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RESUMEN:

Pocos son los adolescentes que reconocen realizar ejercicio fisico por lo beneficios que
este tiene para la salud (Prieto Saborit y Nistal Hernandez, P., 2005). Nosotros como profesionales del
ambito deportivo recomendamos realizar deporte de forma periddica y una de las actividades
aconsejadas es la natacion. El propdsito de este estudio es comparar los niveles de capacidad aerdbica
acuatica entre adolescentes que realizan tres sesiones semanales de natacion frente a adolescentes que
realizan sélo dos, ademas de comprobar en qué medida es favorable una sesion semanal mas de natacion
para la mejora de la salud del participante. Los participantes de género masculino y femenino que
realizan tres sesiones semanales de natacidn obtienen los mayores niveles de capacidad aerdbica que
aquiellos que realizan natacion dos sesiones semanales. En adolescentes es de suma importancia para la
mejora de la salud el realizar deporte de forma periddica y para obtener unas minimas mejoras, €s
fundamental realizar tres sesiones semanales de natacion.

PALBRAS CLAVE:

Adolescentes, natacion, tests fisicos y resistencia aerébica



INTRODUCCION:

Desgraciadamente cada vez es mas comun la figura del adolescente fumador y sedentario. La
mayoria de los estudios al respecto muestran la existencia de importantes indices de inactividad fisica
entre los distintos grupos poblacionales estudiados con el consiguiente perjuicio para su salud (Mendoza
y cols., 1988; 1994). Que afiadido al sedentarismo precoz, estropea la salud de los adolescentes. Pocos
son los adolescentes que reconocen realizar ejercicio fisico por lo beneficios que este tiene para la salud
(Prieto Saborit y Nistal Herndndez, P., 2005). Nosotros como profesionales del ambito deportivo
recomendamos realizar deporte de forma periodica y una de las actividades aconsejadas es la natacion.

El trabajo en el agua conlleva unas diferencias respecto al medio terrestre en cuanto a la
respiracion, al equilibrio y a la propulsion. Ademas, a estas caracteristicas debemos afiadir los beneficios
propios del agua como son: la ausencia de gravedad; favorece la regulacién del tono muscular; mejora la
circulacion y la capacidad pulmonar; aumenta el rango de movimientos junto con la economia de
esfuerzo; amortigua y reduce los impactos en las articulaciones; etc. (Colado, 2004). Por ello el medio
acuatico se presenta como una gran alternativa para tratar de mantener y mejorar el estado de salud y
calidad de vida de las personas (Zomefio Alvarez y Marin de Oliveira, 2005).

Una de las formas que utilizamos para mantener a este tipo de poblacién, como son los
adolescentes, motivados por esta practica deportiva, es la realizacion de tests fisicos en los que estos
pueden apreciar de forma objetiva los progresos conseguidos con la realizacion de forma periodica
natacion.

Los tests fisicos que se realizan son para evaluar la condicion cardiovascular del participante, por
ello trataremos en mayor detalle el concepto de resistencia cardiorrespiratoria. El concepto de
resistencia es definido segun Garcia, Navarro y Ruiz (1996) como la capacidad de mantener un esfuerzo
sin cansancio o fatiga. Los factores que condicionan la resistencia son:

1. El consumo méaximo de oxigeno (VO2zmax) (McGlynn, 1999). Cominmente conocido como
capacidad aerdbica y expresa en valores absolutos cuanto oxigeno puede utilizar una persona durante un
minuto en un ejercicio de esfuerzo maximo. Si se precisa en valores relativos indica el consumo de
oxigeno en relacion con el peso corporal. Se expresa en mililitros de oxigeno por kilogramo de peso
corporal y minuto (ml/Kg./min). Ha sido objeto de numerosas investigaciones debido a la importancia
que tiene en la realizacion de actividades de resistencia aerobica.

