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Resumen
El presente estudio se desarroll6 con el
propésito de responder a la necesidad de
optimizar la resistencia y la velocidad en
nadadores juveniles del Club Deportivo
Especializado EDUCOACH. EI objetivo
general fue disefiar un programa de
entrenamiento funcional que fortaleciera el
rendimiento deportivo de los participantes. La
investigaciéon adoptd una metodologia de
enfoque  cuantitativo, mediante una
investigacion descriptiva — documental, con
disefio cuasi—experimental, aplicando un
pretest y un postest a un grupo de ocho
nadadores, hombres y mujeres de entre 15y 17
afios, pertenecientes a la categoria juvenil. Las
técnicas e instrumentos incluyeron pruebas
fisicas estandarizadas en seco y en agua,
evaluando resistencia aerdbica y anaerobica,
fuerza, técnica y eficiencia del nado. Los
resultados reflejaron mejoras significativas en
el tiempo de las pruebas de 50 y 100 metros: en
varones, progresos entre 1,13 y 1,66 segundos,
mientras que en damas se registraron avances
de 0,70 a 2,11 segundos, lo que evidencid
incrementos tanto en la resistencia como en la
explosividad. La propuesta consistié en la
aplicacion de un programa funcional
estructurado en tres fases (evaluacion inicial,
intervencion y evaluacion final), ejecutado seis
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dias consecutivos, que incorporé ejercicios de
fuerza especifica, estabilidad y core,
acondicionamiento cardiovascular, movilidad
y flexibilidad, alineados a los principios del
entrenamiento deportivo. En conclusion, la
investigacion demostr6 que el programa de
entrenamiento  funcional es pertinente y
aplicable en condiciones reales, logrando un
impacto positivo en la preparacion fisica y
técnica de los nadadores, y confirmando la
importancia de intervenciones especificas en el
ambito competitivo.

Palabras clave: Entrenamiento funcional,
Natacion juvenil, Programa deportivo,
Pretest—Postest, Preparacion fisica integral.

Abstract

This study was developed with the aim of
responding to the need to optimize endurance
and speed in young swimmers at the
EDUCOACH Specialized Sports Club. The
overall objective was to design a functional
training program that would strengthen the
athletic performance of the participants. The
research adopted a quantitative approach, using
descriptive-documentary research with a quasi-
experimental design, applying a pretest and
posttest to a group of eight swimmers, both
male and female, aged between 15 and 17,
belonging to the youth category. The
techniques  and  instruments included
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standardized physical tests on land and in
water, evaluating aerobic and anaerobic
endurance, strength, technique, and swimming
efficiency. The results showed significant
improvements in the 50- and 100-meter tests:
in men, progress ranged from 1.13 to 1.66
seconds, while in women, progress ranged
from 0.70 to 2.11 seconds, showing increases
in both endurance and explosiveness. The
proposal consisted of the application of a
functional program structured in three phases
(initial assessment, intervention, and final
assessment), carried out over six consecutive
days, which incorporated specific strength,
stability, and core exercises, cardiovascular
conditioning, mobility, and flexibility, aligned
with the principles of sports training. In
conclusion, the research demonstrated that the
functional training program is relevant and
applicable in real conditions, achieving a
positive impact on the physical and technical
preparation of swimmers, and confirming the
importance of specific interventions in the
competitive arena.

Keywords: Functional training, Youth
swimming, Sports program, Pre-test—Post-
test, Comprehensive physical preparation.

