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RESUMEN

Esta investigacion busca entender el problema planteado a partir de la observacion
directa, cuya finalidad es describir el nivel de-relacic')n entre la practica del estilo crol y
estrés; es decir, el propdsito es determinar el nivel de relacion entre practica del estilo
crol y estrés en los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa

Emblematica Miguel Graude Abancay, 2011.

La investigacién parte de la existencia de la relacion positiva significativa entre la
practica del estilo crol y estrés, estudio que se constituye sobre una investigaciéon de
caracter descriptivo Correlacional, que pertenece al tipo de investigacion basica

denominada pura o fundamental.

La muestra estuvo constituida por 72 estudiantes del sexo masculino, a quienes se
aplic los instrumentos como: guias de observacion, cuestionarios, test de condicién

fisico.

El procesamiento de datos se ha efectuado en el paquete estadistico SPSS version 18, y
Microsoft Excel 2010, donde la prueba de hipétesis se comprob6 mediante la estadistica

de correlacién de ji Cuadrada.

Finalmente el resultado de la investigacion X —Y, de las variables practica del estilo

crol y estrés muestran una correlacion positiva inversa significativa a nivel de 0,01.



ABSTRACT

Thié research seeks to establish thé problem raised from direct observation, whose
purpose is to describe the level of relationship between the practice of the style crawl
and stress, 1.e. the purpose is to determine, the level of relationship between practice of
style crawl and stress in the students of the first degree of the educational institution

Emblematic Miguel Grau Abancay 2011.

The research is based on the existence of the inverse significant positive relationship
between practice style crawl and stress, study which is a descriptive Correlational,

which belongs to the type of basic research called fundamental or pure research.

The sample was made up of 74 male students, who applied the instruments as:

observation, questionnaires, physical condition test guides.

Data processing is carried out in the statistical package SPSS version 18, and Microsoft
Excel 2010, where the test of hypothesis was verified using the correlation of Chi

square statistic.

Finally the result of its research - and variables practiced the crawl style and stress

show a significant reverse positive correlation at the level of 0.01.



INTRODUCCION

Nuestra sociedad actual esta expuesta a altos niveles de estrés. Es normal que en fechas
de mucha carga académica los estudiantes del primer grado de la I.LE. Miguel Grau, se
sienten mas cansados que de costumbre, unos mas irritables, otros tienen fuertes dolores

de cabeza, y algunas veces sienten el exceso de las actividades diarias.

La importancia que lleva a la realizacion de la investigacién se ve reflejado en las
constantes reacciones que produce el estrés, ya sea fisica (insomnio, cansancio
permanente, dolores de cabeza, etc.) o psicologicamente (incapacidad de relajacidn,
ansiedad, problemas de concentracion, etc.) y ver de esta manera como estas reacciones
pueden'repercutir en el rendimiento y sobre todo en las condiciones de salud de los

estudiantes.

Esta investigacion tiene como proposito establecer la relacion entre el estilo crol y el
estrés de una muestra de los estudiantes de la Institucion Educativa Secundaria
Emblematica Miguel Grau Abancay, que tengan 11 a 13 aflos de edad, para determinar
si existe una relaciéon positiva, es decir que a mayor practica del estilo crol en los
estudiantes sus sintomas fisicos y psicologicos serian muy bajos; variables de mucha

importancia en el estudio en el comportamiento del ser humano.

Esto se debe a que durante las practicas pre- profesionales, tuvimos la oportunidad de
observar problemas de estrés fisico, producida por una infeccidn, traumas y psicoldgico
como preocupaciones, angustias, problemas familiares, econdmicos y sobre todo

problemas académicos.

El presente trabajo de investigaciéon esta dividido en 1II capitulos que describen cada

parte del proceso:



En el capitulo I materiales y métodos, se presenta una breve introduccion del problema,
su justificacion e importancia de la investigacion, dandose a conocer porque y para que
se realiza dicha investigacion, donde proporciona un ambiente de recreacion y
relajacion para los practicantes de la natacidn, al fortalecer el estilo crol, ya que mejora
aspectos técnicos motores en incremento de la salud fisica y mental de los alumnos, del
mismo modo se incluyen las limitaciones del estudio encontrados durante la
investigacion, como uno de lo mas resaltantes es la falta de infraestructura (piscinas)
adecuadas y reglamentarias asi también la falta de apoyo del IPD, y de las autoridades
locales, asi como los objetivos, dando a conocer los objetivos generales como en el
que se pretende determinar, establecer y comprobar la relacion entre el estilo crol y el
estrés. Por otra parte hablamos de la hipotesis general dando a conocer si existe una
relacion positiva entre el estilo crol y el estrés de los estudiantes del primer grado de la
Instituciéon Educativa Secundaria Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011, del
mismo modo dando a conocer las hipétesis especificas: A mayor practica del estilo crol,
menores son los sintomas fisicos del estrés de los estudiantes, y a mayor practica del
estilo crol, menores son los sintomas fisicos - psicologicos del estrés de los estudiantes,
asi como las variables, estilo crol y estrés, en el que se pretende plantear con
respuestas, siendo a la vez contrastada con la realidad. Considerandose también la
operacionalizacion de variables tanto del estilo crol en sus dimensiones, (Condicién

Fisica, capacidades fisicas basicas y condiciéon técnica), como también del estrés
(Sintomas fisicos y sintomas psicologicos). Finalmente se da a conocer la metodologia
de la investigacion, donde se detalla de la siguiente manera la cual se incluyen el
método de la investigacion que es descriptivo/ transversal, teniendo como disefio de
investigacion no experimental, tipo y nivel de investigacion es bésica y nivel

descriptivo Correlacional, se utiliz6 una técnica de estudio: No probabilistico/



intencional, utilizando como instrumentos : ficha de observacion, test y la encuesta,
donde se conoce el problema y el objeto de investigacion en su curso natural. Por ultimo
se deﬁné la poblacién el cual fue un nimero de 221 alumnos del la Institucion
Educativa Miguel Grau, teniendo como muestra 74 estudiantes del VI nivel distribuida

en 2 secciones A y B de la Institucion Educativa.

En el capitulo II marco de referencia, se da a conocer los antecedentes de la
investigacion que sirven de apoyo a nuestro trabajo a nivel local de Jauregui Monzén
Lidia y Flores Pumapillo Augusto, (2010) en su tesis titulada: Ensefianza y
Aprendizaje de la natacion estilo crol de las estudiantes de la LE.S. “Nuestra Sefiora
del Rosario” de la ciudad de Abancay- 2010, y nivel internacional segun de nuestra
investigacion como es de Barrientos Hernandez Alma Karina (2007), en su tesis
titulada: “Reforzamiento del estilo crol e introduccion a la patada estilo pecho en
jovenes de edades de 10 a 18 afios de la ciudad de Guatemala” y el marco tedrico, que
da el sustento tedrico de la investigacion a partir de los diversos autores y enfoques

referidos a las variables de estudio.

Finalmente en el capitulo III, se da a conocer los resultados y discusiéon donde la
presente investigaciéon buscd confirmar la relacion entre la practica del estilo crol y los
sintomas fisicos — psicoldgicos del estrés, valiéndose del paquete SPSS -18 y con las
respectivos tablas de procesamiento de datos como son las pruebas estadisticas de la
chi cuadrada(X?), este esfuerzo de investigacion permitié llegar al siguiente resultado
donde se acepta la hipotesis general de investigacion, y se rechazan hipétesis nula y la
hipotesis alterna de la investigacion, mediante cuadros y graficos donde detallaremos la

interpretacion y analisis de los mismos. Asi también se puntualiza la comprobacion de



las hipétesis de estudio, asi como la sintesis de la investigacién se muestran las

conclusiones y recomendaciones mas resaltantes:

Los estudiantes conocen la practica de la natacién en el estilo crol, en un nivel
regular en la condicion fisica, condicion técnica y capacidades fisicas haciendo
que esa relacion entre el estilo crol y estrés sea progresiva y tenga resultados

positivos inversos.

El estrés es la respuesta del cuerpo a condiciones externas que perturban el
equilibrio emocional de las personas, asi también es un estimulo que nos agrede
emocional o fisicamente; sin embargo influye de forma determinante en la

practica del estilo crol.

Los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Miguel
Grau la gran mayoria muestra niveles de estrés entre bajo y muy bajo para la

practica de este deporte, entonces no contribuye a la practica del estilo crol.



INDICE

CAPITULO I
MATERIALES Y METODO
1.1. Definiciéon y formulacion del problema................c..oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeie 14
1.1.1. Problema general.............ceeuriniiniiiiiiieiiei et e 16
1.1.2. Problemas eSpecifiCos. ....ooviiiiiniiiitiiiii i 16

1.2. Justificacion e importancia de la investigacion..................c...ccoceeviieeivccennnnn 16

1.3, LAMIEACIONES. .. et vttvie ettt ee et e i et et et ettt e e e e et e e e e tee e ee et e e e e saete e e eaas 18
1.4. Objetivo ZENETAL.....cuoieniiit it et 19
1.5. ODbjJetivos @SPECTIICOS. ... iunin ettt et e e e 19
1.6. Formulacion de hipotesis. .........ccoiuiiniiiiiicieiieiiiieieeee e e 20
1.6.1. HipOtesis general...........euuiuiniiniiiit et e e 20
1.6.2. HipOtesis €SPECTIICOS. .. uuintiiit ittt et et et et e e et et e eaeeeaans 20

1.7. Operacionalizacion de variables...............coeceviiiiiiiiiiiniiiniiieiernessnnennnn 21

1.8. Tipo y nivel de inVestiZaciOn. .........ceuviniiiiniin it en e 22
1.9. Método y disefio de investigacion...........oe.vueuieniiiiiniiii et 22
1.10. PODBIACION. ...ttt e et ettt e ee e e 23
| Y G 1S 3 ¢ PO OO PEPP 23
1.11.1. Técnicas de MUESIICO. ......vuuiniiniiiiieieeiee et et ee et e e e e e e 24
1.11.2. Tamafio de la MUestra.............c.veuviiiiiniiiniiiiiii e 24
1.12. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos...........oeuueeviiininriiiineneiinnnnn 25
) O B B <o 11 (T TSP UPPN 25
1.12.2, INStIUMEIEOS. .. eueuttininit ittt e et et et et et e ettt e e e e e e ta e e aaenens 26
1.13. Procesamiento y analisis de datos..........c.ccovuiiiiiiiiiiiiniiie e 26



1.14. Prueba de hipOtesis.........oouivniiniriie e 26

1.14.1. Formulacion de hip6tesis nulas y alternas................ccoccoeeiiiiiiiiniicnninnn.n. 26
1.14.2. Seleccién de las pruebas estadisticas...........oeevueeeuerinieinneiiiiieneiiieeinninn. 28
1.14.3. Condiciones para rechazar o aceptar la hipotesis..............c.ooveviniiveinnnn... 28
CAPITULO IT
MARCO DE REFERENCIA
2.1. Antecedentes de 1a InVeStZACION...........cvviiviiiiiiiiice e e, 29
20 1.NIVE]L 10CAL .. it e e 29
2.1.2.Nivel nacional........o.ooniniii e 30
2.1.3. Nivel internacional..........c.ouieeiiiniie it e e 31
2. 2. MATCO TEOTICO. .. e vu ettt ettt ettt e ettt et e e et e enee e e eneanas 33
2.2.1. Aproximaciones tedricas respecto a la natacion................c.covveneeniiininn.e. 33
2.2.1.2. Principios basicos de lanatacion..............ccooviviiiiiiiiiiiiiiiei i 34
2.2.1.3. Practicade la natacion...............coeviiiiiieniiiiii e 36

2.2.1.4. Beneficios positivos del ejercicio acudtico............ccovvvvriiiiniierinniicennn.38

2.2.1.5. Estilos de 1a Natacion. .. ........euvuiiniviininiieeeeteiee et e e e 40
2.2.1.6. EStilo Crol. .. oniiie e 44
2.2.1.7. Técnicas del €Stilo Crol..........couviniiiiiiiiii e 47
2.2.1.8. CondiciOn fISICA. .. .. .iuieniiniiiee i e 54
2.2.1.9. Capacidades Fisicas BASICaS. .. ........ceuuiiuuiiriniinieiiiit e 60
2.2.1.10. CondiCion tECIICA. ... . .uvuineiiei ittt e et ea e 65
2.2.1.11. Reflexiones teodricas acerca del eStrés............o.oeervieniinieniiiiiiinieniinnn. 67
2.2.1.12. Fundamentos respecto al estrés fisico.............ooeuviiiiiiiiiiiiiiiiiiinenes 71

11



2.2.1.13. Fundamentos respecto al estrés psicolOgico............ooovviuiuiviireiiieeinaen... 73

2.3. Marco ConCEPtUAL.......c..oiiiiiiiiiieii e 74
2.3 1. NALACION. ...oeeee i, 74
232 BStl0. .o 74
2330 C10L s 75
234, ESHIO CTOL. ... e 75
2.3.5. CondICION. . ..t 75
2.3.6. Condicion fISICa..........ovivuiiiiiiiiie e, 76

2,37 TECIICA. .. eeetivneeee e ettt et et et e e 76
2.3.8. CondiciOn TECNICA. ......c..eiuiiiiiiiii it 77
2.3.9. Capacidades fisicas DASICAS...........vviieieiieiieiiiieicr e e aene 77
23010  EStIES. ..o e e 77
2.3.11. SINtOMAS fISICOS. ... eniitit ittt et e 77
2.3.12. Sintomas PSICOIOZICOS. .. ... vuiriieiiiit ittt 77
2.3.13. Teorias de aprendizaje que aportan a la investigacion................ccceeeuvivninnen. 78

CAPITULO I
RESULTADOS Y DISCUSION

3.1. Caracterizacion del &mbito de estudio...........coeoviiiiiiiviiiiiiiii e 79
3.1 1  UBICACION. . e eeeeeiee e e e 80
3.1.2. Resefia hiStOriCa. .. ....o.ueeuiii i e 81
3.1.3. Grados, secciéon y nimero de alummnos............covevvriiiiiiiiniiniiiiienniiennn 82
3.1.4. Docentes, autoridades y personal de Servicio..............cc.ccoeeviiiiiiiinin 83
3.2. Descripcion de las variables y dimensiones............ovvuvereeiiiiiniiiiinieiieieaneanna 83

12



3.2.1. Practica del €S0 CrOL. ... .ot e e e e e e 83
B 2 S TS, et e 86

3.2.3. Relacion descriptiva entre las variables practica del estilo crol y el estrés....89

3.3. Prueba de hipoOtesis. .. ..ovuiiniiiii e 91
3.3.1. HipOtesis eneral.........coeuiuiiniiniiii i 91
3.3.2. HipOtesis eSpecifiCo 1........oeuuiitiiiiiiiiiiiiiiii e 94
3.3.3. Hipdtesis especifica 2.........oceiviuriiiiiiiiiiiiiiiiii e 97

3.4. Discusion de reSultados. ... ....oeuiiuiiniiniiii e 100

Conclusiones y recomendaciones.

13



CAPITULO1

MATERIALES Y METODO
1.2. Definicion y formulacién del problema

Dentro de nuestra experiencia en el campo de la docencia en Educacion Fisica se ha
podido observar, continuamente dificultades en la practica de la nataciéon y sobre todo
en el estilo crol en la Institucién Educativa Emblematica Miguel Grau, porque no se le
da la debida importancia y no se practica con frecuencia que ésta requiere por falta de
interés y tiempo de los docentes. Dentro de su plan curricular de la institucién
educativa existen asignaturas como educacion artistica, religion con muy poca carga
horaria dentro de ellas se encuentra también la asignatura de Educacion Fisica y en
especial a la disciplina deportiva denominada natacién en la cual se ha evidenciado
problemas de orden académico por la poca o limitada practica de la natacion debido a
la carencia de infraestructura (piscinas), carga horaria inadecuada, poco interés por parte
de las autoridades de la Institucion Educativa hacia dicha disciplina es asi que existe
un bajo nivel deportivo tanto individual como colectivo conllevando a tener mala
presentacion ante los certdmenes deportivos. Y como desenlace se tiene la
desmotivacion en los estudiantes y consecuentemente no se realizan competencias en el
transcurso del afio, no existe liga de natacion en ninguna categoria, ni modalidad, lo

cual conllevan a tener malestares y enfermedades tales como es el estrés.
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La presencia del estrés en estudiantes de todos los niveles y edades es una realidad que
acontece en las instituciones educativas, sea fisico como psicoldgico que afecta a las
condiciones de vida de los estudiantes, sino también a la capacidad que ellos poseen
para afrontar estas situaciones en la sociedad estudiantil, afectandole a tal grado que
podria provocar en el estudiante un fracaso, mal rendimiento académico o frustracion,

cambio de seccion o Institucion Educativa.

