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Resumen

En la ciudad capital de Colombia solo hay dos clubes de waterpolo, que al unirse 
logran completar suficientes atletas para representar al Distrito Capital en los juegos 
nacionales; adicional, no cuentan con los recursos necesarios. Por lo anterior, es fun-
damental aportar a la formación de los deportistas de waterpolo en Bogotá, teniendo 
en cuenta que para un excelente rendimiento es necesario que el deportista cuente 
con las características físicas necesarias. En razón a ello, la investigación de la que se 
deriva el presente artículo estuvo orientada a desarrollar e implementar un programa 
de entrenamiento de fuerza y prevención de lesiones en los deportistas del Club De-
portivo Optimus Waterpolo Bogotá. Con este objetivo, se realizó una revisión de cuatro 
bases de datos, en las cuales se encontró nueve artículos distribuidos de la siguiente 
manera: PubMed (2), Scielo (2), SportDiscus (2) y Google Scholar (3). El alcance investi-
gativo fue exploratorio, con una clasificación experimental; el diseño de la investigación 
fue de campo y de carácter temporal transversal con enfoque cuantitativo. Finalmente, 
se encontró que la condición física de los deportistas está entre niveles excelentes y 
aceptables; el 27,5% se ubicó en resultados excelentes y el 27,5% en aceptables, lo que 
evidenció la importancia de implementar el programa de entrenamiento de fuerza y 
prevención de lesiones.
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Abstract

In the capital city of Colombia, there are only two water polo clubs that, when 
combined, manage to assemble enough athletes to represent the Capital District in 
national games. However, they lack the necessary resources. Consequently, it is cru-
cial to contribute to the training of water polo athletes in Bogotá, considering that 
excellent performance in the sport requires athletes to possess the necessary physical 
characteristics. In light of this, the research leading to this article aimed to develop 
and implement a strength training and injury prevention program for athletes at the 
Optimus Water Polo Sports Club in Bogotá. To achieve this goal, a review of four data-
bases was conducted, yielding nine articles distributed as follows: PubMed (2), Scielo 
(2), SportDiscus (2), and Google Scholar (3). The investigative scope was exploratory, 
with an experimental method. The research design was field-based and temporally 
cross-sectional, employing a quantitative approach. Ultimately, it was found that the 
athletes’ physical condition ranged from excellent to acceptable levels, with 27.5% 
achieving excellent results and 27.5% achieving acceptable results. This underscores 
the importance of implementing a strength training and injury prevention program.

Keywords: physical abilities, sports, training, strength, water polo.
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Introducción

El waterpolo se incluyó como deporte de exhibición en los Juegos Olímpicos de 
París en 1900; por lo cual, fue el primer deporte de equipo a nivel internacional, y el 
que más tiempo ha estado en él. En esa oportunidad solo participaron equipos profe-
sionales y, Gran Bretaña ganó a Bélgica en la final por 7-2, un club francés consiguió 
el tercer puesto. Es importante resaltar que George Hern en 1908 fundó la Federación 
Internacional de Aficionados a la Natación, el Polo Acuático y el Clavado, que más tarde 
se llamaría Federación Internacional de Natación Amateur [FINA].

En Colombia encontramos las primeras referencias del deporte en 1975 cuando, de 
mano de la FINA, se organizó el campeonato mundial de natación en la ciudad de Cali 
(Gavala, 2011). Este campeonato incluía la modalidad de waterpolo donde Colombia, 
como anfitrión, participó en el grupo B. Si bien esto significa que el deporte lleva más 
de 40 años en el país, se debe resaltar que su desarrollo ha sido pausado, aunque se 
han alcanzado logros importantes como el oro de la selección de mayores en los juegos 
Centroamericanos y del Caribe de 2018, al igual que un cupo al mundial. Cabe decir, 
que aún es un deporte en desarrollo en el país (Gavala, 2011).

Si bien, el waterpolo es un deporte que lleva en el país más de 40 años, es necesario 
resaltar que aún es un deporte en desarrollo en el país. Las regiones del país que lo 
practican son contadas y aquellas en las que se presenta el alto rendimiento son aún 
menos, y esto tiene que ver con los procesos de formación.