Sumaério
O presente estudo foi desenvolvido com o
objetivo de responder a necessidade de
otimizar a resisténcia e a velocidade em
nadadores juvenis do Clube Desportivo
Especializado EDUCOACH. O objetivo geral
foi conceber um programa de treino funcional
que fortalecesse o desempenho desportivo dos
participantes. A investigacdo adotou uma
metodologia de abordagem quantitativa,
através de uma investigacdo descritiva-
documental, com um desenho quase-
experimental, aplicando um pré-teste e um pos-
teste a um grupo de oito nadadores, homens e
mulheres entre 15 e 17 anos, pertencentes a
categoria juvenil. As técnicas e instrumentos
incluiram testes fisicos padronizados em seco e
na agua, avaliando a resisténcia aerdbica e
anaerobica, forca, técnica e eficiéncia da
natacdo. Os resultados refletiram melhorias
significativas no tempo dos testes de 50 e 100
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metros: nos homens, progressos entre 1,13 e
1,66 segundos, enquanto nas mulheres foram
registados avancos de 0,70 a 2,11 segundos, 0
que evidenciou aumentos tanto na resisténcia
como na explosividade. A proposta consistiu
na aplicacdo de um programa funcional
estruturado em trés fases (avaliagdo inicial,
intervencdo e avaliacdo final), executado
durante seis dias consecutivos, que incorporou
exercicios de forca especifica, estabilidade e
core, condicionamento cardiovascular,
mobilidade e flexibilidade, alinhados com os
principios do treino desportivo. Em conclus&o,
a investigacdo demonstrou que o programa de
treino funcional é pertinente e aplicavel em
condicbes reais, conseguindo um impacto
positivo na preparacdo fisica e técnica dos
nadadores e confirmando a importancia de
intervencbes  especificas no  ambito
competitivo.

Palavras-chave: Treino funcional, Natagdo
juvenil, Programa desportivo, Pré-teste—P0os-
teste, Preparacao fisica integral.

Introduccion
En la actualidad, el entrenamiento funcional es

considerado como un proceso pedagdgico que
busca promover las cualidades fisicas y
psicoldgicas para maximizar el rendimiento y la
condicion fisica (Robalino et al. 2021). Es decir,
permite a los deportistas tener mejor
rendimiento en virtud que aporta en la
preparacion 'y adiestramiento del cuerpo,
mediante la utilizacién de programas efectivos
disefiados para mejorar el rendimiento fisico,
técnico, tactico y psicologico (Lafion y Paula,
2024). Por la tanto, el entrenamiento funcional
de acuerdo a lo manifestado por Maza, et al.
(2022) “ayuda a potencializar la fuerza en
ciertos grupos musculares; de esta manera, el
deportista mejora la postura corporal, gana
fuerzay resistencia muscular y, por ende, puede
incrementar indicadores relacionados con la
capacidad fisica y el rendimiento final” (p. 609).
En este sentido, se considera que el
entrenamiento deportivo aporta
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significativamente al cuerpo y la mente porque
mejora el rendimiento, y es adaptable a
cualquier disciplina (Avila et al. 2021). Por
consiguiente, el entrenamiento funcional se ha
ido posicionando como una metodologia nueva
y novedosa en el ambito del deporte que se
enfoca desarrollar las habilidades como la
fuerza, agilidad, equilibrio y coordinacién con
la finalidad de potenciar la velocidad de los
diferentes movimientos que exigen las
actividades deportivas (Quiroz y Iribar, 2024).

Desde este punto de vista aporta a diferentes
disciplinas deportivas y una de ellas es la
natacion, tomando en cuenta que de acuerdo a
lo indicado por Santana (2020) “la natacion se
considera  como el  movimiento vy
desplazamiento en el medio acuético que se
realiza mediante el uso de las extremidades
inferiores y superiores” (p.5). Por lo tanto, la
natacion es una disciplina deportiva que
necesita tener un alto rendimiento fisico,
técnico y mental donde la resistencia y la
velocidad se consideran como cualidades
fundamentales para alcanzar el éxito (Lozano,
2024). Por lo que contar con un entrenamiento
funcional permite que el cuerpo trabaje de
forma integral y desarrollar las capacidades
para mejorar el rendimiento diario. Ademas, la
natacion estd directamente relacionada con el
desarrollo equilibrado de las diferentes
capacidades fisicas esenciales, como la
resistencia y la velocidad (Carrillo, et al,2020).
Por consiguiente, se ha observado que
diferentes nadadores presentan deficiencias en
estos aspectos porque solo se utilizan métodos
de entrenamiento convencionales que no tienen
un enfoque integral ni tampoco programas
complementarios que fortalezcan el trabajo
dentro del agua (Ramos y Sailema, 2023).