En la Institucion Educativa Miguel Grau, se ha podido observar hasta el dia de hoy el
estrés, que es un factor estresantes que dificulta la vida cotidiana dia tras dia, derivados
de situaciones o problemas familiares, econdmicos, alteraciones de rutina, el hacer las
tareas y trabajos escolares, el asistir diario a la escuela, el participar en clase, al
enfrentar a un periodo de examenes. No importa el tiempo que se lleve estudiando, los

nervios siempre aparecen en mayor o menor medida.

En esta orientacion, no es posible ignorar que la natacién es uno de los deportes més
completos y que trae grandes beneficios, sea fisico o mental para un “cuerpo y mente
sana”, pues el agua es un medio favorable que ayuda a disminuir enfermedades tales
como el estrés, enfermedades cardiovasculares, dolores musculares, calambres etc. La
natacion es un factor fundamental que orienta al desarrollo de las cualidades fisicas,
capacidades fisicas elevando las condiciones técnicas, aumentando las posibilidades de
movimiento cuerpo-pies-manos-cabeza y contribuye a mejorar las condiciones de vida

de los estudiantes.

En consecuencia, a través del presente estudio se busca relacionar la practica del estilo
crol y el estrés de los estudiantes con otras variables propias del sujeto, como son los

sintomas fisicos y psicoldgicos.

15



Por todo lo antes expuesto se enuncia el siguiente problema de investigacion:

1.5.1. Problema general

— ¢ Qué relacion existe entre el estilo crol y el estrés de los estudiantes del primer
grado de la Institucion Educativa Secundaria Emblematica Miguel Grau de

Abancay, 20117

1.5.2. Problemas especificos

~ ¢(Cudl es el nivel de relacidn entre el estilo crol y los sintomas fisicos de los
estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011?

— ¢Cudl es el nivel de relacién entre el estilo crol y los sintomas psicoldgicos de
los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011?

1.2. Justificaciéon e importancia de la investigacion

La natacién dentro del ambito nacional, es una forma de ejercitacion y mantenimiento
de la forma fisica de la juventud y poblacion en general, buscando a través del ejercicio
fisico, ciudadanos mas felices y en armonia con su medio ambiente. Como deporte es

un buen conjunto de elementos fisicos sanos para la practica de la juventud.

Este deporte procura la educacién y formacion de principios en los jovenes, mejorando

sus relaciones tanto con sus compafieros como con su comunidad.

16



Proporciona un ambiente de recreacion y relajacion para los practicantes de la natacion,
y al fortalecer el estilo crol, ya que mejora aspectos técnicos motores en incremento de

la salud fisica y mental de los alumnos.

Justificacion tedrico: La natacién es un deporte de grandes beneficios, no sdlo a nivel
fisico, sino también a nivel psicoldgico. En la etapa escolar la natacién es fundamental
para fomentar en los estudiantes un estilo de vida saludable con objetivo y propésito
que debe lograrse mediante la practica del estilo crol, reducir el estrés y un optimo

desarrollo de estimulacion.

Justificacién practico: Con los resultados del presente trabajo servirdn como guia a
los futuros profesionales de las diferentes universidades locales y departamentales, asi
como a los docentes de educacion fisica de toda la Region de Apurimac, de esta
manera se pueda plantear y reestructurar el contenido silabico en el sector de educacion
para poder dar mas prioridad a esta asignatura ya que constituye el pilar fundamental del

crecimiento y desarrollo del ser humano que son el futuro del pais.

Justificacion pedagégica: La presente investigacion generard reflexion y discusion
sobre la practica de la natacion y el estrés existente en los estudiantes del area

investigada, y servird para conocer la relacién que existe.

Con las conclusiones de presente trabajo de investigacion permitird que los futuros
docentes formulen la nueva estructura curricular y aporten a una nueva aplicacién de
un nuevo método de investigacion para generar conocimiento valido y confiable dentro

del area de Educacion en particular en Educacion Fisica.
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Justificacién metodolégico: “Cuerpo sano y mente sana”, el desarrollo del presente
trabajo es muy factible, aplicable que permitira conocer cuantos y que porcentaje de
los alumnos practican o no practican la natacion y cudles son los problemas frecuentes
frente a este deporte. A partir del cual se plantearan algunas estrategias de intervencién

futuras con los docentes de educacion fisica y padres de familia.

Més alla de la realidad es que en algunos estudiantes el estrés puede llegar a ser muy

grave, a tal grado que interfiere en su concentraciéon y rendimiento académico.

Justificacion legal: A nivel local no existen trabajos de investigacién similares al
presente por lo que se considera original en el area investigada, las conclusiones de la
presente investigacion servirdn como guia para los futuros investigadores de educacion
fisica, constituyen un reto para mejorar estilos de vida saludables en el estudiantado y

en la poblacién.

1.3. Limitaciones

Las limitantes que encontramos para la realizacién del presente trabajo de investigacion
son:
— Falta de docentes especialistas en la materia de investigacion en natacion.
— Falta de infraestructura (piscinas) y materiales adecuadas en la Region.
— Falta de apoyo por parte del IPD y difusién para su préctica.
— Poca practica por parte de los estudiantes, y lo ven como diversiéon mas no como
una disciplina deportiva que contribuye la salud fisica y mental.

— Falta de concientizacion por parte de padres de familia, docentes y sociedad.
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— Los resultados de esta investigacion no pueden ser generalizadas al resto de la

poblacién estudiantil ya que solamente se trabajard con estudiantes de primer
grado.

Para la presente investigacion fue una limitante, la escasa bibliografia
relacionada especificamente a la préctica del estilo crol y estrés, lo cual dificulté
en la elaboracion y sustentacion tedrica del trabajo de investigacion aunque este
vacio fue superado en lo posible mediante la busqueda de informacién de

estudios publicados por medios virtuales.

1.4. Objetivo general

Determinar la relacién que existe entre el estilo crol y el estrés de los estudiantes
del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Emblemética Miguel

Grau de Abancay, 2011.

1.5. Objetivos especificos

Establecer el nivel de relacion entre el estilo crol y los sintomas fisicos del estrés
de los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.

Comprobar el nivel de relacion entre el estilo crol y los sintomas psicoldgicos
del estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa

Secundaria Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.
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1.6. Formulacion de hipétesis
1.6.1. Hipétesis general

— Existe una relacion positiva entre el estilo crol y el estrés de los estudiantes del
primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Emblematica Miguel Grau

de Abancay, 2011.
1.6.2. Hipétesis especificos

— A mayor practica del estilo crol, menores son los sintomas fisicos del estrés de
los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.

— A mayor practica del estilo crol, menores son los sintomas psicoldgicos del
estrés de los estudiantes del primer grado de la Instituciéon Educativa secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.
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1.7. Operacionalizacion de variables

En el cuadro siguiente detallamos la operacionalizacion de variables:

Cuadro N° 01

Variables | Dimensiones Indicadores Indices/ Valores
Excelente (5)
Condiciéon Fuerza de Piernas Bueno (4)
Fisica Fuerza de Brazos Regular (3)
Fuerza Abdominal Bajo (2)
Muy bajo (1)
ESTILO Velocidad Excelente (5)
CROL Capacidades | Agilidad Bueno (4)
fisicas Coordinacién Regular (3)
basicas Resistencia Bajo (2)
Muy bajo (1)
Posicion del cuerpo Excelente (5)
Brazos Bueno (4)
Condicion Piernas Regular (3)
técnica Coordinacion Alternado de pie y | Bajo (2)
brazos Muy bajo (1)
Dolores musculares Nunca
Sintomas | Excesiva sudoracion Rara vez
Fisicos Temblores o calambres Algunas Veces
ESTRES Dificultad para dormir Casi siempre
Siempre
Cambio de estado de animo. Nunca (1)
Sintomas | Control de sus emociones. Rara vez (2)
Psicologicos | Imagen negativa de si mismo. Algunas Veces (3)
Dificultad en la concentracién. Casi siempre (4)
Siempre (5)

Fuente: Elaboracion propia.
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1.8. Tipo y nivel de investigacion

El presente trabajo pertenece al tipo de investigacion basica, denominada pura o
fundamental, porque nos permite acumular conocimientos teoricos, sin considerar las

consecuencias de las posibles aplicaciones practicas.

A su vez se encuentra enmarcado dentro del nivel de investigacién Descriptivo-

Correlacional.

— Descriptiva: Porque sefiala como se manifiesta la practica del estilo crol y su
incidencia en el estrés, cuando se busca especificar las propiedades importantes
para medir y evaluar aspectos, dimensiones o componentes del fenomeno a

estudiar.

— Correlacional: Debido a las caracteristicas de la muestra y al problema de la
investigacion se trata de un estudio de tipo Correlacional en vista que el estudio
tiene como proposito medir el grado de relacion que existe entre dos o mas
variables, y esto se ajusta a la definicién brindada por Hernandez. Fernandez y

Baptista (1991), acerca de los estudios correlacionales.

X = Estilo crol

Y = Estrés

1.9. Método y disefio de investigacion

Método.

El presente trabajo, por las caracteristicas que reune el problema de investigacidon se

desarrolla dentro del método descriptivo/ transversal; donde se conoce el problema y
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el objeto de investigacion en su curso natural, sin alteracion de las condiciones

naturales, es decir que la observacion tiene un aspecto contemplativo.

Disefio de investigacion.

El disefio de la investigaciéon es no experimental, puesto que no se manipulardn ni
controlaran las variables de estudio, ya que se recolectan datos en un solo momento, en
un tiempo Unico. Su propésito es describir variables y analizar su incidencia e

interrelacion en un momento dado. (Hernandez, Fernandez, y Baptista; 1991)

X Y

Variable independiente:
X = Estilo crol.
Variable dependiente:

Y= Estrés.

1.10. Poblacion

La poblacién de estudio esta conformado por los estudiantes del primer grado de la
Institucién Educativa Emblemaética Miguel Grau de la ciudad de Abancay, el cual fue un

numero de 221 alumnos.

1.11. Muestra

La muestra de estudio esta comprendido por 74 estudiantes del VI nivel distribuida en 2
secciones A y B de la Institucién Educativa Emblematica Miguel Grau de la ciudad de

Abancay.
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Cuadro N° 02

Tamaio de la muestra

Centro Nro. de
Educativo | Aifio Secciones Alumnos Edad
A 37
Miguel Grau Iro B 37 11a12
TOTAL 02 74

Fuente: Elaboracién propia.

1.11.1. Técnicas de muestreo

La técnica de muestreo del presente estudio es No Probabilistico/ Intencional,
debido a la conveniencia metodolédgica, ya que para demostrar la relacion entre el
estilo crol y el estrés, necesariamente se debe tener en cuenta para la observacion
del estilo crol por los estudiantes del primer grado de la institucién educativa
Emblematica Miguel Grau entre las dos secciones A y B que estan ubicadas en el
distrito de Abancay. Considerado en funcién a los actores y propositos del

investigador.

1.11.2. Tamaifio de la muestra

El tamafio de la muestra, de acuerdo a la cantidad minima de la unidad de analisis,
se considerd tomar como muestra 74 estudiantes, siendo el unico de la institucion.
Especificamente a los estudiantes del primer grado, teniendo en cuenta que sé6lo

existen dos secciones A y B con edades promedios de 11 a 13 afios de edad,
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considerando que para la investigacion es necesario tomar a estos estudiantes, ya

que es la etapa de ensefianza - aprendizaje propiamente dicho del estilo crol.

1.12. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Las técnicas de recoleccion de datos que se utilizé en la presente investigacion son

fuentes primarias dentro de la tipologia escrita.

Cabe mencionar también que los indices para cada medicién son en funcién ordinal,
respondiendo a la cualificacion descriptiva de acuerdo a los comportaniientos pre
establecidos o validados, teniendo en cuenta que los indicadores fueron aplicados en la
recolecciéon de datos para determinar su validez y objetividad, asi tenemos las

siguientes técnicas e instrumentos.

1.12.1. Técnicas

a) Observacion.

La observacién consistio en el registro de hechos observables de las diversas

variables como: condicion técnica, condicion fisica y las capacidades fisicas.

b) Encuesta.

La encuesta consistio en formular interrogantes a los estudiantes con el fin

de obtener determinada informacién necesaria para la investigacion.
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1.12.2. Instrumentos

a) Ficha de observacién.

La ficha de observacion se realiz6 de acuerdo a los indicadores que se
presentan en la operacionalizacion de variables, y éstos a su vez permiten

medir especificamente la variable del estilo crol en sus distintas dimensiones.

b) Test.

Es una prueba estandarizada que nos permitié determinar las caracteristicas
de los estudiantes y estas deberan estar elaboradas de forma precisa y asi
medir la condicion fisica y capacidades fisicas, asi en la natacién

especificamente del estilo crol.

1.13. Procesamiento y analisis de datos

Para el andlisis y procesamiento de datos, se utiliz6 el paquete estadistico SPSS version
18 y el programa de calculos Excel 2010, y Word para el andlisis e interpretacion de la
informacién recogida. Asimismo, para el tratamiento estadistico se considerd la
estadistica descriptiva e inferencial, representado por: cuadros, graficos, etc.

1.14. Prueba de hipétesis

1.14.1. Formulacién de hipétesis nulas y alternas
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Cuadro N° 03

Hipétesis general

Hipdtesis de . ] Hipoétesis alternas
. o . Hipadtesis nulas (Ho)
investigacion (Hi) (Ha)

Existe una relacion | No existe una relacion | Existe una  relacion

positiva entre la practica
del estilo crol y el estrés
en los estudiantes del
de 1la

Educativa

primer grado
Institucion

Secundaria Emblematica
de

Miguel Grau

Abancay, 2011.

positiva entre la practica
del estilo crol y el estrés en
los estudiantes del primer
grado de la Institucion
Educativa Secundaria
Emblematica Miguel Grau

de Abancay, 2011.

negativa entre la practica
del estilo crol y el estrés
en los estudiantes del
de 1la

Educativa

primer grado
Institucién

Secundaria Emblematica
Miguel Grau de

Abancay, 2011.

Hipétesis especificas

A mayor practica del
estilo crol, menores son
los sintomas fisicos del
estrés de los estudiantes
del primer grado de la
Institucién Educativa
Secundaria Emblematica
Miguel Grau de

Abancay, 2011.

A mayor practica del estilo
crol, no son menores los
sintomas fisicos del estrés
de estudiantes del
primer de 1la

Educativa

los
grado
Institucién
Secundaria Emblematica
Miguel Grau de Abancay,

2011.

A menor practica del
estilo crol, mayores son
los sintomas fisicos del
estrés de los estudiantes
del primer grado de la
Institucion Educativa
Secundaria Emblematica
Miguel Grau de

Abancay, 2011.

A mayor practica del
estilo crol, menores son
los sintomas psicoldgicos
del de
del

grado de la Institucion

estrés los

estudiantes primer
Educativa Secundaria
Emblematica Miguel

Grau de Abancay, 2011.

A mayor practica del estilo
crol, no son menores los
sintomas psicoldgicos del
estrés de los estudiantes
del primer grado de la
Institucién Educativa
Secundaria Emblematica
Miguel Grau de Abancay,

2011.

A menor practica del
estilo crol, mayores son
los sintomas psicoldgicos
del de
estudiantes del

grado de la Institucion

estrés los

primer
Educativa Secundaria
Emblematica Miguel

Grau de Abancay, 2011.

Fuente: Elaboracién propia.
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1.14.2. Seleccion de las pruebas estadisticas
Para el andlisis de las variables que contiene la presente investigacion, se aplico la

estadistica descriptiva e inferencial.

La estadistica descriptiva.- Se empled para el analisis desagregado de las variables

e indicadores relevantes.

La estadistica Inferencial.- Se utiliz6 para la asociacion de variables y contrastacion

de las hipotesis de investigacion, mediante la aplicacién de la ji Cuadrada.

La ji cuadrada o x’.- Es una prueba estadistica para evaluar hipétesis acerca de la

relacidn. El nivel de medicion de las variables es nominal u ordinal.
La férmula bésica de ji cuadrada es:
X'=3(0-E)
E

Donde:
>= significa sumatoria
O = frecuencia observada de casilla (celda).

E = frecuencia esperada o teérica en cada celda
1.14.3. Condiciones para rechazar o aceptar la hipotesis

Ho: r = 0 (ausencia de correlacion)
Ha: r # 0 (existe algin grado de relacién negativa)

Hi: r # 0 (existe algin grado de relacion positiva)
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CAPITULO II

MARCO DE REFERENCIA

2.1. Antecedentes de la investigacion
2.1.1. Nivel local

Villena Willy, Huaman Rodrigo y Cartolin Fernando, (2005) en su tesis titulada:
“Promocién y mejoramiento de la prictica deportiva de la natacion en los
alumnos de los colegios secundarios de la localidad de Abancay”, para optar el
titulo de Docente de Educacion Fisica, en el Instituto Tecnologico la Salle, Llega a las

siguientes conclusiones:

— Los alumnos de los diversos centros educativos no poseen una buena condicién
fisica, asi mismo tienen un escaso nivel técnico para la practica de este deporte.

