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RESUMEN

Este estudio evalu¢ la eficacia de un programa de ca-
pacitacion para entrenadores en el proceso de desen-
trenamiento de nadadores retirados en Tegucigalpa. Se
realizé un disefo cuasi-experimental con dos grupos: uno
experimental, que recibié capacitacion especifica, y otro
control, que no recibié formaciéon adicional. La muestra
incluy6 50 entrenadores deportivos seleccionados alea-
toriamente. Para evaluar la efectividad del programa, se
utilizaron métodos cuantitativos, incluidos cuestionarios y
escalas de evaluacion antes y después de la intervencion,
asi como anélisis estadisticos avanzados. Los resultados
revelaron que el grupo experimental mostrd una mejora
significativa en el conocimiento sobre el desentrenamien-
to y en la aplicacion de alternativas para la reintegracion
social de los atletas. Los entrenadores del grupo experi-
mental también reportaron un aumento en su capacidad
para apoyar a los hadadores en su transicion post-retiro,
en comparacion con el grupo control. Este estudio de-
muestra que un programa de capacitacion estructurado
puede mejorar significativamente la eficacia de los entre-
nadores en el manejo del desentrenamiento, lo que, a su
vez, beneficia a los nadadores retirados. Los hallazgos
sugieren que la implementaciéon de programas similares
podria ser beneficiosa en otros contextos deportivos.
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ABSTRACT

This study assessed the effectiveness of a training pro-
gram for coaches in the post-retirement transition of
swimmers in Tegucigalpa. A quasi-experimental design
was used with two groups: an experimental group that
received specific training and a control group that did
not receive additional training. The sample included 50
randomly selected sports coaches. The effectiveness of
the program was evaluated using quantitative methods,
including pre- and post-intervention questionnaires and
evaluation scales, as well as advanced statistical analy-
ses. Results revealed that the experimental group showed
a significant improvement in knowledge about desentre-
namiento and in applying strategies for the social reinte-
gration of athletes. Coaches in the experimental group
also reported an increased ability to support swimmers
in their post-retirement transition compared to the control
group. This study demonstrates that a structured training
program can significantly enhance the effectiveness of
coaches in managing desentrenamiento, which, in turn,
benefits retired swimmers. Findings suggest that similar
programs could be beneficial in other sports contexts.

Keywords:
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INTRODUCCION

El desentrenamiento es un fenédmeno critico que afecta a
los deportistas cuando se produce una reduccion o cesa-
cién en su régimen de entrenamiento. En particular, este
proceso es de gran interés en deportes altamente espe-
cializados como la natacién, donde el impacto del desen-
trenamiento puede ser considerable debido a la natura-
leza exigente del entrenamiento (Mujika y Padilla, 2001).
Los nadadores retirados enfrentan una serie de desafios
Unicos relacionados con la transicion de una rutina de
entrenamiento intensa a una vida sin el mismo nivel de
actividad fisica, lo que puede afectar tanto su rendimiento
como su bienestar general.

El desentrenamiento se refiere a la disminucion o elimi-
naciéon de la actividad fisica regular y tiene implicacio-
nes significativas para la fisiologia y psicologia del atleta.
En términos fisiolégicos, la ausencia de entrenamiento
provoca una pérdida de adaptaciones especificas que
se habian desarrollado durante el periodo de actividad
fisica intensa. Esto incluye una disminucion en la masa
muscular, la fuerza, la capacidad aerdbica y la funcion
cardiovascular (Garcia-Pallares et al., 2010). La pérdida
de estas adaptaciones puede ser rapida y significativa,
particularmente en deportes como la nataciéon, donde la
fuerzay la resistencia son esenciales para el rendimiento.

El impacto del desentrenamiento en la salud y el rendi-
miento de los nadadores retirados ha sido ampliamente
documentado. Mujika y Padilla (2001) sefialan que el des-
entrenamiento resulta en una reduccion en la capacidad
aerobica, que puede afectar negativamente la resisten-
cia del nadador. Ademés, la pérdida de masa muscular
y fuerza observada durante el desentrenamiento puede
hacer que los nadadores se sientan menos capaces y
menos seguros de su estado fisico, lo que puede influir
en su bienestar general (Barrizonte, 2003).