Con este antecedente, este trabajo investigativo
se realizara en el Club Deportivo Especializado
Formativo Educoach Swim & More -
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EDUCOACH, se encuentra ubicado en la
provincia de Pichincha, en el canton Rumifiahui
en la parroquia San Pedro de Taboada,
considerada como una institucion deportiva que
se enfoca en la formacion y entrenamiento de
nadadores, en particular en lo referente al
perfeccionamiento de la resistencia y la
velocidad (Pagina Institucional, 2025). En este
sentido, el presente estudio busca analizar el
impacto del entrenamiento funcional en el
rendimiento de los nadadores, evaluando
mejoras en fuerza, resistencia y potencia
(Nahar,2025). Para ello, se disefiara e
implementara un programa de entrenamiento
funcional adaptado a las necesidades de los
nadadores, considerando su edad, nivel de
desarrollo motor y exigencias de la disciplina.
Los resultados de esta investigacion seran de
gran relevancia para entrenadores, preparadores
fisicos y especialistas en ciencias del deporte,
ya que proporcionaran evidencia empirica sobre
la efectividad del entrenamiento funcional en la
natacion. Asimismo, permitiran establecer
recomendaciones para optimizar la
planificacion de los entrenamientos y contribuir
al desarrollo de programas mas eficaces en la
formacion de nadadores (Plaza y Acosta, 2023).

Esta investigacion responde a la necesidad de
profundizar en el conocimiento sobre la
influencia del entrenamiento funcional en el
desempefio de nadadores, con el objetivo de
mejorar su rendimiento y minimizar riesgos
asociados a una preparacion fisica inadecuada.
A través de un analisis riguroso y basado en
evidencia, se pretende aportar nuevas
perspectivas sobre la optimizacion del
entrenamiento en la natacion formativa
(Villareal, 2024). Actualmente, los deportistas
tienen deben tener un buen rendimiento fisico
para poder participar en  diferentes
campeonatos, dentro de esta perspectiva los
atletas han convertido en una prioridad, sobre
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todo los nadadores contar con una formacion en
el perfeccionamiento de la resistencia y la
velocidad (Geamonond, 2020). Por lo tanto, en
el Club Deportivo EDUCOACH, se ha
identificado que los programas actuales de
entrenamiento presentan limitaciones al no
incorporar de manera sistematica metodologias
funcionales adaptadas a las caracteristicas
especificas de sus deportistas (Quishpe, 2025).
Es decir, la preparacion de los nadadores no
siempre responde a las necesidades efectivas y
eficaces de la disciplina, por lo que puede
traducirse en un desarrollo incompleto de las
capacidades necesarias como la fuerza, la
resistencia y la potencia, e incluso en la
exposicion a lesiones por sobrecarga o
desequilibrio muscular (Quir6s et al. 2020).
Esta situacion plantea la necesidad de evaluar
alternativas metodologicas mas integrales,
como el entrenamiento funcional, que permita
una mejora del rendimiento fisico a través de
rutinas especificas, dinamicas y
contextualizadas al entorno acuético. Por
consiguiente, se plantea como problema
investigativo  ¢De  que  manera la
implementaciéon de un  programa de
entrenamiento  funcional influye en el
rendimiento fisico y deportivo de los
nadadores?

