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DEPARTAMENTO DE HUMANIDADES Y CIENCIAS SOCIALES
CARRERA De ]Licemcﬁatum en Educacion Fisica

Programa de la asignatus

Ciclo Lectivo 201 e o o e e

Cé‘teﬂlra: Natacién

Prof. Titular: _

Prof. Adjunto: Carles Castellanos

Jefe de Trabajos Practicos: Gabriela Pinola
Ayudante: Julia Fulugonio

Carga Horaria: 2 horas semanales de cursado anual

1) Fundamentacién: En el marco de la formacion de docentes y licenciados en

. Bducacion Fisica se debe destacar el innegable campo de desarrollo en que permite

incursionar el drea de las actividades acuaticas en general y de la Natacion en particular.
Entendida desde esta concepcion, la natacion no es simplemente un deporte que se
practica con mayor o menor grado de calidad técnica: es una poderosa herramienta
educativa que nd solo cubre las expectativas y posibilidades de la formacién escolar,
sino que atraviesa todas las edades y condiciones del ser humano. Las actividades
educativas desarrclladas en el medio acudtico fanto en el &mbito formal como no
formal, nos obliga a una interpretacion mas amplia de su origen, “actualidad y
posibilidades futuras. En el marco de estas consideraciones, la presente propuesta

buscaré abordar el 4rea tematica correspondiente a la introduccién en este campo.
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2) Objetivos Estructurales:
Que los futuros docentes:

1) Conozcan las 1ncumbenc1as de la labor profes )
Educacién Fisica en el area e'spe_clﬁca de las actividades acuéticas.
II') Adquieran la formacién necesaria para la ensefianza de la-natacién-en todos-los

niveles de ensefianza.

IIT y Accedan a las nociones de los fundamentos en los que se sustentan las
actividades acuéticas.

IV )Desarrollen'.una formacién corporal que esté de acuerdo con las funciones
profesionales que deberan cumplir. |

3)  Unidades Didacticas’

3.a) Contenidos Temdticos por Unidad Did4ctica

I - Introduceidn a las Actividades y Deportes Acudticos!

Resefia histérica y evolucién de los estilos de la natacién, -
Leyes y principios relacionados con la natacidn:

Divisién de las Actividades Acudticas: Programas educativo, recreativo, terapeut1co
‘entrenamiento mantenimiento, salud y deportivo.

Organizacién Institucional FINA — CADDA
I - La Ensefianza de la Natacion:

Etapas.

La Natacion con principiantes: familiarizacién y dominio dél medlo acuétlco
Normas bésicas de seguridad.
La probleméuca de la hidrofobia.

Elj Juego como herramlenta en la clase de nataci6n.

"_'III Técmca de nado Crol:

.I-Ilstoria¢

Anélisis técnico de los movimientos del nado, partidas y vueltas.
Didéctica de la ensefianza.

Aspectos reglamentarios.
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IV - Técnica de nado Espalda:

Historia.

Analisis técnico de los movimientos del nado, partidas y vueltas.’
Didéctica de la ensefianza.

Aspectos reglamentarios.

V — Didactica de la iniciacion a la ensefianza orientada a poblaciones especificas

La iniciacion a la ensefianza a nifios,
La iniciacién a la ensefianza a jévenes
La iniciacién 4 la ensefianza a adultos mayores

Lainiciacion a la ensefianza a alumnos con | p1 roblematicas espe01ﬂcas

3.b) Bibliografia Especificﬁ por Unidad Tematica (Bibliografia Obligatoria)
Unidad I: .
o Stmad, Ratl — Arsenio, Osvaldo, Natacion I, ED. Gymnos, cap 1y 3
e Guerrero Luque, Rafael, “Guia de las Actividades Acudticas”, ed Paidotribo, cap
1, 2° parte |
e Percivale, Carlos “Nataci6n, Reglamento comentado, arbitfqie y organizacion”
primera parte

o Lewin, Gerhard “Natacién” pp 32 a 35

Unidad II:
» Franco, Pedro — Navarro Fernando, Habilidades acuiticas para todas las edades,
ED. Hispano europea. Cap 4
e Vilte, Enrique — Goémez, Jorge, La ensefianza de la natacién, E. Stadium cap 2
® Bucher, Walter “1000 ejercicios y juegos de Natacion y Actividades Acuaticas”
cap 1
® Schmitt, Patrick “Nadar, del descubrimiento al alto nivel” Hispano Europea,

primer nivel
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e Castellanos, Carlos “Aspectos Bésicos a tener en cuenta para dar una clase de

Natacion” en Revista Emerger

Unidades IIT v IV:

' "- Maglischo, Costﬂl y Richardson “Nataci6n”, Hispano EurOpea, cap 7.9 y 11
"i:&\ ‘-.-:Per01vale Carlos “Natacidn, Reglamento comentado arbltraje y orgamzaclon
Reglas de estilos libre y espalda ‘ . » H
e Bucher, Walter “100 gjercicios y jﬁegos de Natacidn y _Actividades Acuadticas”
cap 12 | | ' "

¢ Franco, Pedro — Navarro Fernando, Habilidades acu4ticas para todas las edades,
ED. Hispano europea. Cap 5, 167 a 180y de 193 2201

e Strmad, Rail =~ Arsenio, Osvaldo, Natacion I, ED. Gymnos, pp 94 a 103, 128 a
133y 136 4 137 |

¢ FINA reglas de natacién ey www.rfen.es

" Unidad V;

¢ Guerrero Luque, Rafael — Guia de las Actividades Acudticas, Ed Stadium, cap 2,
3y5 |

Apoyo general de contenidos desde Internet: www.natacionyacuaticos.blogspot.com

© 4) Bibliografia General

5) Cronograma de Actividades
Primer ‘cuatri’r.nesn'e......-..;...;..-....Umdades LIIyIIl
Segundo cuatrimestre..............Unidades IV y V.

1- Clase de presentacidn. Contenidos 'y desarrollo de la  materia.
Introduccién a'la natacion. '
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2- La ensefianza de la natacion: fundamentos

3- Iniciacion a la ensefianza: problematica de la seguridad en clase y familiarizacion al
medio acudtico

4- Iniciacién a la ensefianza: dominio del medio acuético
5- Circuito de dominio del medio acuético

6- Circuito de dominio del medio acuatico

7- Circuito de dominio del medio acuatico

8- Presentacion de la técnica de nado de crol

9- Aprendizajes de nado de crol

10-Aprendizajes de nado de crol/Examen Préactico
11-Aprendizajes de nado de crol

12-Aprendizajes de nado de crol

13-Aprendizajes de nado de crol

14=Examen Tebrico.
15-Examen Practico.
16-Recuperatorios tedricos

17- Presentacién de la técnica de nado de espalda
18-Aprendizajes de nado de espalda
19-Aprendizajes de nado de espalda
20-Aprendizajes de nado de espalda
21-Aprendizajes de nado de espalda
22-Aprendizajes de nado de espalda

23- Examen practico

24-Didéctica de la enseflanza a nifios

25-Didactica de la ensefianza a jovenes y adultos mayores
26-Didactica de la ensefianza a alumnos con probleméticas especificas
27-Didactica de la ensefianza a alumnos con probleméticas especificas

28-Conclusiones sobre contenidos desarrollados en el ciclo lectivo
29-Examen Teorico

30-Recuperatorio de exdmenes Practicos
31-Recuperatorio de examen tedrico.
32-Cierre de la cursada -

7) Modalidades del proceso de orientacion del aprendizaje

- Clases expositivas
- Clases practicas
- Trabajos grupales

- Proyeccidn de videos
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8) Modalidad de cursado .
Cursada teérico = practico, cantidad de alumnos p
treinta.

%) Evaluaciones

Unidades I, IT y IIT durante el primer cuatrimestre .
- & - Circuito de dominio del medio acuético o . o
s Nado de latéenica completa de crol sin tiempo. Tamblen se reahzala un examen
oral donde el alumno debera demostrar conocimientos en el analisis de la
observacién de la ejecucién técnica de otros alumnos
e Examen escrito de las unidades teéricas mencionadas.

Unidades IV v V evaluadas durante el sepundo cuatrimestre

e De gjecucion préactica: Nado de la técnica completa de espalda sin tiempo.
También se realizara un examen oral donde el alumno deberd demostrar

conocimientos en el analisis de la observacién de la Q]BCHC]OII téenica de otros
alumnos

Nado 200 m crol por debajo de los 6 minutos.
Examen escrito de las unidades teétricas mencionadas.
Evaluaciones semanales sobre el tema dado en clase.
Exémenes recuperatorios de cada evaluacién durante la cursada.

-

o & & @

10) Régimien de Promocion

e Promocién directa con todos los parciales tedricos y pract1cos aprobados con 7
(siete) 0 mas puntos.

o~ Con -derecho a examen final parciales aprobados entre 4 (cuatro) y 6 (seis) "
puntos. -

» Reprobado con promedio mferml a4 (cuatro)
Alumnos Libres -
Los alumnos que se presenten a rendir examen final en tal c‘ondicién? ademas de
cumplir con la totalidad de los cbntenidos‘ tanto tedricos como précticos deberan
presentar un trabajo préctlco de su elaboracidn sobre algunos de los 51gu1entes temas:
= Problemétlcas especificas en la clase de natacién de adultos mayores
= Utilizacion de elementos auxiliares en la clase de natacion
- La importancia de la ensefianza de la respiracién én_lé.cl'as'e de natacith
= Normas de seguridad en una clase de natacién que- debe conocer un docente

Departamento de Humasiidades y Ciencias Sotiales
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En todos los casos, el trabajo préctico no debe ser inferior a 8 ﬁéginas en letra arial 12
interlineado doble tamafio A4 y debe contener la bibliografia completa utilizada tanto de
medios graficos como electronicos debiendo superar obligatoriamente en volumen la
enunciada en el programa. Una vez defendido v aprobado se podré rendir el examen

tedrico practico que abarcard la totalidad del programa
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civilizaciones de [a antigliedad, sin Ej_rﬁo y avanzando en el ticmpo, la Edad Media
suftd en pencral un refroceso on e Tc ! para Europa; en su priclica acliva por
equivocadas nociones populares sobre ¢l origen del contagio dle cliferentes eniermeda
y también por el oscurantismo religioso de fa época;

Descle fines del siglo XVI ia natacion poco & poco retomo su populariclad y a
de latalla de Leonarde da Vinci arondi hujos subre clla, ambicn el aleain Nicolaus
Wynmann en 1538 publico ¢l primer ro sohre natacion, luego en 1790 fos alemances
Salzmanny Guts y en 1793 el italiano Dg Be:narei realizaron tratados sobre la natacion y
su técnica, difundiendo a cadavez mis porsenns este deporle,

El poeta inglés Lord Byron revivio la tragedia mitoldgica de Hero y Leandro
cruzando el estrecho de lfos ardanelps en ¥ hora y 10 minttos, contribuyendo a
popularizar atin mis su prictica en la Europa del siplo XIX.

A partir de mediados cel siglo ﬁ&wn_o el avance de este deporte en sus diferente
4reas; competitiva, educativa y de recreacion fué incontenible y es hoy uno de los mds
populares y difundiclos en el mundo; siendo su préctica recomendacla en forma unanime
por especialistas de la educacion fisica y médicos por sus multiples bonelades en el
mantenimiento de fa salud y el vigor|fisico, su utilizacion terapéutica en distintas
dolencias, su contrizucién af desarrolio arménico del individuo y por supuesto, por la

cuota de seguridad que su dominionos aporta.

=

La situacién en nuestro pais

{a natacion en nuestro pafs es un ﬂmﬁo:m paradojal. Recomendacla par una gran

535:5nmm_umao_._uym_.._:ﬁoﬂ n_casj _.m_sm.n_g_ua:ﬁ:ma:mSh_mn:_a:_._jm_%_:m
reconacida por sus bondades para un crecimienta fisico arménico y saludable, utilizabfe
para diversas terapias alternativas en diferentes patologias y reconocida como un deporte
factible de ser practicacle durante toda 13 vida; es sin embarge una actividad deportiva

realizada atin por minoriasen la Argentina.

Variaclas razones, como una escasa infraestructura disponible, o socio -
econdmicas y hasta culturales, hacen| que éste deporte reconocido y altamente
recomenclado notenga difusion y _u_.,,._nmnu, suficieate entre la poblacion,

Al respecto alpunas estaciisticas de la Funclacion Natacion y Vids realizadas a
inicips e los afios 90 revelaron que a fos 12 afios de cdad més del 60% ce los nifios
encuestados (Capital y conurhana} carecian de habilidades locomotivas minimas en ¢l
medio acudtico. Este alto porcentaje de 10 nadadores contrasta con el de otros paises
coma Suecia y Alemania en donde mds del 95% de la poblacidn infaatil aprende a nadar
gratuifamente antes de los 12 afos,

Asimismo [a fafta de una riguresa ey
refesorados de eduracinn fisica en nuesiro pais, conlribuye 2 e enalgunos casos b
ase cle patacion esic erientacha por el dogente hacia fo Rigicaico y reereative antes que

izacion en nalacion de gran parte de Jos

al aprendizajeensi.

TTA-M .

Tambicn la eseara cantickad de piletas cubiertas, sobre tock en ek interior del pais,
hace dificifes o inviahili« los posibles planes que se pretendan desarmollar, al respecto
encomtrames qie Nozueqa, Alemania o Esiados Unidos poseen una piteta cubicrta para
ensenanza yfo competencia cada 8000 habilantes, en nuestro pais la refacin es de |
nalaterio cada 120,000 personas aproximacamenie.

Por dltimo, 1 Oanizacion Mundial de la Salud 10.M.5.) entiende come normal o
razonable una moedia de maeres por alogamiento tle 3,5 personas cada 100.000
habitantes, en nuesteo pais ausentes o insulicientes las estadisticas al respecto, nos
instalamos en una siluacion de fa cual solo es factibic salir mediante la informacion, la
capacilacion de ecursos humanos iddneos, fa creacion de nueva infraestructura y fa
sancion y el cumplimicnla eective de la legislacion de obligatoriedad de su aprendizaje
en todo el territorio nacional.

;Quees nadar?

Més alla de las respuestas técnicas que podriamos enumerar, recuirimos al
diccionario y nos enleramos que nadar es moverse en el agua, sin embargo locomocion
acudtica y natacion puclen ser sindnimos engaiosos.

La concepcién dle nadar deviene de un hecho motor que estd profundamente
influido por tos conceplos técnicos de los distintos estilos o técnicas de naclo, y su
avolucién.

Nacfar seglin nucstra concepcidn es moverse en el agua con una técaica que
implique economia de movirmientos, alta eficiencia en el avance y escaso consumo
energético. La locomocion acudtica es entonces, un medio importante e insoslayabfe
para llegar a nadlar, ya que en determinadas edades y/o condicién fisica del individuo, el
docente no tendrd otras alternativas que estimular los rudimentos imprescinclibles de:
movilidad y sensibilizacién acudtica, cambios de posicién, respiracion con flotacion y
gjercitaciones vinculadas al desplazamiento, sin compromisos con ringuna técnica
especifica.

Sin embargo, esta importantisima herramienta de trabajo puedle resultar un arma de
doble filo si no es acotada en su utilizacion, ya que a veces observamas como el proceso
de locomocién acuilica ocupa en forma total la escena, y fa natacion queda relegada a
unaserie de ejercicios de supervivencia que si bien entrelazados hibilmente dentro de un
catecismo motor elemental, no consiguen del alumne mds que gestos muy generales,
cercanos a dos primeros pasos de la ensefianza, pero que carecen dlo un hilo conductor
confiable hacia ot dominio posterior de las téenicas de naclo. .

Esta situacion puede perdurar aios, desplazando al proceso de fa ensefanza y ol
perfeccionamiento de 1a natacion a un elemo laisser-faire que muchas veces s¢ justilica
mediante un complejo vocahulario psico-tenico pero cuya real inconsistencia curda
palmariamente demostiada en la piscing con I repeticion ad-infinitam iz s o
clementales nociones, v la aholicion sistemdlica de lo complejo, con la excana ehe
saltar elapas en la evolucion motriz del nito o ol adulto, situacion ésta gue puede
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Introduccidn a los principtos mecanicos

Bl conocimionto o los movimicntos mecinicos,  principios fisinlozicas
ivolucrados on Tas 1eenicas de natacion, son de _:m_j::_;_ importancia st una
correcla aplicacién e [as corospondientes 1éenicas. .

El desconocimicnto de estos principios bdsicos, generlmente ocasionan
concepias eroneas, fales: mo considerar que el nadaclor puedle e tos estilos traccionar
con s brazos extendiclos, o gue en crawl y espalda debe nadar en ura posicidn planasin

balancearse sobre sueje longitudinal.

Un nadador, un entreraclor, un ingtructor gue deseen solamente conocer ¢
COMO, y no el PORQUE y CUANDO, de los fundamentos de [os movimientos en [a
natacion, estardn faftos du curiosidad intelectual, y en el mejor de los casos solo pueden
atinar a impartir una instruccién mediocre o aclquiriruna mecinica muy defectuosa.