— La aplicacidon de un programa de entrenamiento sistematico de los fundamentos
de la natacion en los alumnos del primer ciclo de educacién secundaria,
promociona y mejora este deporte en los alumnos de los colegios secundarios de
la localidad de Abancay.

— La participacion de los nadadores en competencias, mejoran la condicidn fisica,

técnica contribuyendo a mantener una figura estética y una vida sana.
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Jauregui Monzén Lidia y Flores Pumapillo Augusto, (2010) en su tesis titulada:
“Ensefianza y Aprendizaje de la natacion estilo crol de las estudiantes de la
LE.S. “Nuestra Sefiora del Rosario” de la ciudad de Abancay- 2010”, llega a las

siguientes conclusiones:

— Durante el proceso de ensefianza aprendizaje, se pudo apreciar que el desempefio
del docente en cuanto al desarrollo de los fundamentos propiamente de: posicién
del cuerpo, patada, brazada de la natacion estilo crol es positivo, haciendo que
esa relacion entre ensefianza y aprendizaje sea significativa.

— Las estudiantes conocen la teoria y la practica de los fundamentos técnicos de la
natacién, haciendo que esa relacion de ensefianza y aprendizaje sea progresiva y

tenga resultados positivos.

2.1.2. Nivel nacional

Ledn Mamani Euterio, (2004), en su tesis titulada: “Lia ensefianza y el entrenamiento
del estilo libre en natacion, en la ciudad de Juliaca”, para optar el titulo de
Licenciado en Educacion Fisica, en la Universidad del Altiplano, llega a las siguientes

conclusiones:

— El proceso de ensefianza y entrenamiento no han evolucionado mucho, se
aprecia mas la ensefianza analitica y la falta de planificacion en el proceso de
preparacion deportiva.

— La Evaluacién en la Natacion se realiza de forma muy general, no se aprecian
pruebas especificas por lo que se propone la realizacién de test a nivel de

protocolos de observacidn y criterios de expertos.
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— La elaboracion del programa para la ensefianza y entrenamiento del estilo libre
en natacion, propone una forma planificada de realizar un proceso mas cientifico
y controlado del tema objeto de estudio.

— La aplicacién del programa en los sujetos motivo de estudio, mejord con niveles
significativos el proceso de ensefianza entrenamiento en el estilo libre en

Natacion.

Arévalo Luna Edmundo Eugenio (2002), en su tesis titulada: “Influencia del estrés
académico en el rendimiento de los estudiantes de II de bachillerato del Instituto
Salesiano San Miguel”, para optar el grado de magister en psicologia, en la

Universidad Nacional Mayor de San Marcos, llegé a la siguiente conclusion:

— Existe relacidon entre el estrés académico y el rendimiento. Para finalizar
podemos decir que no encontramos diferencias significativas entre las

secciones y tampoco entre los rangos de edad.

2.1.3. Nivel internacional

Barrientos Herndndez Alma Karina (2007), en su tesis titulada: “Reforzamiento del
estilo crol e introduccidn a la patada estilo pecho en jévenes de edades de 10 a 18 afios
de la ciudad de Guatemala”, para optar el titulo de Técnico Deportivo, en la
Universidad San Carlos de Guatemala escuela de ciencia y tecnologia dela actividad

fisica y el deporte, llega a las siguientes conclusiones:

— Se logrd la concientizacion de alumnos y padres de familia acerca de la
importancia de la practica de la natacién y los beneficios fisicos que esta

proporciona a su calidad de vida, incrementando las habilidades técnicas de

31



los alumnos en ambos estilos, con la cual podemos indicar que la metodologia
tuvo un efecto positivo para alcanzar los objetivos.

Se alcanzé una asistencia de los alumnos en un 80 % a la clase de natacién,
donde se dieron a conocer los estilos crol y la patada de pecho. Provocando asi
una secuencia metodolégica adecuada tomando en cuenta los recursos de la
comunidad estudiantil con la que se trabajo.

Las evaluaciones demuestran un avance significativo en las habilidades basicas
de la natacion, pues la base de la experiencia Docente con la comunidad EDC-
era puramente de reforzamiento del estilo crol y la iniciacién de la patada

pecho.

Romén Collazo Alberto Carlos, Ortiz Rodriguez Felino (2008), en su revista

iberoamericana de educacién titulada: “El estrés académico en estudiantes

latinoamericanos de la carrera de medicina”, que llegaron a las siguientes

conclusiones;

El estrés académico es un fenémeno de elevada frecuencia en la muestra
estudiada, con un predomino en el sexo femenino.

Su caracter de proceso multidimensional y complejo abarca la presencia de
manifestaciones fisioldgicas, conductuales y cognitivo-afectivas, las cuales se
asocian, moderadamente, a variables como los resultados académicos, la edad y
el sexo del estudiante.

Estas ultimas manifestaciones son las de mayor incidencia y niveles de
expresion, siendo una caracteristica propia del proceso de estrés académico. Los
principales estresores detectados corresponden al drea de gestion del proceso

docente, siendo la organizacién docente (cronograma), el curriculo y el proceso
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docente (evaluacion del aprendizaje, modelo pedagdgico, métodos y técnicas)

unidades estratégicas basicas a ser consideradas.

2.2. Marco tedrico

2.2.1. Aproximaciones tedricas respecto a la nataciéon

Para poder abordar el tema nos vemos en la necesidad de definir términos previos:

En esta orientacion, Grosser Manfer, (1997 : 79) indica que “La natacion es un deporte
completo porque su practica pone en juego todos los musculos del cuerpo, aumenta la
capacidad pulmonar y cardiovascular, otorgando al que lo practica una mayor

resistencia fisica y rapidez en sus reflejos”.

La natacion es considerada como uno de los deportes que trae grandes beneficios para
la salud: “Es el arte de sostenerse y avanzar, usando los brazos y las piernas sobre o
bajo el agua. Puede realizarse como actividad ludica o deporte de competicion” (Dosil

1997: 59).

Por estas consideraciones, para Pinyol Carles, Jardi (2001: 45) “La natacién es la
Accion y efecto de nadar y nadar es el hecho de Trasladarse en el agua, ayudandose de
los movimientos necesarios, y sin tocar el suelo ni otro apoyo”. Sin embargo, estos
conceptos pueden resultar un tanto imprecisos, razén por la cual algunos autores
(Iguaran, Arellano o Counsilman), buscando un mayor rigor conceptual, afiaden
denominaciones tales como deporte, ejercicio, fuerza, propulsion, resistencia,

equilibrio, salud, supervivencia, etc.
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Entendemos que la natacion es la disciplina fundamental en el ser humano, ya que es
un deporte donde intervienen todo los musculos del cuerpo, mejorando la salud
integramente de la persona tanto fisica como psicologica y es asi que las personas
suelen a estar preparados frente a cualquier obstaculo que se les presenta en su vida

cotidiana.

2.2.1.2. Principios basicos de la natacion

Asimismo, al hacer referencia a los estilos de la natacion, es primordial considerar los

Principios basicos de la natacion, que a continuacion se detalla de la siguiente forma:

Este principio permite al deportista sociabilizarse con el agua y medio que lo rodea:
“La familiarizacion se obtiene a través de diferentes actividades y juegos acuaticos,
con ello conseguiremos que el nifio se familiarice con el agua y aprenda a expeler el
liquido en un medio que muestra mas resistencia que el aire o abrir y cerrar los 0jos
dentro del agua es fundamental para conseguir que el aprendizaje de la familiarizacion

no tenga problemas al poner en contacto los ojos con el agua” (Dosil 2002: 35).

Sin embargo, el autor considera que el estudiante debe adaptarse a las condiciones
climatolégicas y social: “El alumno debe familiarizarse con el medio extrafio para
dominar la falta de seguridad y perder el temor al agua, la cual permitird al alumno
ingresar al agua para poder realizar la expelacion del aire dentro y fuera del agua. La

ambientacion debe ser paulatinamente y secuencial” (Pinyol 2001: 49).

“La flotacién es la capacidad fisica para mantenerse cerca de la superficie del agua y
es el resultado de la fuerza elevadora que ejerce un liquido sobre un cuerpo sumergido
en é1” (Dosil2002: 35).
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“Es una capacidad innata del cuerpo humano que se convierte en una habilidad motriz
basica cuando dominamos el equilibrio de la posicién en la que queremos flotar”

(Pinyol 2001: 49).

“La relajacién debe transformarse en un reflejo automatico se obtiene con el dominio
del cuerpo en el agua y debe ser lograda en ambas formas fisicas y mentalmente”

(Dosil 2002: 35).

“Significa usar solo los musculos necesarios para la ejecuciéon de un movimiento

muscular que esta asociada a un estado mental” (Pinyol 2001: 49).

“La respiracion es la inspiracion del aire por la boca fuera del agua, como también la

inspiracién al expulsar el aire por la boca y nariz a la vez dentro del agua”

(Dosil 2002: 35).

“Es la interaccion gaseosa como absorcion de oxigeno y expulsion de gas carbdnico.
La natacién requiere una precision y ritmo en la respiracién que no se encuentra en

ninguna otra forma de actividad fisica” (Pinyol2001: 49).

“La propulsién es la accion que propicia el desplazamiento del alumno en el agua
como consecuencia de un esfuerzo muscular es decir la fuerza que emplea los brazos y

piernas para vencer la resistencia del agua para avanzar” (Dosil2002: 35).

“Es la parte del movimiento de los brazos y de las piernas que hacen que el cuerpo se
mueva por el agua,- el impulso contra el agua. La propulsion también es la parte

positiva de la brazada” (Pinyol2001: 145).
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Considerando las definiciones de los autores se habla de estos principios que son
fundamentales para desarrollar grandes habilidades motoras y destrezas en las

personas y en especial en los estudiantes.

Al respecto, para Navarro Fernando, (2001:27) “En la ensefianza de la natacién, sobre

todo en el estilo crol son cuatro los principios fundamentales” y son los siguientes:

1. Flotacion
2. Respiracion
3. Propulsién

4. Relajacion

Quiere decir que estos principios, son el primer paso para aprender a nadar el estilo
crol y de esta manera partir para los demés estilos estos principios sirve para que el
nadador se sociabilice con las demas personas de su entorno y progresivamente
ponga en practica estos principios con los movimientos coordinados del segmento

corporal y realizar una adecuada respiracion.

2.2.1.3. Practica de la natacion

Asi se aprecia que al referirse a la practica de la natacién, se debe comprender

estas juegan un papel importante para mejorar las condiciones de vida saludables.

“La natacion es un deporte, porque su practica pone en juego todos los musculos del
cuerpo, aumenta la capacidad pulmonar y cardiovascular, otorgando al que lo
practica tenga una mayor resistencia fisica y rapidez en sus reflejos y tener una buena

condicién de salud” (Dosil1997: 59).
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Por esta razdn, el interés de la presente investigacion, es determinar el nivel de
relacién que existe entre la practica de la natacion y el estrés, y por ende con los
estilos de vida, a fin de valorar los beneficios y/o el bienestar del cuerpo y mente de

la poblacién que lo practica.

“La natacion es un deporte que a lo largo de los ultimos afios, ha experimentado un
avance espectacular como consecuencia del aumento, también asombroso por el
numero de practicantes, en opinion de muchos, la natacion es uno de los deportes

mas bellos y completos de los que se practica en la actualidad” (Grosser1997:108).

No obstante, este deporte es uno de los que requiere sacrificio, fuerza de voluntad y
dedicacién. La superacion constante del nadador y de la lucha titdnica se mantiene
entre ellos tratando de mejorar los records, otorgando a este deporte en la categoria

del 2do deporte olimpico, detras del atletismo.

La nataci6én es un deporte que a lo largo de los ultimos afios, ha experimentado un
avance espectacular como consecuencia del aumento, también asombroso por el
nimero de practicantes, en opinién de muchos, la nataciéon es uno de los deportes

mas bellos y completos de los que se practica en la actualidad.

Haciendo referencia a este parrafo la natacion se debe considerar como una disciplina
deportiva, mas no como un pasatiempo o hobbies ya que este deporte es el mas
completo y beneficioso para las personas enfermas y sanas. Cabe mencionar que la
préctica del estilo crol, es entendido como un buen estado de salud por la cual se
utilizara gran cantidad de energia que el organismo necesita el aporte continuo de
energia asi como también la activacion de todos sus musculos del cuerpo que se

utilizara durante una competicion.
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Por tanto este deporte también lo practican personas que tengan malas condiciones de

salud la cual conlleva a grandes beneficios, por lo que es un deporte aerébico.

Ademas es entendido por Villalobos Gutiérrez, Helver (1996:185), como “La
préctica deportiva del estilo crol conducira al practicante a tener el cuerpo y mente
optimos, colmado de cualidades fisicas, habil y diestro, habituandose a una vida
activa. Con estas armas, se enfrentard victoriosamente a los problemas y vicisitudes
cotidianos, convirtiéndose en una persona efectiva, sociable, ajena a vicios y malos

habitos mas cerca de una vida feliz y excelente”.

Vale decir, prepara al ser humano para su creatividad y personalidad que es
definitiva, es la encargada de desarrollar de manera natural, progresivo y sistematico
las facultades motrices a fines y tiene que preparar para la vida en movimiento, que
debe estar llenas en creatividades fisicas y recreacién todo en beneficio del cuerpo y
alma, ademds el deporte es un medio de socializacion del educando, manifestando

sus sentimientos hacia las otras personas.

En este sentido es necesario poner en prictica el estilo crol y formar parte de la vida
cotidiana y forma parte del estilo de vida, la cual coadyuvara a mejorar la calidad de
vida y el estrés en todas las personas, orientados hacia sus aspectos psicolédgico,

bioldgico, corporal y conductuales etc.

2.2.1.4. Beneficios positivos del ejercicio acuatico

Por su lado Garcia Ferrando, M (1993; 45), afirma que la practica del estilo crol
juega un papel importante en el estrés fisico y psicoldgico de las personas de las

cuales trae beneficios positivos, que a continuacion se detalla:
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— Espreventivo y curativo: porque el agua es un medio confortable y dinamico.
— Confort y seguridad: Alivia toda carga de peso.

— Previene las lesiones causadas por las caidas.

— Eliminan la presion sobre las articulaciones.

— Ayuda a la circulacién sanguinea.

Grafico N° 01

Beneficios del ejercicio
Acuatico

y

/ CaréCter

Preventivo Curativo

Confort
Seguridad

FUENTE: Tomado de Michael William Herndndez Barcéz.

Los ejercicios en agua son beneficiosos para personas de todas las edades. Al

realizar los gjercicios se debe tener el agua con una temperatura entre los 27° ¢ -

31%.

— Incrementa la produccién de energia.

— Incrementa el aporte de sangre a los musculos.

Incrementa el consumo de oxigeno.

Reduce la tensién arterial.
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— Reduce el estrés sobre las articulaciones, los huesos y los musculos.

— Se consigue una tonificacion rapida y efectiva debido a las resistencias del
agua.

— Perdura la sensacién de fresco, aun cuando se esté haciendo ejercicios
duramente.

— Se combinan tres aspectos importantes: la divisiéon, el entrenamiento
efecﬁvo y el confort.

— Fortalece el sistema cardio-pulmonar.

— Estimula la circulaciéon de la sangre.

— Alivia dolores y tensiones.

— Trabaja mas de dos tercios de todos los musculos del cuerpo humano.

— Mejora el desarrollo psicomotor del hombre.

— Favorece una buena postura.

— Fortifica los tejidos de articulaciones, reduciendo las posibilidades de
lesiones.

— Potencia la flexibilidad de los miembros.

— Relaja el cuerpo.

— Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.

2.2.1.5. Estilos de la natacion

Por otra parte es necesario referirse a los Estilos de la natacion, por ser un componente

importante, bajo los considerandos siguientes:

Al respecto la Enciclopedia Encarte (2005), da a conocer algunas definiciones sobre

los cuatro estilos de la natacion que a continuacién lo detalla:
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a) Estilo crol.- En este estilo, uno de los brazos el nadador se mueve en el aire con
la palma hacia abajo dispuesta a entrar en el agua, y el codo relajado, mientras
el otro brazo avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de acuerdo a lo que en
los ultimos afios ha evolucionado como patada oscilante, un movimiento
alternativo de las caderas arriba y abajo con las piernas relajadas, los pies hacia
adentro y los dedos en punta. Por cada ciclo completo de brazos tienen lugar de
dos a ocho patadas oscilantes. En este estilo es muy importante respirar de
modo adecuado. Se puede tomar una respiracion completa por cada ciclo de los
brazos, inhalando por 1a boca al girar la cabeza a un lado cuando pasa el brazo y

exhalando después bajo el agua cuando el brazo avanza de nuevo.