El entrenamiento funcional se considera como
una metodologia que incluye diferentes
gjercicios y acciones que ayudan a la persona a
mejorar el rendimiento fisico, se orienta
especificamente al trabajo muscular en
actividades propias de la vida cotidiana, para lo
cual, en cada rutina de entrenamiento, se
mantiene una base en el principio del ejercicio
individualizado, por lo cual se adapta
perfectamente a las necesidades de los sujetos
(Olalla, et al. 2022). Por lo tanto, el
entrenamiento se considera como una estrategia
que actualmente se esta utilizando en el aspecto
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deportivo con la finalidad de contar con un
desarrollo de las habilidades motoras esenciales
y fortalecer los grupos musculares, la
coordinacién de movimientos y potenciar la
resistencia (Troya et al. 2023). Esta
investigacion tiene que como proposito
identificar el impacto que puede tener el
entrenamiento funcional en el rendimiento de
los nadadores, con el fin de proponer estrategias
que optimicen su desempefio competitivo
(Castillo, et al. 2025). En este sentido, la
implementacién de un programa basado en
ejercicios funcionales permitira evaluar la
efectividad de este método en la mejora de
aspectos clave como la fuerza, la resistencia, la
agilidad y la potencia muscular. A su vez este
trabajo tendrd una fundamentacion tedrica
mediante un marco conceptual, teérico y legal
que estén directamente relacionados con el
entrenamiento deportivo y con busquedas
documentales de trabajos similares tanto a nivel
internacional y nacional que aporten con
evidencia cientificas que respaldan la eficacia
del entrenamiento funcional en la mejora del
rendimiento atlético (Flores, 2024).

Desde el aspecto practico esta investigacion
responde a la necesidad de proporcionar a los
entrenadores y nadadores herramientas que
permitan optimizar su rendimiento a través de
un enfoque mas integral. A diferencia de los
métodos tradicionales de entrenamiento, que se
centran en la repeticion de movimientos
especificos de la natacion, el entrenamiento
funcional permite trabajar el cuerpo de manera
global, desarrollando patrones de movimiento
que favorecen una mejor adaptacion al medio
acuatico y una mayor eficiencia en la ejecucion
de las técnicas de nado (Bustos et al. 2023). En
cuanto al aspecto metodoldgicos, este estudio se
basa en la aplicacion de pruebas fisicas previas
y posteriores a la intervencion con
entrenamiento funcional, es decir, la realizacion
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de un pre — test y un post — test, con la finalidad
de medir de manera objetiva los avances
obtenidos en los nadadores (Gil et al. 2020). Las
variables evaluadas incluyen fuerza, resistencia
y potencia muscular, mediante pruebas como
sentadillas, flexiones de codo, abdominales y
salto vertical, las cuales permitiran cuantificar
los efectos de la propuesta de entrenamiento
(Narvéez, 2022).

De igual manera este trabajo investigativo, esta
vinculado a contar con un enfoque social y
educativo, porque busca fomentar el desarrollo
del deporte en nifios, nifias, adolescentes y
jovenes, mediante ejercicios que aportan al
cuerpo y la mente para contribuir en una salud
integral idénea (Rodriguez, et al. 2020).
Finalmente, esta investigacion pretende aportar
conocimientos valiosos que puedan ser
utilizados por entrenadores, preparadores
fisicos y especialistas en ciencias del deporte
para el disefio de programas de entrenamiento
méas eficaces. Al proporcionar evidencia
empirica sobre los beneficios del entrenamiento
funcional en nadadores infantiles y juveniles, se
busca incentivar la aplicacion de este enfoque
en el ambito de la formacién deportiva,
promoviendo asi un desarrollo integral y
sostenible en el rendimiento de los atletas. Este
articulo tuvo como objetivo general disefiar un
programa de entrenamiento funcional orientado
a optimizar la resistencia y la velocidad en el
rendimiento de los nadadores del Club
Deportivo Especializado EDUCOACH. Para el
cumplimiento de este objetivo se plantearon
cuatro objetivos especificos, el primero
fundamentar tedricamente los principios del
entrenamiento funcional y su aplicacion en la
natacion formativa, con énfasis en el desarrollo
de la resistencia y la velocidad. Como segundo
objetivo aplicar una evaluacion diagndstica (pre
- test) para medir el nivel inicial de resistencia'y
velocidad en los nadadores. El tercer objetivo
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elaborar un programa de entrenamiento
funcional adaptado a las demandas de la
natacion, considerando ejercicios que potencien
la eficiencia en el agua y reduzcan el riesgo de
lesiones. Para finalmente, implementar el
programa de entrenamiento funcional y realizar
una evaluacion posterior (post - test) para
identificar los cambios en el rendimiento fisico.