No es nuestra intencian desarrollar-aqui en forma analitica todlos los principios a
tener en cuenta a los fines de! logro de una técnica mecinica correcta,

Extraordinarios entrenadores de nivel mundlial se han encargado de informarnos
convenientemente, James Counsilman, Ernest Ma glischo, Kurt Wilke, Fernanclo Navaro,
son solo algunos de los referentes a los cuales acudimos conslantemente para
ajemplificar algunas acciones de la téenica.

5610 los aspectos que consiceramos muy imporiantes serdn formulados en estas
lineas; con esto y vuestra curiosiact intelectual en sumar mids informacién al respecto, se
cumpliré nuestra pretension de que pucda cimentar loclo ¢l desarrollo técnico de su

programa cle natacion.

Algunas referencias a tener en cuenta

1. Linea de flotacion: visio de costado el nadador s | linea imaginaria horizontal
del cuerpo que debe coincidircon ladel agua.

2. Linea media: linca imaginaria que clivide of cuerpo en dos milac s {izquicrda y
clerechal. :

3. Fjc fongitudinal: Iinea imaginaria que pasa por el malio del cuerpo, v ol mismo

retaencl.

it linewimaginaria que ung ambos hembros o eaderas,

1, Gje lransve

Con estas referencias fisic s, chinstractor nentrenador padvd enco I mu sl

Las respuestas afos patrones que igen losmovimicnios,

\|<|/.\\II:|\\\|.J( 1.3
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2.RESISTENCIAALAGUA,

Quizis sea dsle uno de los clementos gue mas alencion ha demandada a fo

investigaclores de la problemitica de I eficiencia de nado, dado que tod

reforentes a patrones mofrices, y cualgquicra otra de indole diversa o similar, sicmpre

. . ,
estard en juego un elemento insalvable, FLAGL

—

i

B elemento liguico ¢s una masa que estd siempre por detante, debajoo encima el

ejecutante de la natacion, por lo anto tenema
penetrarla convenientamente a fos fines ¢
avance.

Tipos de resistencia

st gcasione [ menaor resislencia | x

arroliada Ja habilidad
el

S (uedencer e

a. RESISTENCIA FRONTAL. La que el chierpo recibe frenle a ¢ en s accinn de

avance.

b. RESISTENCIA POR FRICCION. La que
mising que estd en contacto con el agua

Dentro dle la literatura mundial, se han escrito capitulos y tratacdos muy comy;

otros lipos dle resistencia como: resistencia de |

el cuerpo recibe entoda fa superficie dul

a ala, de la forma def cuerpo, resisiencia

posterior o de succién, del tamafio del cuerpo, de la resistencia del avance, de la

velocidad del cuerpo, etc. (Natacién, de Costill,

Seria importante legar al conacimiento ¢
de |a resistencia acudtica, pero sélo vamos a @
enunciaclos anteriormente.

a. RESISTENCIAFRONTAL

Comiencea ubicarse entendiendo que el
por [o tanto debemos darle una importancia ¢
través deella. .

Existen unos coeficientes do resistenci
determinacios por la forma que e! cuerpo adopt:

Maglischo, Richardson).
elos detalles que esconde este problema
onsiderar los conceptos de los dog tipos

apuaes 000 veces mas densa que el aire,

apital a como el cucrpo se despla

a que debemos consideras, gue eslin
en su movimiento hacia delante o lraves

dle la masa liquida. Estos cuanto més elevaclos sean, mayor serd la resistencia frontal ue

tendrd que tolerar el naclaclor, con ¢l consabidlo L

Disminucion de la

velocidad > Mayor costo [—> fatiga

encrgético

Cuando uno ensefia a nacar a ninos o
cuenla gue v st psle olementa o vencer
estiramiento vn los deslizamienios, utilizand

=

asultaco de:

1::.?&: de la

_”_,V Destruccion de

la técnica

ullos, va en eske perindo, debe tener en
v minitzan Bas posturas de nuisima
y los brazos pegatlos o la cabeze, no

GBI s ..“. ..
lener en cucala. [n los aspeclos formalivos y corsectivos de alumnas gue aprenden a
nadar como en los futuros nadadores, la impoancia es cada vez mayor,

Bl lerminn EFICIENCIA DE NADO, estd intimamente ligada a la de lograr vencerla
RESISTENCIA QUEOFRECE ELAGUA.

Tanto on las particas, salicas luego de los giros y recorrico del cuerpo en ol agua,
smasia del agua en los Jugares poco

HUIE ey s s

aspeclo privitario es evilar ¢ chogue frontal er ele
hidradinamices thombrus y cabeza).

h. RESISTENCIAPOR FRICCION

Fsle lipo de resistencia, también ha sido muy difundica, y le destinaremos algunos
conceptos hasicos.

La misma también junto a la anterior colaberan en el frenaclo del nadador en su
avance hacia delante, por lo tanto no debemos minimizar suimportancia, Et no Hevar los
hrazos extendidos adelante en los deslizamientos, las piernas al no estar estiradas
totatmente y todas las posiciones que no colaboren en un simple y armonioso deslizar del
agua por la piel del cuerpo, provocard un rompimiento de las corrientes faminadlas
transformancalas en corrientes turbulentas.

El inicio de desplazamientos de agua en forma desorelenada por el o los contornos
del cuerpo, son motivos de resistencia  af avance importantes. Si no se toman los
recaudos por parte del responsable frente a un grupa de nadadores o no nadadores, estara
dando origen 2 uno de los aspectos més negativosen el desplazamientode lanatacidn.

3. AGRANDAR SUPERFICIES DE EMPUJE |
CONTRA LA DIRECCION DE AVANCE

Las superficies de empuje estan relacionaclas a los micmbros supcriores e inferiores
en st accionar, a los fines de incrementar lapropulsion y susientacion.

Ef agua no cs un clemento compacto, en consecuencia existen problemas para el
apoyo e manos brazas, piernas y pies, por fa que lasesistencia se nos escapa.

Dicha esto, podemes deducir gue a menor resistencia, clchemos aumentar fas
superficic dleempuje contra las masas de agua.

En ¢ estilo pecho, o atido s aprovechado con mayar eficacia cuando se reali;
eltipo denominaclo circcular o cor volten, dado gue a Lraccion de impulsion ele los s,
se le anexa ol harriddo de las pieras,

Fn da arcion de L brazaca de cualquicra de fos eslilos, cuanda una persona dlej
ion, In que estd dejando e ladn es faaecion

caer sus cados en L accian de propx
propulsiva delantebrazo y mano: por lo lanta es fundanmsental gue los fres segmentos de
apoya que constituyen el braza (mane, antehrazn v hrazo), estén on perdectas posiciones

los finesile abrazar caun toda lamasa liguida.

e W W N o W 4
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. ,. .
recorriclos que en nadla se parecen entre si. _.uL iclea cle ercontrar nuevas masas ce aguas

guielas para ser remov Jas, es el criterio cienlifico - prictico que impera en la actualidad
y tlesde hace unos afiosaestaparle. o .

Este recorriddo tiene fa forma de una "§' con sus modlificaciones, de un signo cle
interrogacion, etc.. Todos ks dibujos apoyan el concepto de madificar constantemente ef
recorrido de la mano delxjo del agua, omilien o el transportar “una pequaia cantidacl cle
aglia una larga distancia, @ transponar una grai cantidad de agua una corta distancia®.

Y aqui veremas uno de [os gr. soganies que se plantean a nivel de
docentes relacicnado al momentorde introclucir este conceplo de "hiisquedla de aguas

quietas”, en ninos.

Nuestro consejo: cuando estamos en una clase, simple.de .
introduzca conceptos complicados como'el presente. Ensefie cierta recisién
no avance mis all4 de lo que el intelecto de nifio es capaz de corfprendé,

Bl recorrido en forma de "S", es provocado, fundamentalmen

cuerpo en los estilos craw! y espalda, y i gl mariposa ésmotiv:
inducido. . L # SR
Ensefie siempre lo simple, ensefie la brazadlaCircular.o con ¢ braz
posteriormente en un proceso .mnﬁaj ¢-:Mas .no_%“mw
Perfeccionamiento Técnico, potiremos aportar datos.mds precs
Un ejecutante ntevo, se apoya mis en na :brazad circul
Eu:mmﬁ::wanumpno:ﬁ_&.mgm.nm:no?wummmmm quie
Ud. slo debe velar para que el ejecutante
sumufieca de manera dorsal, .

Con respecto a los adultos, también deben P

dle a brazada tanto dentro como filéra def agua

aaprenderanadara los efectos de mejorar su ca

Firmiar concentos
RecUerde que'stesujelo &
dad devida i
£n el caso que alguien desee incur fonar en los-aspectos'c ;
masters), podriamos iniciar un proceso .ﬂmm...._u,.a.nwo en’cuanito
Uamﬁ_gEmmmmnmm_:ﬁ%oq_osssmzq.m._:.._:,bwm:_o.mzo..aﬁ:oamﬁ_ﬁ_._._E

Continuidad en la aplicacién dela propulsion

Existe un perfecta correlacion entre el|brazo que tracciona y el que recupera. En
nuestro criteria de docentes en fa actividad jacudtica, debemos poner cuidado en no
confundir aspectos de la natacién competitiva (nacladores de competencia), con aspectos
e ina natacién de cardcter orgdnico - social. De acverdo al segmento humane gue
manejamos, existen lécnicas muy desarrolladas a los fines de mejorar fa cficiencia
fadadores), como técnicas simples orientacls a personas que hacen natacién para la

salul,
£l conceplo puro de la continuidad a aplicar en la propusion, nos dice: "gue fa

finalizacion de laaccion propulsiva de un F._z,c dehe ser continuach por el inicio def otro
o por uno, es continuaclo por el ofro y

brazo™ de esta manera cf impulso desaeroliac
avilamaos lo que se conoce con ¢l nombre de “Parar yavanzar', _

L - .
M [T

por una brazada al no iniciar ¢f olro brazo a tiempo su accionar, Por consiguicnte sc
pierde velocidad, o ésla fluctda constaniemente, haciendo incrementar el costo
enerpélico.

Lo contrario a ura brazada de accién conlinua, es una brazada discontinua conmw
acabamos de mencionar, pero aqui es donde juega o se pone de manifiesto ef buen
criterio dlel docente o instructar: _

Ei conceplo ledrico frio debe respetar lo mencionado, pero cuando se esld
rrabajando con personas que en nada se interesan por el aspeclo competitivo

(continuidag = efectividad = velocidad = menor costo energéiicol, no es importante gue:

aprendan a nadar con una brazacla discontinua o atin que contintten el resto de sus vidas
con este estilo. Pero insistimos, ef profesor usard esto coma variable individual y no como
constante método. )

En algunos casos, la enseiianza de una brazacla discontinua, dejando que ol brazo
que recupera alcance al que espera adelante, tiene muy buenos efectos en cuanto a que
es una manera de nadar en mayor eguilibrio. Ese brazo adelante en espera mientras el
otro trabaja, actia de apoyo y timén, dando una sensacién placentera de estar bien
acostacloen el agua, y posibilita una respiracion cémeda y adecuada a aquellos que estin
hacienclo sus primeras armas en el proceso de aprenclizaje.

Lo mismo acontece con el estilo espalda, no asf con los otros que por ser
movimientos simultineos, fa técnica que corresponde a los mismos escapa a este
concepto, a pesar que algo tienen ¢ue ver en cuanto a no cemorar el inicio y evitar los
excesivos deslizamientos. .

Control de Iz eficiencia de la brazada

determina gue una brazadz en su accion por debajo del
.1, agua es positiva o negafiva? .

Cuando observamos a una persona naday, el error mas comiin para un evaluador
sin experiencia, es concentrarse en la accién del brazo, en lo que considera si la mano
entra delante cle la cabeza y sale a la altura de la mitad del mésculo cuadriceps es correcto
(manifiesta que es una brazada larga).

Este tipo de observancia esta relacionada a lo que hace fa mano con respecio af
cuerpo; pero es errdneo, dado que lo positivo es detenerse a observar lo que reafiza fa
mano con respecto al agua. Siempre observe el lugar del agua donde entra la mana, no
quite sumiracla cle ese lugar, y vea donde sale la misma.

Resultados:
1. Si la mano sale detrds de donde entréfcon respecto a fa referencia

agua, fa eficiencia es mala, se dice que reshalo.
2. Sitamano sale en el mismo lugar donde entrd, la brazada es regular,

P W N, W Y
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aire, o empieza a expeler debajo del agua.

2. Explosiva: doncle el alumno una vez que foma el aire, lo mantiene hasta un
momento previo avolver asacar la cara doncle [0 espira de manesa enérgica. [0
produce un cfecto de mejora en [ flotacion, dado que el aire relenido en los

pulmones mejora el nivel de flotacion, pero crea a veces un efecto de falta de aire
al principio. ﬁ

o, FLEXIBILIDAD ARTICULAR Y ELASTICIDAD MUSCULAR..

No son pocos aquellos preparadores en natacién que le restan importancia al
tiempo que hay que otorgarle a este aspecto, Mucha bibiografia hay en existencia como

ﬁm_.m__ no vatorar sus conteniclos. B
Sin llegar a un desarrolfo exlenso, vamos a defar establecidas algunas referencias

para ser tenidas en cuenta formulacias por un especialista del desarrollo de lntematica cn
natacién, el espafiol Fernando Navarro, en toclos sus aspectos cientificos —acade nicos -

organizativos y competitivos.
En honor a sus aportes hacemos referencia a sus definiciones sobre este aspecto de

la natacion.

" FLEXIBILIDAD TIENE RELACION noz FL GRADO DE AMPLITUD DE
UNA ARTICULACION”

¥ ELASTICIDAD TIENE RELACION CON £L GRADO DE ESTIRAMIENTO DE
UN MUSCULO O TENDON!

Ambos aspectos tienen una importancia capital en dos de fas mds importantes

articulaciones, la delos hombrosy la de fos tobillos.
En ef tren superior, el trabajo a desarrollar mejora ta calidad y fluidez de los
movimientos de brazos, evitando ademas potenciales fesiones en los hombros, tipica en

los nadaclores (tendlinitis bicipital). .
En los tobillos, la mejora de movilidad hace que fa accion propulsiva y de

sustentacion de los pies, garantice efectividad en el accionar.

;Cudles son los factores que influyen en citas?

1. Construccién anatémica de fa articulacian.
2. Edad. ,
3. Sexo.
4. Tamafio def cuerpo
5. Tamaiio del cuerpo
6. Entrenamiento de la fuerza. i

n>w>nqm_~_mjﬁ> DFL MUSCULO
- QUE AFECTA A LA FLEXIBILIDAD

A. El reflejo miottico o de estiramiento.
k. Elasticiclad muscular y temperatura.

ENEFICIOS DE LA FLEXIBILIDAD.

1. Aumenta fa amplitud de los movimientos.

2. Prodluce relajacién muscular.
3, Aumenta el Bma_uo_mmao en las articulaciones y masculos gue Todea,

retrasanclo la aparicion de tafatiga.
Al

1..Et entrenamiento de 1a flexibilidad y elasticidad debe ser parte de un
calentamiento general de todoel cuerpo.

2. Los programas de ambos deben desarrollar desde las partes  mds
generales del cuerpo, a las especificas dlel deporte.

3. Los programas deben seguir el principio de sobrecarga, aumentando el
grado de estiramiento del misculoy atticutaciones, y aumentando el tiempo
dedicadoal trabajo.

4. El ejercicio dle flexibilidad clebe hacerse bilateralmente.

5. Ei ejercicio de flexibilidad debe hacerse sobre tos misculos flexores v

extensores.
6. Incorporar variedad en el entrenamiento de flexibilidact con la utilizacion

de diferentes secuencias de ejercicios y técnicas,

44 TN T
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CAPITULO I

PRESENTACION

FSTRUCTURA DE ESTA GUIA DE ACTIVIDADES

Modelos

Esta Segunda Parte trata sobre los diferentes Programas de Activi-
dades Acudticas. Ellos serdn el plan de accién de las distintas ofertas
acuéticas y las estrategias con que llevarlas a cabo, adaptadas a los
«recursos» y «planificacién» de cada «tipo de entidad».

Las cuestiones a responder en esta parte son las comunes que
aparecen en el proceso de elaboracién y aplicacién de las programa-
ciones: el «qué hacer», el «quién lo hace», el «cémo- lo hace», y el
«cuindo 1o hace» (LL. Tort 1990).

Para su desarrollo se ha dividido esta parte en cuatro bloques o
capftulos, que corresponden a unos «Modelos». Cada uno de ellos
responde a unas orientaciones y finalidades «genéricas» diferentes en
cada uno. Nos referimos a:

1-Modelo para la Salud ¢ Higiene

2- « Educativo

) 3- o« © Competitivo
4-  « Utilitario-Recreativo
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80 - Gufo de las actividades acudricas

Hablaremos, pues, de contenidos que, _.cs,o a la Metodologia, dife-

renciada en cada caso por las situaciones que se den en la instalacion

|«

(ratio de alumnos, recursos materiales, etc.), serdn los que adecuen cada

programa a unos objetivos especificos a conseguir.