Grafico N° 02

E1 brazo izquierdo se eleva fuera del agua con el oodo

Cuando el brazo izquierdo sale del agua con et codo
doblado, el brazo derecho comienza a empujar el agua. apuntando hacia arriba. El brazo derecho profundiza
La cabeza apunta hacia abajo y 1as piernas se mueven en 1 agua y empuja hacia atrés.

ocon un movimiento de aleteo constante.

&

Cuando el brazo izquierdo entra en el agua, el brazo Cuando el brazo derecho sale det agua, el brazo izquierdo

derecho finaliza la fase vigorosa de remo.En este comienza 1a segunda mitad de) ciclo_El nadador mete 1a

momento, con el hombro alejado de 1a cara y 1a cabeza cabeza dentro del agua, hasta que necesita respirar de nuevo,
oy Ep— cada ciclo.

b) Estilo braza.- En este estilo, ¢l nadador flota boca abajo, con los brazos
apuntando al frente, las palmas vueltas, y ejecuta la siguiente secuencia de
movimientos horizontales: se abren los brazos hacia atras hasta quedar en linea
con los hombros, siempre encima o debajo de la superficie del agua. Se encogen
las piernas para aproximarlas al cuerpo, con las rodillas y los dedos de los pies
hacia afuera, y luego se estiran con un impulso al tiempo que los brazos vuelven
al punto de partida, momento en el cual comienza de nuevo todo el ciclo. El
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nadador exhala debajo del agua. Las brazadas deben ser laterales, no verticales.

Este es un punto muy importante y debatido en la natacién de competicion.

Grafico N° 03

Con los brazos extendidos enfrente de 1a cabeza Los brazos empujan hacia abajo y se alefan de) cuerpo,
u las piernas extendidas hacia atras, el cuerpo al mismo tiempo, 1a cabeza se¢ eleva. Las rodillas se doblan
adopta una postura serodinémica. y los pies avanzan hacia el torso.

Los brazos completan suremada bajo el agua, La potente patada empuja 3l cuerpo a través del agua,
Vuelven a enderezarse hacia delante cuando Con los brazos extendidos, el madador se desliza por el agua.

1a cabeza y 10s hombros se elevan fuera del agua.
Los pies se mueven dando una patada haoia atris.
Cowoclopedia Encat ta, oD Feocasolt Corpetation, Reservados teddos bos derechos,

¢) Estilo mariposa.- En la variante de braza conocida como mariposa, ambos
brazos se llevan juntos al frente por encima del agua y luego hacia atras al
mismo tiempo. El movimiento de los brazos es continuo y siempre va
acompafiado de un movimiento ondulante de las caderas. La patada, llamada de

delfin, es un movimiento descendente y brusco de los pies juntos.

Grifico N° 04

Can By <r o0 @) a’ru by nadadar 2 extiende sus brazok €0 ¢l extilo maripess, ¢ cuerpo sipue & Tis o,

Racke delante, can Tos hombros sort endideg tannbidn, de ot MOES MMa] P ecits & CHmo REdn MoF Selfiens,
Ouirndo Mt (it «vivsm on ¢l 323, Tos ples oxtin jurtes. Pars - o512 movimianto, Ia e1p - W
La patada o5 sperficial, y 10w Caderas s¢ #levan 3 le paperTigie,

P 7,
Cwanda 105 b aces empujan hacla abajo y hatta airds, Las Drazas finslizan su remats bajo ¢l sius, y salen dal
Ta cvbeszs corminna s & skoverse, d¢ roodo que 18 ndbders spur care s 40 1o cutere. bn «1ta momanto ane vigoroe ¢
porde respirw Loz piernet soimiensn 1s pagunds patsds oM ade erwgaf o 1oF hormdecd hacta 4er b g afyers ded
a0 elfede. APUN, G8 MANICS Gue 105 BrALOS PUISHR YTV 3 St eerd-or e

hacia o1 frewie, comentwnds de meevo ol ciclo,

Tomado de Enciclopedia Encarta 2005
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d) Estilo espalda.- Este estilo es esencialmente Crol, sélo que el nadador flota con

la espalda en el agua. La secuencia de movimientos es alternativa: un brazo en el

aire con la palma de la mano hacia afuera saliendo de debajo de la pierna, mientras

el otro impulsa el cuerpo en el agua. También se utiliza aqui la patada oscilante.

Grafico N° 05

Cor 1% ofra rrvirando hacia srriba, ta nedadors £l brazo derecho 52 eleve exdendide a1 tiempa que I
Sa A K Drazo derwcho ARl agss., eon 21 Sedo pulgme maeys gira, e Torms gue #1 pulgRe Spunta haota anriby.
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empujar hecia sbajo g e aleja del cusrpo.

Lu \plnrm: FaRT1ZS0N U T te 2Teien
carch df 15 suprrFicie.

El oiclo continie con ¢ bvavo boguierdo que conyienza
o AEATGer, COR ol UL spusait atedd hatl s aafo.
) brato derecho enkra en @1 agua con «1 pulgar
apaniacede hatin acriba.

E} braro drrechw s+ manttson extendice. Et heraze
SE QU Tﬁmlrn « nmwjt M_Io Eal T
maners que la mano srveerge dil sgua cerca de s
caror x 1Zguiends.

Tomado de Enciclopedia Encarta 2005

Por su parte Sénchez Arellano, (2002; 54), habla de los cuatro estilos de la natacion

que a continuacion se detalla:

a.

El estilo crol, lo define como: desplazamiento humano en el agua
caracterizado por una posicion ventral del cuerpo y movimiento alternativo
y coordinado de las extremidades superiores e inferiores, siendo el
movimiento de las primeras una circunduccién completa y el de las
segundas un batido, con una rotacién de la cabeza, coordinada con los

miembros superiores para realizar la inspiracion.

El estilo espalda, considera como: desplazamiento humano en el agua
caracterizado por una posicion dorsal del cuerpo y movimiento alternativo y
coordinado de las extremidades superiores e inferiores, siendo el

movimiento de las primeras una circunducciéon completa y el de las
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segundas un batido; existiendo un giro en el eje longitudinal durante el

nado.

¢. El estilo braza, caracteriza como: desplazamiento humano en el agua
caracterizado por una posicién ventral del cuerpo y movimiento simultaneo,
simétrico y coordinado de las extremidades superiores e inferiores,
describiendo el movimiento de las primeras una trayectoria circular y el de
las segundas una patada, con un movimiento de ascenso y descenso de
hombros y caderas que, coordinado con los miembros superiores permite

realizar la inspiracion.

d. El estilo mariposa, lo describe como: desplazamiento humano en el agua
caracterizado por una posicioén ventral del cuerpo y movimiento simultaneo
y coordinado de las extremidades superiores e inferiores, siendo el
movimiento de las primeras una circunducciéon completa y el de las
segundas un batido; con una ondulacién de todo el cuerpo que, coordinada

con los miembros superiores permite realizar la inspiracién.

En resumen al referirnos a los estilos de la natacion, se debe comprender que estas
juegan un papel importante en la activacion de todos y cada una de los musculos del
cuerpo y cumplen las mismas funciones para mejorar la coordinacién motriz, dculo

pedal, 6culo manual y mejorar las cualidades, condiciones fisicas del nadador.

2.2.1.6. Estilo crol

Por otra parte, es necesario referirse al Estilo Crol, por ser un componente

importante, bajo los considerandos siguientes:
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Grafico N° 06

Tomado de Enciclopedia Encarta 2005

Ademas el estilo crol es entendido: “Como el estilo que pone en juego todos los
musculos del cuerpo, aumenta la capacidad pulmonar y cardiovascular, otorgando al
que lo practica tenga una mayor resistencia fisica y rapidez en sus reflejos y tener un

buen estado de salud”(Dosil 1997: 45).

. “El crol es el desplazamiento en el agua caracterizado por una posicién ventral del
cuerpo y movimiento alternativo y coordinado de las extremidades superiores e
inferiores, siendo el movimiento de las primeras una circunduccién completa y el de
las segundas un batido, con una rotacién de la cabeza, coordinada con los miembros

superiores para realizar la inspiracién” (Sanchez 2002: 54).

En tanto que Puelles Méndez, Daniel (2006: 25 ), sostiene que es un “Estilo de
natacion que consiste en que uno de los brazos del nadador se mueven en el aire con la
palma hacia abajo dispuesta a ingresar en el agua, y el codo relajado, mientras el otro
brazo avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de acuerdo a lo que en los ultimos
afios ha evolucionado como patada oscilante, un movimiento alternativo de las caderas
arriba y abajo con las piernas relajadas, los pies hacia adentro y los dedos en punta.

Por cada ciclo completo de brazos tienen lugar de dos a ocho patadas oscilantes”.
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Haciendo referencia al parrafo anterior en este estilo, uno de los brazos el nadador se
mueve en el aire con la palma hacia abajo dispuesta a entrar en el agua, y el codo
relajado, mientras el otro brazo avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de acuerdo
a lo que en los ultimos afios ha evolucionado como patada oscilante, un movimiento
alternativo de las caderas arriba y abajo con las piernas relajadas, los pies hacia
adentro y los dedos en punta. Por cada ciclo completo de brazos tienen lugar de dos a
ocho patadas oscilantes. En este estilo es muy importante respirar de modo adecuado.
Se puede tomar una respiracion completa por cada ciclo de los brazos, inhalando por
la boca al girar la cabeza a un lado cuando pasa el brazo y exhalando después bajo el

agua cuando el brazo avanza de nuevo.

“Crol como una modalidad de natacion donde se emplea el golpe de piernas de crol
que consiste en impulsarse con las extremidades inferiores con golpes ritmicos y

sucesivos proyectandose desde la articulaciéon coxo — femoral a los pies”

(Shmitt 1996: 21).

“El crol es el estilo de natacion mas rapido, porque la posicion del nadador es muy
hidrodinamica. El lado del cuerpo que trabaja en cada momento es el contrario al lado
por donde se respira, y el ritmo del conjunto es importante. Los socorristas utilizan una
variante de este estilo, en la cual la cabeza permanece por encima del agua, con lo que

se mejora la visién frontal” (Counsillman 1990: 46).

Resumiendo, el estilo crol es donde uno de los brazos del nadador avanza en el aire,
con la palma hacia abajo dispuesta a entrar en el agua, mientras el otro rema bajo el
agua. Las piernas se mueven de acuerdo a un movimiento alternativo de las caderas,

con los pies hacia adentro y los dedos en punta.
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2.2.1.7. Técnicas del estilo crol

Al respecto, Fernando Navarro, J (1990: 176) define a las técnicas del estilo crol de

la siguiente manera:

Accion de brazos: Fase acuatica o traccion

Entrada

— La mano entra en el agua entre el hombro y la linea media del centro del
cuerpo.

— La mano entra més alla de la cabeza.

— Lamano entra con la palma girada parcialmente hacia afuera.

— Lamano entra con el codo alto y algo flexionado.

— La mufieca se mantiene unos grados flexionados desde la linea del
antebrazo.

— Orden de entrada en el agua: dedos, muifieca, antebrazo, codo y brazo.

~ La palma de la mano mira hacia abajo y afuera, para facilitar una entrada

limpia del brazo.

Grafico N° 07

\_ R,

Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de la natacién”.

47



Agarre

Es la preparacion a la traccion en la que la mano se coloca en mejor
posicion para una buena propulsion.

Se hace en primer lugar con la mano, después con la mufieca y luego con
el brazo, como si se estuviese bordeando un barril.

La trayectoria de la mano es fundamentalmente hacia abajo.

El codo maés alto que la mano.

Grafico N° 08

Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de la natacioén”.

Es la fase mas propulsiva.
Durante el tirén se flexiona el brazo hasta casi 90°.

El tiron se hace hacia atrés y hacia la cadera opuesta a esa mano.

La maxima flexion se hace cuando la mano esta debajo del hombro.

Durante el tiron mantener el codo alto.
Mantener los dedos cerrados, con la palma mirando hacia atrds y la

muiieca firme.
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— Traccionar con incremento de la velocidad.

Grafico N° (09

Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de la natacién”.

Empuje

— El brazo comienza su extension.

— La direccién de la mano es hacia fuera y arriba, siendo el final hacia
afuera, arriba y atras.

— Lamano alcanza la maxima aceleracion.

— La mano sale del agua con la palma dirigida hacia el muslo.

— El empuje se efectua debajo de las caderas.

Grifico N° 10

Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia ¢l dominio de la natacion™.
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Accion de brazos: Fase aérea o recobro

— EI recobro comienza cuando la mano estd dentro del agua. Debido al
rolido, el hombro es lo primero que sale del agua, luego y debido a la
flexién del brazo sale el codo, a continuacion el antebrazo y, por Gltimo, la
mano. |

— El recobro del brazo correspondiente al lado que se respira, debe realizar la
accion cuidando que el nadador mantenga su cabeza girada después de
haber realizado la inspiracién, hasta un instante antes de que se produzca la
entrada del brazo, para eliminar una resistencia al avance adicional.

— Muchos nadadores efectian un perfecto recobro con el codo alto por el
lado que se respira, acompafiado del rolido, realzando un mal recobro con
el brazo contrario. Esto produce una mala tracciéon del brazo que se

encuentra sumergido.

Grafico N° 11
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Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de Ja natacién™.

Posicion del cuerpo

Sera aquella que permita al nadador efectuar movimientos propulsivos y disminuir

las fuerzas de resistencia al avance.
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— Romper la superficie del agua con la frente.
— Mirar hacia abajo y un poco hacia adelante.
— Mantener las caderas altas.

— Efectuar los giros laterales (rolidos), sobre el eje longitudinal.

Grafico N° 12

Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de la natacién”.

FEl rolido

Disminuye la resistencia al avance al tener menos superficie en contacto

con el agua.
— Facilita el recobro con el hombro y codo alto.
— Permite una traccién profunda y eficiente.

— Consigue una respiracion mas facil.

Grafico N° 13

Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de la natacién”.
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La respiraciéon

— Inspirar por ambos lados.

— Mirar como ambas manos entran en el agua.

— Inspirar cuando la mano del lado por el que se inspira complete el empuje.

— Inspira por la boca.

— QGirar la cara lateralmente y respirar.

— Mientras respiras, trata de mantener un 0jo, una oreja y la mitad de la boca
en el agua.

— Espirar cuando la cara est4 sumergida.

— Espirar por la boca y nariz.

Grafico N° 14

- ; ]
Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de la natacién”.

La coordinacion

Existen tres tipos de versiones del estilo crol, que son las siguientes:

A. Angulo correcto 90°. Este tipo de coordinacion es la més usada. Cuando un

brazo entra, el brazo opuesto esta a mitad del recorrido.

B. Angulo de 45°. Antes de que el brazo del tirén alcance la posicion

adecuada mostrada en la ilustracion A. Este tipo de coordinacion usada
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generalmente por nadadores con buena flotacién, una accion fuerte de

piernas y un biotipo que le permita al nadador un buen deslizamiento por el

agua.

C. Es este tipo de coordinacidon el angulo correcto, mostrado en la ilustracion
A, nuca es alcanzado en todo el ciclo. Cuando un brazo entra, el opuesto ha
pasado el punto medio de la traccion. Este tipo de coordinacion es usada
generalmente por los nadadores que realizan respiracion bilateral y un
batido de dos tiempos. A veces es acompafiado por un giro excesivo del

brazo.

Grafico N° 15

Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de 1a natacién”.

Accion de piernas

— La patada se inicia desde la cadera (movimiento del 1atigo).
— Las rodillas permanecen casi estiradas.

— Las piernas permanecen cerradas y juntas.

— Batir continuamente arriba y abajo.

— Girar los tobillos hacia dentro.

— Flexionar las piernas en la parte mas alta del batido.
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— La pierna se estira progresivamente hasta alcanzar la maxima extension en
el punto mas bajo del batido.

— Cuando el batido es hacia abajo, los empeines presionan el agua.

— Los pies deben permanecer en extension, sueltos y relajados. Es importante
una buena flexibilidad del tobillo.

~ Los pies se mantienen ligeramente hacia adentro y proximos, mientras los
talones permanecen mas separados.

— Los pies no deben de salir fuera del agua.

Grafico N° 16

Fuente: tomado de Fernando Navarro.de su libro “Hacia el dominio de la natacion”.

2.2.1.8. Condicion fisica

La condicion fisica, hablamos a menudo de que una persona tiene una buena condicién
fisica esta en forma para indicar que su estado de salud es bueno y que es capaz de

rendir con éxito en las actividades fisico- deportivas que practica.

