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Resumen 
La iniciación deportiva en la natación tiene como objetivo principal el desarrollo en la formación 

deportiva de un nadador, conseguir que el niño vaya empoderándose en el conocimiento de sus 

habilidades en el agua, el desplazamiento, la confianza y seguridad para obtener logros para su 

crecimiento personal deportivo, en consecuencia, al desempeño de sus funciones psicológicas, 

biológicas emocionales, brindando con este aplomo en su temperamento deportivo. 

En relación a las falencias que tienen los deportistas ya avanzados se ha visto la necesidad de 

mejorar las condiciones deportivas en el proceso de la formación deportiva, aplicando un 

programa de entrenamiento deportivo direccionado a cubrir esas falencias técnicas que afectan 

en los resultados en las competencias. 

En el programa de entrenamiento se desarrolla una metodología más observacional que permita 

detectar los errores y realizar las correcciones necesarias y a tiempo. 

Se tiene en consideración la biomecánica de los movimientos hidromecánicos del deportista en 

su iniciación deportiva, permitiendo el avance y aceleraciones en la ejecución del nado.  



Con el análisis de sus resultados en el proceso de la ejecución de este plan de entrenamiento, 

se puede determinar por medio del método científico su avance cualitativo y cuantitativo en el 

proceso del logro del objetivo principal.       

 

Palabras claves: Natación, Iniciación deportiva, Estilo crol  
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Abstract 
The sports initiation in swimming has as its main objective the development in the sports training 

of a swimmer, getting the child to be empowered in the knowledge of their abilities in the water, 

displacement, confidence and security to obtain achievements for their personal growth. sports, 

consequently, to the performance of their psychological, biological and emotional functions, 

toasting with this poise in their sports temperament. 

In relation to the shortcomings that already advanced athletes have, the need has been seen to 

improve sports conditions in the process of sports training, applying a sports training program 

aimed at covering those technical shortcomings that affect the results in the competitions. 

In the training program, a more observational methodology is developed that allows errors to be 

detected and the necessary and timely corrections to be made. 

The biomechanics of the hydromechanical movements of the athlete in his sports initiation are 

taken into consideration, allowing the advance and accelerations in the execution of the swim. 



With the analysis of its results in the process of executing this training plan, its qualitative and 

quantitative progress in the process of achieving the main objective can be determined through 

the scientific method. 

 
 
Keywords: Swimming, sports initiation, front crawl style. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MACROCICLO DE ENTRENAMIENTO 

 

 

EDADES:  8 AÑOS
TEST CONSOLIDACION
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NRO SEMANAS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
SESION DE ENTREN. 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
PARTE INICIAL
GENERAL 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
ESPECIFICA 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
P.FISICA
RITMO 20 30 10 10 20 30 10 20 20 30 10 10 20 30 10 20 20 30 10 10 20 30 10 20 10
EQUILIBRIO 20 20 30 20 20 20 20 30 20 20 30 20 20 20 20 30 20 20 30 20 20 20 20 30 20
ACOPLAMIENTO 20 20 20 20 20 20 20 30 20 20 20 20 20 20 20 30 20 20 20 20 20 20 20 30 20
ORIENTACIÑON 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
RESISTENCIA 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30
FUERZA PROPIOC 30 30 30 30 30 30 30 20 30 30 30 30 30 30 30 20 30 30 30 30 30 30 30 20 30
VELOCIDAD 20 20 20 20 20 20 20 30 20 20 20 20 20 20 20 30 20 20 20 20 20 20 20 30 20
FLEXIBILIDAD 40 40 40 40 40 40 40 30 40 40 40 40 40 40 40 30 40 40 40 40 40 40 40 30 40
TOTAL MIN. 200 210 200 190 200 210 190 210 210 200 190 200 210 190 210 200 210 200 190 200 210 190 210 190

TECNICA  
JUEGOS DE AMBIENTACIÓN 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40
BRAZADA 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40
PATADA 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40
RESPIRACION 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40
PROPULSIÓN 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40
GIROS 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40 30 40
TOTAL MIN. 240 190 240 190 240 190 240 190 240 190 240 190 240 190 240 190 240 190 240 190 240 190 240 190 240