2. Umbral anaerdbico EI umbral anaerébico es el limite a partir del cual a una persona no le
alcanza con el oxigeno que respira y posee (metabolismo aerobico) para satisfacer el esfuerzo fisico que
se esta realizando, y a partir del cual necesitara valerse de otras vias energéticas que necesiten oxigeno
para mantener dicho esfuerzo (Federico Ferrero, 2007).

3. Otros factores como: la economia gestual, la disponibilidad de substratos energéticos y los
procesos de termorregulacion. Entendemos la resistencia aerdbica como la capacidad que debe
desarrollar el organismo para soportar esfuerzos prolongados de poca intensidad durante el mayor tiempo
posible (Rojas Antlnez, 2010).

Todos los conceptos y definiciones anteriores han sido desarrollados en el medio terrestre, por
tanto a la hora de evaluar los componentes de la condicion fisica en el agua deberemos tener presentes las
caracteristicas propias del medio acuatico para realizar una medicion correcta. (Zomefio Alvarez y Marin
de Oliveira, 2005).

Nosotros definiremos el concepto de resistencia aerdbica acuatica (debido a que va a ser lo que
vamos a trabajar y evaluar) como la capacidad que debe desarrollar el organismo para soportar esfuerzos
prolongadas de poca intensidad durante el mayor tiempo posible en el medio acuatico.

El test utilizado en nuestro estudio surge a raiz del test de 30 minutos de (Wilke & Madsen, 1990)



utilizado para determinar los tiempos de nado segun la distancia y los tiempos de descanso que se deben
aplicar en nadadores y nadadoras mayores de 14 afios muy entrenados (Navarro Valdivielso y col.,
2003), a partir de ahi realizamos nuestra evaluacion utilizando la misma metodologia del test de 30
minutos pero hicimos una reduccién de 15 minutos del mismo debido a que la muestra a evaluar no
estaba compuesta de participantes bien entrenados, por ello nos parecio excesivo dicho test, asi que
optamos a evaluar la capacidad aerdébica acuatica mediante un test de 15 minutos.

El proposito de este estudio es comparar los niveles de capacidad aerobica acuética entre
adolescentes que realizan tres sesiones semanales de natacion frente a adolescentes que realizan s6lo dos,
ademas de comprobar en qué medida es favorable una sesién semanal mas de natacién para la mejora de
la salud del participante.

MATERIAL Y METODO:

Participantes:

Los participantes recibieron una explicacion verbal de todos los procedimientos experimentales y
debieron cumplimentar una hoja consentimiento antes de que los tests comenzaran, en €l daban su
consentimiento para que los resultados obtenidos fueran publicados, con prroteccion de datos, y
eximiendo de cualquier responsabilidad a los responsables del experimento en caso de lesion de algin
participante.

La muestra la componen un total de 48 participantes, de los cuales 22 de ellos son de género
masculino y 26 de género femenino. Todos ellos son alumnos de la concejalia de deportes de Fuengirola
en la actividad de natacion, cuyos valores medios medidios por los autores de esta investigacion son de
15,58 afos, 62,54 Kg., 1,6938 m. y un 21,81 de IMC.

La muestra esta dividida de la siguiente forma: Los participantes que pranctican natacion 3 veces
a la semana son 9 de género masculino y 9 de género femenino con las siguientes caracteristicas: 15,22
afios, 62,94 Kg., 1,68 m. y un 22,34 de IMC. Y los participantes que practican natacion 2 veces a la
semana son 13 de género masculino y 17 de género femenino con las siguientes caracteristicas: 15,8
afios, 62,3 Kg., 1,7 m. y un 21,5 de IMC.

Los participantes no practican ningln tipo de deporte aparte de las clases de educacion fisica
recibidas en su centro educativo y de la actividad de natacion que realizan.

Instrumentos:

Se utilizaron varios instrumentos para la realizacion de este estudio:

Para medir el peso de los participantes se utilizé una bascula de marca Tefal con una precisién de
100 gramos.

Para medir la talla se utiliz6 una cinta meétrica calibrada de fibra de vidrio maca Céndor.

Para la medicién del IMC se utiliz6 un bioimpedianciémetro de la marca OMROM modelo
BF306.