De esta forma, la OMS define la condicién fisica como “La habilidad de realizar
adecuadamente trabajo muscular”, que implica la capacidad de los individuos de

abordar con éxito una determinada tarea fisica dentro de un entorno fisico, social y

psicolégico.
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“La condicidn fisica es entendida por como el estado de la capacidad de rendimiento
psico-fisica de una persona en un momento dado. Se manifiesta como capacidad de
fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. Influyen en ella los procesos energéticos
del organismo y las caracteristicas psiquicas precisas para el cometido que se le asigne

a dicha condicion” (Dietrich 2001).

Para tener una buena condicién fisica debemos desarrollar una serie de capacidades
~que llamaremos “capacidades fisicas bésicas”, el entrenamiento de dichas capacidades

se denomina Acondicionamiento Fisico o preparacion fisica.

Los test de valoracién.- Son una serie de pruebas, que de una forma objetiva nos van

ha posibilitar medir o conocer la condicion fisica de una persona.

Test de velocidad. Mide la velocidad de desplazamiento.

Grafico N° 17

2

Fuente: tomado de Manfred Grosser y Stephan Starischka “Test de la Condici6n Fisica”.
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Test de agilidad: Mide el nivel de agilidad de movimiento.

Grifico N° 18

Fuente: tomado de Manfred Grosser y Stephan Starischka “Test de la Condicién Fisica”.

Test de fuerza de brazes, mide la resistencia de los musculos extensores de los

brazos.

Grafico N° 19

Fuente: tomado de Manfred Grosser y Stephan Starischka “Test de la Condicién Fisica™.

Test de fuerza de piernas, salto vertical mide la potencia de la musculatura extensora

de las piernas.
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Grifico N° 20

Fuente: tomado de Manfred Grosser y Stephan Starischka “Test de la Condicion
Fisica”.

Test de fuerza Abdominal, mide la fuerza- resistencia de los muasculos abdominales.

Grafico N° 21

Fuente: tomado de Manfred Grosser y Stephan Starischka “Test de la Condicién Fisica”.

Factores de los que depende una condicién fisica, varia segin las personas y sus
capacidades, y a través del entrenamiento y de unos habitos correctos de salud y

alimentacion.

Existen una serie de factores que determinan la condicion fisica que nos vienen
impuestos y que son invariables, como los factores genéticos, ligados a la edad y
sexo. Asi como heredamos un color de piel u ojos determinado, también en nuestra

herencia viene determinado que nuestros musculos sean mas o menos flexibles. Por
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eso hay personas que de forma natural son muy flexibles, muy resistentes, muy

fuertes, muy coordinados o todo lo contrario.

Afortunadamente también existen los llamados factores variables, que podemos
modificar en beneficio de nuestra condicion fisica. Son los habitos de salud y sobre
todo, el entrenamiento, la practica de ejercicio fisico regular y controlado nos ayudara

a mejorar nuestra condicion fisica.

Asi mismo Velasquez, Rodrigo (2005) sefiala que los Factores de la condicion fisica,
de cada individuo y las diferentes capacidades o cualidades motrices que la

conforman, dependen de los siguientes factores, entre otros:

1.- Del desarrollo conforme a la edad.

2.- De las condiciones genéticas de los diferentes sistemas y aparatos del cuerpo
humano, de los 6rganos que los forman (corazén y misculos).

3.- De los mecanismos de direccion coordinativa del sistema nervioso central.

4.- De las capacidades psiquicas (fuerza de voluntad, la confianza en uno mismo, la
motivacion, la buena disposicion, la alegria, la emocién, la vitalidad y el
temperamento).

5.- De las relaciones con el entorno y del referente a los hdbitos de vida.

6.- De la época del inicio del entrenamiento (desde cuando se entrena la persona).

7.- De la tipologia corporal.

Asi mismo hace referencia a los Acondicionamiento fisico, no prepara exclusivamente
para la practica deportiva; una condicion fisica deficiente puede generar igualmente

ser perjudicial para la salud.
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Por ello hemos distinguido dos tipos de acondicionamiento fisico:

a. Acondicionamiento fisico general.- tiene que ver con un amplio entrenamiento
de base y el desarrollo continuo y arménico del sistema cardiovascular, la fuerza

y la flexibilidad, y constituye la base de casi todos los deportes.

Asi como también cubrird las necesidades de aquellas personas que deseen
realizar cualquier tipo de actividad fisica y también de los deportistas en

determinados momentos de su preparacion.

b. Acondicionamiento fisico especifico.- se limita al desarrollo de las capacidades
especificas de un deporte. En este caso son los que precisan los deportistas de

alta competicidn y atienden exclusivamente a su deporte.

El entrenamiento ha de permitir mejorar las diferentes capacidades o cualidades
motrices, que determinan la condicion fisica. Los elementos que determinan los

sistemas de entrenamiento son:

- Volumen: duracién del gjercicio (en metros, tiempo, repeticiones o series).
- Intensidad: es la cualidad del esfuerzo (tanto por ciento, pulsaciones, tiempo).
- Recuperacion: (en tiempo, pulsaciones, etc.).

- Descripcion del ejercicio.

Componentes de la condicion fisica es mas acertada y propuesta por Torres, J. Segun
el cual la Condicion Fisica de una persona se sustenta sobre unos factores anatémicos
y fisiologicos, que son la base de unos niveles superiores: condicién motora, nerviosa

y de habilidad y destreza.
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Cuadro N° 04

Componentes

Factores — Cualidades — Capacidades

1.-Condicién

Anatémica

Peso

Estatura

Proporciones corporales
Composicion corporal

Valoracién cine antropométrica

2.-Condicién
Fisiolégica

Condicién

Salud organica basica

Composiciéon miotipologia

Buen funcionamiento cardiovascular

Buen funcionamiento respiratorio

Sistema de produccién de energfa

Fisica

3.-Condicion

Fisico — Motora

Fuerza
3. A. Condiciones Velocidad
Motrices Flexibilidad
Condicionantes Resistencia
Coordinacién
Equilibrio
3.B. Condiciones Estructuracién
Motrices Coordinativas espacio —
temporal
Habilidad y
3.C. Condiciones destreza
Resultantes Agilidad

Fuente:((Tomado de Torres J. 1996: 12)

2.2.1.9. Capacidades Fisicas basicas

Las capacidades fisicas basicas, al practicar cualquier tipo de actividad fisica o

deportiva necesitamos de unas habilidades basicas de un soporte fisico que nos

permitan realizar con mayor eficacia dicha actividad.

Ademas las capacidades fisicas son entendidas por Sanchez Bafiuelos (1996) “Son
aquellas que permiten de forma elemental realizar cualquier tipo de actividad fisica:

desplazarse rapidamente, soportar esfuerzos durante un cierto tiempo, transportar

60




objetos, adoptar diferentes posturas con nuestro cuerpo, etc.” Las capacidades basicas

son cuatro: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Por su lado Puelles Méndez, Daniel (2000: 167), afirman que “Las cualidades o
capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicion fisica y por lo tanto
elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por ello para mejorar el
rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las
diferentes capacidades. Todos disponemos de algin grado de fuerza, resistencia,
velocidad, equilibrio, etc., es decir, todos tenemos desarrolladas en alguna medida

todas las cualidades motrices y capacidades fisicas”.
Entre las capacidades bésicas tenemos: segun Pilatelefia Augusto:

Resistencia, es la capacidad fisica mas importante de la preparacion fisica del
deportista, es la que sirve de crecimiento para el desarrollo de otras capacidades fisicas
consiste en soportar u esfuerzo prolongado venciendo un enemigo comun como es la

fatiga.

Grafico N° 22

Fuente: tomado d Manfred Grosser y Stephan Starischka “Test de la Condici6n Fisica”.

Ademas la resistencia es entendida como “La capacidad que tiene el organismo para

soportar una actividad prolongada” (Villalobos1996: 185).
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“La capacidad de luchar durante largo tiempo contra el cansancio generado por

esfuerzos de intensidad baja, media o alta” (Grosser 1986).

“La resistencia es la capacidad de resistir psiquica y fisicamente una carga durante

largo tiempo, produciéndose finamente el cansancio” (Dosil 2002).

La fuerza, es la capacidad fisica que busca vencer u oponerse a una resistencia
externa a través de un esfuerzo muscular. Strength = fuerza. Force = maés referido a la
tension muscular (capacidad de los puentes cruzados de actina y miosina de producir

fuerza), aunque también relacionado con la tension es strain.

Grafico N° 23

Fuente: tomado de Manfred Grosser y Stephan Starischka “Test de la Condicion Fisica”.

“La capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias a la

contraccién muscular, de forma estitica (fuerza isométrica) o dindmica (fuerza

isotonica)” (Villalobos 1996).

“La fuerza muscular como la capacidad de un musculo de generar y transmitir tension
en la direccién de sus fibras. Diferencia la fuerza corporal como la capacidad de
aplicar la tensiéon o0 momento a través de un segmento corporal (como la mano o pie) a

un objeto” (Grosser 1986).
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En tanto que Velasquez Rodrigo, J (2000), sostiene que es “La fuerza es la capacidad
de ejercer tension muscular contra una resistencia, esta involucra factores mecanicos y
fisiolégicos” La fuerza también tiene relacion con el peso del deportista, para

comprobar esta relacion se utilizan dos valores.

Es necesario en los deportistas obtener las capacidades fisicas sobre todo quienes lo
practican la disciplina de la natacion, es asi que se mantienen el esfuerzo fisico bajo el

agua sosteniendo la capacidad muscular en los estudiantes.

Velocidad, es la capacidad de reaccionar en el menor tiempo posible a un estimulo o
sefial, ejecutar los movimientos ciclicos y/o a ciclicos que se oponen a resistencias

diferentes a velocidad maxima”.

Grafico N° 24

Fuente: tomado de Manfred Grosser y Stephan Starischka “Test de la Condici6n Fisica”.

“La capacidad del hombre de realizar acciones motoras en el menor tiempo posible,
en condiciones dadas, y donde se presupone que la ejecucion de la tarea dura poco

tiempo y no surge la fatiga” (Villalobos 1996).

“La rapidez y nos dice que es la capacidad de reaccionar con méxima rapidez frente a

una sefial y/o de realizar movimientos con maxima velocidad”. (Grosser 1997).
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“La velocidad es la capacidad de conseguir a base de procesos cognoscitivos, méaxima
fuerza volitiva y funcionalidad del sistema neuromuscular, una rapidez méaxima de

reaccion y de movimiento en determinadas condiciones establecidas”

(Velasquez 2000).

“Coordinacién es como una cualidad que permite utilizar conjuntamente el sistema
nervioso y muscular, sin que uno interfiera con el otro. (Ejemplo calcular la distancia y

velocidad para saltar un obstaculo)” (Grosser 1986).

“Es la habilidad (del cuerpo o una de sus partes) para desarrollar una secuencia

ordenada, armonica y eficaz de un gesto o accién determinada” (Villalobos 1996).

“Es la capacidad neuromuscular que permite realizar movimientos con grados de

dificultad, con eficacia, rapidez, precision y con gran economia de esfuerzo”

(Puelles 1995).

“La capacidad de aprovechar la posibilidad de los movimientos articulares en todas
las direcciones; ello posibilita la ejecucion de los movimientos con una gran amplitud

de oscilacién en las articulaciones interviniente” (Velasquez 2000).

La Agilidad, “Es la capacidad fisica que permite cambiar de una posicién a otra en
menor tiempo posible, es la suma de las capacidades fisicas porque estd ligada

intimamente a 1 flexibilidad, equilibrio y coordinaciéon” (Puelles 2002).
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2.2.1.10. Condiciéon técnica

Mientras que la Condicion técnica, tiene que ver con la manera como se debe ejecutar
el nado, como debe ser la postura correcta del cuerpo, tomando en cuenta que esto

pasa por etapas de preparacion para el desarrollo de las capacidades fisicas y técnicas.

En ese sentido la condicién técnica, conlleva a mejorar la técnica al nadador y a
medida esta se va perfeccionando hasta llegar a un nivel optimo, donde el nadador
estd preparado técnicamente para entrar en grandes competiciones realizando

movimientos coordinados con el cuerpo.

Asi mismo Rodrigo Velasquez (2005), lo define como “El dominio de la técnica
(perfeccionada) es la parte mas importante del proceso sistematico del entrenamiento
deportivo. Para lograr altos resultados deportivos es preciso el aprendizaje de la
técnica de los diferentes fundamentos, este aprendizaje pasa por diferentes etapas y en
cada una de ellas estd inmersa una metodologia especial de correccion de errores,
estas etapas nos conducen al desarrollo ulterior de las capacidades fisico-técnicas del
atleta, la quema o eliminacion de etapas de este aprendizaje nos conduce al fracaso o

ser un limitado en el deporte™.

Sin embargo (Grosser: 2005), “El concepto de técnica abarca desde los movimientos
primitivos y naturales del ser humano hasta los movimientos mas sofisticados de los
gestos 0 actos motores deportivos. Existe una disciplina cientifica llamada Teoria del
movimiento o didactica del movimiento del Dr. Kart Meinel, que estudian y dan una

base cientifica sobre el complejo movimiento™.
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Se manifiesta que la condicién técnica es importante para realizar las técnicas del
estilo crol en sus diversos pasos ya que estos permiten ver con estilo o elegancia a los

nadadores.

Grafico N° 26
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Grafico N° 27
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Grafico N° 28
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2.2.2. Reflexiones tedricas acerca del estrés

Viene del inglés, “stress™, "fatiga", en especial la fatiga de materiales) es toda
demanda fisica o psicoldgica fuera de lo habitual y bajo presion que se le haga al
organismo, provocandole un estado ansioso. En la mayor parte de los casos, el estrés
aparece debido a las grandes demandas que se le imponen al organismo.

En la Psicologia, estrés suele hacer referencia a ciertos acontecimientos en los cuéles
nos encontramos con situaciones que implican demandas fuertes para el individuo,

que pueden agotar sus recursos de afrontamiento.

Los estudios de Seyle se realizaron a partir del “sindrome general de adaptacién”

descrito como la respuesta general de organismo a estimulos “estresantes”.

Selye Hans (1974), definid el estrés como una respuesta general del organismo ante
cualquier estimulo o situacién que el sujeto percibe como amenazador o peligroso

para su salud o bienestar. El estrés ha sido entendido:
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— Como reaccién o respuesta del individuo (cambios fisiologicos, reacciones
emocionales, cambios conductuales, etc.)

— Como estimulo (capaz de provocar una reaccion de estrés)

— Como interaccién entre las caracteristicas del estimulo y los recursos del

individuo.

En la actualidad, este ultimo planteamiento, se acepta como el mds completo. Asi
pues, se considera que el estrés se produce como consecuencia de un desequilibrio
entre las demandas del ambiente (estresores internos o externos) y los recursos

disponibles del sujeto

Ortiz Lachica, Fernando (2007: 1), cuando la demanda del ambiente (laboral, social,
etc.) es excesiva frente a los recursos de afrontamiento que se poseen, se van a
desarrollar una serie de reacciones adaptativas, de movilizacién de recursos, que
implican activacion fisiologica. Esta reaccion de estrés incluye una serie de reacciones
emocionales negativas (desagradables), de las cudles las mas importantes son: la

ansiedad, la ira y la depresion.

El estrés es considerado como “La sensacion de tension tanto fisica como Psicologica,
que puede ocurrir en situaciones especificas dificiles o inmanejables, por lo tanto las
personas perciben diferentes situaciones como estrés antes, dependiendo de factores

como la edad o el nivel socio — cultural” (Gonzales 2006: 7).

En el Pert la prevalencia anual del estrés es del 14% aproximadamente, siendo mas
frecuente en mujeres que en varones: “El estrés es uno de los factores mas importantes

para la mayoria de las enfermedades mas frecuentes que se manifiestan en nuestro
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siglo, presentandose tanto trastornos cardiacos, hipertension arterial, cancer,

alteraciones metabdlicas y hormonales” (Sanchez 2001:14).

Nuestra vida y nuestro entorno, en constante cambio, nos exigen continuas
adaptaciones; por tanto, cierta cantidad de estrés (activacion) es necesaria: “El estrés
es la respuesta automatica y natural de nuestro cuerpo ante las situaciones que nos

resultan amenazadoras o desafiantes” (McKay, Fanning 1988).

“El estrés como una reaccion particular entre el individuo y el entorno, en el cual es
evaluado por el primero como amenazante o desbordante de sus recursos y por lo

tanto peligroso para su bienestar” (Lazarus1996).

Oblitas Guadalupe Luis (2006), el estrés puede ser definido como el proceso que se
inicia ante un conjunto de demandas ambientales que recibe el individuo, a las cuales
debe dar una respuesta adecuada, poniendo en marcha sus recursos de afrontamiento.
Cuando la demanda del ambiente (laboral, social, etc.) es excesiva frente a los
recursos de afrontamiento que se poseen, se van a desarrollar una serie de reacciones
adaptativas, de movilizacién de recursos, que implican activacion fisiolégica. Esta
reaccion de estrés incluye una serie de reacciones emocionales negativas
(desagradables), de las cuales las mas importantes son: la ansiedad, la ira y la

depresion.