Metodologia .
En ella nos referimos a las estrategias que, de un modo general,

sirven para llevar a cabo la consecucitn Ao los contenidos. Se ha
seguido el esquema gue enunciamos en la pajte de la Planificacién de
1a actividad, ya que habrd una estrecha H&j&: entre los factores de
cada entidad con los programas que defina. Nos fijaremos en:

-Recursos materiales

-« humanos:.....c..... Rol del educador
: Ratio alumnos/educador
-Factor tiempo......ccoe. - Duracién
Frecuencia

Tiempo de sesidn
-Distribucién metodoldgice de la sesidn.

-Estilos de ensefanza.
~Otros recursos metodoldgicos, (como tipos de actividades recomendadas

{en funcion de los anteriores puntos), erc.

Esta linea expositiva responderia al siguiente esquema. (Ver cuadro
27.) :

Finalidades | @i Contenidos 5] Factores g Objetivos
del programa especificos
H del programa

Recursos
Factor tiempo
Distribucién sesion
Estilos ensefianza

Cuadro 27. Linea expositiva.

Actividades

Se incluyen en ella actividades concretadas en algunos ejercicios que
pueden orientar y ser de ayuda para alcanzar Hfm distintos objetivos. Se
recogen a modo de ecnunciado o ejemplo. No siempre siguen una

sucesién progresiva y no abarcan la totalidad del trabajo a realizar. Son

Gufu de Actividades Acudticas 87

referencias y ejemplos a partir de los cuales s¢ puedan elaborar y
desarrollar otros, partiendo de la creatividad de cada técnico.
En el esquema podemos ver cémo se siguen estas actividades. (Ver

cuadro 28).
Objetivo:...............

Esquema:...........

Observaciones:..

Cuadro 28, Esquema seguido para las actividades.

FUNDAMENTACION TEORICA DE LOS PROGRAMAS DE
ACTIVIDADES ACUATICAS

Movimiento aplicade ol agua

Antes de entrar en el estudio de cada Programa, serd necesario
establecer los fundamentos o bases que les dardn sentido. De ellos
partirdn las lineas para su ejecucién, que irdn de lo general a lo
especifico, manteniendo en cada caso una voluntad de coherencia.

Fsta actividad cabe encuadrarla dentro de las Ciencias del Movi-
miento. Siendo las conductas motrices el objeto de estudic de esta
disciplina o confluencia de ellas, serd en esta actividad también, el
Movimiento, aplicado o ejecutado, en este caso en el medic acuatico, el
elemento a partir del cual se orientard la accién educativa,

La practica en el medio, por las caracteristicas de éste, resulta
especialmente apta para una «pedagogfa de las conductas motrices». Y
ello hard que, como consecuencia de las diferencias de este medio
respecto del terrestre, el Movimiento o interaccién del individuo con
este medio (lo que serd su conducta motriz en el agua, o la «natacion»)
tenga un tratamiento especifico frente a las otras actividades fisicas.
Hablaremos de «conducta motriz» entendida como «Movimiento refe-
rido a la totalidad de la persona»: tanto a su observacion exterior (su
comportamiento motor), COmoO a su Vivercia corporal. En este sentido,
serd pues «portador de significaciony (Parlebas 1976), conectindose

2l
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&4 Guia de las actividades acudticas

-Salvamento y Socorrismo
-Saltos
-Natacién

4. Modelo Utilitario-Recreativo.

Este Modelo, considerado asi en un doble aspecto, parte de situar al
medio acuético como un elemento capaz| de ofrecer un dominio del
cuerpo y mejorar su condicién. EI control y adaptacién de éste al medio
le ofrecerd una autonomia, y la actividad |fisica en €l desarrollada, le
ofrecerd un medio para su mantenimiento; A partir de aqui podrd ser
progresivamente conducido a la mmzomo&ﬁﬁ de esta actividad como un
medio para la recreacién. En €, hay dos finalidades: la de conocimiento

del propio cuerpo en el medio y la de su orientacién hacia un sentido

liadico en su relacién con el mismo y los Q,aEMm. Como luego veremos,

en &l hay una doble dimensién de oomoomjuo:no y autoaceptacién de la
Eaumamano%oﬁ,<onmaoawoRHm&owm:amumnSmHommoEmmvmao

partird de entender el «cuerpo como medio de comunicacion».

Las actividades estarin constituidas por programas especificos desti-
nades a jévenes y adultos. Ello, sin perjuicio de considerar, evidente-
mente, incluidos muchos aspectos de este Modelo, en ofros programas
docentes. Con ello, se quiere significar que la adquisicién de una
autonomia, o la relacién lidica con el medio, estard presente en progra-
mas pertenecientes a otros Modelos. Pero, | mientras en unos casos serd

-

medio o complemento para otras metas, aquf seré la finalidad misma del
Modelo que se trabaja. Asi pues, las actividades seran:

-Actividades para jévenes (13 a 18 afios).

- « « adultos (18 afios en Laﬁmﬁﬁ&.

El d4mbito serd respectivamente el de la adolescencia y la madurez,

(Ver. cuadro 29.)

Guia de Actividades Acudiicas
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Edad o situacién especifica Ambito

Modelo

Modalidad

- Embarazo Matemnal

~ Puerperio Maternal

— Ciertas dolencias/
alteraciones moioras

~ 60 arios en adelante Vejez

— 3 a 24 meses 12 Infancia
— 2 a5 anos Escolar

— 6 a 14 afios Escolar

— 2 a 18 afios Reeducativo
~-13a Hm. afios Adolescencia
— 18 afios en adelante Madurez

— 8 afios en adelante

Terapéutico

Competitivo

Salud e Higiene

Salud e Higiene

Salud e Higiene

Salud e Higiene

Educativo
Educativo
Educativo

Educativo

Utilitario Recreativo
Utilitario Recreativo

Competicidn

Actividades para el parto
Actividades para el post-
parto

Actividades para correctiva

Actividades para Tercera
Edad

Actividades para bebés
Actividades en Preescolar
Actividades para Primaria
»n:iamaom para disminn-.
ciones, psignicas sensoria-
les

Actividades para jovenes
Actividades para aduitos
Actividades de waterpolo,

sincro saltos, salvamento,
natacion

Cuadro 29, Modaiidades (Programas) segtin edad y situaciones especificas.

é&d
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ORGANIZACION INSTITUCIONAL

Para comenzar nuestra incursion por el mundo de fa fiscalizacion y

organizacion de Eventos de Natacidn, es menester conocer cuales son las Instituciones

recloras de la discipina y de donde provienen todas las normas y reglamentos que

condicionar v regulan este deporte.

Empezaremos por I Organizacion Mundial para el Deporte de la Natacidn.
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€.11.2  Los siguientes organismos Continentales son reconocidos por la
FINA:

AFRICA: Confederacién Africana de Natacion
ASIA; Canfederacién Asiatica de Natacion

AMERICA: Unidn Amateur de Natacién de las Américas — UANA
EUROPA: Liga Europea|de Natacién
QCEANIA: Asociacion de Natacion de Oceania

Dno:@-.mmomm:m.‘m_mm.sammm__amaon.%a_qm\mm.szﬁ.m:mm_._%o.ma
de resolver todos lo asuntos que se nammra a excepcion los que son de compelencia
dal Congreso Técnico. Se. lo convoca cada Cualro afos en coincidencia con la
realizacion de los Juegos Olimpicos, y cada Miembro afiiado podrd particioar en &,
mediante dos delegados que tienen un _\oaﬁ cada une.

£l Congreso Técnico tiene fa autoridad para decidir sobre todos los
asuntos relacionados con &l deporte 83_8,:.:.5 de todas las disciplinas coniroladas por

la FINA. Se lo convoca cada Cualro aiios, preferentemente en ocasion de los

Campeonatos Mundiales.
El Bureau es el Organo gjecu ,,_.__6 de fa FINA y cumple los mandalos de sus
Oo:ma%mimmqas_.m:‘mg..%mm:ma__.mmhm.%ﬂ%cmmaa.m\m m_.ms,maaasﬁ..

El Presidente

Cinco Vicspresidentes
El Io”ao_.‘m:.o Secretario
E! Honorario Tesorero

Catoice Miembros Adicionales

Los Comités Permanentes, son los siguientes:

|

003%. Técnico de Natacion
noéa. Técnico de Clavados
. Comité Técnico de Polo Acudtico
Comité Técnice de Nado Sincronizado
Comitd Técnico de Natacion en Aguas Abiertas
El Comité Masters
EJ Conilé Médico

Estan conformados por Doce miembros caca uno, y dentro de su cometido estd
el andlisis y el mejoramiento de la reglas|técnicas de cada disciplina. considerar fas
propuestas que a tal fin se reciban, analizar y dacidic sobre asuntos que e fueran™
Qmﬁqom por ef Bureau o por el Congreso, investigar y determinar sobre problemas
relacionados con equipamientos lécnicos |e instalaciones para Juegos Olimpicos o

CARLOS ALBERTO PERCIVALE

SR RAE 2

i
£

Reglamento y Arbirdje en vaiacioi

las presentaciones de los candidatos para ser
y en el caso del-Comité Médico, proporcionar
! deporte, y aportar todo o necesario
reglamentos para el Control Médico.

eventos Internacionales. Asimismo analiza
nominados como Arbitros internacionales
al Bureau la experiencia en medicina y ciencias de
para mejorar los aspecios medicos y sanitarios y i0s

n PANEL O COMITE DE DOPING, formado por seis

mismo Pais, y controlard todas las acciones

emergentes de los controles de ddping, sus controversias y aplicard las sanciones de
acuerdo con los reglamenios establecidos, tanto a aqueflas personas como federaciones
Miembros que encontrara responsables de VIOLAGION a las reglas de FINA relativas al

Control de Doping.
los Comités AD-HOG o Comisiones de Trabajo, pueden ser

nombrados por e Bureau cuando fo considere conveniente, @ los efectos de
cumplimentar alguna labor puntual y en alguna ocasion especial.

Existe asimismo
personas, no pudiendo ser dos del

. £1 Tribunal o Corte de Arbitraje, faudard en el caso de cualquier dispuia
entre Ja FINA y sus Miembros, que no pueda ser resuelta por el Bureau. Esta Corts
Arbitral del Deporte (CAS} con asiento en la Ciudad de Lausana, Suiza dard una
determinacion final a la controversia, la que serd de acalamiento obligatorio por las

partes en conflicto.

CARLOS ALBERTO PERCIVALE
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Reglamento y Arbitraje en Natacién W . 22

|
F) wp_.;oaum.r um:oa:m.q yio controlar las Wooaumazo_mm de caracter nacional e
internacional organizadas por sus afiliadas, de acuerdo a los términos de los
5 estatutos y reglamentos vigentes. W
Dictar el Reglamenio General de MNatacin, en un tod
! o de acuerdo con la
FEDERACION INTERNACIONAL DE NATACION AMATEUR.

Analizamos a pariir de esios objalives, u:m en malteria ]
. . , reglamentaria, lodas las
normaiivas aplicables devienen de fas Reglas FINA, a las que /a G 0
. I fa Confade,
como Normativas Conductoras. i rRaen fome

ORGANIZACION DE LA C.AN.

Su mdximo cuerpo directivo, &s el WA.."ozm_m.uo EJECUT
i0 h , VO conformado
QSmE.m la mﬂm_qﬂmgﬁa de las Asambleas Anuales, a cuyo cargo eslard Ia direccion y
Mo.asau_.m&% de la C.A.N., estando compuesto noﬁ un Delegado Titular y un Delegado
,%336 de cada una de las Federaciones Afiliadas hasta un mdximo de Veinte v hasta
Mﬁ_‘mﬂ :Mmao.wmm %cm no tengan an_‘mmmamnaj% federaciones Afiliadas, pero gque
n antecedentes y merecimientos como dirigenies del deporte de | atacid
se denominan Consejeros Adjuntos.” | g ? a nataon que
Deniro de las prerrogaltivas del nozm,&.o Ejecuti i i
. reroga jecutivo, estd la de elegir las
mﬁ.‘_azq.mﬂmm que no:n__%:m: giecutivamente a la C.AN., haciendo n:ammﬁ las
disposiciones del Consejo y que forman la MESA DIRECTIVA de la Confederacion, la
glie s¢ conforma da la siguiente manera: ” .

Un Presidente :
Un Vicepresidente

Un Secretario

Un Prosecrefario

Un Tesorero

Un Protesorero..

m__no:_qo__._\%mm:o.:.oa.mnm%: ...
amnoaa_..%mmwmﬁamam:ﬁmmacmmaa.. : “m Qm \mwm %%__Smm.mmm:n:ma_‘mmnmaon‘m

Comisicn permanente de Natacion

Comision parmanente de Polo Acudtico

Comisién permanente de Saltos Omamentales

Comisidn Permanente de Natacidn de Aguas Abiertas

Comision permanente de Nado Sincronizado

Comisidn permanente de Natacion Masters

Comisicn de Estatuto y Reglamenlos

Comité de Mangjo |

CARLOS ALBERTO PERCIVALE

Reglamento y Arburaje en ivaacin

AR

AR T

Comisidn de Asesoramienio Legal
Comision de Rénking y Récords
Comisidn de Promocion y Desarrollo
Comision de Jueces y Arbilros
Comisidn de Prensa y Difusicn.
Asimismo, existen otras Comisfones que jienen a su cargo otras funciones, llamadas

Comisiones Especiales formadas para evenios circunstanciales.
Conforman la Confederacion en cardcter de afiliadas, las Federaciones
lina v las Ascciaciones Nacionales

Provinciales, Terriloriales, Zonales, de una sola discip
de una sela disciplina a Reglamento especial, las que seran las auloridades méximas

sobre sus afiiadas en todo lo relacionado con ef deporte dentro de su jurisdiceion y

inicas autorizadas a clorgar el titulo de campeories provinciales, territoriales, zonalgs 0

de una sola disciplina segtin corresponda. La tnica entidad que puede otorgar titulos de
Campeones Argentinos o Nacionales es la CAN.

Actualmente la CONFEDERACION ARGENTINA DE NATACION cuenta con las

siguientes afiliadas:

FEDERACION DE NATACION BUENOS AIRES FE.NA.BA
FEDERACION DE NATACION BUENOS AIRES SUR FENBAS.
FEDERACION NATACION DEL NORTE DE BUENOS AIRES  FANNBA.

_nmummhoﬁz DEL OESTE DE BUENOS AIRES NAD.O.
FEDERACION ROSARIO DE NATACION F.RN.
FEDERACION SANTAFESINA DE NATACION FE.SA.NA.
FEDERACION ENTRERRIANA DE NATACION F.EN.
FEDERACION CORDOBESA DE NATACION F.CN.
FEDERACION MENDOGINA DE NATACION FE.MENA.
FEDERACION WATERPOLO BUENOS AIRES FEWA.BA.
FE.SAL.NA,

FEDERACION SALTENA DE NATACION
FEDERAGION TUCUMANA DE NATAGION
FEDERACION RIONEGRINA DE NATAGION
ASOCIACION SANTIAGUENA DE NATACION
ASOCIACION NOROESTE DEL CHUBUT
ASOCIACION JUJENA DE NATACION
CLUBES ADHERENTES

CARLOS ALBERTO PERCIVALE






4, L.A NATACION COMO DEPORTE

4.1. DESARROLLO DE LAS DIVERSAS BRAZADAS , SALIDAS Y VIRAJES

Fstilos

Existen prucbas Jiterarias y de otras formas de arte anteriores al Cristianismo de que estilos

muy .Eanacm a las actuales técnicas de natacién, se usaban en la antigiedad. Las mds antiguas
descripciones de natacion recopiladas y algunos ws_u&om de |a antigiiedad sugieren que estilos nuy

similares a-jos actuales se usaban para propulsar el cuerpo a través del agua. En la Odisea de Ho-
mero el autor describe como “Qdiseo extiende los brazos en el agua” para impulsarse; o que
sugiere el uso de ua estilo parecido al actual de pecho o braza. También ¢l erel o estilo libre
que hoy dia se usa, es descrito en algunas na_fwnum que nos han sido legadas del pasado, Tam-

bién podemoes imaginar que el estilo de “espalda” se debid usar, pero no existen evidencias v

eseritos que nos describan como lo realizatian.
Todos los estilos y sus téenicas fueron totalmente olvidados en Europa durante la Edad Me-

dia.
En Alemania el estilo de* hraza” o peche L mencionado por primera vez en 1538 por Nico-

. R : n | -
lano Wynmann en su libro “Colymbetes”. Se supone que fos movimientos usados en {a braza o

pecho, como s describen en ef fibro, son _.smzﬁ,"_o: de los que realiza una rana en ef agua. Seglin
mmﬁ_mmm_._.o__man_cm%vcnagmza_u:_van&c%&?3:&%3:%Eananm%_cmam_om

progresd. : ‘
El _uw.isq conocimiento del estilo de _.Smjac_. e legd de Gran Bretaria en £840, las pier-
:m:mm“_..aznﬁEm%EEEEE::HQE_&ca..s:m3:239._1ummﬁnoz&cnﬂmazmm

tanza un brazo hacia delante y por fuera dei mmz,g.