Para controlar el tiempo de la prueba se utiliz6 un cronémetro profesional Van Allen.

Las pruebas se realizaron en una piscina olimpica de nuestra localidad.

También se utiliz6 una hoja de registro para la obtencion de los datos.



Procedimiento:

El presente estudio fué realizado durante la primera sesién semanal de los participantes, en los
que al inicio de la misma se les hallo el peso, la talla, el indice de masa corporal y la frecuencia cardiaca
basal, ademés de la edad. Posteriormente se procedio a realizar un calentamiento general antes de realizar
el test, dicho calentamiento consistio en realizar 300 metros libres aumentando de forma paulatina la
intensidad.

El test de 15 minutos utilizado para evaluar la capacidad aerobica acuatica consistia en cubrir la
mayor distancia posible durante los 15 minutos que dura la prueba.

Una vez trascurridos los 15 minutos, se paran a los participantes en el lugar donde hayan acabado
y se procede a tomar la frecuencia cardiaca al finalizar la prueba.

RESULTADOS:

Las caracteristicas corporales de los participantes se muestran detalladas en la tabla 1,
desglosando cada uno de ellos y obteniendo los valores medios a los mismos. Asi, distinguimos la edad,
el peso, la talla, el indice de masa corporal y el género como parametros méas importantes.

Tabla 1. Caracteristicas de los participantes.
NOMBRE PESO TALLA EDAD I.M.C.

(Kg.) (m)  (afios) (KgJem2) CENERO
Sujeto 1 52 1,61 16 20,07 Femenino
Sujeto 2 50 1,64 16 18,93 Femenino
Sujeto 3 56 1,63 16 22,13 Femenino
Sujeto 4 49 1,71 15 16,78 Masculino
Sujeto 5 55 1,61 16 21,23 Femenino
Sujeto 6 50 1,63 16 18,86 Masculino
Sujeto 7 70 1,82 16 21,14 Masculino
Sujeto 8 72 1,81 16 22,01  Masculino
Sujeto 9 85 1,79 16 26,56  Masculino
Sujeto 10 54 1,76 16 17,47 Femenino
Sujeto 11 68 1,7 16 23,59 Femenino
Sujeto 12 66 1,72 16 22,37  Masculino
Sujeto 13 76 1,79 16 23,75  Masculino
Sujeto 14 77 1,83 16 23,05 Masculino
Sujeto 15 41 1,59 15 16,26 Femenino
Sujeto 16 58 1,64 17 21,64 Femenino
Sujeto 17 68 1,76 17 22,02 Femenino
Sujeto 18 76 1,83 17 22,75 Masculino
Sujeto 19 82 1,79 17 25,62 Masculino
Sujeto 20 64 1,78 17 20,23 Femenino
Sujeto 21 72 1,7 15 24,91  Masculino
Sujeto 22 57 1,66 15 20,68 Femenino
Sujeto 23 60 1,63 14 22,64 Femenino

Sujeto 24 52 1,64 15 194 Femenino



Sujeto 25 65 1,72 17 21,97  Masculino

Sujeto 26 60 1,6 15 23,43  Masculino
Sujeto 27 55 1,62 16 20,99 Femenino
Sujeto 28 55 1,68 14 19,5 Masculino
Sujeto 29 65 1,68 15 23,04 Femenino
Sujeto 30 59 1,64 15 22,01 Femenino
Sujeto 31 48 1,6 16 18,75 Femenino
Sujeto 32 47 1,8 15 18,35 Masculino
Sujeto 33 52 1,62 16 19,84 Femenino
Sujeto 34 65 1,59 16 25,79 Femenino
Sujeto 35 86 1,74 16 28,47  Masculino
Sujeto 36 82 1,69 15 28,77  Masculino
Sujeto 37 78 1,81 14 23,85  Masculino
Sujeto 38 53 1,64 14 19,77 Femenino
Sujeto 39 60 1,61 16 23,16 Femenino
Sujeto 40 65 1,7 15 22,49 Femenino
Sujeto 41 54 1,65 14 19,85 Femenino
Sujeto 42 60 1,66 15 21,81 Masculino
Sujeto 43 60 1,7 16 20,76 Femenino
Sujeto 44 62 1,6 15 23,43 Masculino
Sujeto 45 75 1,77 16 23,96 Masculino
Sujeto 46 77 1,82 15 23,26 Masculino
Sujeto 47 65 1,79 15 20,31  Masculino
Sujeto 48 44 15 15 19,55 Femenino
Media 62,54 1,6938 15,5833 21,81 -