A nivel psicoldgico, el desentrenamiento puede desen-
cadenar una serie de problemas emocionales para los
nadadores retirados. La transicion de una vida de entre-
namiento intenso a una rutina menos activa puede llevar
a una pérdida de identidad y autoestima, ademas de
aumentar el riesgo de ansiedad y depresion (Frometa,
2016). La ausencia de una estructura diaria y de metas
de entrenamiento puede hacer que los atletas se enfren-
ten a desafios psicoldgicos significativos, que deben ser
abordados para asegurar una transicion exitosa a la vida
post-deportiva.

Para manejar eficazmente el desentrenamiento, es esen-
cial que los entrenadores estén adecuadamente capaci-
tados. Sin embargo, la formacién de entrenadores en este
aspecto a menudo es insuficiente. Ronconiy Alvero (2008)
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identifican una brecha significativa en el conocimiento de
los entrenadores sobre los procesos fisioldgicos y psico-
l6gicos asociados con el desentrenamiento. Esta brecha
limita la capacidad de los entrenadores para apoyar a los
nadadores en su transicion, lo que puede resultar en una
gestion inadecuada y, por ende, en una exacerbacion de
los efectos negativos del desentrenamiento.

Un programa de formacion integral para entrenadores
deberia abordar no solo los aspectos fisioldgicos del des-
entrenamiento, sino también los desafios psicoldgicos
y sociales que enfrentan los nadadores retirados (Marin
Rojas, et al., 2021). La capacitacion deberia proporcionar
a los entrenadores herramientas y conocimientos especi-
ficos para gestionar el desentrenamiento de manera efec-
tiva, mejorando su capacidad para apoyar a los atletas en
esta transicion critica.

La adaptacion de estos programas a partir de los estu-
dios de Rodriguez y Toledo (2023) a contextos locales es-
pecificos, como Tegucigalpa, Honduras, es fundamental
para abordar las necesidades particulares de la region.
Mena Pérez et al., (2022) destacan la importancia de
adaptar las estrategias de formacién a las caracteristicas
locales para mejorar los resultados del desentrenamiento.
En Tegucigalpa, la falta de investigacion especifica sobre
desentrenamiento y formacion de entrenadores resalta la
necesidad de desarrollar e implementar programas de
formacioén adaptados a las necesidades locales.

Implementar un programa de formacion especializado en
Tegucigalpa no solo puede mejorar la gestion del desen-
trenamiento localmente, sino que también puede tener un
impacto positivo en la comunidad deportiva en general.
La mejora en la capacidad de los entrenadores para apo-
yar a los nadadores retirados podria contribuir al bienes-
tar general de los atletas y promover una transicion mas
saludable hacia la vida post-deportiva (Sacta et al., 2020).

Este estudio se enfoca en evaluar un programa de for-
macion disefiado especificamente para entrenadores en
Tegucigalpa, con el objetivo de mejorar la gestion del
desentrenamiento de nadadores retirados. Se lleva a
cabo un analisis detallado de la eficacia y efectividad del
programa a través de un disefio cuasi-experimental que
incluye grupos de control y experimental. La metodologia
empleada busca proporcionar una evaluacion rigurosa
del impacto del programa en la preparacion de los entre-
nadores y en el bienestar de los nadadores en transicion.

MATERIALES Y METODOS

Este estudio es una investigacion cuasi-experimental con
un enfoque mixto, destinado a evaluar la eficacia y efec-
tividad de un programa disefiado para la preparacion de



entrenadores en el proceso de desentrenamiento de na-
dadores retirados en Tegucigalpa. Utilizaremos un disefio
pre-test y post-test con grupo control no equivalente para
medir el impacto de la intervencion educativa en las habi-
lidades y conocimientos de los entrenadores respecto al
proceso de desentrenamiento.

El estudio se desarrollara en dos fases principales:

Fase de pre-test: Se aplicaran instrumentos de medicion
para evaluar el conocimiento y las habilidades iniciales
de los entrenadores sobre el desentrenamiento antes de
la intervencion.

Fase de post-test: Se volveran a aplicar los instrumentos
después de la intervencion para comparar los resultados
y determinar los efectos del programa.

Poblacion y muestra

La poblacién del estudio estd compuesta por entrena-
dores de que han trabajado con nadadores retirados en
Tegucigalpa. Utilizaremos un muestreo no probabilistico
de tipo intencional, seleccionando a 50 entrenadores que
cumplan con los siguientes criterios de inclusion:

« Tener experiencia previa en el entrenamiento de
nadadores.