. En 1873, Tredgen, un fnglés, trajo a Europajuna nueva técnica procedente del Sur de Ameri-
¢a en la cual los movimientos de Ljeras de los pies no se ejecutan pero ¢l nadador s& impulsa a

través del agua con movimientos allemos de los brazos por fuera del agua.

Esta técnica dia ligar al desarrollo en Alemania de [a técrica eonacidz como el brazo levanta-
do en el que o} nadudor ejecuta el movimicnto|con los brazos fucra del agua, pero junta con la

TR A e

et

!
P
'
§

patada del estilo de braza 0 pecho (patada de rana).
Healy, en Australis, mostrd una nueva técnica crol durante un festival de natacién en Ham-
906. El coordinaba los movimientos alternos de los brazus con und pitada que tam-
cando los talones fuery def agua y pateando vigorosamenie
con las pantorrillas y empeines en el agus. Esta lécnica posteriomicnte evoluciond al estily
crol. La dllima mejoria de importancia ‘ntroducida en este estilo fue hecha en 1912 por Ka-
hanemoku; realizd 1a palads alternd gue se conoce por la patada de aleteo con ambos pies su-
mergidos completamente en el agua; esta téenica ha sobrevividu sin camibios fundamentales has-
ta hoy dia {vease Fig. Crowl Technique).
£l estilo de espalda se ha ido desarro
XV111. Guts Muths ensefié ambos estilos durante

cion en Schnepfenthal.
Los movimientos realizados mieniras el nadador esti echado boca arriba, especialmente la

patada,se semejan a los usados en §a braza. Mientras que fas piernas ejecutan la patada de ja bra-
za, los brazos se sacan por los lados fuera del agua y s empujan vigorosamente haia los muslos.
Esta forma de nadar, que aqui se conoce todayfa como estilo “pupular de espalda”, ha evolucio-
nado hacia el viejo estilo inglés de espalda. La patada permanece igual pero los brazos se lanzan
hacia atrds desde los hombros y se empujan, luego, hacia [us ruslos para ser nuevamente lanza-
dos, de forma simultinea {uea del agua y volver a repetir el eiclo.

Segtin se fue conociendo el estilo crol a principios del siglo XX, el estilo de espalda evolu-
ciond en “crol de espalda™, Hebner, americano, fue quien ensefio la técnica por primera vez
en Europa en los Juegos Olimpicos de Estocolmo en 1912; realizd un tiempo de 1: 21 2 To que
fe situd a | segundo por delante del alemin que adn usaba 1z brazada simultanea. A pastir de
ese momenta el estito crol de espaldas se usé mds y mis en competiciones; el viejo estifo inglés
quedd solo como una forma popular de natacion.

La patada simultdnea es particularmente importante en el trabajo de salvamento, Las caracte-
Isticas basicas del crol de espalda han permanecido inalterables desde entonces.

El desarrollo del estilo mariposa comenzé en 1930, Tanto los atletas como los entrenadores
buscaban nuevas formas de mejorar la técnica del estilo de Ia braza o pecho para obtencr mejo-

res tiempos. !

En el estilo de mariposa, su desarrolfo
brazos hacia abajo, hacia las caderas, y luego los lanzara
agua antes de dar la vuelta y antes de alcanzar la meta.
nacié e nuevo estilo. Primitivamente solo se usaba &n
mienzo y o final de las competiciones de braza. La F.LN.A, led

1935.

burgo en [
bién ejecutuba de forma allema, sa

[lando juato con el de braza o pecho desde el siglo
sus increibles 30 afios de ensefianza de la nata-

comenzé cuando los nadadores empiezana moves los
1 hacia adelante, hacia la pared, sobre el
Esa serie de movimientos fue repetida y
distancias cortas, principalmente al co-
i6 el reconocimiento oficial en

Pero los métodos de entrenamiento mejorados capacitaban 4 los atletas para nadar distan-
aza, corriéndose el peligro de que la

cias cada vez mayores con el estilo mariposa dentro de Ia br
braza desapareciera de los programas competitivos; para. evitarlo se modificaron fas regtas de
competicion: Ja braza y la mariposa se convirlieron en dos estilos distintos.

A partir de 1935, después de ser recanccida por la F.LN.A., se han realizado grandes esfuer-
zos pasa mejorar la técnica det estilo de mariposa.

Jack Siep, nadador de |z universidad de fowa provd ttn nuevo movimiente de piemas en 1935
pateande con ambos” pies al mismo tiempo arriba y abajo como el movimiento de la ola de un
delfin, Trabajando junto can Armbruster, su entrenador, puda acoplar la patada con el movi-
micnto de brazos, y asi pudo radar fas 100 yardas en L: 00.2.

Los nadadores hingaros Fejer y Tumpek jegaron un papel preponderante en el desarrollo del
estilo mariposa en Europa introduciendo el [amado movimiento de detfin

Al coordinar &l movimienta del delfin con la brazada de la mariposa nacit un nueve estilo.
El movimiento del delfin fué aprobado por la F.LN.A. en 1953,

Las caracteristicas esenciales de ks técnica de la braza o pecho prictic
a través de los siglos desde que fud redescubierta por Wynmann; solamente la secuencis de mo-

oy

amente nio ha cambiado
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Tniciacién a la enseflanza

1. OBJETIVOS DE LA BNSENANZA DE LA NATACION

1A NATACION COMG MEDIO DE EDUCACION

Ia matacién deja ver al nific el conocimienio de un
campo nuevo de actividad. La adaptacion ai medic acuético
hace que se transformen sus sensaciones y modifiquen sus
posibilidades debido a la falia de gravedad que resulia del

‘emptje que se experimenta, segiin’ el principio de Arqui-

medes. Esta adaptacién requiere un esfuerzo y dominio de
su conducta, que le obliga a utilizar sus cualidades en un
medio que no le os habitual y que determina el cardcter
educativo de la ensefianza.

Debido a ello, no se puede sacar al nifio de las condicio-
nes del medio, dejandolo fuera del agua, colgéndolo de una
cuerda o en la orilla del mar, para inculcarle los mecanis-
mos de los movimientos sin ninguna relacién con el medio.
Esto acarrea el consiguiente «nadar sin eficacia» al notarse
la falta de sensaciones propulsoras en el alumno y la adqui-
sicién de automatismos que son iniransferibles para la en-
sefianza de otros estilos. Al nifio se le debe permitir utilizar
su facultad de adaptacién para hacer del medio acudtico
una experiencia personal Jo mas compleia posible. Desde las
primeras lecciones, debe ejecutar ejercicios variados en la
superficie del agua y por encima de ella, que provocaran un
proceso de adaptacién de las sensaciones visuales, tactiles,
auditivas, musculares, del equilibrio de 1a respiracién, etc.
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108 NATACION

Sin embargo, el problema no Q._&ww estribar necesaria-
Emﬂomuwmm_mnoanmmcbmmm”mﬁsmnmmm@E@@mﬁmﬂm.ﬂcmm,

ficar esta etapa. Su finalidad es clara; el nifio debe saber

nadar. 7
¢Cudndo cabe decir que el nifio sabe nadar? Se pueden

citar cuatro puntos:

i. Cuando existe una completa familiarizacion con el
agua. 7

2. Cuando sabe respirar correctamente.

M. Cuando realiza una distancia minima de recorrido.

Cuando sabe zambullirse.

Pcdagégicamente, es necesario:
1. Vencer el temor al agua. — El alumno se familiarizara

y adquirird confianza mediante wu.mwowovo.m &moﬁmm.umgo mas
a menudo posible, en forma de ._.ﬁnmmv y colectivamente. Al
mEmHammmﬁwﬁm&o&o.mmmmg.wmoﬂj nom.wmoﬁmamnﬁm.mmmm.

zarse tanto en posicién ventral como dorsal, zambullirse sin

temor al agua, y respirar perfeciamente.

2. Buscar la coordinacion de uaoﬁﬁn.msuom. — Se trata
mm@zw&mEEuo?.omw.mmmmmmmmﬁﬁo mgﬁwmmm mﬂoﬁmwwwmﬁm

que llega a nadar. Para ello, hay que perfeccionar y coordinar

lz progresion de movimientos de los miembros superiores e

inferiores, junto con la respiracién y mds adelante con el

estilo.
Al final de esta etapa comienza a plantearse el problema

, .

del estilo inicial del aprendizaje. ﬁ.mﬁw qué estilo se debe
miﬁmmnﬁmmnmwmm&m&mmmm&mnﬂmcbmw olﬁmmomammwmnﬁom_

ello; entre las discrepancias, hay mnmﬁ%m que se inclinan por
Iz braza como estilo mas adecuado para la iniciacién entre

los principiantes, como los mHmHmmummW y en los paises del
Este: otros, como los canadienses, empiezan por la espalda.

Pero actualmente existe uma mayoria| que se decide por el
crol. Todos estos métodos tienen adeptos convencidos. En-
sefiar a nadar empezando por un .mouoﬁmﬁo a priori no nos

parece una buena solucién. Hemos visto que la natacién
como medio educativo y Gtil de obtener un cierto dominio
en el agua a través de ejercicios @E,w permiten al alumno
tomar conciencia del medio acuatico. Esta toma de con-
ciencia presenta, sobre todo, un mmum&o propulsivo. La téc-

nica de los cuatro estilos puede considerarse un resumen de
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las mejores posibilidades de propulsién en el agua. Asi pues,
el alumno debe tener una primera experiencia de la ma-
yoria de los gestos propulsivos de los cuatre estilos.

A lo largo de esta experiencia, se va observando en el
alumno cierta tendencia hacia unas formas de movimientos
de un estilo, determinado por la liberacion del equilibrio t6-
nico de las masas musculares en las condiciones ‘acudticas
de supresién de la gravedad. Si se quiere obtener rapidos
progresos, €s ventajoso seguir esta inclinacion natural del
alumno. Es por tanto el nifio, ¥ no el profesor, el que elige
la primera propulsion acuatica. Una visidn pedagogica co-
rrecta seria que el profesor adaptase su ensefianza a las
actitudes del alumno y no, como algunos actualmente exigen,
que el nifio se adapte a una idea preconcebida del profesor.

En general, la leccién se limita 2 los movimientos alter-
nos y simétricos, es decir, practicamente al crol y a la braza.
Es muy fécil entonces constituir deniro de la leccion un
grupo de nadadores de braza y otre de crol. Sin embargo,
este trabajo inicial no debe limitarse al estudio de un solo
estile, ya que no parece ventajoso encasillar al nific en la
ensefianza del estilo de su predileccién. La practica de otras
modalidades de propulsién permite una leccién variada, al-
ternar los esfuerzos vy afirmar las sensaciones propulsoras
en beneficio del estilo principal."A decir verdad, la eleccién
de un primer estilo no es problema esencial. No se requiere

obligatoriamente inculcar un estilo para ensefiar a nadar.

El crol como primer estilo presenta ciertas ventajas, pere
en lo gue en suma pretendemos alcanzar €s una ensefianza
de la propulsién generalizada ¥y adaptada a los sujetos.

B) ETAPA DE INICIACION

Consiste en iniciar al alumno en los diferentes conoci-
mientos técnicos de todas las actividades de la natacion.

La iniciacién puede comenzar muy pronto, ya que hoy en
dia el nifioc puede superar los diferentes aspectos que s€
exigen para llegar a ser nadador. Dichos aspecios son:

a) “Técnica. — Estudio de la forma y del xitmo de los
diferentes estilos (crol, braza, espalda, mariposa), virajes ¥

salidas.
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112 NATACION

En la propulsién, que es, evidentemente, el problema mas
complejo de la ensefianza de la umina? es donde hay algu-
nas variantes debidas principalmente a clasificaciones dife-
rentes. Sin embargo, estas variaciones no influyen de ningu-
na manera en la sucesién de ejercicios que son los mismos

para todos.

PUNT0OS DIFERENTES

Durante el aprendizaje propiamente dicho, parecen defi-
nirse claramente dos tendencias con elogiables éxitos por
ambas paries. :

Para unos, el aprendizaje se debe realizar:

a) Con poca profundidad. — Los alumnos deben hacer
Em.wuoﬂ_oﬁmuﬁoi_mﬁmnmnmmwwm tener unas cualidades apro-

piadas de fondo. 7

b) Sin material. — En este sistema no suelen utilizarse
flotadores ni medio algune de ayuda artificial.
nvwwomﬂmm&xmmﬁounn&mn ﬁﬁ,m:&&a. ||m_oamn&m

sucesién de estos componentes fundamentales es:

1. Flotacién.
2. Respiracion.
3. Propulsion.

Fsta tendencia parece ser la expresada por los técnicos
franceses Catteau y Garoff, y el método americano de la Red
Cross.

Para otros, €l aprendizaje debe hacerse a gran profundi-
dad, con material y con un orden de sucesién opuesto, es

decir:

i. Propulsidén.
2. Respiracién.
3. Flotaciéon.
Siguen esta tendencia los técnicos P. R. Guilbert y M.
Menaud, y el método «manos-pies» de Charles E. Silvia.
Una reciente investigacién propuso comparar ambos mé-
todos de ensefianza. El estudio se| realizd comparando el

INICIACIGN A LA ENSENANZA : 113

método americano Red Cross con el de Silvia. Aunque los
resultados fueron altamente positivos en ambos métodos,
el segundo obtuvo la maxima puntuacion.

Si analizamos con detenimiento esta segunda tendencia,
ahora representada por el método de Silvia, observamos
gue el término «manos-pies» expresa ya la imporiancia gue se
les da a ambas esferas del conocimiento.

Neurolégicamente, las arcas sensitivas y motoras del ce-
rebro tienen una gran porcién asignada para las mancs ¥
Jos pies. Debido a ello, Silvia cree que éstos deben constiiuir
el primer foco de atencién durante el desarrollo de las habi-
lidades acuaticas.

Otra razén para enfocar la atemcién sobre las manos y
los pies durante la ensenanza de la natacién, es que dichos
miembros son los puntos principales para la aplicacién de
todo esfuerzo muscular. Es importante notar que las manos
v los pies deben estar en la posicién propia para empujar
¢l agua hacia atras, con el fin de una mejor propulsion.

: 4. EL METODO

Aunque creamos mds convenienie el uso del flotador para
el comienzo de la ensefianza de la natacién, noc hay duda
de que en ciertas condiciones es indispensable el método
sin flotador. Debido a ello, nos atendremos, en el mayor
ntimero de casos posibles, al uso de los dos sistemas.

A) FEiL APRENDIZAJE SIN FLOTADOR

El uso del flotador no parece conveniente si nos ajusta-

mos al principio general de adaptacion al medio, que permite .

que el nifto sienta directamente la teorfa de Arquimedes.
De esta manera, €l alumne ioma concienciz inmediata de su
flotabilidad natural y de sus limites. .

Sin embargo, por razZones de seguridad esta ensefianza
sélo se puede hacer en piscinas de poca profundidad.

Otro inconveniente de este tipo de ensefianza sin flotador

~es que los ejercicios son menos variados, la progresién es
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116 NATACION

PRINCIPIO PEDAGGGICO DE LA RESPIRACION

Sin un estudio detallado de la ammﬂmnmnm@u acudtica no
se puede concebir una buena mummwjmum de la natacion.

La ensefanza de la respiracion nm,_um ir unida a la inmer-

sién de la cabeza adaptada preferentemente al estilo prefe-

rido por €l alumno.
Se compone de:

a) Espiracién completa dentro ,op agua, expulsando la
mayor parte del aire por la boca. ,

b) Inspiracion corta, enteramente bucal.

El profesor debe controlar Emﬁ%ma@ﬁa los ejercicios
de respiracién (formacién de burbujas) en el borde de 1a
piscina hasta que el alumno esté anmmnﬁmgmbﬁm m_mmmmmmo.
Los ejercicios son progresivamente repetidos con un ritmo
sencillo, y asociados con batido de ?mmﬂﬁmm y movimientos
de brazos que crean un verdaderc nwnmmmnmo. :

Como dice Guilbert, el trabajo respiratorio es en la en-
sefianza inicial un «ejercicio de ley movil» que se debe re-
petir numerosas veces en cada sesién, de manera que se

e | .
mmmmmod.mmamaﬂm?mﬁaaamﬁb verdadero automatismo.

SfNTESIS DE LAS TRES PROGRESIONES

La flotabilidad, la respiracién y [la propulsién se deben
llevar simultaneamente a todos los niveles y a todos los
grados de adaptacién del nifio. Esta %.Bn:_mw&mmm puede ser
desigual, teniendo en cuenta las preferencias del profesor,

| e
la naturaleza del alumno y sobre todo, las condiciones ma-

teriales.

La mejor solucioén es siempre la|que se adapta mejor a
las circunstancias.