El término estrés se aplica generalmente a las presiones que las personas tienen en su
vida diaria: “Se manifiesta como una descarga en nuestro organismo producto de la
acumulacion de tension fisica o socioldgica. En este proceso participan casi todos los
6rganos y funciones del cuerpo, incluidos cerebro, nervios, corazén, digestion,

funcién muscular y otras” (Raymond 2002: 187).
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El estrés puede considerarse como una reaccion fisica y emocional compleja.

El Dr. Selye identifica 3 fases en el estrés:

1. Fase de alarma (preparacién para la lucha o huida).
2. La fase de resistencia (equilibrio entre el medio interno y externo del individuo).

3. La fase de fatiga o agotamiento (reduccién al minimo de las capacidades de

adaptacidn e interrelacion con el medio).

También no es ajena a ella, los Tipos de estrés que a continuacion se detalla de la

forma siguiente:

Estrés positivo (Eustrés): Si estos cambios que se producen en la persona ante la
demanda externa se hace en armonia, es decir si las respuestas son adecuadas al
estimulo o para explicarlo de otra manera, si estdn adaptadas a las normas fisioldgicas
del sujeto, se habla de Eustrés o buen estrés, indispensable para el desarrollo, el

funcionamiento del organismo y la adaptacion al medio.

El Eustrés, representa aquel estrés donde el individuo interacciona con su estresor pero
mantiene su mente abierta y creativa. La persona se manifiesta con placer, alegria,

bien-estar y equilibrio.

La persona con estrés positivo se caracteriza por ser creativo, con ganas de satisfacer
ante el estresor. Es asi que la persona puede manifestar y expresar su talento especial

como asi también su imaginacion e iniciativa.
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En resumen, el eustrés es un estado en el cual se potencia el mejoramiento del nivel de
conocimiento, de las ejecuciones cognitivas que provee la motivacion, es

indispensable para nuestro funcionamiento y para nuestro desarrollo.

Estrés negativo (Distrés): Si las demandas del medio son excesivas, intensas y/o
prolongadas, aun agradables, y superan la capacidad de resistencia y de adaptacion del

organismo, llegamos al distress o0 mal estrés.

Cada factor de estrés tendrd por supuesto, una respuesta especifica de acuerdo al
agente causal, pero estard siempre acompaiiado por "una respuesta complementaria
bioldgica y comun a todos esos factores y por lo tanto no especifica, es decir,
independiente del tipo de factor causante y que se traduce por un conjunto de cambios

y de reacciones bioldgicas y orgénicas de adaptacidn general.

Segun Rose Alfieri (2007:35), identifico que existen dos tipos de factores que pueden

producir estrés:

1. Estimulos Externos: problemas econdémicos, familiares, exceso de trabajo,

temor entre otros.
2. Estimulos Internos: son propios del organismo, por ejemplo un dolor, una

enfermedad, sentimientos de inferioridad, problemas sociologicos y otros.

2.2.2.1. Fundamentos respecto al estrés fisico

Labrador Francisco Javier (1996) “El estrés fisico se refiere a la reaccion fisica del
cuerpo a diversos desencadenantes que a menudo lleva al estrés emocional y este se

presenta como una molestia fisica”.
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“El estrés fisico es el manejo que implica controlar y reducir la tension que ocurre

en situaciones estresantes, haciendo cambios emocionales y fisicos”

(Raymond 2002: 187).

Segun un articulo en el Biomonitor, definiendo al estrés fisico principalmente como
fatiga o cansancio fisico. Puede expandirse esta definicion para incluir exposicion

al calor o al frio, al peligro, o a sustancias irritantes.

“El estrés fisico es aquel que no permite que la persona se desempefie
correctamente por cambios en el ambiente o en la rutina diaria. Esto puede llegar a
entorpecer el funcionamiento de los sentidos, la circulaciéon y respiracion. Si el
estrés fisico se prolonga, puede dafiar gravemente la salud o empeorar cualquier

situacion delicada que ya se tenga” (Lazarus1996).

Define al estrés fisico principalmente como: “fatiga o cansancio fisico. Puede
expandirse esta definicion para incluir exposicion al calor o al frio, al peligro, o a
sustancias irritantes. Por otro lado, el origen del estrés mental esté en las relaciones
interpersonales, frustraciones y apegos, conflictos con nuestra cultura o religién o

por la preocupacién por alguna enfermedad” (Rose Alfieri 2007:35).

Los sintomas generales del estrés son bien conocidos:

Estado de ansiedad

Sensacion de ahogo e hipoxia aparente

— Rigidez muscular

Pupilas dilatadas (midriasis)
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— Incapacidad de conciliar el suefio (insomnio)
— Falta de concentracion de la atencién

— Irritabilidad

— Pérdida de las capacidades para la sociabilidad

— Estado de defensa del yo

2.2.2.2. Fundamentos respecto al estrés psicologico

Por otro lado cabe abordar el tema de Estrés Psicolégico, nos vemos en la

necesidad de definir términos previos:

Segun un articulo en el Biomonitor, el origen del estrés mental estd en las
relaciones interpersonales, frustraciones y apegos, conflictos con nuestra cultura o

religion o por la preocupacion por alguna enfermedad.

Es aquel causado por las exigencias que se hace la persona a cumplir en un lapso
de tiempo determinado: “Definido como subjetivo, ya que es una reaccion que varia
en intensidad de persona a persona, aunque estas sean expuestas ante el mismo
evento” (Rose Alfieri 2007:40).

Diferentes personas consideran diversas situaciones como estresantes: “El estrés
emocional generalmente ocurre en situaciones que las personas consideran dificiles

o inmanejables” (Lazarus 1996).

Los sintomas generales del estrés psicologico son bien conocidos:

— Ansiedad
— Tristeza.

— Sensacion de no ser tenidos en consideracion.
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— Escasa confianza en uno mismo.

— Inquietud.

—  Sensacidn de inutilidad.

— Falta de entusiasmo.

— Sensacion de no tener el control sobre la situacion.
— Preocupacion excesiva.

— Dificultad de concentracion.

— Inseguridad
2.3. Marco conceptual

2.3.1. Natacion

Es un deporte completo, su practica pone en juego todos los musculos del cuerpo,
aumenta la capacidad pulmonar y cardiovascular, otorgando al que lo practica una

mayor resistencia fisica y rapidez en sus reflejos.
2.3.2. Estilo

El concepto de estilo tiene su origen en su término latino stilus, que a su vez deriva del
idioma griego. La palabra puede ser utilizada en diversos &mbitos, por ejemplo, hace
referencia al disefio, a la forma o al aspecto de algo. Otro uso habitual refiere al gusto,

la elegancia o a la distincion de una persona o cosa.
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2.3.3. Crol

El crol (en inglés: crawl) es un estilo de natacion que consiste en que uno de los
brazos del nadador se mueven en el aire con la palma hacia abajo dispuesta a ingresar

en el agua, y el codo relajado, mientras el otro brazo avanza bajo el agua.

2.3.4. Estilo crol

El estilo libre o crol en natacion consiste en que uno de los brazos del nadador se
mueve en el aire con la palma hacia abajo dispuesta a entrar en el agua, y el codo
relajado, mientras el otro brazo avanza bajo el agua. Las piernas se mueven de
acuerdo a lo que en los ultimos afios ha evolucionado como patada oscilante, un
movimiento alternativo de las caderas arriba y abajo con las piernas relajadas, los pies
hacia adentro y los dedos en punta. Por cada ciclo completo de brazos tienen lugar de
dos a ocho patadas oscilantes. En este estiio es muy importante respirar de modo

adecuado.

2.3.5. Condiciéon

La condicion es un término que abarca la totalidad de la experiencia de ser humanos y
de vivir vidas humanas. Como entidades mortales, hay una serie de acontecimientos
biolégicamente determinados que son comunes a la mayoria de las vidas humanas, y
la manera en que reaccionan los seres humanos o hacen frente a estos acontecimientos

constituye la condicion humana.
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2.3.6. Condicion fisica

Es el conjunto de cualidades o condiciones orgénicas, anatomicas y fisiolégicas que
debe reunir una persona para poder realizar esfuerzos fisicos, tanto en el trabajo como
en los esfuerzos musculares y deportivos. Hay dos tipos de condicién fisica: La

condicion fisiologica y la condicién motora.

Condicion fisioldgica: Esta determinada por el correcto funcionamiento de los sistemas

corporales (cardiovascular, respiratorio, locomotor).

Condicion motora: Estd determinado por las cualidades fisicas y motrices: Velocidad,

fuerza, coordinacidn, equilibrio, flexibilidad y resistencia.

2.3.7. Técnica

La técnica es un conjunto de saberes practicos o procedimientos para obtener el
resultado deseado. Una técnica puede ser aplicada en cualquier ambito humano:
ciencias, arte, educacion etc. Aunque no es privativa del hombre, sus técnicas suelen
ser mas complejas que la de los animales, que sélo responden a su necesidad de

supervivencia.

2.3.8. Condicion Técnica

El concepto de técnica abarca desde movimientos primitivos y naturales del ser
humano hasta movimientos més sofisticados de los gestos o actos motores deportivos.
El dominio de la técnica (perfeccionada) es la parte mas importante del proceso
sistematico del entrenamiento deportivo. Para lograr altos resultados deportivos es

preciso el aprendizaje de la técnica de los diferentes fundamentos, este aprendizaje
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pasa por diferentes etapas y en cada una de ellas esta inmersa una metodologia
especial de correccién de errores, estas etapas nos conducen al desarrollo de las

capacidades fisico-técnicos del atleta.

2.3.9. Capacidades Fisicas

Las capacidades fisicas son condiciones internas de cada organismo, determinadas
genéticamente, que se mejoran por medio de entrenamiento o preparacion fisica y
permiten realizar actividades motrices, ya sean cotidianas o deportivas y son las

siguientes: Capacidades fisicas condicionales.

2.3.10. Estrés

El estrés es la respuesta del cuerpo a condiciones externas que perturban el equilibrio
emocional de la persona, asi también es un estimulo que nos agrede emocional o
fisicamente.

2.3.11. Sintomas fisicos

Son factores que la persona presenta como dolores musculares, sudoracion,

cansancio, calambres, dificultades para dormir.

2.3.12. Sintomas psicolégicos

Es aquel que se produce por angustias, preocupaciones en muchos casos de tipo

economico, afectivo, problemas familiares en el trabajo entre otros.
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2.3.13. Teorias de aprendizaje que aportan a la investigacion

La teoria del aprendizaje significativo de David Ausbel, plantea que el aprendizaje
del alumno depende de la estructura cognitiva previa que se relaciona con la nueva
informacién, debe entenderse por "estructura cognitiva", al conjunto de conceptos,
ideas que un individuo posee en un determinado campo del conocimiento, asi como su
organizacidn, y ofrece en este sentido el marco apropiado para el desarrollo de la labor
educativa, asi como para el disefio de técnicas educacionales coherentes con tales

principios, constituyéndose en un marco tedrico que favorecerd dicho proceso.

La teoria de Aprendizaje del constructivismo de Jean Piaget, plantea que el
aprendizaje es un proceso activo en que el estudiante desarrolla sus propios
conocimientos y capacidades, en interaccién con el entorno, utilizando ciertas
informaciones. El estudiante no es un receptor pasivo. No asimila informaciones
directamente, sino que las interpreta y organiza de acuerdo a sus conocimientos,

objetivos o necesidades.
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CAPiTULO‘III
RESULTADOS Y DISCUSION
3.1. CARACTERIZACION DEL AMBITO DE ESTUDIO

3.1.1. Ubicacion

La presente investigacion se realiz6 en el departamento de Apurimac, provincia y
distrito de Abancay.
Mapa N° 01

Mapa de ubicacion de Abancay
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La investigacion se realizo especificamente en la Institucion Educativa
Emblematica Miguel Grau, ubicado en la zona urbana de la ciudad de Abancay, a
una altitud de 2,378 m.sn.m, con un clima primaveral, cuva temperatura fluctua

como maximo entre 18°C v 25°C v como minimo 12°C.
Plano N°01

Ubicacién de [a [E Emblematica Miguel Grau en la ciudad de Abancay
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3.1.2. Reseifia historica

Segtin Basadre, el Colegio Miguel Grau se fundo en 1889 por iniciativa local, pues
no se expidi6 ley alguna oficializando el hecho (1970).

En la obra de José Miranda Valenzuela y en la resefia de Gregorio Loayza Tevez,
actual profesor de este plantel, se sostiene que su fundaciéon respondié a la
propuesta del presidente Andrés Avelino Céaceres, cuando el 16 de mayo de 1889
envia una circular a los profesores de los departamentos de todo el pais poniendo
en practica las recomendaciones de la Ley de Instruccion Publica, aprobada un afio
antes (Miranda 2002: 212, Loayza 2003:6). Dicha circular exhortada a los prefectos
a que apoyasen la creacién de escuelas, talleres en las capitales de los
departamentos. En respuesta, el prefecto de Abancay, coronel Felipe Ruiz, convoca
a una reunion de vecinos notables donde, luego de discutir la propuesta, optan por
la creacién de un colegio secundario. Es dentro de esta politica educativa que se

explica la circular que decidi6 indirectamente la creacion del Colegio Miguel Grau.

Varias fuentes indican que a inicios de 1889 funcionaba en Abancay una comisién
de delegados del consejo superior de instrucciéon publica integrada por su
presidente, Coronel Antonio de Ocampo, por Antonio Roberti y Gonzalo Araos.
Ella propone la primera partida presupuestal destinada al funcionamiento del
colegio secundario y presenta una terma para la eleccion de director. La integraban
Agustin Pasapera, Mariano Medina y Manuel Tejada (Castro 1973, Miranda 2002,
Loayza 2003).

Reunidos €l 3 de mayo de 1889 eligen como director a Agustin Pasapera y acuerdan
que el colegio Miguel Grau abra sus puertas el 27 de junio del mismo afio. En la

fecha acordada, el coronel Antonio Ocampo da por instalado el primer colegio del
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Departamento de Apurimac. Integraron la plana docente, ademas del Director
Agustin Pasapera, el Sub Director Néstor Castro y los profesores Benigno
Callirgos, Jorge Mauriscot, Victor M. Isasi y Manuel Pasapera (Viladegut 1997:

202, Castro 1973, Miranda 2002, Loayza 2003).

Haciendo un recuento de los principales gestores de la fundaciéon del Colegio
Miguel Grau, los estudios sefialan a las siguientes personas: Coronel José Antonio
Ocampo (Diputado por la provincia), Cipriano Ballén (Diputado suplente), Agustin
Pasapera, Miguel Benigno Callirgos, José Castro, Josa Manuel Perea, capitan
Arturo Bocangel, Leoncio Zevallos y otros. Ellos decidieron que el colegio llevara
el nombre del Héroe de Angamos, arguyendo que los peruanos ven en Miguel Grau
un modelo humano, un testimonio de conducta limpia y no solo al héroe del

pacifico (Loayza 2003:6).

3.1.3. Grados, seccién y nimero de alumnos

Cuadro N° 05
SECCIONES | 1r° GRADO
A 37
B 37
C 36
D 36
E 36
F 35
TOTAL 217

Fuente: Elaboracion propia.
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3.1.4. Docentes, autoridades y personal de servicio

Cuadro N° 06
N° Varones Mujeres

N° Docentes 47 32 15

N° Auxiliares 6 5 1
N° Administrativos 6 2 4
N° Personal 6 5 1

N° Directores 2 2 -
Total 67 46 21

Fuente: Elaboracién propia.

3.2. DESCRIPCION DE LAS VARIABLES Y DIMENSIONES

En seguida se muestra los andlisis descriptivos para cada variable y sus dimensiones, para
ello se usan la tabla de frecuencias absolutas y relativas (porcentaje); para el cotejo
descriptivo de las variables se utiliza la tabla de contingencia. Las representaciones se dan

mediante graficos de barras y sectores circulares.

3.2.1. Priactica del estilo crol

Para la primera variable “practica del estilo crol”, los resultados son como sigue:

Cuadro N° 07
Nivel de practica del estilo crol
; P taj P taj
Nivel Frecuencia | Porcentaje Qrc?c?n ?Je , oreen ,aJe
véalido acumulado
Baja 21 28,4 28,4 28,4
Media 53 71,6 71,6 100,0
Total 74 100,0 100,0

Fuente: Elaboracion propia.
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Grafico N° 29

Nivel de practica del estilo crol

O Nivel Bajo
O Nivel Medio

Fuente: Elaboracién propia.

INTERPRETACION:

Los datos del cuadro y la grafico nos expresa que del total de los estudiantes del
primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Emblemaética Miguel Grau
de Abancay, el 72 % practican el estilo crol a nivel medio, y el 28% restante,

practican a nivel bajo.