Aquí, en la capital, solo hay dos (2) clubes de Polo, los cuales únicamente juntándose 
logran completar suficientes atletas para representar al Distrito Capital en los juegos 
nacionales. Estos clubes además cuentan con muy pocos recursos, y no tienen acceso 
al gimnasio de las instalaciones del complejo acuático. Por lo anterior, el desarrollo de la 
fuerza de estos deportistas no se encuentra en un nivel óptimo, y esto es fácil de observar 
en las justas nacionales.

Con ánimo de aportar a la formación de los deportistas Sub 17 del Club Deportivo 
Optimus Waterpolo Bogotá y según lo afirmado por Cuadro (2002), quien estipuló que 
para que haya presencia de rendimiento es necesario que el deportista cuente con las 
características físicas necesarias para cada modalidad y establecidas por su caracte-
rización, por lo que el objetivo del estudio realizado fue desarrollar e implementar un 
programa de entrenamiento en los deportistas del Club Deportivo Optimus de Water-
polo de Bogotá, abarcando entrenamiento de la fuerza y prevención de lesiones, a lo 
largo de seis (6) meses, con una intensidad de una hora diaria, cuatro (4) veces a la 
semana, a la par del entrenamiento en agua, a nivel físico, técnico y táctico de los juga-
dores por dos horas darías, cinco (5) días a la semana. Lo anterior, teniendo en cuenta 
que en varios métodos de preparación física estudiados se ha demostrado que el más 
efectivo es el de combinar el trabajo de fuerza en seco con el trabajo específico de 
fuerza en el agua (Sáez et al., 2015).

Lo esperado ha sido que el programa de entrenamiento sea beneficioso, tanto a los 
deportistas intervenidos como a la comunidad de waterpolo nacional, esto porque no 
se encuentran publicaciones al respecto en el contexto nacional. Se proyecta que al 
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aplicar dicho plan de entrenamiento las capacidades físicas, especialmente, la fuerza 
de los deportistas esté más cercana al nivel que debe tener un jugador de rendimiento. 

Materiales y Métodos

Alcance Investigativo

Se revisaron cuatro (4) bases de datos, las cuales arrojaron nueve artículos distribuidos 
de la siguiente manera: Pubmed (2), Scielo (2), SportDiscus (2) y Google Scholar (3), por lo 
que, el alcance de la investigación resultó exploratoria, con una clasificación experimen-
tal, que de acuerdo con Hernández et al. (2017) los estudios exploratorios se realizan 
cuando el objetivo es examinar un tema o problema de investigación poco estudiado, 
del que se tienen muchas dudas o no se ha abordado antes. Así mismo, en el ámbito 
geográfico se encontraron cero (0) artículos a nivel local, cero (0) a nivel regional, cero 
(0) a nivel nacional y nueve (9) a nivel internacional. El diseño considerado fue de campo, 
de carácter temporal transversal con enfoque cuantitativo.

Población

Para el estudio se realizó un muestreo no probabilístico, por conveniencia. En este 
caso, la muestra se determinó de acuerdo con el beneficio del investigador, lo que le 
permite elegir de manera arbitraria cuántos y cuáles participantes puede haber en el es-
tudio (Otzen & Manterola, 2017). Se seleccionaron ocho (8) deportistas adscritos al Club 
Deportivo Optimus Waterpolo Bogotá, Categoría Sub-17, entre los 16 y 17 años de edad.

Consideraciones Éticas

Dentro de las consideraciones éticas adoptadas en la investigación, y por la Decla-
ración de Helsinki: Principios éticos para la investigación médica sobre seres humanos, 
en el que se mencionan los aspectos y deberes a considerar, entre ellos, no practicar 
intervenciones en personas sin su consentimiento. No se presentó ningún procedimiento 
invasivo, que representara un riesgo mínimo para el individuo en esta investigación.