« Estar dispuestos a participar en el programa de capa-
citacion y en la evaluacion.

Estos 50 entrenadores se dividiran en dos grupos:

Grupo experimental: 25 entrenadores que recibiran la in-
tervencion educativa.

Grupo control: 25 entrenadores que no recibiran la inter-
vencion, para poder comparar los resultados.

Procedimientos
Fase de Intervencion

La intervencion educativa consistira en un programa de
capacitacion disefiado para mejorar las habilidades de
los entrenadores en el manejo del desentrenamiento. El
programa tendra una duracién de seis semanas, con
sesiones semanales de 2 horas cada una. Los modulos
incluiran:

Mdédulo 1: Aspectos biofisiolégicos del desentrenamiento
y su impacto en el rendimiento.

Modulo 2: Alternativas psicoldgicas para apoyar a los na-
dadores durante la transicion post-deportiva.

Modulo 3: Técnicas para manejar el estrés y los cambios
emocionales en los nadadores retirados.

Modulo 4: Alternativas de reintegracion social y laboral
para los exdeportistas.
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Evaluacion de la Eficacia

Para evaluar la eficacia de la intervencion, se utilizaran
instrumentos cuantitativos y cualitativos:

Pruebas de Conocimiento Pre/Post (Cuantitativas): Se ad-
ministrara un cuestionario estructurado de 30 preguntas
a los entrenadores del grupo experimental antes y des-
pués de la intervencion. Las puntuaciones se analizaran
utilizando una prueba t para muestras relacionadas para
comparar los resultados pre-test y post-test y determinar
si la intervencion produjo una mejora estadisticamente
significativa en el conocimiento y las habilidades.

Evaluacion de Habilidades y Actitudes (Cualitativas): Se
realizaran entrevistas semiestructuradas a una submues-
tra de 10 entrenadores del grupo experimental y 10 del
grupo control, antes y después de la intervencion. Las
entrevistas se analizaran utilizando analisis de contenido
cualitativo para identificar cambios en las percepciones y
actitudes hacia el proceso de desentrenamiento.

Evaluacion de la Efectividad

La efectividad de la intervencion se evaluara observando
el impacto real en la calidad del apoyo brindado a los
nadadores retirados. Para esto se utilizaran los siguientes
procedimientos:

Cuestionarios de Impacto en los Nadadores: Se aplicaran
cuestionarios a 20 nadadores retirados (10 con entrena-
dores capacitados y 10 con entrenadores no capacita-
dos). Se medira el bienestar fisico, emocional y social,
utilizando una escala de Likert de 5 puntos. Las dimen-
siones a evaluar son:

» Bienestar fisico: Estado de salud general y adaptacion
fisica post-retiro.

» Bienestar emocional: Niveles de ansiedad, estrés y sa-
tisfaccion general.

» Reintegracion social: Adaptacion a nuevas activida-
des y participacion social.

Procedimientos matematicos para evaluar eficiencia vy
efectividad:

Para medir la eficacia de la intervencion, se calculara la
diferencia media en las puntuaciones del cuestionario de
conocimiento pre y post-intervencion con la féormula 1:

D =" (Xpost — Xpre)x"
= = .

Donde:
D: es la diferencia media.

Xpost: es la puntuacion post-intervencion.



X pre: es la puntuacion pre-intervencion.
n. es el numero de participantes

Para evaluar la efectividad, se utilizara un Modelo de Ecuaciones Estructurales (SEM). Este modelo permitira analizar
las relaciones entre las variables latentes, como la formacién de los entrenadores y los cambios en el bienestar de los
nadadores. El modelo incluira variables observadas como:

« Nivel de conocimiento adquirido por los entrenadores.
« Frecuenciay calidad del apoyo brindado durante el desentrenamiento.

* Bienestar fisico y emocional de los nadadores.

El modelo se ajustaré utilizando software especializado (AMOS o LISREL), y se evaluara el ajuste con el estadistico
Chi-cuadrado, junto con el RMSEA y el CFl. Un buen ajuste se considerara cuando el Chi-cuadrado sea no significativo
(p > 0.05) y los indices RMSEA y CFl indiquen un ajuste adecuado.