Materiales y Métodos

Para el desarrollo de este trabajo investigativo
se aplico un enfoque cuantitativo, mediante una
investigacion descriptiva — documental, a través
de un disefio cuasi — experimental como se
muestra a continuacion. Este trabajo
investigativo tuvo una connotacién cuantitativa,
porque realizé un diagnostico mediante un pre
— test, para conocer el nivel inicial de los
nadadores respecto a las variables de interés
(resistencia y velocidad). Esta evaluacion
diagnostica establecio una linea base que sirvio
de comparacion con los resultados obtenidos en
el post — test, luego de la intervencion (Acosta,
2023). La investigacion este estudio tuvo un
alcance  descriptivo porque permitio
caracterizar el estado fisico inicial de los
nadadores, asi como detallar el disefio y la
estructura del programa de entrenamiento
funcional propuesto (Ochoa y Yunkor, 2021).
Este tipo de enfoque facilitd la observacion
sistematica y objetiva de los efectos del
programa en el rendimiento deportivo,
especificamente en la resistencia y la velocidad,
sin necesidad de establecer relaciones causales
profundas.

Se llevo a cabo una investigacion documental
esta enfocada en la recoleccion de informacion
a través de fuentes secundarias, es decir,
revistas cientificas, repositorios digitales, libros
entre otros documentos que permitieron
fundamentar de forma tedrica todo el trabajo
mediante conceptos para fundamentados que
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tengan evidencia cientifica (Reyes y Carmona,
2020). Esta investigacion cuasi-experimental
fue adecuada porque permitio evaluar el
impacto real del programa de entrenamiento
funcional en un entorno natural, con
participantes no aleatorizados, utilizando
comparaciones antes y después de la
intervencion para comprobar mejoras en el
rendimiento de los nadadores (Ramos, 2021).
En este sentido, se tuvo un solo grupo pre -test
y post — test, permitiendo analizar los cambios
en el rendimiento de los nadadores tras la
aplicacién de un programa de entrenamiento
funcional. Este enfoque se justifica debido a la
imposibilidad de establecer un grupo de control
aleatorio, por lo que se emple6 una muestra
seleccionada segun criterios predefinidos. Este
disefio es comunmente utilizado en estudios
deportivos donde la aplicacion de tratamientos
debe realizarse en condiciones reales,
garantizando la aplicabilidad de los hallazgos.
El estudio se estructurara en tres fases
fundamentales:

La Fase 1: Evaluacion Inicial (Pre - test). Fue
utilizada mediante la evaluacion diagndstica del
rendimiento en la natacion antes de la
intervencion, tomando como puntos claves la
resistencia aerébica y anaerdbica, la potencia y
fuerza muscular y la técnica y eficiencia del
nado (Gonzélez, 2022). En la Fase 2:
Intervencion (Programa de Entrenamiento
Funcional). Se implementé un programa de
entrenamiento funcional disefiado para mejorar
el rendimiento en natacion, basado en principios
de preparacion fisica integral, donde se
aplicaron: ejercicios de fuerza especifica,
entrenamiento  de estabilidad y core;
condicionamiento cardiovascular
complementario y ejercicios de movilidad y
flexibilidad (Alvarado y Campafa, 2024).
Finalmente, la Fase 3: Evaluacion Final (Post -
test). Tras la aplicacion del programa de
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entrenamiento, se repitieron las mismas pruebas
realizadas en el pretest, permitiendo comparar
los datos y determinar el impacto de la
intervencion sobre el rendimiento de los
nadadores (Cuenca, et al. 2020). En cuanto a las
técnicas e instrumentos se aplicaron pruebas
que permitieron cuantificaron el impacto del
programa de entrenamiento funcional en el
rendimiento de los nadadores, entre las cuales
se emplearon pruebas fisicas estandarizadas
enfocadas en realiza una evaluacion de
resistencia aerdbica, pruebas de velocidad en
natacion; evaluacion de la fuerza en seco y
analisis de eficiencia biomecanica en el agua
(Bustos, et 2029). Donde para el analisis se
empled técnicas de andlisis estadistico para los
resultados. Por lo tanto, para el desarrollo
investigativo se selecciond ocho (8) sujetos para
poder efectuar las distintas evaluaciones
tomando en cuenta su rendimiento fisico y edad
las cuales estan entre los 15 a 17 afios, en la
natacion es la categoria  juvenil
respectivamente, tantos hombres como mujeres
(Vizcaino, et al. 2023).

Resultados y Discusion

En este apartado se presenta los resultados de
acuerdo a los instrumentos de medicion
desarrollados, con la finalidad de identificar los
datos obtenidos en el pre y post — test. En el
marco del presente estudio, se evalud el impacto
de un programa de entrenamiento funcional
sobre el rendimiento de nadadores
pertenecientes al Club Especializado Formativo
EDUCOACH, especificamente en la categoria
Juvenil, tanto en la rama masculina como
femenina. La evaluacion se desarrollé bajo un
disefio cuasi-experimental con medicion pretest
y post - test, considerando como indicadores
clave los tiempos obtenidos en las pruebas de 50
metros libre y 100 metros libre, como se
muestra en la tabla 1.
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Tabla 1 Resultados obtenidos pre test y post test

Deportistas evaluados del club especializado formativo Educoach - categorias juvenil - varones y damas

# Deportista Edad Genero Categoria Pre test Post test [
[ 50 libre 100 libre g 50 libre 100 libre

1 Deportista 1 17 M Juvenil b 25""46 56"'45 g 23"80 5422

2 Deportista 2 17 M Juvenil b 25"79 5679 o 2427 5444

3 Deportista 3 17 M Juvenil b 2566 56"'57 g' = 2415 54"'80

4 Deportista 4 16 M Juvenil b 2657 5823 °5 2544 56"'53 ||

# Deportista Edad Genero Categoria Pre test f% § Post test [
| 50 libre 100 libre | € [ 50libre 100 libre

5 Deportista 5 16 F Juvenil b 2933 1.02.54 g 2722 59"'38

6 Deportista 6 16 F Juvenil b 29""78 1.04.79 % 28"10 1.00.89

7 Deportista 7 15 F Juvenil b 30"14 1.06.33 E 29”44 1.04.77

8 Deportista 8 15 F Juvenil b 29"57 1.05.71 2829 1.02.43

Fuente: elaboracién propia

Como se evidencia en la tabla 1 se encuentran conclusion, el programa funcional

los datos registrados de los ochos personas que
formaron parte de este trabajo investigativo,
donde se evidencia que en el pre test el grupo
seleccionado tiene datos altos en cuanto a la
prueba de los 50 y 100 metros tiene una
mejorara considerable en ellos generando un
intervalo de la siguiente forma: Varones:
mejora entre 1,13 y 1,66 segundos. Y Damas:

implementado influyé de manera positiva en
todos los nadadores, observandose un mayor
impacto en las pruebas de 100 metros libres,
especialmente en las damas, lo que demuestra
que la intervencion favorecié tanto la velocidad
como la resistencia de los atletas.
Seguidamente, se presenta un graficamente las
variaciones del pret test y post test.

mejora entre 0,70 y 2,11 segundos. En

50 Libre
35
29, 78 30, 29, 57
20 29,33 ¥ 44 T
25,46 25,66 26,30 14
55 23,8

(€]

o

€]

7,22
20
16
1
| I I

Deportistal Deportista2 Deportista3 Deportistad Deportista5 Deportista6 Deportista7  Deportista 8

o

HmEdad ®mTiempo Pre-test M Tiempo Post-test

Figura 1. Resultados pre y post - test 50 Libre
metros libres, evidenciando las variaciones

significativas que demuestran después de la
implementacién del programa de
entrenamiento.