Plan del Programa de Entrenamiento

Para consolidar el programa de entrenamiento se plantearon diferentes etapas, 
con el fin de lograr el objetivo propuesto:

Diagnóstico. De acuerdo con el proceso de diagnóstico, a través de la observación, 
se decidió acoplar a las prácticas un programa de entrenamiento en tierra, debidamente 
estructurado en correspondencia con las fases del macrociclo en torno a la competencia 
fundamental. El programa contempló que su aplicación fuera durante una hora por día, 
cuatro (4) veces a la semana a la par del entrenamiento en agua físico, técnico y táctico, 
durante dos horas diarias, cinco (5) días a la semana.
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Reconocimiento de la Condición Física de la Población Objeto de Estudio. A través 
de la aplicación de los Test 50 metros Crawl, el Test de 30 metros planos, el Test de Índice 
de Masa Corporal [IMC], el Test de Cooper (Km) y el Test de VO2 Max, herramientas de 
evaluación cuantitativa y cualitativa, que cuentan con índices de confiabilidad y vali-
dez adecuados para su utilización, así como la revisión de los baremos respectivos, se 
logró recolectar la información suficiente para el reconocimiento de la condición física 
de los deportistas objeto de estudio, con el fin de generar estrategias que aportaran a la 
construcción del programa de entrenamiento.

Construcción del programa de entrenamiento. Con base en el diagnóstico, el 
reconocimiento de la condición física, y la información consultada en el marco teórico, 
se desarrolló el programa de entrenamiento, acorde a las necesidades de la población 
objeto del estudio.

Contenido Temático

Waterpolo

Es un deporte de pelota por equipos, que se disputa en una piscina con el objetivo 
de marcar la mayor cantidad de goles en un tiempo determinado. Los equipos cuentan 
en el agua con seis (6) jugadores de campo y un (1) portero. Se diferencian por el color 
del gorro. Los jugadores no pueden pisar el suelo de la piscina, generalmente, la pro-
fundidad de la misma no se los permite. Un partido se divide en cuatro periodos de siete 
minutos de juego efectivo (Gavala, 2011).

Los primeros partidos eran normalmente exhibiciones de fuerza bruta, rara vez se 
practicaban pases, pases largos o combinaciones, cada jugador consideraba que su 
deber era el de marcar goles sin importarles la posición; el gol era válido cuando se 
colocaba el balón con dos manos en lo alto del extremo de la piscina, uno de los trucos 
favoritos de los jugadores era colocar la pelota dentro de su bañador y sumergirse en el 
agua turbia (en el caso de ríos y lagos), apareciendo tan cerca de la portería como fuera 
posible. El jugador debía acercarse demasiado a la portería, y saltaba inesperadamente 
sobre el portero, al que se le permitía estar de pie en el borde (Smith, 1998).

A partir de 1928, primero en Alemania y después en Hungría, comenzaron a dominar 
el waterpolo internacional, periodo que concluyó en la década de 1980, cuando Yugos-
lavia, Estados Unidos, URSS, Italia y España se convirtieron en equipos muy competitivos. 
Por su parte, los países soviéticos no comenzaron a participar en campeonatos interna-
cionales oficiales hasta el año de 1947, en el que la Federación de Natación de la URSS 
fue admitida como miembro de la FINA. Por tal motivo, los países socialistas solamente 
competían entre ellos (Smith, 1998).

En Colombia encontramos las primeras referencias de este deporte en 1975 cuando, 
de mano de la FINA, se organizó el campeonato mundial de natación en la ciudad de 
Cali. Este campeonato incluía la modalidad de waterpolo donde Colombia, como anfi-
trión, participó en el grupo B. Si bien, esto significa que el deporte lleva más de 40 años 
en el país se debe resaltar que su desarrollo ha sido pausado (Gavala, 2011).
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Posiciones de Juego

Al igual que en todos los deportes de conjunto, los jugadores en waterpolo se 
especializan en cumplir ciertas funciones de acuerdo a los roles, que en este deporte 
se clasifican por la posición de juego, a saber: portero (guardameta), jugador de campo 
(armador, aleros y puntas), defensa central (contra boya) y delantero centro (boya). Los 
jugadores de campo presentan mayor exigencia física que los porteros, por los ratos 
de “trabajo: descanso” que son de 5:3 en jugadores de campo y 2:5 en los porteros 
(Gregori, 2017).