Regresion Lineal Mdltiple para Predecir el Impacto:

Se aplicara un analisis de regresion lineal multiple para predecir el impacto del programa de capacitacion en el bien-
estar de los nadadores, utilizando las siguientes variables predictoras:

+ Cambio en el conocimiento de los entrenadores.
« (Calidad del apoyo brindado.

» Frecuencia de uso de técnicas psicolégicas y de intervencion.
La férmula del modelo de regresion sera la formula 2:

Y = B0 + B1X1 + B2X2 + B3X3 + ¢ -

Donde:

* Y es el bienestar total (fisico, emocional o social) de los nadadores.

« X1, X2, X3 son las variables predictoras.

+ BO\beta: es el intercepto, y B1, B2, B3: son los coeficientes de regresion.

« €\épsilon: es el término de error.

Los coeficientes se interpretaran para determinar la influencia de cada predictor en el bienestar de los nadadores.
RESULTADOS-DISCUSION

Evaluacidn de Eficacia

Resultados del Cuestionario de Conocimiento Pre/Post-Intervencién

Se administraron cuestionarios de conocimiento a los 25 entrenadores del grupo experimental y 25 entrenadores del
grupo control antes y después de la intervencion. Los resultados se presentan en la Tabla 1.

Tabla 1. Resultados del Cuestionario de Conocimiento Pre/Post-Intervencion

Grupo Puntuacion Media Pre-Intervencion Puntuacion Media Post-Intervencion Diferencia Media p-Valor (t)
Experimental 58.2(SD =7.5) 74.1(SD =6.3) 15.9 < 0.001
Control 60.3 (SD =8.0) 61.1(SD=7.8) 0.8 0.43

Nota: SD = Desviaciéon estandar.

Fuente: Elaboracion propia
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La prueba t para muestras relacionadas mostré que la diferencia media en las puntuaciones del grupo experimental
fue significativa (p < 0.001), indicando una mejora estadisticamente significativa en el conocimiento sobre el desentre-
namiento tras la intervencion. En contraste, el grupo control no mostré cambios significativos.

Analisis de Habilidades y Actitudes

Los resultados cualitativos obtenidos de las entrevistas se resumen en la Tabla 2.

Tabla 2. Analisis Cualitativo de Habilidades y Actitudes

Aspecto Evaluado Grupo Experimental Grupo Control
Comprensién de Aspectos Biofisioldgicos Mejorada Sin cambio
Alternativas Psicolégicas Aplicadas Aumentada No Aplicada
Manejo del Estrés Mejorado Sin cambio
Reintegracion Social Mejorada Sin cambio

Fuente: Elaboracion propia

El anélisis de contenido revelé mejoras en la comprension y aplicacion de alternativas y estrategias para el desen-
trenamiento en el grupo experimental, mientras que el grupo control no mostré cambios significativos en estas areas.

Evaluacién de Efectividad
Cuestionarios de Impacto en los Nadadores

Los cuestionarios aplicados a los nadadores retirados revelaron los resultados siguientes, presentados en la Tabla 3

Tabla 3. Resultados del Cuestionario de Impacto en los Nadadores

Grupo de Entrenadores Bienestar Fisico (Media) Bienestar Emocional (Media) Reintegracion Social (Media)
Entrenadores Capacitados 4.2(SD=0.6) 41(SD=0.7) 4.3 (SD =0.5)
Entrenadores No Capacitados 35(SD=0.7) 34(SD=0.8) 3.6(SD=0.6)

Nota: SD = Desviacién estandar.
Fuente: Elaboracion propia

Se realizé una prueba t independiente para comparar las puntuaciones entre los grupos. Los resultados mostraron que
los nadadores que recibieron apoyo de entrenadores capacitados reportaron un bienestar fisico, emocional y social
significativamente mayor que aquellos que fueron apoyados por entrenadores no capacitados (p < 0.05 en todas las
dimensiones).

Analisis de Regresion Lineal Miiltiple

El Modelo de Ecuaciones Estructurales (SEM) mostré un buen ajuste (Chi-cuadrado no significativo, RMSEA = 0.04,
CFl = 0.97). La Tabla 4 resume los resultados de la regresion lineal multiple para predecir el impacto en el bienestar
de los nadadores.