En la figura 1, se evidencia las variaciones que
tuvieron los 8 deportistas en cuanto a los
resultados del pre y post test dentro de los 50
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Figura 2. Resultados pre y post - test 100 Libre

En cuanto a la figura 2 que detalla las
variaciones entre el pre y post — test, de acuerdo
a los 100 metros se muestra que existieron
disminucion en los tiempos que ejecutaron esta
prueba, tomando en consideracion que permite
demostrar que la implementacion del programa
de entrenamiento es factible y aporta
significativamente al  mejoramiento  del
rendimiento individual y grupal. En este
contexto, en el cumplimiento de los objetivos se
elabor6 el Programa Funcional - Categoria
Juvenil, que tiene como propdsito contar con un
plan de entrenamiento funcional dirigido a
nadadores de categoria juvenil, con la finalidad
de optimizar su resistencia y velocidad
(Hernandez, et al. 2020). El plan ha sido
disefiado para ejecutarse en una planificacion
semanal de seis dias, incorporando ejercicios
adaptados a las necesidades fisioldgicas de los
nadadores juveniles. A lo largo del programa se
contemplan  principios de  progresion,
especificidad y transferencia al medio acuatico,
buscando mejoras cuantificables mediante una
metodologia cuasi-experimental, por lo que se
detalla la metodologia de aplicacion.

Donde contiene la planificacion mensual
incluye  sesiones  funcionales disefiadas
especificamente para nadadores juveniles, con
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ejercicios enfocados en mejorar la transferencia
directa al rendimiento en el agua. Cada dia
incorpora al menos 4 ejercicios clave que
replican patrones de movimiento técnicos del
nado: tracciéon, empuje, rotacion, patada y
alineacion hidrodinamica. La metodologia de
aplicacion de la propuesta se baso en un disefio
de tipo cuasi-experimental, utilizando un pretest
Yy un postest sin grupo control. Los participantes
fueron nadadores de la categoria juvenil del
Club Deportivo Formativo Especializado
EDUCOACH, quienes se sometieron a un plan
estructurado de entrenamiento. La duracion del
programa fue de seis dias consecutivos, con
sesiones de 60 minutos diarios, orientadas a
potenciar las capacidades fisicas de los
deportistas. Las  variables  evaluadas
correspondieron a la resistencia aerébica y la
velocidad, considerando que son determinantes
en el rendimiento competitivo de la natacion.
Para la recoleccion de datos se emplearon como
instrumentos de medicion un crondémetro digital
y una ficha técnica de rendimiento, lo que
permitid registrar de manera precisa los
resultados obtenidos. Entre las técnicas
aplicadas estuvieron la observacion directa,
pruebas de campo mediante la medicion de
tiempos en 25 y 50 metros, asi como el uso de
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registros diarios que facilitaron el seguimiento
continuo del proceso. EI procedimiento
comprendid una secuencia organizada: primero
la descripcion del plan de trabajo, luego su
aplicacion durante los seis dias establecidos vy,
finalmente, la evaluacion a través de las pruebas
de rendimiento, lo que permitié analizar los
cambios alcanzados en los deportistas tras la
intervencion