Resistencia Anaeróbica Aláctica

Este tipo de resistencia se caracteriza por esfuerzos intensos y de muy corta duración 
(0-16 s); por lo cual, sería la resistencia más directamente relacionada al polo acuático. 
La diversidad movimientos requeridos para jugar a polo acuático como, por ejemplo: 
Los sprints, lanzamientos, forcejeos con el rival, la patada batidora, entre otros, tienen 
una duración media de 7 a 14 segundos (Gregori, 2017).

Fuerza

Para el caso de esta investigación, la capacidad física que se buscó intervenir fue 
la fuerza, definida como la capacidad utilizada para superar la resistencia externa o de 
reaccionar a ella mediante una tensión muscular; también, podemos decir, que la fuerza 
aplicada es la manifestación externa de la tensión interna generada en el músculo o 
grupo de músculos en un tiempo determinado o a una velocidad también determinada 
(Galicia, 2014).

Fuerza Máxima

Es la capacidad de generar el valor de fuerza más elevado, que el sistema neu-
romuscular pueda conseguir en una contracción máxima voluntaria. Las primeras 
investigaciones sobre el desarrollo de la fuerza máxima se basaron en el método de 
empleo continuado de la fuerza, es decir, levantar de manera repetida una carga, que 
va aumentando con relación a la mejora muscular. Así comenzó a hablarse de Repeti-
ción Máxima [RM], siendo la máxima cantidad de peso que puede levantar un sujeto, 
un número determinado de veces, en un ejercicio concreto, en decir, “n” veces, pero no 
“n+1” (Galicia, 2014).

Sin embargo, las tendencias han cambiado en los últimos años y gran cantidad de 
métodos de entrenamiento de la fuerza máxima. González-Ravé et al. (-2008) plantearon: 
El protocolo de trabajo ha consistido en un programa de entrenamiento, consistente en 
dos (2) días de entrenamiento de fuerza usando intensidades del 90% -100% de la RM, 
seguido de nueve (9) días de descanso, repitiendo este ciclo tres (3) veces.

Fuerza Resistencia

El trabajo de fuerza a la resistencia también es una parte fundamental del entre-
namiento para los jugadores de polo acuático y la metodología más adecuada debe 
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estructurarse con ráfagas repetitivas a velocidades rápidas y diferentes intensidades, 
con breves intervalos de descanso activo. Este aspecto es debido a que el waterpolo 
o polo acuático es un deporte de contacto en el que se combinan gran cantidad de 
acciones como desplazamientos, cambios de dirección, pases y lanzamientos donde 
se requieren elevados niveles de fuerza para la realización de refriegas, forcejeos, blo-
queos, empujes y agarres en situaciones de contacto. Estas secuencias de elementos 
técnicos ocurren principalmente durante la acción de juego de contra comunicación 
motriz en la oposición con el adversario, intercalados con momentos de media intensi-
dad que no son suficientes para una total (Gregori, 2017).

Entrenamiento

Los procesos de entrenamiento de jugadores de polo acuático no se encuentran 
ampliamente documentados; sin embargo, hay algunos parámetros que ha sido posi-
ble establecer. Por ejemplo, en varios métodos de preparación física estudiados se ha 
demostrado que el más efectivo es el de combinar el trabajo de fuerza en seco con el 
trabajo específico de fuerza en el agua (Sáez et al. 2015).

El entrenamiento se define como el proceso de acciones complejas cuyo propósito 
es incidir de forma planificada y objetiva sobre el estado de rendimiento deportivo y 
sobre la capacidad de presentar de forma óptima los rendimientos en situaciones de 
afirmación personal (Pérez & Pérez, 2009). Aunque, para otros autores, el entrenamiento 
deportivo es un proceso pedagógico de guía para la elevación del nivel de capacidad 
del organismo del deportista que busca alcanzar un objetivo determinado.