El problema de la flotabilidad, por ejemplo, no es lo
mismo en piscinas ‘pequeiias, donde|los alumnos hacen pie,
o en piscinas grandes, donde el nific no puede ir préctica-
mente sin flotadores. J

Por el conirario, la ensefianza inicial de la respiracién
condiciona el desarrollo de los &.owﬁaowg de flotabilidad y

propulsién. En las condiciones mas variadas quedan siempre

INICIACION A LA ENSENANZA . 117

Jos mismos, salvo casos excepcionales en que se puede llegar
a retrasar la ensefianza si se trata de nifios pasajeramente
miedosos a la inmersién de la cabeza.

1a ensefianza de la propulsion unida a la flotabilidad
depende principalmenie de la naturaleza de la piscina o del
medio material del que se puede disponer. Una piscina muy
pequefia permite una ensefianza directa de la propulsién de
brazos (método sudamericano). En una piscina de cierta
profundidad no se puede dejar de Ilevar flotadores. Las
grandes piscinas permiten que, con los flotadores, el apren-
dizaje sea inicialmente de propulsién de piernas. Siempre
se puede escoger a priori.

6. LA ADAPTACION AL MEDIC

Los problemas de la adaptacién al medio acuéticc son
de naturaleza fisiolégica y psicolégica, teniendo en la nata-
cién el aspecte motor predominante.

Desde el punto de vista fisioldgico, hay que tener en
cuenta la respiracién «acudtica», el equilibrio horizontal, la
reaccién cardiorrespiratoria en el esfuerzo dentro del agua,
el cambio de medic de los misculos, el funcionamiento
neurovegetativo dentro del agua (eliminacién, regulacién tér-
mica, digestién, etc.), la disminucion de la gravedad, el em-
puje de la presién del agua y las modificaciones que se
van dando progresivamente en el cuerpo por la préctica
prolongada de Ia natacién (moldeo de la musciulatura, situa-
cién vertebral, etc.). _

Desde el punte de vista psicoldgico, se trata del compor-
tamiento del principiante, de la aficién al esfuerzo en el
agua, de la atraccién de las marcas, del problema de {a hi-
drocucién, etc.

Desde el punto de vista wmotor, se trata del estudio de
las actividades propulsoras del cuerpo humano en el agua,
de la adaptabilidad de los miembros (técnica de los estilos,
psicofisiologia de la motricidad). :

Segtin Piaget, la adaptacién se realiza de dos maneras:

1. Por la asimilacién consciente y voluniaria {epren-

dizaje).

7. Por la acomodacién relativa a las transformaciones

funcionales pasivas.
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120 | NATACION

Reglas:  Cuando el zorro haya tocado a alguien, el ultimo
polluelo ocupa su sitio ¥ todos los jugadores avanzan un
lugar. El zorro se hace gallina.

DUELO DE ARTILLERfA NAVAL. Profundidad: Agua a nivel de las
caderas. |

N2 de participantes: Indeterminado. Pares o reparto de
equipos de la misma fuerza. ! ,
Material: Numerosos proyectiles :mmwmm que no hundan.
Posicidn de partida: Los jugadores se reparten en dos cam-
pos A y B, separados por una zoma neuntral.

Desarrollo: Cada equipo posee un mismo nimero de pro-
yectiles con los que habrd de alcanzar 2 un adversario, ¥
evitar los golpes por inmersién o esquiva. Los proyectiles
se pueden recuperar por la zona neutral, pero en ella no se
puede lanzar ni ser tocado. W

Reglas: Se pueden aceptar varias posibilidades:

a) Eliminacién de los jugadores tocados dando
como ganador al equipo que conserve Ias.

») Contando los golpes dados por cada equipo
en X minutos. |

¢) Ganando el equipo que haya marcado X puntos.

d) 1dem para nadadores, sin hacer pie.

Observaciones: Atencion a la utilizacién de los eliminados
en a. ,

LA CARRERA DE LOS NUMEROS. Profundidad: Agua a nivel de
las caderas. -

N.o° de participantes: Yndeterminado par.

Material: Cesta flotadora en el nmﬂwow de la piscina.
Posicién de partida: Dos filas de jugadores en cada extremo,
numerado de 1 a X en cada equipo (atencién a la profun-
didad creciente en algunas piscinas).

Desarrollo: Se cith un nimero. Los jugadores de cada campe
gue lleven ese niimero debe apoderarse del flotador que esta
en la cesta. El jugador que lo lleve a st campo marca un
punto. Si este jugador es tocado por el adversario, serd éste
quien gane el punto. Se puede perseguir al adversario hasta
su campo. . W

INICIACION A LA ENSENANZA i2t

Reglas: Se totaliza el niimero de puntos marcacdos en X mi-
nutos o en lances, o gana el equipo que marca X puntos.
Variante: a) Citar simultdneamente varios na—:eros (o su-
cesivamente).
b) Se decidira si sélo el nimero correspondiente
puede alcanzar a su adversario.
¢) Se pueden situar varios flotadores del mismo
valor, o de puntos diferentes.

FocA Y MORSA. Profundidad: Agua a nivel del pecho.

N2 de participantes: Indeterminado.

Posicion de partida: Dos filas frente a frente, Jdistanciadas

un metro. Utilizar eventualmente las calles de competicion.
Fila a: las focas; Fila b: las morsas,

Desarrollo: El profesor cita una serie de nombres roarinos.

Al decir foca o morsa, el grupo citado debe escapar. Los

oiros intentaran tocarlos hasta que suene el silbato. Los

jugadores vuelven a su sitio.

Reglas: Se eliminan los jugadores tocados. El zquipe que

se quede con algin jugador activo gana (atenciéa a la inac-

tividad de los jugadores atrapados). Se juega 2 X lances.

Se suman los puntos por equipo.

Variante: a) Los u.cmmmo.ﬁmm de espaldas.
b) Los jugadores tocados pasardn a formar par-

te del equipo adverso. Se juega ‘hasta la eli-
minacién total de un equipo.

A LA PESCA. Profundidad: Agua 2 nivel de las caceras.

N.o de participantes: Indeterminado. ,

Posicicn de partida:-En fila de uno, a2 un lado d= la piscina,
2, 3, 4 o 5 pescadores en el medio.

Desarrollo: El profesor grita: «jA la pescal». Los peces de-
ben intentar pasar al otro lado de la piscina, mientras los
pescadores intentan tocarle en la espalda si salen. En total
inmersién, los peces estan en su casa y los pescadores ne
pueden cogerlos hasta que salgan 2 la superficie. Se pueden
oponer obstdculos a sus desplazamientos. Cuando ¢l grupe
de peces se halla situado en el otro lade de lz piscina, el
profesor grita de nuevo: «jA la pescal».

Reglas: Todo pez atrapado se suma 2a los pescadores. El Gl
timo pez que queda, gana. El juego debe ser abandonado
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124 NATACION
INICIACION A LA BNSENANZA §25

EJERCICIO0S DE FAMILIARIZACION CON EL AGUA

Frc. 3

Fic. 1 . i L

Caminar a fravés de la piscina.
Bajar lentamente por la escalera. Acostumbrarse al agua ¥ IMOVerse
Toma de contacto con ¢l agua, evi- . deniro de ella.

tando sobresaltos.

2

T A

N 4

T fmr e T I AT 1
E

F16. 2

Desplazarse agarrado al borde.

Acostumbrarse al agua y moverse

H
|
dentro de ella. ’ Fre. 4

El Carrusel. Acostumbrarse al agua y Imoverse dentro de ella. . &N
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| Fre. 9
i Recoger un objeto del fondo.
m Inmersién y abrir los ojos.

Fra. SW
El «cazacabezase. Sumergirse para uo”mmn tocado (juego)
Inmersién rapida. i .

129

INICIACION A LA ENSENANZA

Fic. 11

Uno inteniz progresar ¥ el otro se lo

dificulia.
Naturalidad en el agua.

Fig., 12

Juego de «rugby».
Naturalidad en el agua.

44
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132 ) . NATACION

7. LA FLOTACIGN

Los ejercicios de flotacién pretenden el perfecto dominio
del cuerpo en el agua. El alumno mmvmﬂn llegar a tener nocion
de la posicién de los distintos segmentos de su cuerpo mien-
tras estd en el agua. :

Para realizar un buen aprendizaje en natacién, es mnece-
sario tener una correcta flotacién y un perfecto control
cinestésico. 7 :

No se puede pasar al irabajo de flotacién sin antes sen-
tir confianza al contacto con el agua; cuando el alumno no
se sobresalte cuando siente el agua en la cara, 0 sumerge con
facilidad la cara dentro del agua.

A partir de aqui es cuando el alumno trabaja para ir
cubriendo los objetivos de flotacion fm&mmﬁmm”

i. Flotacién ventral: Mantener durante unos segundos
Ia posicién del cuerpo y los brazos m&ﬁmb&nﬂo? manteniendo
ia cara sumergida y la cabeza entre los brazos. El punto

. de partida para maniener esta posicion indica de alguna

manera la progresiéon que se deberia seguir, por ejemplo:

1} agarrados al rebosadero, elevar Hmmiﬂmmgm.mn 2) idem cogi-.

dos. del profesor; 3) con impulso mmmn,_m el suelo; 4) con im-

pulso desde la pared; 5) con salto mmmmm el borde, eic.

2. Flotacion dorsal: Mantener durante unos segundos la
posicién del cuerpo en posicién dorsal, primero con los bra-
zos al cuerpo y posteriormente extendidos por encima de la
cabeza. El anunciado de la progresion wn rige por los mismos
principios que en la flotacién ventral.

3. Combinaciones de posiciones: Tras el estudio de la

flotacién ventral y dorsal, se puede pasar al cambio entre

estas posiciones con el fin de adquirir un mayor dominio
en las distintas situaciones.
El tratamiento especifico de flotacién en natacién persi-

gue la adopcién de una posicién natural y cémoda del alum-

no en virtud de Ia posicidn wo&NoﬁmHL que se debe mantener

en el agua para la ensefianza de los es ,wOM de natacién. Estas

posiciones, ventral y dorsal, deben ser hidrodindmicas, es
decir, han de provocar el menor mwmmo, de resistencia posible
al avance sobre la superficie del mmmm. Esto da particular
importancia a la posicién de los brazos, piernas y cabeza en

INICIACION A LA ENSENANZA - 133

Ja realizacién de un deslizamiento mdés efectivo sobre el
agua. Una posicién de flotacién ventral serd mas hidrodina-
rmica con los brazos extendidos en prolongacién del cuerpo
y la cara sumergida, que si la cabeza: estuviera fuera del
agua. De ahi la importancia de conseguir el objetivo previo
de «inmersién» antes de pasar al trabajo de «flotacion» con
el menor grado de resistencia posible al avance sobre la
superficie. . : :

Por lo tanto, queda entendido que los ejercicios de flo-
tacién deben ir encaminados hacia la mejora y tratamienio
de posiciones eficaces para poder desarrollar posteriormente
las acciones propulsivas. o

Practicar ejercicios de flotacién exige condiciones psigui-
cas especiales. La mejor forma de hacerlo es apoyandose con
las manos en el borde de la piscina, en el inicio de este
objetivo o de pie sobre el fondo.

Pedagogicamente, no podemos disociar el estudio de la
posicién horizontal de flotacién de la de retorno a.la posicién
vertical habitual (para el debutante). De ahi que en la ense-
fianza de los ejercicios se deba explicar tanto la posicién de
flotacién como la de vuelta a la posicién inicial en caso de
que ésta sea partiendo de la posicién de pie. La técnica gue
utilizan algunos profesores como Catteau (71) es la de Hevar
las manos a las rodillas, mientras gue americanos y ausira-
Jianos asocian una accién de brazos de arriba abajo para
que la movilizacién de estos segmentos asegure una COMmpo-
nente mayor de equilibrio.

JUEGOS ACUATICOS DE FLOTACION

1A BANDERA EN EL AGUA. Profundidad: Agua a nivel de las
caderas. :

Ne de participantes: Indeterminado, ateniéndose a las posi-
bilidades de poner todos los alumnos contra Ia pared.
Posicién de partida: En grupo frente a la pared.
Desarrollo: El cuerpo del alumno ha de hallarse en la hori-
zontal sobre el agua, con piernas extendidas y juntas, pies
en extension. Utilizar una mano sobre el bordillo con i

(71) Raymond Catieau, L'enseignement de o netation, Vigot Fré-
res, Parfs, 1968,



‘ . ol *OZUSfuUr

00 Top seowue sepuryord sauoroexrdsut seund[e UgpUITIODaI
ag ‘voude WS BPLLICISI EBPUEISTD ¥ BIUSUINE 3§ [ZIUDLIDA
: . . ‘ , ‘poxed e[ & sof[2
anjus opuesed ‘eonu e[ Jod ajusureprdes uesmdoid 9 S0l
edwod SpWap SO "ePEIUBAI[ BZIQED B} WOD ‘[eIjuss UQIOE]
-0y op uglorsod ep BuIO} odnag 1op oxownd [H :0]Jj044DSa(F
'seIje BIOBy Selsped £ sopefode sard

so[ u0d ‘pared ¥} B S sodrixd i | :vpudvd 2p UQISOd
*91USIIRID . OX3TUNU 3P sodnin :saauvdionsvd ap oN

_ : S "9[qELE
“EA [3AIU ® enfy. :poprpunjoiq "SHINENd SOT OIVE 0aeda0L

*SO[[e BIOBY [$ 9P SJUSWEANRUISNE
opued[} ‘[eSIOp O [BIJUSA [eluozLIoy - UgIoIsod WD eIIUSMIUS
as anb ‘ojuenoafe e uweuspmEW seprie sop SeT :0]jo4wsa(J

: - -sodnzg 1od omedss
12 0poi ue uspredar Is souumie SOT. spprravd 8p US04
‘saxy op sodnig :seyuvdionivd 2p N

‘SBIopEO SEf 9p [9ATU ® endy ippprpunfoid "NEA K VA TH

. . -sord so] Sgul BOES
onb o euen -aid 19p gyuerd e ooyIedns ¥l U2 JIooaxede 1aoe]
UejuoIuI @ [BUSS BUN B UdEIOWNS 23S souwmfe so’y :0]1044052(7
-I0LI51X9 o BIORY OPUBI[UL ‘O[NdIId UF wwpidvd ap UEISOd

‘OpBUILIS1SpUT :saqundiongivd ap oN
-oyqoad [P [oAlU B EN3Y :popipunfosd 'SOCAA SOT AVAISOW
. L

ende 1o U 1921100 TooIsod ¥ Jeyadsoy :sviday

-pzoqeo ®] opuejuead] Ielldsox

op sooeded Ias uagsp souwne sog rso[aded sO] USMILIAUL
os eJ[onA B[ ¥ "solapadio) s0dIeq Sof uog eursid B[ op ope]

otl VZNVNESNE ¥1 V NOIOVIOINI
]

ono 1@ ejseq sard SOf Jod sopadiol sol ® wefndwe odnid
0110 [op souwWn[e SO -(opadio} [9) ende 12 21Q0S [EIIUAA HOIO
-ejo[3 op. ugmwisod Ul odnid un op sowmunje so :07joLwsaq
—eurosid e[ 9p ope[ TR U2 sodnid soq :ppH4pd 3p ugwSod
-yed OpBUIULIS}PPU] isoqundiongand ap N

_ -oyged [op © SEIIPED

sef op [oATd ® endy :pvpipunfoid -0qEag0l 1Ad VARRIVO V]

'50Z81q Op SOJUSIUIIAOLL
zemoolo wopend sopeas|] SOUWN[E SOf "OPLLIOdSI [op Peiltld
®] B SOIQUIED UOD SEISLIED aezrueSio uepend <§ ermysod
e wadwor anb sOf UEDII[EVSP 2g ‘eJolred BUM SY isop3ay
-s8rowms 9 €Zoqed ¥l £ wIqmbasap 8s oUW @ ‘Se[[Ipol sef
1od soey 95 1s onbiod gyueptodun Anur s 19800 Sp BIIIO)
wvlsy ‘[eluoZIIoy uororsod ua usuod 23S onb ‘odnid oxjo 9P
so[ & so[snux sof Jod opusidoo ‘selldlqe sewrard oo ‘epadiq
ugroelse ud wouod 3 odni3 un op souwmie SO :0JjOLDSq

.sodnad sop Ug ippudvd ap upisod
.ovsﬁa.ﬁuuﬂﬁ 1eg :semuvdpnivd ap N
-SeJapes Sg 2p [oAIU © endy :poprpunfold VIILLENEVD V]

-ouwISIWI [op P B OIGUIED
jo Ieoey spend s ‘of1e] AnUI $3 OPKLY0daL o IS 1BIUDIID A
‘pexed ®[ OpEOOY J3qey SEIl olquIed U0D e[Ana £ Bpl op 03094

eI} [@ 90BY odinbs 1g ‘eued ‘e3°[l onb oxouruxd TH :sY1899Y

“§0.1}0 SO[ ©

opled[owax wepue odnig Jowrd [op souwme SO gnSe 2 81q
-0S [BlIUSA TQIOEIOL) uo £ sOpIpUSIX? S0Zelq U0D ‘SBIOPEBY SE[
uouslsos odnid opungas [op souwne SO} ‘sejrarqe sewold op
uoroisod Us UBIS? odnag yourrd [2p souumfe so :0Jjodivsad
’ .  -sodni8 soq :vpu4vd °p upISod
-opeuTLIalapul 1ed :saqupdionand op N

oyazed

[op °alu © Endy :poprpunfoid -SHOAVITONEY A0 VIEIAV)

-gewrerd op olezIp
uside [o ered BLIBS9I3U S9 uopisod eISH SOPIPUIX2. SOZ
-e1q SOp SO uoo Jouradns Opod [op ofode Uls WIP} 2IUDMDA

-gpunges B[ S1qOS ugsaxd £
Tottedns B[ 9P UQIOOBI] UOD rgromid e] op uQIOOE Iod UQIIS
-od ®] Ieosng ‘ugroeurdns ap ugrsod us £ growrxd 2] ofeq
eany[e ‘Elpew B ouwewt eI0 ¥ £ ‘paxed e us opeiode 0pod

NOIDVIVN el

-

oy A,

g AL U




I
EJERCICIOS DE mroﬁﬂ% FNICIACION A LA ENSENANZA 137
! .

