera(Atletismo).Estainvestigaciónplanteacomoanálisislavariantede

Natación,lacualfueseleccionadaporsudificultadysuvalorenlasedadestempranas,

puestoqueesmiradocomounodelosdeportesmásíntegrodelmundo. Brinda

distracción,alegríaysaludaloshombresdetodaslasedades.Laimportanciadela

nataciónenlosniñossemanifiestaprincipalmenteporsusdominiosbenévolosenel

progresodelorganismoydelapersonalidad.Aliniciarelprocesocomoentrenadoradel

deporteTriatlónenlaEIDE“PedroMiguelDíazCoello”delaprovinciadeHolguín,se

observóennumerosasseccionesdeentrenamientounaseriedeerroresenlatécnica

libredelosnadadoresescolaresdeldeporteTriatlón,loscualesnolespermitenmejorar

en las distancias de pruebas.Esta problemática motivó la realización de esta

investigación,laquetienecomoobjetivoconfeccionarunapropuestadeejerciciospara

elmejoramientodelatécnica libre,para reducirlostiemposenesasdistancias.Se

emplearondistintosmétodosteóricos,empíricos,entrelosquesedestacanvarios

procedimientos.



ABSTRACT

TriathlonisanOlympicsportcomposedofthreemodalities,swimming,cyclingand

athletics.Thisresearchraisesasananalysistheswimmingvariant,whichwasselected

foritsdifficultyanditsvalueinearlyages,sinceitisregardedasoneofthemost

comprehensivesports.Providesdistraction,joyandhealthtomenofallages.The

importanceofswimminginchildrenismanifestedmainlybyitsbenevolentdomainsin

theprogressoftheorganism andthepersonality.Atthebeginningofmyprocessasa

TriathlonsportcoashatthePedro DiazCoello EIDEintheprovinceofHolguin,I

observedinnumeroustrainingsectionsaseriesoferrorsinfreetechniqueinschool

swimmers in Triathlon sport,which do notallow them to improve in the test

distances.Thisproblem ledtotherealizationofthisresearch,whichaimstomakea

proposalofexercisestoimprovefreetechnique,intheinterestofreducingthetimesin

thesedistances.Differenttheoreticalandempiricalmethodswereused,amongwhich

severalproceduresstandout.
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INTRODUCCIÓN

El Triatlón surgió luego de una apuesta entre los Marines

estadounidenses,lacualconsistíaendecidirentreelnadodelaBahíade

Waikiki,lavueltadeciclismoaOhauyunmaratóndelargadistancia.Esta

era la prueba más dura de todas las llevadas a cabo en Hawai.El

comandanteJohnCollintomóunadecisiónquedejóatodoslosMarines

contentosdebidoaquenohabíandecididocuáleralamásdesafiante,

unificólastrespruebasenunamismacarreraquesedisputóen1978

conocidacomoel"TriatlónIronmanHawai".

Estedeportesefueconvirtiendoenunadisciplinatanimportantequese

incluyóenlosJuegosOlímpicos.ElTriatlónserealizaenordenysin

interrupciónentreunapruebaylasiguiente,dondeeltriatletatardaun

tiempoencambiardeunadisciplinaalaotra,llamadotransición.

EnlaactualidadcuentacongrandesfigurasMundialesymarcasque

favorecenaestedeportequecadadíaganamásseguidores.

PeterReid:ElcanadiensefuetresvecesganadordelCampeonatoMundial

deIronmanenKona,Hawái.

ChrisMcCormack:australianoqueganó35triatlonesconsecutivos

MarkAllenganóseisveceselCampeonatoMundialenHawai.

LeslieAmatterminócuartaenlamásrecienteparadadelaCopa

PanamericanadeTriatlóncelebradaenPlayaHermosa,CostaRica.