TACTICA

TOTAL MIN. 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
VOLUMEN SEMANAL 440 400 440 380 440 400 430 400
VVOLUMEN ETAPA 3330

PREPARACIÓN FÍSICA 

PREPARACIÓN TÉCNICA

PREPARACION TACTICA

DATOS INFORMATIVOS
PROGRAMA  DE ENSEÑANZA      -                   ENTRENADOR:  ORLANDO PATRICIO ROMERO IBARRA     

MARZOFEBRERO ABRIL MAYO JUNIOENERO

MULTILATERALIDAD



Unidad 1 

 

UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA 
INSTITUTO DE POSTGRADO 

Programa: Maestría en Entrenamiento Deportivo 
 

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: 1 

Docente: Romero Ibarra Orlando Patricio   
Tema: Técnica de la brazada del estilo crol  
Objetivo Ejecutar la técnica de la brazada haciendo énfasis en el estilo crol  
Lugar y fecha: Piscina olímpica 14-02-2022 No. Participantes:   6 

Medios:  
 Piscina, tablas, silbato, cronómetro, 
flotadores… Categoría:  8–10 años 

Duración:   90 mnts Grupo:  1 

FASE INICIAL 

Desarrollo de la Actividad Ilustración 
Tiempo y 

Reps 

INSTRUCCIONES PREVIAS:    5 mnts 
 Control de asistencia, planteamiento de objetivos de la clase a 
los deportistas    
 CALENTAMIENTO GENERAL   10 mnts 
 Movilidad articular de todos los planos, juegos de persecución 
dentro del agua    
 CALENTAMIENTO ESPECIFICO   10 mnts 
 Ejecuciones parciales de las diferentes fases del estilo crol    

FASE PRINCIPAL 

Desarrollo de la Actividad Ilustración 
Tiempo y 

Reps 
• Realizar la brazada crol con batida con punto 

muerto en la tabla 
70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución 

 

 5 DE 25   15 
MNTS 

     
• Con una sola mano extendida y con la otra mano 

realizar la batida de crol enérgica  
70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución  

 

5 DE 25    15 
MNTS 

     
• Realizar desplazamientos en el agua con un 

flotador entre las piernas ejecutando la brazada de 
crol con dos manos  
70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución 

 

5 DE 25   15 
MNTS 

      



• Trabajo en parejas o con implemento; mientras 
uno agarra los pies el otro realiza la brazada de 
crol o se lo agarra con una liga desde un partidor 
70% intercalado 

 

5 DE 30" 
CADA UNO 
10 MIN 

FASE FINAL 
Desarrollo de la Actividad Ilustración Tiempo y Reps 

 EJERCICIOS    5 mnts 
Ejercicios de extensión articular del tren inferior y superior  
  

 

  
 ANALISIS Y AUTOEVALUACIÓN 
 
 
Charla sobre las actividades realizadas y el beneficio para su 
desarrollo deportivo 
    5 mnts 
Observaciones: 
  

 
 
 
Romero Ibarra Orlando Patricio                                             Dra. Katherine Aguilar PhD   
Firma del Maestrante     Firma del Coordinador 
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Programa: Maestría en Entrenamiento Deportivo 
 

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: 2 

Docente: Romero Ibarra Orlando Patricio   
Tema: Técnica de la patada del estilo crol  
Objetivo Ejecutar la técnica de la patada haciendo énfasis en la patada del estilo crol 
Lugar y fecha: Piscina olímpica 14-02-2022 No. Participantes:   6 

Medios:  
 Piscina, tablas, silbato, cronómetro, 
flotadores… Categoría:  8–10 años 

Duración:   90 mnts Grupo:  1 

FASE INICIAL 

Desarrollo de la Actividad Ilustración 
Tiempo y 

Reps 

INSTRUCCIONES PREVIAS:    5 mnts 
 Control de asistencia, planteamiento de objetivos de la clase a 
los deportistas    
 CALENTAMIENTO GENERAL   10 mnts 
 Movilidad articular de todos los planos, juegos de persecución 
dentro del agua    
 CALENTAMIENTO ESPECIFICO   10 mnts 
 Ejecuciones parciales de las diferentes fases del estilo crol     