El entrenamiento se fundamenta en el proceso de supercompensación, el cual 
consiste en romper la homeóstasis mediante un estímulo que induzca a la fatiga, el 
organismo naturalmente buscará recuperar su homeóstasis, y a su vez producirá una 
supercompensación para prevenir una nueva ruptura de la misma (ver Figura 1).

Figura 1 
Proceso de supercompensación

Nota. Fuente: Tomado de Roldán (2009).
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Resultados y Discusión

Diagnóstico

De acuerdo con el proceso de diagnóstico a través de la observación y la revisión 
de la literatura sobre el waterpolo, así como la planeación y programación específica, 
de acuerdo con las prácticas pedagógicas, se desarrolló el programa de entrenamiento 
en tierra, debidamente estructurado, que correspondiera a las fases del macrociclo en 
torno a la competencia fundamental. El programa se aplicó durante una hora por día, 
cuatro (4) veces a la semana a la par del entrenamiento en agua, físico, técnico y táctico, 
que desarrollaron los jugadores por dos horas diarias, cinco (5) días a la semana.

Construcción del Programa de Entrenamiento

Para el desarrollo del objetivo de la investigación, se tuvo en cuenta que es una 
intervención paralela a la programada por el Club. Siendo un trabajo que se realizó a la 
par con el entrenamiento normal de los deportistas, a partir del diagnóstico, el estado 
físico de los deportistas y la revisión de la literatura, se desarrolló la planeación del 
entrenamiento realizada por los investigadores (ver Tabla 1).

Tabla 1 
Programa de entrenamiento de fuerza y prevención de lesiones
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Nota. Fuente: Tomado y adaptado de García Barguilla (2001, pp. 15 y ss).
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Reconocer el Nivel de Condición Física de los Deportistas Sub-17

Para reconocer los niveles de condición física de los deportistas del Club Deportivo 
Optimus Waterpolo Bogotá, es fundamental tener en cuenta los principios del entre-
namiento que, según Martínez (2002), la conformación de baremos para la evaluación 
cuantitativa y cualitativa, se utilizan para valorar indicadores de rendimiento deportivo. 
Por lo anterior, mencionamos los resultados obtenidos por los deportistas, en las dife-
rentes actividades físicas (ver Tablas 2-6).

Se evidencia que los deportistas del Club Deportivo Optimus Waterpolo Bogotá 
tienen niveles variados con relación a la actividad deportiva de 50 metros crawl, encon-
trando que el 37,5% se ubicó en un nivel aceptable, el 25% en condición excelente, el 
12,5% en nivel bueno, el 12,5% en nivel regular y el 12,5% en nivel malo, de acuerdo con 
la baremación correspondiente (ver Tabla 2).

Tabla 2 
Test de evaluación y control de 50 metros crawl y baremación

Nota. Fuente: Autoría propia.

La Tabla 3, muestra que los deportistas del Club Deportivo Optimus Waterpolo Bogotá 
tienen, en general, niveles altos con relación a la actividad deportiva de 30 metros planos, 
pues el 50% obtuvo una puntuación excelente, el 25% se ubicó en nivel aceptable y el 
25% restante en un nivel malo.

Tabla 3 
Test de evaluación y control de 30 metros planos y baremación

Nota. Fuente: Autoría propia.
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Se evidencia que los deportistas del Club Deportivo Optimus Waterpolo Bogotá tie-
nen niveles variados con relación a la actividad IMC, aunque encontrando fluctuaciones, 
el 37,5% se ubicó en un nivel excelente, el 25% en condición buena, el 25% en nivel malo 
y el 12,5% en nivel regular, de acuerdo con la baremación correspondiente (ver Tabla 4).

Tabla 4 
Índice de Masa Corporal [IMC] y baremación

Nota. Fuente: Autoría propia.

La Tabla 5 muestra que los deportistas del Club Deportivo Optimus Waterpolo Bogotá 
tienen, en general, niveles intermedios con relación a la actividad de Test de Cooper 8 
Km, el 37,5% obtuvo resultados buenos, en niveles aceptables también fue del 37,5%, 
en niveles excelentes el 12,5% y el restante 12,5% de los deportistas puntuaron en malo.