, Fic. 19
«Remolcar» al compaiiero.

Flotacién ventral.
Fic. i7
Con el floiador en pecho o brazo.

Sostenerse con las manos agarradas en ¢l borde de la piscina. Soltar
una roano y luego las dos. ’

Flotacién ventral. Tomar confianza con. los' flotadores.

e b

i
i
3
3
1

W —

i

H

' FiG. 20

. : Con una tabla y flotador en la cintura. Empujar sobre la pared con
! ) Fic. 18 i las piernmas v extenderse a la horizontal con la cabeza fuera del
E e . . IG. . . . agua y luego dentro. .
3 - - En posicién vertical, hacer una gran inspiracion ¥ levantar varias

veces los pies, intentando levarlos a la superficie.

- I .
' i .
Flatanidn srambwunl ! L i
| :

|
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Fic. 26 ,

«La medusa». Tras una completa inspiracién,: agruparse poniendo las
manos en las rodillas. :

Ohservar que el cuerpo flota en el agua con aire en los pulmones.

P e e’

Fic. 27 ,
Desde la posicién de medusa (a), extenderse horizontalmente {b) ¥ -
volver a la posicién inicial (a). :
Equilibrio en ¢l agua y flotacion ventral.

ﬁm&»%@»

Fic. 28
En cuclillas con la iabla cogida entre las manos. Dejarse caer hacia
atrds, elevando las caderas bajo la tabla. Flotacién dorsal,

INICIACION A LA ENSENANZA i41

S e

Fic. 29

Una mane agarrada zl berde y oira 2 la tabla. Empujarse con las
piernas, la cabeza baja en prolongacién del cuerpo y la iabla sobre
el vientre. :

Flotacion ventral.

Fie. 30

Las dos manos agarradas al rebosadero, empujar de lz pared ¥ en-
derezar el tronco. Los brazos un poco separados del cuerpo.

. Flotacién dorsal. Buscar el deslizamiento mas largo sobre la super-

ficie.
.nmﬁ 4
4“0
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conserva por la respiracion .Hmﬁﬁ..m_ :m\ cabeza de Hmmw.owwzww
cicos motores del brazo tienen en esta fase un papel muy O Poro si 5o acentdia la m.:smc._w nMMmaManmmmmmuwm i
” iracid 3 icl tor de S, ya ¢
e b eivaci MQWMMM_MNQn_mﬁohﬂm__cgﬂm.ﬁn»o de mm. fase A.su,.n;mﬂnms
Mwwﬁmﬁﬁwﬁﬁowzﬁcbm a la caja tordcica una :vmwmoﬁﬂm ammww
mmouwo. m.m espiracidn conserva su caracter QWHMHM%MMMMMW M ro
en oommmm.&mmﬂmﬁnmmm €s .mﬂmnSmsﬁm ver que ) M, s %o acion. o
efectiia durante varios ciclos de brazos, ac
bloqueo inspiratorio.

#

Braza: La espiracion se hace |durante la fase de retor-
no de los brazos a su posicién de

f alargamiento. El tiempo
inspiratorio ocurre después de la accién propulsiva, durante
la cual los misculos motores go; brazo foman su «punto
fijo» sobre la caja tordcica. La jnspiracién corresponde asi
al regreso del brazo bajo el ﬁmmro. considerandose mads
légico y psicolégico.

MaRrIPOSA:

La posicién del cuerpo, mis horizontal, se

Sprep.

R O

Frc. 33

C . Braza EsPALDA MARIPOSA
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Los tiempos de respiracién en los cuatro estilos de natacid
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FiGc. 36

Soplar con la boca dentro del agua,

Nocidn deila <espiracions.

Fic. 37 |
Agarrando el wmuommaaao. tomar el aire porila boca (a) ¥ sumergir la
cara, soltando el aire por boca ¥ nariz., Variante: Soltar las manos del
rebosadero’ volviendo a agarrarse. Espiracién acujtica.

NATACION

B
&
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INICIACION A LA ENSERANZA 149

Fi;c. 38

De pic en cl fondo inspirar (a) ¥ mo:m.w m.H aire dentro del agua,
agachindose (b). Espiracién acuatica. Espiracién completa.

a

Fig. 39
Agarrando ¢l rcbosadero o de pie en el mo.me tronco WQENO.H:E.
a) Elevar la cabeza para inspirar., b} Sumergir la cara para espirar, p M&

aglh ¢
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152 | NATACION

INSPIRACION

Frc. 44 W

De pie, agarrado al rebosadero con una mano, cabeza sumergida si-
guiendo la linea del tronco. Mantener la cara sumergida y espirar du-
rante la traccidn acudtica del brazo en crol, y al salir el brazo del agua
girar la cabeza sin perder contacto con el agua e inspirar.

Ritmo respiratorio de crol.

. F1c. 45 |
Realizar la misma accién del brazo y respiracién que en la Fig. 44,
mientras el otro brazo permanece extendido sobré una tabla.
Movimiento de piernas de crol. ,

Ritmo respiratorio de crol. W. '

e

Fic. 46 i

1c16n , con los pies en el rebosadero, realizar
la respiracién cada cicle de brazos. Girar la cabeza al bajar el brazo

.. g f
En posicién extendida y ventral

n_m..._m Hﬂmno noH..nomhoa&mam. Al recobrar ese brazo y sumerzir el oiro,

Mn vase a girar uw-nmﬁuonm‘ recuperando la posicion anterior, sumergi-
a, ¥ mo:mﬁao el aire por la boca y nariz. -

Ritmo respiratorio de crol.

o

INICIACION A LA ENSENANZA 153

Fic. 47

El mismo ejercicio de Fig. 46 pero en forma dindmica, con un flotador
en la cintura y ayudados por accién de piernas de crol,
Ritmo respiratoric de crol.

N
Tic. 48

ﬁo.oﬁ.&mmw la accién de los brazos de crol con la respiracion, manie-
niendo las piernas extendidas e inméviles, sujetas por un flotador.
Ritmo -respiratorio de crol.

F1c. 49

En posicién de espalda, pies sujetos por flotador. Hw.mmumn:. el N.EE.
miento de accién de brazos, inspirando en la elevacion de un brazo,
spi iclo

y espirar durante el resto n&. ciclo. .
Variante: Realizar la accién simultdneamente con &Ecwm Gnmmwm. ins
piracién durante recuperacién de los brazos y espiracion al final de
la traccion. . :

Ritmo respiratorio de espaldas.
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i56 ﬂ NATACION
m.n. los primeros ensayos de la propulsién, el profesor
debe incitar a] alumno a controlar 'sus sensaciones en vez
de conducir voluntariamente sus gestos.” £s muy importante
que el alumno sienta que él «empuja el agua hacia atras»
notando la presién sobre su piel. Gracias a estas sensaciones,
podra dar a sus miembros una orientacién propulsora mejor
y respetar los ritmos que correspondan al empuje acudtico.
.a\dum ensefianza en que se ponen unos segmentos en re-
Jacién con otros con ayuda de Jlargas explicaciones parece
poco eficaz» (73). El movimienio propulsor de un estilo es
de tal complejidad que escapa siempre al control consciente
del nifio. Ademds, el mejor anilisis técnico no da cuenta de
la mam.ﬁﬁmnﬁm individual que cada nifio debe tener. Las sen-
saciones vividas por el nifio dentro del agua son dnicamente
las que pueden darle cuenta de la mejor sintesis del gesto
propulsor. :

. mm aprendizaje de la propulsién estd basado en unos mo-
vimienios completos. El espiritu de analizar conduce al
ﬁm@.:mmzm pedagégico», que no es eficaz en natacién. Los
movimientos acudticos no deben estar descompuestos en
tiempos sucesivos de ejecucién. Esto es de un interés ilu-
mo.Eo..E romper el ritmo ideal de los gestos, el ejercicio se
hace ineficaz e incluso puede inculcar malos automatismos
en la realizacién del gesto final. Un buen profesor de nata-
cién no hacer perder al nifio la nocidén de relacién de movi-
miento con el medio, el cual sélo se puede restablecer por
un gesto completo o global. Este mmm.wo puede ser muy bien
la parte de un estilo, una tijera de piérnas o un movimiento
de brazos, pero debe constituir una realizacién propulsora
total, con todas las caracteristicas del movimiento acuditico
(trayecto, orientacién, velocidad y ritmo).

Este método, que tiene por base la adaptacién al medio
especifico de la natacién, no es verdaderamente global, ni
tampoco analitico. ﬁ ’

" (73)° Isabel Rico, Metodologia de la m:mmmn | io
drid, 1972, tesina no publicada, p. 24. e de Io natacidn, Me-
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PROPULSION Y SU FORMA MAS EFICAZ DE TRABAJO

El aprendizaje de Ia propulsién ha de ser dindmico,
salvo unos contados ejercicios de toma de contacio de movi-
mientos en seco o en el borde de la piscina. Segun esto,
perfeccionar el batido de crol de los alumnos manteniéndolos
cogidos al borde no tiene sentido. La obtencién de un co-
rrecto movimiento propulsor adaptado a la morfologia ¥
cualidades Fsicas del nifio se consigue mejor bajo formas
de recorridos realizados con los temas de irabajo. Pidiendo
al alumno que recorra distancias, se le obliga a adapiarse
para su mejor rendimiento.

En la Escuela Superior de Educacién Fisica de Francia
se hizo una experiencia en la que una clase se dividié en
dos grupos idénticos; los profesores del primer grupo tenfan
como misién el perfeccionamiento de un estilo por medio
de ejercicios cuidadosamente estudiados, pero limitando Ios
desplazamientos por la piscina. Los profesores del segundoe
grupo debian realizar el mismo objetive en forma de largos
recorridos y motivados por los habituales elemenios peda-
gbgicos (recompensa, seleccion, juegos de competicién...). Téc-
nicamente, en este grupo sélo se hacian algunas correcciones
individuales. Después de 10 lecciones de trabajo, los alumnos
de! segundo grupo habfan hecho progresos verdaderamenie
considerables. Esta experiencia demuesira que la propulsion
debe ser vivenciada por el nifio, para permitirle uiilizar ias
posibilidades de adaptacion a su edad. No se trata de con-
tentarse con el hecho de «hacer nadar». Esta experiencia no
aprueba la eficacia de la técmica pedagdgica inicial. Al con-
trario, la forma mds precisa de los primeros ejercicios uti-
lizados tieme una importancia capital. Hemos puesio, pues,
en evidencia la influencia considerable gue ¢l trabajo puede
tener sobre el perfeccionamienio técnico en razén de 1a
adaptacién acudtica del alumno.

1a ensefianza de la propulsién unida a la flotabilidad
depende principalmente de la naturaleza de la piscina o del
medio material del que se puede disponer. Una piscina muy
pequefia permite una ensefianza directa de Ia propulsion de
brazos (método sudamericano); en una piscina de cierta pro-
fundidad no se puede prescindir de los flotadores. Las gran-
des piscinas permiten que, con Ios flotadores, el aprendizaje
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160 NATACION

CARRERAS DE TRONCOS. Profundidad: Agua a nivel del pecho
¢ mAs.
N.° de participantes: Indeterminado. En las variantes, gru-
pos de dos. 7
Material: Tronco de I m. a 1’50 m. .
Posicidn de partida: Frente a la ?mw&. En la variante, de
espalda a la pared. 7
Desarrollo: Los alumnos, en flotacion dorsal, sostienen el
tronco con dos manos por una extremidad. A la sefial, atra-
viesan la piscina remolcando el tronco.
Reglas: Concurso de velocidad. 7
Variante: a) Mismo ejercicio empujando el tronco.

b) Los alumnos remolcan o empujan el tronco

delante de si.

R

SPRINT POR ELIMINACION. Profundidad: Nivel de agua varia-
ble segtin 1a confianza del niiio. 7

Ne de participantes: Indeterminado.

Posicion de partida: En grupos de espalda a la pared o en
el borde de la piscina. 7

Desarrollo: A una sefial, atravesar la piscina lo mas rapi-
damente posible. El dltimo o los dos dltimos que llegan
son los eliminados. Después de un breve tiempo de reposo,
vuelven a empezar. ‘
Reglas: El 1ltimo nadador que queda, gana.

EL MONSTRUO MARINO. Profundidad: Agua a nivel del pecho
como minimo. ‘ .
N.o de participarites: Par indeterminado.

Posicidn de partida: En fila por parejas.

Desarrollo: El alumno de atrds nomr al primerc por las pier-
nas y hace movimientos de Emﬁw? vy el primero ejecuta
movimientos de ‘brazos.

Reglas: Intentar nadar de esta forma con soltura. Carrera
de pequefias distancias entre maﬂmﬁrm de dos nadadores.
Variante: Saliéndo de la profundidad, ponerse en disposicién

de nado. r ,

EL CIEMPIES. Profundidad: Variable desde la altura del pe-
cho el nivel del agua. :
N de participarites: Indeterminado.

et

INICIACION A LA ENSENANZA 161

Posicién de partida: En fila en la parte menos profunda de
la piscina, mirando hacia la parte mas profunda. )
Desarrollo: Poner las manos sobre los hombros del nadador

‘de delante y hacer movimientos de piernas. El que va de-

lante debe realizar movimientos de brazos y de piernas. Es-
coger un alumno de buena flotabilidad.

Variante: Se componen equipos de 4 o 3 nadadores y se
efectiia una carrera. Todo equipo que se descologue queda

eliminado.

EL CIEMPIES MARCHA ATRAS. Profundidad: Agua a nivel del
pecho. ,

N de participantes: Indeterminado.

Posicion de partida: En fila, dando la espawda a la parte
més profunda de la piscina, distanciados 50 centimetros.
Desarrollo: Tomar al compaiiero bajo las axilas y nadar de
espalda con ayuda de las piernas.

Reglas: Intentar nadar con soltura. Carreras enire grupos.
Variante: Constituir grupos de dos, tres y cuatro. Partir de
la parte mas profunda ¥ tomar la posicion una vez se haya

empezado a nadar.

RELEVO CUCHARA. Profundidad: Nivel de agua minimo a ni-
vel del pecho. .

Material: Cucharas vy pelotas de ping-pong.

N.2 de participantes: Indeterminado.

Posicion de partida: De espaldas a la pared, con la cuchara
en la boca y la pelota sobre la cuchara. ,
Desarrollo: A una seital, los alumnos atraviesan la piscina
llevando la pelota hacia el otro lado. Si cae la pelota se
puede parar y volver a poner la pelota sobre la cuchara,
o volver a la posicidn de partida y empezar de nuevo el
recorrido. .

Reglas: El primero en Hegar gana.

Variante: Mismo ejercicio de espalda.

RELEVO VESTIDO. ?&:xm&nﬁ Nivel de agua a la altura del

pecho. :
N.o de participantes: Indeterminado, divisible por el niimero
de equipos constituidos.

Material; Pantalones y camisas, tantos como equipos.
Posicion de partida: Tantas filas como equipos en el borde

11
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i64 W NATACION

o, N,

Fic. 57

En flotacién ventral, accion lateral deilos brazos y recobro hacia
delante, préximos al cuerpo. :
Propulsién bésica de brazos, en- posicién ventral.

P e
- T

B e — ]
Frc. 58
Accidn vertical de los brazos ¥y yecobro hacia delante, proximos al

cuerpo. ;
Propulsién basica de brazos, en posicién veniral.

===

~

Fic, 59

Accién vertical de los brazos y elevacién lateral en el recobro.
Propulsién bésica de brazos, en posicidn ventral.

' F1c. 60

Eo&.ﬂmmﬁg alternativos de los brazos %;mm piernas dentro del agua
(«estilo perrcas).

i

ENPHER BN R

TR

e St

LIE S ok R

INICIACION A LA ENSENANZA

Fic. 61

En posicién dorsal, con accién propulsiva de piernas, accién lateral de

los brazos vy recobro lateral: . ] ]
Variante: a) Con recobro vertical. b) Con flexién de brazas a mitad

del recorrido acuatico. .
Propulsidn bésica de brazos en posicién dorsal.