FASE PRINCIPAL 

Desarrollo de la Actividad Ilustración 
Tiempo y 

Reps 
• Realizar la patada crol en posición vertical 

flotación con la cabeza y brazos fuera del agua 
70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución 

 

5 DE 1 MNT     
10 MNTS 

     
• Patada con tabla con la cabeza dentro o fuera del 

agua realizar patadas suabes, pies sumergidos 
acelerar la patada más pequeña a manera de 
(hervir) 
70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución  

 

5 DE  25                 
20 MNTS 

     
• Realizar batido con un solo pie mientras el otro 

realizará movimientos menos acelerados 
orientado a trabajo ascendente 

 

5 DE 25                 
20 MNTS 



70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución 

      
• Patada lateral de crol con el apoyo de la tabla se 

trabaja alternadamente cada pierna 
70% intensidad e intercalado con descanso y 
recuperación 
  

 

5 DE 25                 
20 MNTS 

FASE FINAL 
Desarrollo de la Actividad Ilustración Tiempo y Reps 
 EJERCICIOS  
 
    5 mnts 
Ejercicios de extensión articular del tren inferior y superior  
 

 

  

 ANALISIS Y AUTOEVALUACIÓN 
Charla sobre las actividades realizadas y el beneficio para su 
desarrollo deportivo   5 mnts 
Observaciones: 
  

 
 
 
Romero Ibarra Orlando Patricio                                             Dra. Katherine Aguilar PhD   
Firma del Maestrante     Firma del Coordinador 
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Programa: Maestría en Entrenamiento Deportivo 
 

UNIDAD DE ENTRENAMIENTO: 3 

Docente: Romero Ibarra Orlando Patricio   
Tema: Técnica de la brazada del estilo espalda 
Objetivo Ejecutar la técnica de la brazada haciendo énfasis en el estilo espalda 
Lugar y fecha: Piscina olímpica 14-02-2022 No. Participantes:   6 

Medios:  
 Piscina, tablas, silbato, cronómetro, 
flotadores… Categoría:  8–10 años 

Duración:   90 mnts Grupo:  1 

FASE INICIAL 

Desarrollo de la Actividad Ilustración 
Tiempo y 

Reps 

INSTRUCCIONES PREVIAS:    5 mnts 
 Control de asistencia, planteamiento de objetivos de la clase a 
los deportistas 

 
  

 CALENTAMIENTO GENERAL   10 mnts 
 Movilidad articular de todos los planos, juegos de persecución 
dentro del agua    
 CALENTAMIENTO ESPECIFICO   10 mnts 
 Ejecuciones parciales de las diferentes fases del estilo espalda     

FASE PRINCIPAL 

Desarrollo de la Actividad Ilustración 
Tiempo y 

Reps 
• Realizar la brazada espalda con una batida y con 

la tabla llevada con la otra mano  
70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución 

 

 5 DE 25   15 
MNTS 

     
• Con una sola mano estirada y con la otra mano 

realizar la batida de espalda con energía 
70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución  

 

5 DE 25    15 
MNTS 

     
• Realizar desplazamientos en el agua con un 

flotador entre las piernas o en el pecho ejecutando 
la brazada de espalda con manos alternadas 
70% con descanso y recuperación en cada 
ejecución 

 

5 DE 25   15 
MNTS 

      



• Trabajo en parejas o con implemento; mientras 
uno agarra los pies el otro realiza la brazada de 
espalda o se lo coloca agarrado de un partidor con 
una liga  
70% intercalado con recuperación prolongada  
 
   

5 DE 30" 
CADA UNO 
10 MIN 

FASE FINAL 
Desarrollo de la Actividad Ilustración Tiempo y Reps 

 EJERCICIOS    5 mnts 
  
Ejercicios de extensión articular del tren inferior y superior      
 ANALISIS Y AUTOEVALUACIÓN 
Charla sobre las actividades realizadas y el beneficio para su 
desarrollo deportivo 

 

 5 mnts 
Observaciones: 
  

 
 
 
Romero Ibarra Orlando Patricio                                             Dra. Katherine Aguilar PhD   
Firma del Maestrante     Firma del Coordinador 
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