EnCubalaprimeraediciónserealizóenel2015conelnombredeCopa

Iberoamericana de Triatlón.Elcampeonato nace poriniciativa de la

SociedadCulturalJoséMartíyelClubMartianodeHuelva,España,y

cuentan con elapoyo de la Federación Internacionalde Triatlón yel

InstitutoNacionaldeDeportes,EducaciónFísicayRecreación.Suobjetivo

erapromocionarelTriatlónenCuba.Enellaparticiparonalrededorde400

competidores.Alserundeportenuevoenelpaíssusresultadosnoeran

losmejoresnoobstantesehanreconocidoaatletasporsuparticipacióny

porestarentrelos20primerostriatletasen loseventosdeTriatlónenla

Habana,dondeLeslieAmatesunadelastriatletasmásdestacadasdel

País,aligualquelaatletaYanizaPérezCarbonell,campeonanacional,

campeona de la Copa Panamericana en Venezuela 2008,bronce en

CircuitoMundialdeBiatlé,enel2007.

En elTriatlón,la natación debe iniciar su práctica en la edad

comprendidaentre6-7añosdeedad,pueselhombrenonadadeforma

espontánea,ya su vez,este ha tenido que desarrollaruna serie de

movimientoscorporales,losquesehanidoperfeccionandoparalograrun

mayorimpulsoenelaguayhadesarrolladotécnicasquehanevolucionado

ysonlosqueseempleanenlanatacióncompetitivacontemporánea,porlo

queesmuyimportantecomenzaraedadestempranas.



EnCubasepuededecirqueapartirde9a10añosdeedadcomienzan

losnadadoresaasimilarcargasdeentrenamientos deformaorganizada

conunporcientoreferentementealtodeintensidadentierrayaguapara

garantizarlasexigenciasdelprogramadelaNatación,PentatlónyTriatlón

denuestropaís.

Estosdeporteshanperfeccionadounincrementoelevadoqueexigeun

buen trabajo continuo para eldesarrollo de las cualidades físicas

generalesyespeciales,asícomoundesarrollopsíquiconormalparalos

atletasqueposeenunatécnicadepuradadelosmovimientos,seponede

manifiesto ungrantrabajo delosdiversosplanosmusculares,lo que

estaráencorrespondenciaconloscambiosdevelocidadenelnado,porlo

cuallaactividadmusculardebeadaptarsealtrabajotantoencondiciones

aerobiascomoanaerobias.

Lanatacióndespiertaestímulosespecialesqueinfluyendemanera

positiva sobre el desarrollo psíquico y corporal,las técnicas de

movimientos ayudan especialmente aldesarrollo de la musculatura.

Duranteelentrenamientosellegaalllamadocorazóndeldeportista,donde

aprende a economizar el oxígeno durante el entrenamiento y la

competencia,tambiénsecorrigenloserroresmáscomunesenlatécnica

delnadador,seperfeccionalatécnicadenado,estorequieredemuchas

horas de trabajo profesionaly precisamente de estos errores más

comunesenlatécnicadenadosebasaestainvestigación.



Las condicionestécnicasdelosatletasno hansido lasmejores

debidoaunaseriede dificultadesquearrastran desdeañosdeiniciación

deportiva,quesehanvenidotratandoconsuincorporaciónaestecentro

deestudio.

Esta problemática motivó la realización de varios ejercicios para

estudiarsiesos errores se manifestaban con regularidad.Se pudo

constatarquelamayoríadelosatletascometenunayotravezlosmismos

erroresapesardequeseinsisteenlanecesidaddecorregirlos.

Alabordarsobrelasposiblescausasdeestasdificultades,seplanteó

quedurantelassesionesdeentrenamiento,losatletascometenerrores

técnicos,losqueensituacionesdecompetenciaodecontrolesestoshan

sidomásfrecuentesyaquelosatletasaún nodominancorrectamenteel

prototipodelosmovimientos instaurados.Entrelascausasobservadas

encontramos:

1.Temoreincertidumbres.

2.Falsassensacionesmusculares.

3.Inadecuadarepresentacióndelosmovimientos.

4.Aplicacióninapropiadadelospasosmetodológicosdelaenseñanza

delatécnica.

5.Escasacapacidadcoordinativa.

6.Deficienciasenlaejecuciónorealizacióndelhábitomotor.



Esta situación permitió la determinación dela siguienteproblemática

investigativa.