165

74
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ACUATICAS

X

NATACION, BUCEO, NATACION SINCRONIZADA,
SALVAMENTO, WATERPOLO, SALTOS

Walter Bucher

Colectivo de auiores
- Ephrem Arnet, Friiz Bébié, Gunther Franls,
Arthur Maag, Christoph Messmer, Jo van Schalen,
Erank Sajzmann, Doris Sanischi, René Stocker,
Anton Trotimann

Contiene 990 ilustraciones
(166 fotograficas y 824 esquematicas)







PPN

;
5
L
£

RO

¢ e Shrimessan Rl gk 2 5 ek S5 s

1.1.

~ %]

natacién para na

Juegos comn accesorios de

dadores

de nivel elementai

Con el pull-boy*

DESCRIPCION .

Los alumnos ensayan el transporte del pull-boy. .

Variantes: — Pull-boy siempre sobre ef agua.
— Pull-boy m_ma__u_.m debajo del agua.
— Dierentes velocidades.

Gada alumno tiene un pulkboy. Trata de permanecer estirado sobre el
agua de tal maneraque ol pull-boy colocado sobre su vientre no se moje.

Los alumnos estan uno detras de otro con las piernas separadas. 5e
asan el pull-hoy entre las piernas y después por encima de su c&

aZd.

Relevos.
Profundidad: a ia
aitura de las ca-
deras.

Carvera y pull-boy: Un jugador del equipo B lanza el pull-boy al agua
y corve hacia el otro lado de la piscina. Todos los jugadoeres del equi-
mo A daben tocar el pull-boy antes de que llegue al objetivo.

uede hacerse nadando en lugar de andar (jriesgo de accidentel).

El equipo A en &
agua. Elequipo B
en fila en el bor-
de. Cubo o amw
como objetivo.

Booo

Batalla de material: Todos los puli-boys estan en el agua. Se alinean
dos equipos frente a frente encima del borde mids largo de fa piscina.
Aun toque de silbato, saltan al agua y van a buscarun pull-boy, lo lle-
<m_._:mo_mm_coammamao._oamno%m::m:m buscar el siguiente.

e e B 1 puntc por pull-

e boy, Mo vale i
% w 2 °© rarse de caheza,
4 gino saltar al

® & ® & | agua

Persecucidn: Ei perseguidor fiens un pult-boy entrs las piernas. Eju-
gador a quien atrapa lo coge a sy vez 'y se vuelve cazador.

Variantes: Cori varios cazadores. .
Tocar con el pull-boy = hacer prisionero.

Tres alumnos intenian que un pull-boy avance de un extrema de la
piscina al otro sin tocarto. & Qué grupo lo hard mas deprisa?

Variantes: — 5 Qué grupo halla el métado més original de desplazarlo?
- m_ pull-boy debe estar siempre bajo ef agua sin jocarlo con

las manos.

*Puli-boy. Trozo de poliestirenc adaplado para el aprendizaje y entrenamien
s igual el trozo de goma que se utilice. -

to de la nataclén. En los ejercicios indicad: s
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*1.4. Cen aros flotanies

>

B¢ | DESCRIPCION :

CRGANIZACION

8

¢ Qién es capaz de bucear a través de un tinel de aros sin tocarlos?

Modificar el recorrido del tdnel iras cad ié
5 o a pasada. ¢
bucear por el tdne! utilizando sdio las E%Smm 4] mwwﬁmm_,_ %mwunom%ww e

1.5. Con balon

DESCRIPCION

ORGANIZACION

Balén-inete: Un alumno se si

e 0 enta a caballo scbre los ho

mﬂw.:_%%&__d_mw&mummmm mj_m: el _um__.m: en un orden qum.@g_w%mmw Qmm_
| e g la recepcién, intercambi .

balle. Los jiretes cuentan los %:aom. ambla s puesto con ef ca-

Balén-paseador: A lanz
: a el balén a B y va a colocars
ea
columna. B lanza a C y hace lo mismo, eic. 'a cola de gu

Variante: A va a colocarse :
y m: detrgs de F Qmmﬁcmm de haber lanzade ¥

Pelota a a canasta: Dos equipos i i
; Ui i 5
oA 86 caras | uom intentan intreducir ef balén en ,_m ca-

Utilizar un cubo como canasta.

Un equipo se distidbuye alred isch
: i edor de la piscina. Los | el
%ﬁ mmﬁnm%%ﬁ.o%a%%:_m%%%macﬂ_m_amm wm deffines M_ .ﬁm‘_ﬂaw%mma‘_
2 . | us estd en el exterior intent
e ) enta focar co
un balén os deifines durante dos minutos, al cabe de los cuales 5

[ =N

r

_m.mmommmwmm:w _._«mwmmm %wﬁﬂwg a los dos lados de la piscina. Los ju-
: T R or pronuncia un nimere de cad e
05 nimeros citados nadan hacia ef : 2ado tn b
R : cenfro donde se hafanzado un ba-
Ién. £l primero que alcanza el baldn proporciona un punio a su mgcﬁm,.

Con pelota grande de ptastice. El hald ;
Con pelola grands d , alon debe permanecer por encima
iy nm car el agua. Se permiten 5 pases en ! senc del

£Qué pareja realiza mas pases sil i j :
40 pareja realiza pases sin fallar en un tiempo determinado?

— Con la mano izquierda/derecha, ete.

I

A A A TN T

1.6. Con picas ,

| o —

- EICICFEIEs e waiora r e = =

S
DESCRIPCION

Saltos de deliin por encima de 12 pica.

sQuien conseguira saltar sin tocar la pica?

Volieretas hacia adelanie y hacia atrés alrededor de _m.n_.om que suje-

tan 2 alumnos.

Varlante: ;Quign sabe hace
en ¢l agua?

r otros ejercicios, alrededor de una pica

ORGANIZACION

Picas flotando libremente.
Profundidad:
B8G-120 cm.

Por grupos de 3.

Sujetar la pica con las dos ?m:om.. vmqu fas piernas por encima, ha-
cia adelante, y despues hacla atras, bajo el agua.

Dos alumnos sujetan una pica ¥ arrastran a uno de sus companeros

que se agacha.

ared del borde,

Sujetar la pica con las dos manos. Apoyarse en la w 2 e o
sobre si mismo

tomar impulso, y tratar de dar una vuslta fongituding
girando la pica. .
Et hexageno: los alumnos se uner de dos en dos con las picas.

iovimientos de piemnas: . .
- Hacia el interior, hacia el exteror, sobre el vientre, sobre 1a espalda.

.- Dejar gue los alumnas inventen sus propios encadenamientcs.

g agarran & la pH-

Dos alumnos estirados en el agua frente a frenie, s 1
as alla de una

ca. Con movimientos de piernas, fratan de empujarse m
marca dada.
Variantes:

Diferentas movimientos de piernas.
Los mismos alumnos fijan las reglas.

N

L 1<in - —— - —

1.7. Con pelotas de fenis de mesa

]

Descripcidn .

Organizacién

Los alumnos s& agachan hasta que el agua quede al nivel de su bo-
ca. Macen avanzar las pelotas de tenis de mesa soplando.

Variante: Carrera sobre un ancho de piscina; las manos siempre de-
iras de la espalda.

En grup
—Profund

0.
idad: altura de las caderas,
altura de los hombros

Los alumnos se agrupan alrededor de un aro o flotador y deben intert-
tar soplar bastante fuerte para que 1a %m_oﬁm de ping-pong se separe
de cada uno &l méximo posible, Cuando la pelota toca el borde de un
aro o flotador, el alumno que estd en ese lugar paga una prenda.

o Grupnsde 3a%
o aftumnos.
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1.8. Con manguitcs o brazaleies |

L d

B

#°| DESCRIPCION s /

ORGANIZACION

7

Los alumnos lanzan el manguito al agua y tratan de saltar lo mas ce
ca posible de 4l

Variante: ¢Quién lograra saltar cayendo sentado sobre el manguito?
Lanzar el manguito, saltar y atraparlo en el aire.

1.10. Con alztas

e

DESCRIFCION

ORGANIZACION

Se cuelgan unes balones scbre el agua a diferentes alturas. Ef alum
no se sumerge y irata de subir lo mas alto posible con un potente mo
vimiento de piernas. ;Quign alcanzara el balén mas alto?

Variantes:
Tocar el balon solamente con la cabeza.
Con un pis, con los dos pies...

Los alumnos nadan can aros o flofadores y aletas y se los van pa-
sando. (Alumnos de un mismo nivel en un mismo grupo.)

Eslafon: Los alumnos se alinean, a una distancia de unos 2 m enire sf,
El dliimo nada en eslalon entre los otros y va a colocarse delante,

Carrera de obstaculos nadando: La mitad de la clase se coioca de di-
ferenies maneras para formar una barrera de obstaculos. Los otros
alumnos se sumergen cen aletas, atraviesan esta barrera, |z rodean,
saltan por encima, etc.

Persacucién: El perseguidor fiene aletas que m_._zm.um al alumno que
afrapa.

Relevos

Intentar nadar con afetas en fodas las vowﬁgmm. ¢ Cuales seran los
dos alumnes que podran nadar dg forma baslante sincronizada, aga-
mandose, de modo que sélo necesiten dos aletas?

I

Infentar describir en la supericie o debajo del agua una figura, por
ejemplo un nlimero, o una figura geométrica, ete. E| compaiiero debe
identificar la figura en cuestion.

A

RO TP

2.1.

Juegos con accesorios para

buenos nadadores

Con Ia tabla

DESCRIPCION

Lucha con [a tabla:

tratan de empujar al

Dos alumnos agarran cada uno un lado amc_m ta-
bla y, por medio de los movimienios %_ %_mq:mm de crol o de ja braza,

adversazio mas zlla de una marca determinada.
-3.‘

Fijar el punio de
partida y dos
punios de limite.

Varianies:

sobre la espalda?
A un toque de silb

Las alumnos se cologan 1a  hac
mientos de brazos para avanzar con gstaaleta de tiburon.

;Quién es capaz de sumergirse en esta posicién, sobre el vientre ¥

tabla ente las piernas y hagen los mavi-

ato, todos deben sentarse encima de su tabla.

Combate de jinetes:

los muslos. &) objetive es no:mmmc._ﬁ%mmn_cm_mcﬁma en wﬂm posicion al
adversario to suficiente para que deje escapar las {ablas.

Los alumnos se colocan dos o tres tablas entre

Varante: Inmersién,

Los alumnos lanzan sus tablas bastante lejos en el agua para peder
sumergirse aiin por debajo despues

55 de tomar impulso contra fa pared.

aestilo delfin, etc.

Variantes: Tabla en

i i j . El compa-.
vimientos de pies de espalda con la tabla bajo la nuca
w..%o guia ammamﬂ_ borde de la piscina para evitar colisiones.

sola calle.

diferentes posiclones.

_Limitar bien la zona de accién, p. €j. una

Salida del largo de 1a ﬂmmn._zm. Sentados sobre la tabla, los alumnos
daben llegar remando -

asta el ofro lado. Bajo forma de carrera.

—rne

nir las tablas azu

inado namero de tabla ; I S
_.Uoﬂmqm.h_zmn en la piscina. A un togue de silbato, &) equipo Adebe qmz
_ﬂmm. y el equipo B las fablas rojas. Los alumnos de-

ben tocar las tablas tnicamente con los pies.

s zzules y el misma ndmero de tablas

Profundidad apta para natacici.
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Del descubrimiento...
a la adaptacion

1® FASE: Descubrir el mewio a través de la
accion continua.

1® gtapa: Desplazarse por la superficie,
Suprimir los apoyos plantares.

2° etapa: Sumergirse desplazandose por fa su-
petficie.
3¢ etapa: Abandonar los apoyos séfidos.
42 elapa: Experimentar desequilibrios - —
y saber resolverlos. -
52 etapa: Refaclonarse |
con el fondo.

IR

T nivel

22 FASE: Adaptarse al medio y desplazarse
globalmente.

€2 etapa: Descubrir la capacidad de fiotar sin
movimiento. Dejarse remontar y flofar.

7% etapa: Afinar la percepcion de «Bemanto y
ffote sin movimignto», :

82 etapa: Descubrir equitibrios y escoger el pre-
pio.
9? etapa: Descubrir y mantener una
actitud hidrodinamica y desplazarse
globaimente de un lade a otro de |2 pis-

Debulanle
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32  Del descubrimiento... a Ia adaptacion

Adelanlar- Acelerar

{51 me suslio,

Girar alradedor de fos dos ejes.
Combinar distintas actiones.
Elecluar carreras... relevos.
Otras propuestas;

- de los alumnes,

- det maestso,

EVALUACION

HiYes conmo

1. Se supera la 17 etapa cuando ¢l nifio esca-
paz en continuidad * de:

o Reatizar una travesfa por el cable doble con
fos hombros sumergidos constantemente; fa
mitad def recorrido debe realizarse hacia ade-
lante con los ojos cerrados v la otra mitad ha-
cia afras con los ojos abiertos y Ids manos nor
debajo de los cables.

STV

FEEaT

R

2. Ahara el nifio es consciente de que puede:

= Desplazarse con Jos hombros sumergidos y los
ojos cerrados.

Al

3. Ei nifio, una vez confiado, ya puede abor-
dar la etapa siguiente.

* En conlinuidad = sin pararse, encadenando lzs distnlas acoiones.

s

=

K3
&

et QESUULHLNIHICTHU. o & I QUaRHaLIUET et

iRty
E

o Desplazamiento por los ¢a-
bles (pérdida de los apoyos
plantares).

» Dasplazamiento por los cables con los hombros
sumergidos.

De..

« Apoyos plantares en ia pare:l

= Hombros sumergidos (disminucion de fos apoyos
plantares).

> Pérdida progresiva de los apoyos plantares por alejamiento de la pared, a
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Del descubrimiento... a la adaptacion

e ... a los desplazamientos en posicidn horizon-
tal y en inmersidn, en continuidad.

¢ La inmersién en desplazamiento favarece el
paso progiesivo de la vericalidad a la horizon-
talidad.

« Del franqueo de obsldculos a la parada en po-
sicion vertical ...

= Cancienciacion de que cen la boca abierta «no
me lleng».

i

L e

Del descubrimiento... a Ia adapiacién 37

32 etapa.
Abandonar jos apoyos solidos

| Presentacién de [a situacion

" Voy a tocar el fonde” y vuelve a subir, prirmero
“con apaye y luego sin &l

—

I

N

Tocar el fondo - Stiuarse
- de pie - en cuclilias
- senlado - the rodillas

« sobre la espalda
- sobre el vigntre
- de fade

Bajary volver a subir cada vez con menos apoyes y con mas calma,

- sin apoyos

-5..3..2.. apoyos
- ¢on impulso

- sin mpuiso

Enlazar las efapas 2 a 5" en un
migmo acondicianamienta

Para cada situacion

° Boca:
- cerrada,
- ahierta.

« En apnea.
s Soplando:
- por fa nariz,
- por la boca.
» Ojos:
- abiertos,
- cerrados.

= Proponer encadenamientos que enlacen el
conjunto de fas tres etapas a las dos sigulentes.

* Gon batida de piernas.

* Prolundidad: Alluria media de un sitig mas enos 20-30 em.

e
T

Situarse debajo def agua.
- mirarsa gn un espejo en el fondo def agua.

- carfar
- dejar
- recoger

Quedarse mucho flempa debajo del agua: 9 seg... 12 seg... 15 seg
- Intercambiar informacionas debajo ded agua,

abjatos definidos sobra un banco en el fondo...

Clras propuesias

»
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40  Del descubrimiento... a Ia adapiacidn

42 efapa.
Experimentar desequilibrios y saber
resolverios ,

Presentacion de la situacion

Provoco desequilibrios y me reequilibrio cada
v@z con mas calma.

Ceslizarse par debaje- Pasar por debaje Obstaculos juntos

Enlazar las elapas 32y 5 en
un mismo acandicionamiznio,

— Para cada situacion

*Con mn.o<o.
= Sin apoyo.

Reequilibracidn
activa con fos

brazos

¢ Scbre el vientre.
¢ Sobre el lada.

o Por |2 cabeza. .

s Por los pies. ¥
= Salida dasde el agua. _ﬁ | mmem%_%%Mﬁ_m:

» Salida desde fuera del agua, :
= Vanar las formas de enlrar, _[8: las piemas

Pasar por encima- Deslizarse por encima

Al H

A e
Pasar por encima- por debajo ]

Enderezarse después de un sallo

3l

Hacer una voilgreta aledador def cable

.+ Propaner encadenamientos que enlacen las
etapas 112 54

- {dem con balido de piernas.

Dar una vuelta alrededor def eje longiludinal del cable
Otras propuestas
elevos... ]

Del descubrimiento... a a adaptacion 41

EVALUACION

i1, Se supera fa 4 etapa cuando el nifio en

' continuidad es capaz de:
I .

. * Atravesar [a piscina por el cable doble y pasar
tpor encima de un obstacclo, por debajoe de ¢lro
iy por dentro de dos aros sumergidos & unos
130 cm por debajo def agua. La vuelta se hace por
el cable sencillo encadenando tres volteretas al-
radedor del cable y dos vuellas alrededor de su
efe longitudinal.