Por lo tanto:

La gran mayoria practica el estilo crol a nivel intermedio

A nivel de dimensiones de la variable, los resultados son las siguientes:
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Cuadro N° 08

Nivel de condicion fisica, capacidades fisicas y condicion técnica

Nivel Frecuencia Porcentaje Porc':e-ntaje Porcentaje
valido acumulado
Condicion fisica
Bajo 25 33,8 33,8 33,8
Regular 44 59,5 59,5 93,2
Bueno 5 6,8 6,8 100,0
Total 74 100,0 100,0
Capacidades fisicas
Muy bajo 14 18,9 18,9 18,9
Bajo 54 73,0 73,0 91,9
Regular 6 8,1 8,1 100,0
Total 74 100,0 100,0
Condicién técnica
Bajo | 74 | 100,0 | 100,0 | 100,0
Fuente: Elaboracién propia.
Griafico N° 30

Nivel de condicién fisica, capacidades fisicas y condicién técnica
(En porcentajes)

100

50

Regular

Fuente: Elaboracion propia.
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INTERPRETACION:

El cuadro y la grafica anterior muestran que: respecto a la dimension de la
condicidn fisica, del total de los estudiantes del primer grado de la Institucién
Educativa Secundaria Emblematica Miguel Grau de Abancay, el 59.5% estan en
condicion fisica regular, el 33.8% estan en condicidn fisica baja, y sdlo el 6.8%
en condicidn fisica buena. Respecto a la dimensién de las capacidades fisicas, el
73% muestra capacidades fisicas bajas, el 18.9% muestra capacidades fisicas
muy bajas, y solo el 8.1% muestra capacidad fisica regular. Respecto a la

dimension de la condicion técnica, el 100% muestran una condicién técnica.

Por lo tanto:
La gran mayoria muestra una condicion fisica entre regular y baja; en
capacidades fisicas, también la gran mayoria muestra niveles entre baja y muy

baja; en condiciones técnicas todos muestran un nivel bajo.

3.2.2, Estrés

Para la segunda variable “estrés”, los resultados son como sigue:

Cuadro N° 09

Niveles de estrés

Nivel Frecuencia | Porcentaje | Porcentaje valido { Porcentaje acumulado
Muy Bajo 5 6,8 6,8 6,8
Bajo 61 82,4 82,4 89,2
Medio 8 10,8 10,8 100,0
Total 74 100,0 100,0

Fuente: Elaboracién propia.
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Grafico N° 31

Niveles de estrés

o Nivel Muy bajo
O Nivel Bajo -
O Nivel Medio

Fuente: Elaboraci6n propia.

INTERPRETACION:

Los datos del cuadro y la grafica nos muestran que del total de los estudiantes
del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Emblematica Miguel

Grau de Abancay, el 82% muestran un nivel bajo de estrés, el 7% un nivel muy

o

bajo, y el 11% un nivel medio.

Por tanto:

La gran mayoria muestran niveles de estrés entre bajo y muy bajo.

A nivel de dimensiones de la variable, los resultados son las siguientes:
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Cuadro N°10

Nivel de sintomas fisicos y psicolégicos de estrés

Nivel Frecuencia Porcentaje Por?e.ntaje Porcentaje
| valido acumulado
Sintomas fisicos
Muy bajo 6 8.1 8,1 8,1
Bajo 68 91,9 91,9 100,0
Total 74 100,0 100,0
Sintomas psicologicos
Muy bajo 7 9,5 9,5 9,5
Bajo 67 90,5 90,5 100,0
Total 74 100,0 100,0
Fuente: Elaboracién propia.

Griafico N° 32

Nivel de sintomas fisicos y psicologicos de estrés
(En porcentajes)

100
80
60
40

20

Muy bajo

Muy bajo

Sintomas fisicos

Sintomas psicolégicos

Fuente: Elaboracién propia.
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INTERPRETACION:

El cuadro y la grafica anterior muestran que del total de los estudiantes del
primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Emblematica Miguel Grau
de Abancay, en lo que concierne a la dimension de sintomas fisicos, €l 91.9%
muestra sintomas fisicos de estrés bajo, y el 8.1% muy bajo. Respecto a la
dimension de sintomas psicolédgicos, el 90.53% muestra sintomas psicolégicos

de estrés bajo, y el 9.5% muy bajo.

Por lo tanto:

La gran mayoria muestran sintomas fisicos y psicolégicos de estrés bajos.

3.2.3. Relacién descriptiva entre las variables practica del estilo crol y el estrés

Estableciendo la relacion entre las variables “practica del estilo crol” y “estrés”, en
base a estadisticas descriptivas (tabla de contingencia), los resultados son como
sigue:

Cuadro N° 11

Tabla de contingencia Nivel de prictica del estilo crol * Nivel de estrés

Estrés (nivel)
Préctica del Total
estilo crol Muy bajo Bajo Medio
(nivel) T : —T EE—
Ne % Ne° % N° % N° %
Bajo 1| 1.35 19| 25.68 1 135 21| 28.38
Medio 4| 541 42| 56.76 7 9.46 53| 71.62
Total 5| 6.76 61| 8243 8 10.81 741 100

Fuente: Elaboracion propia.

89



Grafico N° 33

Relacion Nivel de practica del estilo crol * Nivel de estrés

réctica del estilo
® crol, 71.62
Medio | .
gstrés, 10.81
Bajo ¥
B stres, 82.43
Muy bajo i
strés, 6.76
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Fuente: Elaboracion propia.
INTERPRETACION:

Los datos del cuadro y la grafica expresan una correspondencia inversa entre los
niveles de practica del estilo crol y los niveles de estrés mostrados por los
estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria
Emblematica Miguel Grau de Abancay. A nivel medio practican el estilo crol el
71.62% de los estudiantes, sin embargo sélo el 10.81% de ellos muestran estrés;
por el contrario, a nivel bajo practican el estilo crol solo 28.38% de estudiantes,

sin embargo, muestran estrés la gran mayoria el 82.43%.
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Por tanto:

A mayor nivel de practica del estilo crol corresponde menor nivel de estrés.
3.3. PRUEBA DE HIPOTESIS

Para contrastar la hipdtesis general y especificas se aplicé la estadistica no
paramétrica: Chi cuadrada (X?); para ello se ha utiliz6 el programa estadistico para el

analisis social SPSS 18.

Cabe precisar que en el proyecto se propuso aplicar la prueba de Correlacién de Pearson
(r) para contrastar las hipoétesis; sin embargo, la informacién recogida corresponde a
indicadores cuyo nivel de medicion son ordinales, en todos los casos, correspondiendo

asi aplicar la Chi cuadrada.

3.3.1. HIPOTESIS GENERAL
A) Planteo de hipétesis

Hipdtesis investigacion (Hi)
Existe una relacidn positiva inversa entre la practica del estilo crol y el estrés en

los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.

Hipdtesis nula (Ho)

No existe una relacion positiva inversa entre la practica del estilo crol y el estrés
en los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.
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Hipdtesis alterna (Ha)

Existe una relacion negativa inversa entre la practica del estilo crol y €l estrés en
los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.
B) Regla teérica para contraste de hipétesis

La hipdtesis general de investigacion se aceptara solo si cumple las siguientes

condiciones;

¢ Nivel de medicion de las variables: ordinal

e Si el valor calculado de la Chi cuadrada (X?) es superior al valor critico
indicado en la tabla Chi cuadrado para su respectivo grado de libertad,
entonces rechazaremos la hipétesis nula de independencia de variables y en
consecuencia afirmaremos la existencia de la relacién de dependencia entre las

variables estudiadas.

e Siel valor de la significancia asintética bilateral es menor a 0.05, tendremos
la seguridad de que la probabilidad de cometer un error de tipo I (rechazar la

hipétesis nula siendo verdadera) es minima.
C) Estadistica para contraste de hipotesis

En el siguiente cuadro se muestra el valor Chi cuadrado de la relacion entre la
variable practica del estilo crol y el estrés en estudiantes de primero de

secundaria de Colegio Miguel Grau.
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Cuadro N° 12

Valor Chi cuadrada y significancia para la hipétesis general

Estadisticos de contraste

Practica del estilo crol

i (media) Estrés (media)
Chi-cuadrado 45,595° 46,270°
Gl 14 24
Sig. asintota ,000 ,004

a. 15 casillas (100.0%) tienen frecuencias esperadas menores que 5.

La frecuencia de casilla esperada minima es 4.9.

b. 25 casillas (100.0%) tienen frecuencias esperadas menores que 5.

La frecuencia de casilla esperada minima es 3.0.

Fuente: Elaboracién propia.

D) Interpretacion

De acuerdo al cuadro N° 11, los resultados obtenidos para la hipdtesis general es

como sigue:

Entre la practica del estilo crol y el estrés en los estudiantes del ler grado de la L.E.S.

emblematica Miguel Grau, si existe una relacion positiva inversa y significativa

porque:

e El valor de X de la variable practica del estilo crol es de 45,595, cuyo Gl es de

14.

e El valor de X? de la variable estrés es de 46,270, cuyo Gl es de 24.
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e Ambas valores X° para los respectivos Gl son superiores al nivel del significancia
de .01 (X es significativa, es decir que hay un 99% de confianza que la
correlacién es verdadera y 1% de probabilidad de error).

o Es mids, el valor de Sig. Asintética es de 0.000 para la variable practica de estilo

crol y 0.004 para la variable estrés, siendo ambos menores que 0.01.

Por lo tanto, se acepta la hipdtesis general de investigacion, y se rechazan hipotesis

nula y la hipétesis alterna.

Vale decir que a mayor practica del estilo crol se observa menor estrés en los

estudiantes.

3.3.2. HIPOTESIS ESPECIFICO 1
A) Planteo de hipoétesis

Hipdtesis investigacion (Hi)
A mayor practica del estilo crol, menores son los sintomas fisicos del estrés de

los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.

Hipotesis nula (Ho)

A mayor practica del estilo crol, no son menores los sintomas fisicos del estrés
de los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.
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B)

Hipdtesis alterna (Ha)

A menor préctica del estilo crol, mayores son los sintomas fisicos del estrés de
los estudiantes del primer grado de la Instituciéon Educativa Secundaria

Emblemética Miguel Grau de Abancay, 2011.

Regla tedrica para contraste de hipétesis

La hipdtesis especifica 1 se aceptara solo si cumple las siguientes condiciones:

9

Nivel de medicion de las variables: ordinal

Si el valor calculado de la Chi cuadrada (X?) es superior al valor critico
indicadb en la tabla Chi cuadrado para su respectivo grado de libertad, entonces
rechazaremos la hipdtesis nula de independencia de variables y en consecuencia
afirmaremos la existencia de la relaciéon de dependencia entre las variables
estudiadas.

Si el valor de la significancia asint6tica bilateral es menor a 0.05, tendremos la
seguridad de que la probabilidad de cometer un error de tipo 1 (rechazar la

hipétesis nula siendo verdadera) es minima.

Estadistica para contraste de hipdtesis

En el siguiente cuadro se muestra el valor Chi cuadrado de la relacién entre la
variable practica del estilo crol y los sintomas fisicos del estrés en estudiantes de

primero de secundaria de Colegio Miguel Grau.
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Cuadro N° 13

Valor Chi cuadrada y significancia para la hipétesis especifica 1

Estadisticos de contraste

Practica del estilo crol

- Sintomas fisicos

(media) (media)
Chi-cuadrado 45,5952 22.973°
Gl 14 11
Sig. asintota ,000 ,018

a. 15 casillas (100.0%) tienen frecuencias esperadas menores que 5.

La frecuencia de casilla esperada minima es 4.9.

b. 0 casillas (.0%) tienen frecuencias esperadas menores que 5.

La frecuencia de casilla esperada minima es 6.2.

Fuente: Elaboracion propia.

D) Interpretacion

De acuerdo al cuadro N° 12, los resultados obtenidos para la hipdtesis especifica 1

€s como sigue:

Entre la practica del estilo crol y los sintomas fisicos en los estudiantes del ler

grado de la I.E.S. emblematica Miguel Grau, fambién existe una relacion positiva

inversa y significativa porque:

e El valor de X? de la variable préctica del estilo crol es de 45,595, cuyo Gl es

de 14.

e Bl valor de X? de la variable sintomas fisicos es de 22,973, cuyo Glesde 11.

e Ambas valores X para los respectivos Gl son superiores, el primero al nivel del

significancia de .01 y el segundo al nivel del significancia de .05 (X* es
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significativa, es decir que hay un 95% de confianza que la correlacién es
verdadera y 5% de probabilidad de error).

e Es mas, el valor de Sig. Asintdtica es de 0.00 para la variable practica de estilo

crol y 0.018 para la variable sintomas fisicos del estrés, siendo ambos menores

que 0.05.

Quiere decir que a mayor practica del estilo crol se observa menores sintomas

fisicos de estrés en los estudiantes.

Por lo tanto, se acepta la hipotesis especifica 1 de investigacion, y se rechazan

hipotesis nula y la hipotesis alterna.

3.3.3. HIPOTESIS ESPECIFICA 2

A) Planteo de hipdtesis

Hipdtesis investigacion (Hi)

A mayor practica del estilo crol, menores son los sintomas psicologicos del estrés
de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.

Hipotesis nula (Ho)

A mayor practica del estilo crol, no son memores los sintomas psicolégicos del
estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.
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Hipdtesis alterna (Ha)

A menor practica del estilo crol, mayores son los sintomas psicolégicos del estrés
de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa Secundaria

Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011.

B) Regla teorica para contraste de hipoétesis

La hipdtesis especifica 2 se aceptara solo si cumple las siguientes condiciones:
¢ Nivel de medicion de las variables: ordinal

e Si el valor calculado de la Chi cuadrada (X*) es superior al valor critico
indicado en la tabla Chi cuadrado para su respectivo grado de libertad, entonces
rechazaremos la hip6tesis nula de independencia de variables y en consecuencia
afirmaremos la existencia de la relaciéon de dependencia entre las variables

estudiadas.

e Siel valor de la significancia asintdtica bilateral es menor a 0.05, tendremos la
seguridad de que la probabilidad de cometer un error de tipo I (rechazar la

hipétesis nula siendo verdadera) es minima.
C) Estadistica para contraste de hipétesis

En el siguiente cuadro se muestra el valor Chi cuadrado de la relacion entre la
variable practica del estilo crol y los sintomas psicologicos del estrés en

estudiantes de primero de secundaria de Colegio Miguel Grau.
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Cuadro N° 14

Valor Chi cuadrada y significancia para la hipétesis especifica 2

Estadisticos de contraste

B Practica del estilo crol | Sintomas psicolégicos

_____ (media) (media)
Chi-cuadrado 45,595° 23,676°
Gl 14 12
Sig. asintota ,000 ,023

a. 15 casillas (100.0%) tienen frecuencias esperadas menores que 5. La

frecuencia de casilla esperada minima es 4.9.
b. 0 casillas (.0%) tienen frecuencias esperadas menores que 5. La frecuencia de
casilla esperada minima es 5.7.

Fuente: Elaboracién propia.
D) Interpretacion

De acuerdo al cuadro N°13, los resultados obtenidos para la hip6tesis especifica 2

€s como sigue:

Entre la practica del estilo crol y los sintomas psicoldgicos en los estudiantes del
ler grado de la LE.S. emblematica Miguel Grau, también existe una relacion

positiva inversa y significativa porque:

e El valor de X? de la variable practica del estilo crol es de 45,595, cuyo Gles
de 14.

e El valor de X* de la variable sintomas fisicos es de 23,973, cuyo Gles de 12.
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e Ambas valores X para los respectivos Gl son superiores, el primero al nivel del
significancia de .01 y el segundo al nivel de significancia de .05 (X es
significativa, es decir que hay un 95% de confianza que la correlacion es
verdadera y 5% de probabilidad de error).

e Esmids, el valor de Sig. Asintética es de 0.000 para la variable practica de estilo
crol y 0.023 para la variable sintomas psicolégicos del estrés, siendo ambos

menores que 0.05.

Quiere decir que a mayor practica del estilo crol se observa menores sintomas

psicologicos de estrés en los estudiantes.

Por lo tanto, se acepta la hipotesis especifica 2 de investigacidn, y se rechazan

hipétesis nula y la hipétesis alterna.

3.4. DISCUSION DE RESULTADOS

La presente investigacion busco confirmar la relacion entre la practica del estilo crol y
los sintomas fisicos — psicolégicos del estrés, valiéndose del paquete SPSS -18 y con
las respectivos tablas de procesamiento de datos como son las pruebas estadisticas de
la chi cuadrada(X?), este esfuerzo de investigacién permitié llegar al siguiente
resultado donde se acepta la hipdtesis general de investigacion, y se rechazan hipdtesis

nula y la hipétesis alterna.