En la tabla 2 se muestran los resultados obtenidos por los participantes de género masculino que
realizan natacion tres veces a la semana.

Tabla 2. Resultados género masculino 3 veces a la semana

N Minimo Maximo Media Desv. tip.
Fclnicial 9 80,00 140,00 111,1111 19,64971
metros 9 550,00 925,00 713,8889 125,1443
FcFinal 9 140,00 190,00 164,4444 18,10463
N valido (segun lista) 9

En la tabla 3 se muestran los resultados obtenidos por los participantes de género femenino que
realizan natacion tres veces a la semana.

Tabla 3. Resultados género femenino 3 veces a la semana
N Minimo Maximo Media Desv. tip.
Fclnicial 9 90,00 130,00 110,0000 15,00000
metros 9 390,00 855,00 664,4444  144,1666




FcFinal 9 150,00 180,00 163,3333 11,18034
N valido (segun lista) 9

En la tabla 4 se muestran los resultados obtenidos por los participantes de género masculino que
realizan natacion dos veces a la semana.

Tabla 4. Resultados género masculino 2 veces a la semana
N Minimo Maximo Media Desv. tip.

Fclnicial 14 70,00 110,00 81,4286 12,31456
metros 14 525,00 775,00 644,6429 84,59097
FcFinal 14 100,00 170,00 148,5714  18,33750
N valido (segun lista) 14

En la tabla 5 se muestran los resultados obtenidos por los participantes de género femenino que
realizan natacion dos veces a la semana.

Tabla 5. Resultados género femenino 2 veces a la semana
N Minimo Maximo Media Desv. tip.

Fclnicial 17 60,00 110,00 91,7647  12,36694
metros 17 340,00 775,00 591,4706  130,0572
FcFinal 17 130,00 180,00  150,0000  15,00000
N valido (segun lista) 17

En la tabla 6 se muestran los IMC de los distintos participantes.

Tabla 6: IMC participantes.

N Minimo Maximo  Media  Desv. tip.
IMC Chicos 3 sesiones 9 18,75 25,79 21,1067 2,26746
IMC Chicos 2 sesiones 9 18,35 28,77 23,5789  3,39796
IMC Chicas 3 sesiones 17 16,26 23,59 20,8412 1,95584
IMC Chicas 2 sesiones 14 16,78 26,56 22,3317 2,88398

CONCLUSIONES:

El propésito principal de este estudio es comparar los niveles de capacidad aerobica acuatica
entre adolescentes que realizan tres sesiones semanales de natacion frente a adolescentes que realizan
solo dos, ademas de comprobar en qué medida es favorable una sesion semanal mas de natacion para la
mejora de la salud del participante.

Como podemos apreciar en las tablas 2, 3, 4, y 5, observamos, comprobamos y llegamos a la



conclusion que en lineas generales los participantes de género masculino y femenino que realizan tres
sesiones semanales de natacion obtienen los mayores niveles de capacidad aerobica que aquiellos que
realizan natacion dos sesiones semanales.

También apreciamos en la tabla 6 un dato significante en la muestra estudiada y es que tanto los
participantes de género masculino como los de géenero femenino tienen un indice de masa corporal mayor
los que realizan menos sesiones semanales de natacion.

Por tanto Ilegamos a la conclusién de que en adolescentes es de suma importancia para la mejora
de la salud el realizar deporte de forma periodica y para obtener unas minimas mejoras, es fundamental
realizar tres sesiones semanales de natacion.
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