Tabla 4. Resultados de la Regresion Lineal Multiple

Variable Predictora Coeficiente (K) Error Estandar Valor t p-Valor
Conocimiento del Entrenador 0.45 0.12 3.75 < 0.001
Calidad del Apoyo 0.38 0.11 3.45 0.001
Frecuencia de Técnicas Psicoldgicas 0.32 0.14 2.29 0.027

Fuente: Elaboracion propia

Todos los coeficientes de regresion fueron positivos y significativos, indicando que el conocimiento del entrenador, la
calidad del apoyo y la frecuencia de uso de técnicas psicoldgicas estan positivamente asociados con el bienestar de
los nadadores.
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DISCUSION

Los resultados obtenidos en este estudio destacan la efi-
cacia y efectividad del programa de capacitacion para
entrenadores en el proceso de desentrenamiento de
nadadores retirados. La intervencion resultdé en mejoras
significativas en el conocimiento y las habilidades de los
entrenadores, lo cual se reflejé en una mayor calidad del
apoyo proporcionado a los nadadores.

Los datos cuantitativos demuestran una mejora conside-
rable en el conocimiento de los entrenadores del grupo
experimental. La diferencia significativa entre las pun-
tuaciones pre y post-intervencion subraya la efectividad
del programa educativo. Ademas, los resultados cualita-
tivos corroboran estas mejoras, mostrando avances en
las habilidades y actitudes de los entrenadores hacia el
desentrenamiento.

El grupo control, al no recibir la intervencion, no mostro
cambios significativos, lo que refuerza la validez de la in-
tervencion y su impacto en el grupo experimental.

La evaluacion del impacto en los nadadores retirados
reveld mejoras notables en el bienestar fisico, emocional
y social de aquellos apoyados por entrenadores capa-
citados. Estos resultados sugieren que el programa de
capacitacion no solo mejoro6 las habilidades de los entre-
nadores, sino que también tuvo un impacto positivo en los
nadadores que recibieron apoyo durante el proceso de
desentrenamiento.

El andlisis de regresion multiple y los resultados del SEM
confirmaron que el conocimiento adquirido por los entre-
nadores, la calidad del apoyo proporcionado y la frecuen-
cia de uso de técnicas psicolégicas son factores criticos
que influyen en el bienestar de los nadadores. Estos ha-
llazgos sugieren que una formacion adecuada para los
entrenadores puede tener efectos significativos en la ca-
lidad de vida de los nadadores retirados.

Los resultados de este estudio tienen implicaciones im-
portantes para la practica y la politica en el ambito de-
portivo. Las organizaciones deportivas y los centros de
entrenamiento deberian considerar la implementacion de
programas de capacitacion para entrenadores que se en-
foguen en el desentrenamiento y el apoyo a nadadores
retirados.

Ademas, se recomienda llevar a cabo investigaciones
adicionales para explorar la aplicacion de este programa
en otros contextos deportivos y con diferentes grupos de
entrenadores. Seria valioso investigar cémo los entrena-
dores de diferentes disciplinas y niveles de experiencia
responden a programas similares de capacitacion.
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CONCLUSIONES

El estudio realizado ha demostrado la eficacia y efectivi-
dad de un programa de capacitacion para entrenadores
en el proceso de desentrenamiento de nadadores retira-
dos. Los resultados muestran que la intervencion educa-
tiva mejora significativamente el conocimiento y las ha-
bilidades de los entrenadores, lo que a su vez tiene un
impacto positivo en el bienestar fisico, emocional y social
de los nadadores.

La investigacion ha evidenciado que un programa estruc-
turado y bien disefiado puede ser una herramienta eficaz
para abordar los desafios del desentrenamiento, ofrecien-
do apoyo integral a los nadadores en transicion. El grupo
experimental, que recibié capacitacion especifica, mostrd
mejoras significativas en su comprension de los aspectos
biofisioldgicos y psicoldgicos del desentrenamiento, ade-
mas de aplicar el programa y altrnativas efectivas para la
reintegracion social de los atletas. Por otro lado, el grupo
control, sin acceso a la formacién, no experimenté estos
beneficios, destacando la relevancia de la capacitacion
para el éxito en este ambito.

Estos hallazgos subrayan la importancia de invertir en el
desarrollo profesional de los entrenadores para mejorar
el proceso de desentrenamiento y el bienestar de los na-
dadores retirados. Los resultados tienen implicaciones
practicas valiosas para organizaciones deportivas, indi-
cando que programas de capacitacion similar pueden
ser implementados para optimizar el apoyo a los atletas
en diferentes contextos y disciplinas.
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