Por las siguientes descripciones que figura en el cuadro N° 15 aclarando que hay una
relacion positiva inversa y significativa Entre la mayor préctica del estilo crol menor el
estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa secundaria

emblematica miguel Grau de Abancay, de acuerdo al cuadro N° 15 también existe una
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relacion positiva inversa y significativa entre la practica del estilo crol y los sintomas
fisicos, vale decir que a mayor practica del estilo crol se observa menor estrés en los
estudiantes del primer grado de la instituciéon educativa secundaria emblemdtica
Miguel Grau Abancay, por lo tanto se observa en el cuadro N° 16 donde la practica del
estilo crol y los sintomas psicoldgico, también existe una relacion positiva inversa y
significativa ,donde esto quiere decir que a mayor practica del estilo crol se observa
menores sintomas psicolégicos de estrés en los estudiantes del primer grado de la
institucion educativa secundaria emblematica vMiguel Grau Abancay. Cabe aclarar
que a mayor practica del estilo crol menores son los estrés tanto fisico como
psicolégico como demuestran los resultados; vale aclarar aun que no se cuenta con
teorias firmes que aluden a la practica del estilo crol y estrés, sin embargo, sin
embargo se ha hallado teorias que enfatizan firmemente a la practica del estilo crol en
si, como el autor Dosil Diaz Joaquin [quien] opina bajo un concepto, que el estilo crol
pone en juego todos los musculos del cuerpo, aumentando la capacidad pulmonar y
cardiovascular, otorgando mayor resistencia fisica y rapidez en sus reflejos. Tal como
expresa, Garcia Ferrando; afirma que la practica del estilo crol juega un papel en el

estrés fisico y psicologico de las personas que trae beneficios positivos:

v' Es preventivo y curativo

v’ Alivia toda la carga de peso

v Previene las lesiones

v Elimina la presién sobre las articulaciones

v Ayuda la circulacién sanguinea.

Sanchez Arrellano [también] Afirma que la practica del estilo crol es el
desplazamiento en el agua caracterizado por una posicién ventral del cuerpo y

movimiento alternativo y coordinado de las extremidades superiores e inferiores,
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siendo el movimiento de las primeras una circunduccién completa y el de las segundas
un batido, con una rotacion de la cabeza, coordinada con los miembros superiores para

realizar la inspiracidn.

Los resultados obtenidos en el cuadro N° 07 sobre la practica del estilo crol el 71,6%
de los estudiantes estdn en un nivel medio. Hallado este resultado ain se puede
sistematizar y organizar el rescate y difusion de la practica tal como afirma Grosser,
Manfer (1997:108) “La natacion es un deporte que a lo largo de los ultimos afios, ha
experimentado un avance espectacular como consecuencia del aumento, también
asombroso por el numero de practicantes, en opiniéon de muchos, l1a natacioén es uno

de los deportes més bellos y completos de los que se practica en la actualidad”.

Por otra parte respecto al estrés el 82 % estan en un nivel bajo lo cual nos da a
conocer que los estudiantes tienen estrés al no practicar la natacion en el estilo crol,
que dificulta en el rendimiento académico y como al desarrollo de sus capacidades, y
habilidades tanto fisicas como psicoldgicas, tal como hace mencion Marquez Rosa
Sara (2004:199) que el estrés se aplica generalmente a las presiones que las personas
tienen en su vida diaria lo cual se manifiesta como una descarga en nuestro

organismo producto a la acumulacion de tension fisica o psicoldgica.

Tratar de disminuir el estrés a través de la practica del estilo crol. Tal como concluy6
también Barrientos Hernandez Alma Karina (2007), en su trabajo de investigacion:
“Reforzamiento del estilo crol e introduccion a la patada estilo pecho: Llego a la
siguiente conclusion donde hace a conocer que se logro la concientizaciéon de los
alumnos y padres de familia acerca de la importancia de la practica de la natacion y los

beneficios fisicos que esta proporciona a su calidad de vida, incrementando las
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habilidades técnicas de los alumnos en ambos estilos, con la cual podemos indicar que
la metodologia tuvo un efectivo positivo para alcanzar los objetivos.

Los motivos que generalmente llevan a la practica del estilo crol de los estudiantes,
del total del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Emblematica Miguel
Grau de Abancay, €l 59.5% estan en condicion fisica regular, el 33.8% estdn en
condicién fisica baja, y sélo el 6.8% en condicion fisica buena. Respecto a la
dimensién de las capacidades fisicas, el 73% muestra capacidades fisicas bajas, el
18.9% muestra capacidades fisicas muy bajas, y s6lo el 8.1% muestra capacidad fisica
regular. Respecto a la dimension de la condicion técnica, el 100% muestran una
condicién técnica. Este resultado nos da a conocer que la gran mayoria muestra una
condicién entre regular y baja; en capacidades fisicas, también la gran mayoria
muestra niveles entre baja y muy baja; y en condiciones técnicas todos muestran un

nivel bajo.

Respecto a los sintomas fisicos sobre el estrés se ha arribado al siguiente resultado, el
91,9% los estudiantes tienen sintomas fisicos, en cambio a los sintomas psicolégicos
el 90,5% suelen tener los estudiantes sintomas psicolégicos en cuestion a las

dimensiones del estrés.

Estos son los motivos centrales por los cuales los estudiantes tendrdn que elegir la
practica del estilo crol, para reducir el nivel de estrés que tienen los estudiantes del

primer grado de la Institucion Educativa Emblemaética Miguel Grau.

De acuerdo a la opinidon de que afiaden los investigadores sobre la practica de un
deporte nos da a conocer que: “El juego es toda accién espontanea, libre y voluntaria
que compromete las facultades mentales y motrices de la integralidad humana, en los

aspectos (fisico, cognitivo, afectivo, espiritual y social) donde su practica se da en un
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determinado tiempo, espacio y momento adecuado; caracterizado fundamentalmente
por el movimiento el cual es practicado por el par y/o grupos de personas,

especialmente de nifios con el inico propodsito de divertirse o pasar el tiempo.

Natural y tradicionalmente esto son los sencillos y sanos motivos que llevan a los
estudiantes a practicar el estilo crol. Tal como indica Villalobos Gutiérrez Helver,
definiendo la practica del estilo crol “como una actividad deportiva que conducira al
practicante a tener el cuerpo y mente optimo, colmado en cualidades fisicas, habilidad
y diestro, habitudndose a una vida activa. Con estas armas, se enfrentara
victoriosamente a los problemas y vicisitudes cotidianos, convirtiéndose en una
persona efectiva, sociable, ajena a vicios y malos hébitos: més cerca a una vida feliz y

excelente.
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CONCLUSIONES

El propdsito de esta investigacion consistio en determinar el nivel de relacién entre el
estilo crol y el estrés, en razon de lo sefialado anteriormente se presenta las siguientes

conclusiones:

— Los resultados de la investigacion confirman la hipdtesis general y especificas,

por lo que se rechazaron las hipétesis nulas y alternas.

— A mayor nivel de practica del estilo crol menor nivel de estrés en los

estudiantes, haciendo que existe una relacion positiva y significativa.

— A nivel medio practican el estilo crol el 71.62% de los estudiantes, sin embargo
solo el 10.81% de ellos muestran estrés; por el contrario, a nivel bajo practican
el estilo crol solo 28.38% de estudiaﬁtes, sin embargo, muestran estrés la gran
mayoria el 82.43%. Lo cual a mayor nivel de practica del estilo crol menor
nivel de estrés en los estudiantes, haciendo que existe una relacion positiva

inversa y significativa.

— Por tanto: A mayor nivel de practica del estilo crol corresponde menor nivel de

estrés.

— Los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa Secundaria Miguel
Grau la gran mayoria muestra niveles de estrés entre bajo y muy bajo para la

practica de este deporte, entonces no contribuye a la practica del estilo crol.
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RECOMENDACIONES

Que se trabajé los diferentes estilos de la natacion en menores y sobre todo en

el estilo crol que es lo fundamental.

Que los padres de familia, docentes y sociedad concienticen hacia la practica del

estilo crol, que mejora y cura de enfermedades.

Que la autoridades locales construyan infraestructuras (piscinas) adecuadas y

reglamentarias para su practica.

Que las clases no solo sean orientadas al desarrollo de los contenidos sino, que

contribuya a la salud integral del ser humano.

Se sugiere, la creacion y aplicaciéon de programas para este deporte lo que

permitird unificar criterios en la practica de la natacion.

Se sugiere que el IPD apoye y fomente para su practica a este deporte y sobre

todo en el estilo crol.

Se propone a las instancias educativas, promover y difundir la practica de la

natacion mediante programas deportivos durante el afio.

Crear la liga de natacion para que las estudiantes, nadadores o aficionados se
involucren con este deporte, con la finalidad que sean reconocidos por la
federacion nacional de natacion y que puedan competir a nivel nacional e

internacional.

Aprovechar al méximo el clima que tiene esta ciudad primaveral para la practica

de este deporte.
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Tesis: “Estilo crol y estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa Secundaria Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011

Matriz de consistencia

icha de observacién ~Test

Problema general Objetivo general Hipétesis general Variables dependiente  [Dimensiones | Indicadores Indices
Condiciéon | Fuerza de Piernas
({Qué relacion existe entre el | Determinar la relacion que | Existe una relacién positiva Fisica Fuerza de Brazos
estilo crol y el estrés en los | existe entre el estilo crol y el | entre el estilo crol y el estrés Fuerza Abdominal Excelente
estudiantes del primer grado de | estrés en los estudiantes del | en los estudiantes del primer c idad B
la Institucion Educativa | primer grado de la Institucién | grado de la Institucién ap a’01' ades | Velocidad ueno
Secundaria Emblemética | Educativa Secundaria | Educativa Emblemética Fisicas | Fuerza Regular
Miguel Grau de Abancay, 20117 | Emblematica Miguel Grau de | Miguel Grau de Abancay, Estilo Crol Bésicas | Resistencia Bajo
Abancay, 2011. 2011. Coordinaci6n Muy Bajo
Condicion | pysicion del cuerpo
Técnica Brazos
Piernas
Coordinacién alternado pies/brazos
Problemas especificos Objetivo especificos Hipétesis especificos. Variable independiente
(Cual es el nivel de relacién | Establecer el nivel de relacién | A mayor préctica del estilo
entre el estilo crol y sintomas | entre el estilo crol y los | crol, menor son los Dolores Musculares
ﬁs'icos de dlosd es'lrudiant.es %el sintt:imas dﬁficos de ‘ lgs sintc(:imas gsilcos de lc(l)s Sintomas | Excesiva sudoracion
primer grado de la Institucién | estudiantes del primer grado de | estudiantes del primer grado ..
Educati\%z: Secundaria | la Instituci(')lr)l Educativa | de la Institucion Educativa Fisicos Tc?mblores ° calambr‘es Nunca
Emblematica Miguel Grau de | Secundaria Emblematica | Emblematica Miguel Grau Dificultad para dormir Rara vez
Abancay, 20117 Miguel Grau de Abancay, 2011. | de Abancay, 2011. Estrés Algunas
Cambio de estado de 4nimo. veces
;Cual es el nivel de relacion entre Comprobar el nivel de relacion |[A mayor practica del estilo Sintomas Control de sus emociones. Casi siempre
el estilo crol y los sintomas fntre el estilo crol y los sintomas fcrol, menor son los sintomas Psicolégic | Imagen negativa de uno mismo.
psicologicos de los estudiantes [psicolgicos de los estudiantes psicolégicos de los 08 Dificultad de concentracion.
del primer grado de la Institucion [del primer grado de la Institucién pestudiantes del primer grado
Educativa Secundaria [Educativa Secundaria de la Institucion Educativa
Emblematica Miguel Grau de Emblematica Miguel Grau de Emblematica Miguel Grau de
Abancay, 2011? IAbancay, 2011. IAbancay, 2011.
Técnicas de muestreo Técnica e instrumentos Tipo Nivel Método Disefio
No Probabilistico LTécnicas Basica Descriptivo Descriptivo/ No experimental
Observacion - Encuesta Correlacional. transeccional
Instrumentos
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UNIVERSIDAD NACIONAL MICAELA BASTIDAS DE APURIMAC
FACULTAD DE EDUCACION Y CIENCIAS SOCIALES
ESCUELA ACADEMICO PROFESIONAL DE EDUCACION
ESPECIALIDAD DE EDUCACION FISICA' Y DANZAS

TESIS: “Estilo crol y estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa
Secundaria Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011~

TEST Nro. 01
CONDICION FISICA
Fuerza
Fuerza de de Fuerza
brazos piernas | abdominal
Grado: 1ro Seccion: (30 se8) (30 seg) | (30 seg) j
N°de S
Ejercicios | N°de | Abdominal &
de saltos cubito
N°[Apellidos y Nombres plancha | canguro dorsal
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17

Levenda de Valores:

Excelente (5): mas de 31
Bueno (4): 21 a30
Regular (3):16 220
Bajo (2):11al5

Muy bajo (1):5a 10

113



Fem]  UNIVERSIDAD NACIONAL MICAELA BASTIDAS DE APURIMAC

FACULTAD DE EDUCACION Y CIENCIAS SOCIALES

ESCUELA ACADEMICO PROFESIONAL DE EDUCACION
ESPECIALIDAD DE EDUCACION FISICA Y DANZAS

TESIS: “Estilo crol y estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucion Educativa
Secundaria Embleméatica Miguel Grau de Abancay, 2011”

FICHA DE OBSERVACION Nro. 01

CAPACIDADES FISICAS
Grado:1ro Seccion:
Velocidad | Agilidad | Coordinacién | Resistencia
BE |27 | S3E58e5cF 6
N1 Apellidos y Nombre 5 ° 8 %1 F59E5 5588|"
pellidos y Nombres

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Levenda de Valores:

Excelente 5) Bueno “) Regular 3) Bajo ) Muy Bajo (€8]

114



“Estilo crol y estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa Secundaria Emblematica Miguel Grau de Abancay, 20117
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Ficha de Observacién (Condicién Técnica) Nro. 01
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del cuerpo

4
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posicion
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Apellidos y Nombres

Nro.

10
11
12

13
16
17

18
19

(2) Bajo

(3) Regular

Leyenda de Valores: (5) Excelente (4) Bueno



t@ TESIS: “Estilo crol y estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa Secundaria Emblematica Miguel Grau de Abancay, 2011”

Sefiale con qué frecuencia tuvo las siguientes reacciones fisicas cuando estabas preocupado o nervioso.

CUESTIONARIO N° 01

Grado y Seccién:

SINTOMAS FiSICOS

Nunca

Rara vez

Algunas veces

Casi

siempre

Siempre

Siento dolor de espalda

Dolores Siento dolor de cintura
musculares Siento dolor de cabeza
Siento dolor de cuello
Me sudan las manos cuando hago mi tarea
Excesiva Me suda la frente cuando estoy exponiendo
sudoracion Me suda las manos o frente cuando estoy en examen

Me suda todo el cuerpo cuando estoy nervioso

Temblores o

tiembla mi mano cuando escribo rapido y fuerte

tiembla mi pierna cuando camino mucho

calambres me da calambres cuando me siento sobre una de mis piernas
me da calambres cuando realizo cualquier actividad deportiva
cuando me da pesadilla
Dificultad para cuando estoy preocupado
dormir cuando me saco mala nota cuando doy mal mi examen
cuando miento a mis padres
Leyenda:

Nunca (1) Rara vez (2) Algunas veces (3) Casi siempre (4) Siempre (5)

116




TESIS: “Estilo crol y estrés de los estudiantes del primer grado de la Institucién Educativa Secundaria Emblemética Miguel Grau de Abancay, 2011”

CUESTIONARIO N° 02
Grado y Seccién: Nro. Lista

Sefiale con qué frecuencia tuvo las siguientes reacciones psicolégicas cuando estabas preocupado o nervioso.

Nunca Raravez | Algunas veces | Casi Siempre
SINTOMAS PSICOLOGICOS siempre

lloro con frecuencia

Cambios de estado | Me siento frustrado

de 4nimo Siento desgano por realizar mis labores escolares

Me siento solo

Siento ira o célera por alguien

Control de sus Soy impulsivo con mis compafieros

emociones reniego por cualquier cosa

cuando me molesta reacciono mal

No tengo confianza en mi mismo

Imagen negativa de | Tengo dificultad para aceptar responsabilidades

uno mismo siento que las cosas que hago me salen mal

normalmente saco malas notas

Me es dificil comprender las clases de las asignaturas

Dificultad de a pesar de estar concentrado no logro resolver problemas

concentracion me preparo para dar examen, pero en el momento me olvido

me cuesta mucho concentrarme en una tarea

cuando los profesores explican, estoy pensando en otras cosas

Leyenda: Nunca (1) Rara vez (2) Algunas veces (3) Casi siempre (4) Siempre (5)
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Condicion Fisica
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