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INFLUENCIA DE UN PROGRAMA DE PREPARACIÓN FÍSICA EN LA MEJORA 

DEL GESTO TÉCNICO DE NADADORES INFANTILES 

 

Autor: Washington Dario Suntaxi Fustillos 

Tutor: Maritza Gisella Paula Chica 

RESUMEN 

 

El presente estudio analizó la influencia de un programa de preparación física en la mejora del 

gesto técnico del estilo crol en ocho nadadores infantiles (n=8; 11-12 años) del Club CROE 

durante el periodo 2025-2026. La investigación adoptó un enfoque cuantitativo, de tipo 

explicativo con diseño pre-experimental. El diagnóstico inicial reveló deficiencias en la 

estabilidad central y potencia explosiva, afectando la alineación y propulsión acuática. Se 

aplicó una intervención de ocho semanas enfocada en fuerza de core, potencia de tren superior 

y movilidad articular. 

Los resultados del post-test mostraron mejoras significativas en todas las variables. En el 

ámbito físico, la resistencia del core aumentó un 85% (p=0.012; Z=-2.521) y la potencia 

explosiva un 30.7% (p=0.012; Z=-2.521). La flexibilidad de hombro mejoró un 38.8% 

(p=0.011; Z=-2.527), reduciendo la rigidez articular en 7.15 cm promedio. Respecto al gesto 

técnico, la alineación corporal mejoró un 50%, el empuje un 64% y el recobro un 72%, cambios 

validados por la prueba de Wilcoxon (p<0.01). Se concluye que la preparación física fuera del 

agua es un catalizador determinante para la optimización biomecánica y el rendimiento en 

nadadores en etapas formativas, permitiendo patrones motores más eficientes y una reducción 

de restricciones mecánicas. 
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OF THE TECHNICAL MOVEMENT OF CHILD SWIMMERS 

 

Autor: Washington Dario Suntaxi Fustillos 

Tutor: Maritza Gisella Paula Chica 

 

ABSTRACT 

 

This study analyzed the influence of a physical conditioning program on improving the 

freestyle technique of eight young swimmers (n=8; 11-12 years old) from the CROE Club 

during the 2025-2026 period. The research adopted a quantitative, explanatory approach with 

a pre-experimental design. The first assessment revealed deficiencies in core stability and 

explosive power, affecting alignment and aquatic propulsion. An eight-week intervention 

focused on core strength, upper body power, and joint mobility was implemented. 

The post-test results showed significant improvements in all variables. In the physical domain, 

core strength increased by 85% (p=0.012; Z=-2.521) and explosive power by 30.7% (p=0.012; 

Z=-2.521). Shoulder flexibility improved by 38.8% (p=0.011; Z=-2.527), reducing joint 

stiffness by an average of 7.15 cm. Regarding technique, body alignment improved by 50%, 

the push by 64%, and the recovery by 72%, changes confirmed by the Wilcoxon test (p<0.01). 

It is concluded that physical conditioning outside the water is a key catalyst for biomechanical 

optimization and performance in swimmers during formative stages, enabling more efficient 

movement patterns and a reduction in mechanical restrictions. 

 

Keywords: Swimming, physical conditioning, crawl stroke, biomechanics, explosive power. 
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