ProblemadeInvestigación:

¿Cómomejorarlaejecucióndelatécnicalibreenlosnadadoresdela

categoríaescolar11-12añosdeldeporteTriatlónenlaEIDEdeHolguín?

Parasolucionarelproblemaseplanteóelsiguienteobjetivo.

Objetivo:

Clasificarunapropuestadeejercicios paraelmejoramientodela

técnicalibreenlosnadadorescategoríaescolar11-12añosdeldeporte

TriatlóndelaEIDEdeHolguín.

Hipótesis:

Elaboracióndeunapropuestadeejercicios,dosificadosporetapasde

entrenamientoqueconsiderelasinsuficienciasespecíficasdelosatletas,

mejorarálatécnicalibreenlosnadadorescategoríaescolar11-12añosdel

deporteTriatlónenlaEIDEdeHolguín.



TareasCientíficas

1.Determinarlosfundamentosteóricos metodológicosquesustentan

elniveldeejecuciónenlatécnicalibreenlosnadadoresescolares

deldeporteTriatlón.

2.Determinar las exigencias esenciales de los ejercicios que

conformanlapropuestaparaelevarelniveldeejecucióndelatécnica

libreenlosnadadoresescolares.

3.Definirlascaracterísticasdelosejerciciosparamejorarlatécnica

libreenlosnadadoresescolaresdeldeporteTriatlón.

Métodos

Delnivelteóricoseutilizaronlossiguientesmétodos:

 Histórico–Lógico:pararealizarunahistoriadelproblemaquese

aborda yestudiarlastendenciassobrediferentesformasexistentes

delentrenamientodelatécnicaeneldeporteescolar.

 Analítico–Síntético:permiteconocerlasposicionesteóricasacercadelempleo

delatécnicaduranteelprocesodeentrenamiento.

 Inductivo-deductivo:permiteconocerelproblemadeformageneralyalavez

poderdesintegrarlooseapasardelconocimientogeneralalparticular.Además

deestablecervínculosyrelacionesentrelosconocimientosobtenidosenlos

distintosmomentosyetapasdelainvestigación.



Muestra

LaEIDE“PedroMiguelDíazCoello”delaprovinciadeHolguíntieneunamatrículade 7

atletasdela categoríaescolareneldeportedeTriatlónquefuelaescogidaparaesta

investigación,delcualsetomó unamuestraintencionalde6atletas,loquerepresenta

el97porcientodeltotal,deellos4sonvaronesy3sonhembras,delacategoría11-12

añosdeedad.



Desarrollo

DESCRIPICIÓNDELOSERRORES

Elerrornúmero1 losatletasllevanlacabezaaltaloquelesimpideque
elcuerpoocupe una forma más hidrodinámica y horizontalcon
respectoalasuperficieyofrecemásresistenciaalnadar.

Elerrornúmero2 losatletas realizan unapausa enelmovimientode
piernasloqueimpideunmayoravanceenelagua.

Elerrornúmero3losatletasnoterminan elempujealladodelmusloy
estolesrestafuerzasalmovimientodebrazosyavanceenalagua.

Elerrornúmero4losatletasnollevanelbrazoquerealizalaentradaal
aguahastasupuntomáximodeextensiónalahoradeiniciarlafase
subacuáticaolabrazadaenelEstiloLibre.

Elerrornúmero5losatletasrealizanelhalónenunpuntomuyalejado
delalíneamediadelcuerpo,loqueimposibilitaunmejoragarredel
aguayelnoaprovechamientodelabrazada.

Elerrornúmero 6 losatletas llevan la mano abierta en la fase
subacuática,esdecirnolallevaenformadecuchara,conlosdedos
abiertososeparados,loquelerestaelagarredelagua.

Elerrornúmero7losatletassolorespiranporunladoloqueleresta
orientaciónyaquenotieneundominiodelrestodeloscompetidores,
loquepuedeafectarleelligamentonucalypierdeladirecciónal
nadar.



Estaseriedeerroresconllevaaunaincorrectaejecucióntécnicadelibre,nosiendola
másidóneapararealizarmarcasbajas.