Tabla 5 
Test de evaluación y control de Cooper (Km) y baremación

Nota. Fuente: Autoría propia.

Se evidencia que los deportistas del Club Deportivo Optimus Waterpolo Bogotá 
tienen niveles variados con relación a la actividad Test de VO2 Max, aunque encontrando 
fluctuaciones, el 37,5% se ubicó en un nivel bueno, el 37,5% en condición aceptable, el 
12,5% en nivel excelente y el 12,5% en nivel malo, de acuerdo con la baremación corres-
pondiente (ver Tabla 6).
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Tabla 6 
Test de evaluación y control VO2 Max y baremación

Nota. Fuente: Autoría propia.

Las evaluaciones y controles realizados, anteriormente descritos, se soporta en 
la importancia de desarrollar un programa de entrenamiento enfocado en mejorar la 
fuerza; de acuerdo con los autores Suchomel et al. (2018), su fortalecimiento ayuda a 
mantener los niveles de resistencia e impacta directamente en la velocidad que aporta 
significativamente a la capacidad física.

De esta forma, desarrollar un programa de entrenamiento enfocado en la fuerza 
permite, además, mejorar la técnica; muchas veces la pésima ejecución de la técnica 
emana de bajos niveles de desarrollo de la fuerza, previene lesiones, las cuales pueden 
generarse por un desequilibrio muscular o ausencia de entrenamiento en el proceso de 
tensión-distención y trabajarla hace que los ligamentos, músculos y tendones tengan 
menos riesgo de lesionarse, logrando resistir trabajos con mayor intensidad y finalmente 
mejora la recuperación, al ser más eficiente esta fase los deportistas gastan menos energía 
y necesitan menos tiempo para recuperarse.

Conclusiones

A nivel general, la condición física de los deportistas está entre niveles excelentes 
y aceptables, el 27,5% se ubicó en resultados excelentes, el 22,5% en buenos, el 27,5% 
en aceptables, el 5% en regular y el 17,5% en niveles malos. Lo que evidenció que, aun 
siendo deportistas del Club Deportivo Optimus Waterpolo Bogotá, es fundamental el 
desarrollo y el fortalecimiento de su capacidad física a través del programa de entrena-
miento personalizado.

En segundo lugar, el entrenamiento es un proceso que requiere un estricto cum-
plimiento de cargas y periodos de descanso para alcanzar resultados adecuados y 
pertinentes, se evidenció que la intervención se vio afectada por la variable del des-
canso; varios de los deportistas estudiaban en horarios diurnos, por lo cual, dormían 
entre cinco y seis horas cada noche, aspecto negativo para su rendimiento deportivo.

En tercer lugar, el desarrollo e implementación de un programa de entrenamiento 
personalizado, con base en las necesidades de los deportistas, es indispensable para 
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generar disciplina, fortalecer las capacidades físicas y por ende, obtener un mejor ren-
dimiento en las competencias deportivas.

Finalmente, es importante destacar que no se logró ejecutar la tercera parte del ma-
crociclo del programa de entrenamiento propuesto debido a algunas dificultades del 
Club Deportivo donde se realizó la práctica; sin embargo, se pudo evidenciar a través de 
la observación la mejora en algunos de los deportistas mediante los Test del diagnóstico.

Recomendaciones

Es conveniente tener presente que los conocimientos que se adquieren a lo largo 
del desarrollo de la carrera profesional en deporte no son independientes, por lo que, al 
ejecutar un programa de entrenamiento se evidenció la necesidad de interrelacionarlos 
para hacer siempre el mejor trabajo posible.

Aprovechar las alianzas estratégicas y los contactos que se consigan durante el 
desarrollo e implementación del programa de entrenamiento en las entidades, para la 
realización de futuras prácticas. 

Tanto el entrenador como los deportistas, necesitan esforzarse y cumplir con serie-
dad las prácticas, dado que a futuro se pueden abrir más oportunidades de proyección 
académica y científica para el fortalecimiento de este deporte.
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