La natacion constituye una actividad fisica
completa que no solo contribuye a mejorar la
condicion fisica general, sino que tambiéen
fomenta el desarrollo de habilidades técnicas y
sociales en los jovenes (Ferraz, et al. 2024). Un
estudio cientifico realizado en la Unidad
Educativa Alfredo Cisneros de Quito, con 45
estudiantes de 10 a 15 afios, evalud el impacto
de la natacion habitual en habilidades motoras,
técnicas de nado y capacidades sociales. Se
implement6 un programa integral con
entrenamiento  progresivo,  evaluaciones
nutricionales y psicoldgicas. Los analisis
estadisticos mostraron mejoras significativas
(p<0.001), incluyendo reducciones en los
tiempos de 50 metros (crol 48.8%, mariposa
12.7%, espalda 9.1%, pecho 8.4%), un aumento
del 93.8% en autoeficacia motriz y una
disminucion del IMC en el 68% de los
participantes (Caizay Stein, 2025). Por lo tanto,
el programa aplicado se confirmd como una
estrategia pedagdgica eficaz para potenciar el
desarrollo integral de los jovenes nadadores,
impulsando tanto sus capacidades fisicas como
sociales, evidenciando que si es viable y
procedente contar con programas integrales que
aporten al beneficio de los nadadores. Es
importante,  detallar que en  otras
investigaciones se evidencia que, las
metodologias tradicionales de entrenamiento en
natacion suelen involucrar altos volumenes de
trabajo, por lo tanto, un programa de 12
semanas con alto volumen y baja intensidad en
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el desempefio de jovenes nadadores en
competicion, comparando resultados por edad y
sexo. Participaron 144 menores (68 hombres y
76 mujeres), con un volumen inicial semanal de
3,750 a 7,500 metros segun categoria,
incrementado un 5% cada mesociclo. La
intensidad se reguld mediante el tiempo en
estilo libre (65-75%) y la frecuencia cardiaca
maxima en otros estilos (60-70%). Se
observaron mejoras significativas en todas las
categorias y ambos sexos, sin diferencias
relevantes entre categorias, aunque los avances
fueron méas destacados en nadadoras jovenes
(Nahar, et al. 2025). Por lo tanto, se evidencia
que un entrenamiento prolongado y de baja
intensidad favorece el rendimiento deportivo,
especialmente en las edades mas tempranas y
con mayor impacto en mujeres.

Conclusiones
El disefio del programa de entrenamiento
funcional orientado a mejorar la resistencia y
velocidad de los nadadores del Club Deportivo
Especializado EDUCOACH demostré ser
efectivo, porque permitio mejoras
cuantificables en el rendimiento deportivo. Su
aplicacion estructurada, adaptada al contexto de
la natacion formativa, favorecio el desarrollo
integral de las capacidades fisicas, generando
resultados positivos tanto en pruebas de 50
como de 100 metros libre. La revision tedrica
permitié identificar que el entrenamiento
funcional, al enfocarse en patrones de
movimiento globales y especificos del deporte,
mejora la transferencia al rendimiento en el
agua. Se confirm¢ su validez cientifica en el
contexto de la natacion, especialmente en
jovenes en formacion, al favorecer la eficiencia
motriz, prevenir lesiones y optimizar la
activacion de grupos musculares clave para la
velocidad y resistencia. La implementacion del
pretest permitio conocer el estado inicial de los
nadadores, estableciendo una linea base para
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comparar los efectos del programa. Los
resultados evidenciaron diferencias
individuales y confirmaron la necesidad de
intervenciones especificas para mejorar tanto la
capacidad aerdbica como la explosividad en el
nado. El programa disefiado respondio a las
necesidades especificas de la categoria juvenil,
integrando  ejercicios  funcionales  con
orientacion a los gestos técnicos de la natacion.
Su ejecucion diaria por seis dias consecutivos
permitio trabajar con coherencia y progresion,
respetando los principios del entrenamiento
deportivo. Los resultados del post test
evidenciaron mejoras generalizadas, lo que
confirma la pertinencia del disefio y su impacto
positivo en el rendimiento de los nadadores.
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