PROPUESTAS DE EJERCICIOS PARA LA TÉCNICA DEL ESTILO LIBRE EN LOS

ATLETASCATEGORÍAESCOLAR 11Y12AÑOSDELTRIATLÓN DELAEIDEPEDRO

DÍAZCOELLO.

Propuestasdeejerciciosparalatécnicadelestilolibre.

Eneltranscursodelarevisióndemateriales,sepudollegaraunaconclusión,devariar

laformadeltrabajotécnicoyaplicarla siguientepropuestadeejerciciosdeacuerdoa

variantesquesepodíanrealizardeejerciciostradicionalessegúnlacreatividaddel

técnicoylascondicionesactuales.

1.Piernadelibresin tablaconbrazosextendidosalfrentedelacabeza.Objetivo:

(Realizarmovimientoalternodelaspiernasestendidasconempeine(punteo)

dondeexistaunmovimientoascendenteyunodescendente)de2-4repeticiones

con40segundodedescanso.

2. Librepasandoelfrentedelamanoporelagua.

Objetivo:(Elatletarealizaráelmovimientodelosbrazospasandoelfrentedela

manoporelniveldelagua,sinsacarlamanodelagua).de2-4repeticionescon

40segundosdedescanso.

3.Libreterminandoelempujeatrás,tocándoseelglúteocontrario.

Objetivo:(Elatletaejecutaelmovimientodebrazosterminandoelempujeala

alturadelmusloyalterminarsesacalamanoysetocaelglúteocontrario).de2-

4repeticionescon40segundosdedescanso.



4. Librerozándoselaespaldaconeldedopulgardelamano.

Objetivo:(Elatletacuandorealizaelrecobroolafaseaéreadelmovimientode

losbrazos,serozarálaespaldaconeldedopulgardelamanoquerealizael

movimiento).de2-4repeticionescon40segundosdedescanso.

5.Libreespecialcontabla

Objetivo:(Elatletaconsusdosmanosextendidasalfrentedelacabeza enuna

tablayrealizarámovimientodebrazadalibrecadaseispatadasprimeroconun

brazoydespuésconelotro,sinmoverdelatablaelbrazoquenotrabaja).de2-

4repeticionescon40segundosdedescanso.

6.Librecontiempo.

Objetivo:(Elatletaconunbrazoextendidoalfrenteyelotroalladodelcuerpo

contará6movimientodepiernaycambiarádebrazorespirandoporelladodel

brazoqueseencuentraalladodelcuerpo)de2-4repeticionescon40segundo

dedescanso.

7. Librerespirandocada3,5;7;9y11;brazadas.

Objetivo:(Noesmásqueelconteodelasbrazadaspararealizarlarespiración

cada3,5;7;9y11;brazadas,siempreennúmerosimpares,poramboslados).

de2-4repeticionescon40segundosdedescanso.

8.Libreprogresivoyregresivo.

Objetivo:(Noesmásqueelaumentooladisminucióngradualdelarapidezdel

nadadorsiguiendolasorientacionesdelentrenador).de2-4repeticionescon40

segundosdedescanso.



9. Libreconmantención.

Objetivo:(elatletarealizaunabrazadayenelrecobrodebemantener5segundos

elbrazoenunángulode45gradoconelcodohaciaarriba)de2-4repeticiones

con40segundosdedescanso.

10.Coordinacióndelatécnicacompleta.

Objetivo:(Eslacorrectaejecucióndelatécnicadenado).de2-4repeticionescon

40segundosdedescanso.



Resultadosesperados.

Eldiagnósticoinicialdemostróquelosatletasescolaresdelacategoría11-12añosde

laEIDEPedroMiguelDíazCoellodelaprovinciadeHolguín,cometenerroresqueles

impidealcanzarresultadosdeportivosóptimosenlaspruebasiniciales.

Losdatosobtenidosenestainvestigación permitencorroborarlahipótesisdeltrabajo

formuladaporcuanto lapropuestadeejercicios,mejorólatécnicadelosatletas

permitiendoaestosdisminuirsus tiemposenlasdistanciasdepruebas.
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