2. Ahora el nifio es conseciente de que puede:

o enderezarse sea cual sea el desequilibrio,
= reequilibrarse con calma, con pocos movi-

mientos y sin apoyo.

3 El nifio, una vez confiado, ya puede abordar
Ia etapa siguiente.

»ﬁ A
P98 Gy 4 S

.de cables..

Titio has \
dichp..Girar alrade-
dor de un e y del
otro, por debaje y
per arriba... dicho
asi, parces muy
faci..
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44 Del descubrimiento... a la adaptacion

EVALUACION

1, Se supera la 5* etapa cuando el nifio es capaz &

= Desplazarse marcha atrds (5 m) hasta ia percha,
mas distintas antes de volver a subir {inmersién de 10

n continuidad de:

bajar por la percha y tocar el fonda de tres for-
seq COmo minimo).

Quedarse el maximo tiempo debajo del agua

Encadenar el maximo nimero de figuras

20s 258

5 seq. 10s 158

1 __ﬁcqm 2 3 4

5

2 3 4 5

1 punto

1 ﬂc:ﬂo

2 3 4 5

«Bajar escogiendo el recomidos y recoger el maxim

- Puniuacidn minima despuds da tras ensayos: 20 puntos.
. Evaluacién: 20 punlos: suficiente- 45 puntos: bian- §0 puntes: mu

« Mejorar la puniuacién del test de la efapa 32 {pagina 38).
a ndmero de chjetos.

y bien (nivel elapa 97)

|Qué facil
[Cuande ya
1o me queda als,
subal

& horas,
2ya son °
sufislen- o
T
[ e |
o :
) v ; ‘s
L]
2
D

2. Ahora el nlfic es consclenis de que puede!

« Abandenar todo apoyo selido.

= Bajar y subir in problemas y sin cogersa.

« Quedarse un rato debajo del agua y modificar
su posicidn,

= Siuarse debajo del agua, incluso con los ojos
cernados.
(es dificil quedarse en & fonde sin apoya y en

anneal.

3.E nifio, una vez conflado, ya
la etapa sigulente.

puede abordar|.

Del descubrimiento... a 1a adaptacion 45

por inmersién de larga duracién en desplazamiento:

« I recurso de los apoyes sdlidos disminuye.

» E| paso a la posicin horizontal 58 mejora.

e | a relajacidn del cusrpo aumenta. :
o Los descenscs y fas subidas son mds calmados, lentas y controlados...

v
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48  Del descubrimiento... a fa adapiacidn

6 etapa.
Descubrir la capacidad de fiotar sin
movimiento. Dejarse remontar y flotar

Prasentacién de ia situacion:
- Pruebo ir al fendo” sin movimiento y comprue-

bo ...

- Pruebo permanecer en el fando sin moverme
y comprueho ...

- Entences descubro que «fiotor, Lo repiio en
situacicnes variadas. -

Tl

Para cada situacién

= Propaner una situacion de partida, en apnea,
con los putmones Henos, de manera que com-
pruebe gue no puede;
- bajar sin mevimiento,
- permanecer en el fondo sin movimiento, ya
que flota. .

s Multiplicar las formas jugadas donde, en con-

secuencia, verificara y deducird que flota.
o Ojos;

- abiertos,

- cerrados.
» Posicidn:

- a cuatro patas,

- sobre el vientre,

- sobre el lado,

- sohre la espalda.
o En eskreila.
o Brazos:

- delante,

- detrds.

* Prolundidad: allura de un nifio, mds 10a 20 cm

.Ejemplo: «dormir» sobre el agua el maximo
tiempo posibie

- scbre el vientre,

- sobre ia espalda.

Bulmones llenos, en apnea y sin apoyo:

- 5in apoya - sin impulsa
- en apnea, con ks pufmanes lengs D

Y ( oy
= .nos,g.m_umna:“ ~Romonto... No mo

puede quedar en et fondps

LEs posible permanecer en ef fondo sin moverse?

- sl impulsc
= con los pulmanas llenos

comprobacion; «No pueda bajars

¢Espositla bajar hasta el fondo sint impulso v sin moverse?

, w —
- m:” Ia Sugarhicle; Inlan- ]
far wansmq y hundir al
najnm%a qua se
gncuantta an posicidn
agrupada

—_—

o

[ Tamarcna posicidn debajs dal agua
Agmontar conservando 1 posizidn duranta 10 seq

. mmsoa_ﬂ sin moverse,
. mmn,m__.q con lormas jugacas y variar las posiciones,

* Insistir en la constalacién: «Aemontas, entonces fiotas»
«No puedes baisr ralnaces lintae.

ESLAE

Del descubrimiento... a Ia adaptacién 49

EVALUACION

1. Se supera la §? etapa cuando el nifio es ca-
paz en confinuidad de:

» Dajarse caer ¢erca de un cable (saliendo sen-
lado en el bordille), dejarse remontar (sin movi-
jmiento), alcanzar la pared, bajar con apoyo*, de-
jarse rementar y quedarse inmdvil en la superficie
(la dltima inmersion debe durar 12 seg como mi-
rimo).

» Ir a buscar un cbjeto al fondo* del agua y re-
montar sin movimiento v sin cogerse (10 seg co-

2. Ahora el nifo es consciente de que puede:

* Flotar y remontar sin moverse {pero también
ha comprebado que no puede bajar ni permane-
cer en el fondo sin moverse, en apnea insplrato-
ria).

3. El nifio, una vez confiado, ya puede aberdar
la etapa siguiente,

_Mzo minimo sin rmoverse).

Ensayo
-
Duranta

V

Antes ... Después p=-

De qué sirve cansar-
s¢ durante Iz siesta,
cuando se puede re-

ﬁza_ 14 moverse?

O

manera de
hundirne

J\lu\\\.
b}
©
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1 52 Del descubrimiento... a la adaptacion , . Del descubrimiento... a la adaptacion 53

EVALUACION -~ . = El nifio ya no considera como caidas los dese-
2. Ahora el nifio es consciente de que puede: quilibrios hacia adelante y hacla alrds.
= Acepta of dejarse reequilibrar por ef agua.

- |1. Se supera la 72 etapa cuando el nifie es ca- « Flotar sin moverse.

| - |pazen continuidad de: s Aceplar fas caidas.
! _ o Dgjarse reequilibrar por el agua.

i - .| e Salidacon el agua a nivel de la milad de los * Sumergirse sin utilizar los brazos para una pa-
muslos {en la piscina poco profunda o desde el| | |rada refleja en un,mismo encadenamiento.
segundo barrote de la escalera):

- dejarse caer sobre ef vientre sin moverse, con Supiimir &l reflejo da enderar
el euerpo rigido y con los brazos pegados a lo lar- zamiento
go del cuerpo (saliendo de pie desde el segundo
barrote de Ia escalera) y dejarse rementar sin mo-
vimiento (mantenlendo a posicidn durante 8 seg
como minimoy,

- realizar el mismo encadenamierto sabre la
espalda y con los brazos pegados 2 lo larga dal
cuerpo.

= Caet an posicién de agrupado (de cara, de la-
do y de espalda) con los pies a la altura del agua
y dejarse remontar sin movimiento (manteniendo
la posicion durante 10 seg como minime}.

El mantenimierto de la posicién es muy impor-
tante para dar fiempo a que se efectie el empuje
hacia arriba. :

El nifio, una vez confiado, ya puede trabajar
eflcazmente:

= Los distintos estilos y las salidas.

TS — e Los distintos estilos v las salidas no pusden
* 8i algunos nifics ain mantienen la cabeza er- trabzjarsa eficazments sin antes dominar es-
guida y colocan los brazos hacia adelante para {as situacionas, .
una parada refleja, tendrdn que volver a traba-
far {as stapas anteriores.

" |Bobre el vientre o sobrs |a espalda,
. lag caldas ya no tlenen secreto para

nesotros|
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Del descubrimiento... a [a adaptacién

Ahora el nific es capaz da:
» Escoger un equilibrio y mantenerlo, con muy
pocos movimientos de piernas.

» Modificarlo pasando de un equilibrio a ofro.

Modificar ia colocacion de la cabeza conser-

Arnddn la raciniAn hadeaawial

Del descubrimiento... a la adaptacidn

57

92 etapa. )
Descubrir y mantener una aciitud hi-
drodindmica y desplazarse giobalmen-
te de un lado a otro de la piscina, tanto
por la supetficie como por el fondo

Presentacion de !a situacidn

Vay la mas lejos posible después de una ac-
cidn {salto, raccidn, empuje, salida).

§* A: intento deslizarme sin apoyo y sin movi-
miento, conservande la posicidn de salida.
i 9% B: Utilizo tas solucionas mas eficaces, enca-
| denando diferentes acciones motrices.

9* C: Sigo un recorrido balizado en ef fondo y
en la superficie. Realizo el cireuito con el minima
nimero de apoyos posible ¥ luego sin apoyos.
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60  Def descubrimiento... a la adaptacion

Sigo un recorrigo bafiz~» - " ondo y en la
superficie. Realizo el circuilo con el minimo nid-
mearo de apoyos posibie y después sin apoyos.

)
={{)
b

ﬁ Para cada situacion

o Encontrar el maximo numero de formas dife-
rentes para despiazarse, sin apoyos.

Piernas:

- movimientos alternativos,

- movimientos simultaneos (ver etapa 10%).
Brazos:

- movimigntos alternativos,

- movimientos simultdneos (ver efapas 14° A,,

B, C,vD,)

» Buscar la amplitud de los gestos y el tiempo de
deslizamiento.
+ Tocar lo minimo posible los cables durante e
recorride.
= Mejor puntuacion lotal por aquipa,
¥ Cambiar los recorridos variando las profundida-
des para mejorar las referencias espaciales.
b Recoger el maximo numero de objetos (reali-

zando el circuita).

-lempljes en los cables (se recomienda un batido

Def descubrimiento.. a la adapiacién 61

EVALUACION

f
1. Se supera fa 9° etapa cuando el nifio es ca-
paz en cantinuidad de:

= Con apoyo:

- hundirse y sin moverse, recorrer 4 m sobre el
vienire ¥ seguidamente 15 m con la ayuda de cin-
to tracciones-empuies en los cables,

- saltar, tocar ¢l fondo, empujarse para volver a
subir y con el cuerpo estirado sobre la espalda,
recorrer 15 m con Ja ayuda de cince tracciones-

de piernas para las dos travesias),

= Sin apoyo:

- efectuar [a travesfa de la piscina con la ayuda
de los brazos y de las piernas (12,5 m como mini-
mo),

- a la ida sobre gl vientre,

- a la vuelta sobre Ia espalda.

* Mejorar Ia puntuacidn del test da las etapas 32
y 5% «bajar hasta ef fondo eligiendo el recorridon,
Puntuacion minima 60 puntos (ver pagina 38).

2. Ahora ef nifio es consciente de qgtle puede:

* Desplazarse a lo largo de 15 m sin apoyo tan-
{o por fa superficie como por el fondo.

° Tomar y conservar la posicidn ideal para en-
trar mejor en el agua.

= Modificar la posicidn de !a cabeza para que
sea:

- solidaria con el tronco y poder utilizarla comao
un timdn, .

- independiente ‘del .

tronco para poder inspi- .-
rar, tanto por los lados .

como por delante, y no _Jf
perturbar el equilibrio -
horizontal. :

3. Ya puede trabajar eficazmente:

» Todas las etapas que se relacionen con el
perfil hidrodindmico. :

s Larinsn

Brazos gstirados

Fiernas estiradas

Capa limila TS
o 290 Lsa, | S

o, g o =l
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64  Del descubrimiento... a la adaptacidn

Ahora el nifio es consciente de que puede: @mmﬁ_
_ Con malgrial
_ -
Gerca de... N
AVAVA
Flatar

azarse

Adami ’ 4 X >
“Jan X X X
Yvonne VA vA vA
Desplazarse
W Con malerlal
Corca de.., - </.\)f>\<
<t
Pasar por debajo Pasar pot denlia

Adam

Del descubrimiento... a Ia adaplacion 65

Bor encima del agua

Sin malerial
~&— .. Lejas da

AVAVAVAVAV)

Flotar

X X
X X X
X X X X
r debajo del agua
“ __ Sin malerial _w
AVAVAVAVANEERVaVAVAVAN EAVAVAVAVAV)
¢ - ) ﬂ_< ... Lojos de
k]
¥ soplar Pasar poe debajo Bajsr, soplar y coger

- L
P LN
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68 Dol descubrimiento... 3 I3 adaptacion

IMPORTANTE

= Al descubrimiento «por ensayo-error» de los
principios comunes a los distintos estilos, debe
corresponder:

- Una aproximacién estricta y progresiva de es-
tos principios per objetivos.

- Una aplicacién comidn y simulldnea a los distin-
tos estilos.

- Una obligacion de no trabajar cada estilo por
separado, sino segln el objetivo comtn a los
cuatro estilos.

Orden crenoldgico de los aprendizajes segin
el objetivo a conseguir.

° Descubrir- Aplicar- Explicar:

- El perfil hidrodindmico.

- El ritme y los sentidos de empuje més eficaces
an relacién con;

- 13 oscilacidn vertical {el enderezamiento y
5US causas),

- la oscilacion lateral,

- los movimientus especticos de cada estilc,
-y las coordinaciones particulares de cada uno
de ellos {y la conftinuvidad de las acciones).

La amplifud de los gestos debe cansidararse
un objetivo constante en todas las parles que
trataremaos a partir de la 12 etapa de aprendi-
zaje.

- El perfil hidrodindimico. .

Para el alumno se trata de:
- descubrir &l mejor perfil hidrodindmico {92 eta-
pal,
- apartirde un trabajo de piernas, meiorar:
o e inmersién,
= sobre una larga distancia en fa superficia, im-
poniendn de esfa manera el dominja de la
respiracidn y conservando a la vez una posi-
cion hidrodindmica, La relajacion de la nuca
se ve mejorada (etapa 119);
- aplicar estos descubrimientos a:
< las salidas y los virajes (en forma de juegos,
etapas 15 A, A, ¥ A,) v paralelamente,
* a los distintos eslilos (elapas 14 A, para el
eslilo de crol, 14% B, para e! de espaida, 14
C, para el de braza y 14% D, para el de mari-
posa).

- El ritmo y los empujes mas eficaces para antici-

par las ¢causas de endergzamiento con refacidn a .

la respiracién y a la amplitud de los gestos.

Dominie del «desplazamiente por la superficie con
las piemas y con los brazos atrds» {elapa 11%).
Ahora se lrata de:

- descubrr ef ritmo y el senfido de los empujes
mds eficaces (etapa 12%) con refacién a las cau-
sas de enderazamiento y sus soluciones {etapa
13%).

ar estos descubrimientos a los cuatro esfilos
simulténeamente, y a las salidas y a los virajes.

- esfo en el tema «me desplazo dnicamente con
los brazos y sin enderezarme...» (Grol 142 A,, es-
palda 14? B,, braza 14* C, y G,, y mariposa 142
Dy). «Msjoro mis deslizamientos después de
tna salida o de un virgje».

= Gon &l fin de facilitar la toma de conciencia v las
referencias iniciales, empezaremos con un movi-
mignto completo con los dos brazos en fos cua-
tro esfilos, insisfiendo em;

s £l movimiento global y de maxima amplitud:
«lejcs hacia adelante y lejos hacia atrds, con fas
manos pegadas a los muslos.»
en coardinacidn progresiva con:

- la colocacidn de la cabeza para conservar el per-
fit hidrodinamice con relacién a:

- el movimiente de 10s brazos y cdmo realizarlo pa-
1a avanzar sin enderezarse,

- el riimo para avanzar eficazmente

- la respiracion sin enderezarse; cudndo inspirar,

- la coordinacitn general sobre un movimiento glo-
bal.

« Todo esto debe hacerse antes de trabajar aspeci-
fleamernite los estilos simultdneos y allernoas,
La téenica y el gesto adecuado, son censecuen-

-duo.

o,_m de una buena percepcidn de esfos principios
comunes y de su buena gesticn en relacidn a las

nvnmnamnmm articulares propias de cada indivi-

- ,_.mm causas de las oscilaciones laterales relacio-
nadas con el ritmo, el sentido dz los empyjes y la

respiracicn.

Con relacion al tema anterior, se trata de;

- descutir ef ritmo, fag distinias formas de girary
de avanzar y consecuentemente /as causas de
fa oscllacion lateral (etapa 129),

- aplicar el lema «me desplazo en {inea recta con

un buen movimiento de brazos» a los estilos al-

lernos (en crol 14° A, y A, v en espalda 142 B,y

B,). En el perfeccionamiento, este tema también

es valido en lo que concierne a los estilos simul-

taneos para mejorar la orienlacién de los empu-
jes y el rendimienic motor.

- La continuidad y las coordinaciones especificas
de cada estila.

Del descubrimiento... a Ia adaptacion 69

o Tadas las discontinvidades voluntarias necesa-
rias para facilitar las referencias iniciales, se deben
suprimir a parir del momento en que se domina la
1écnica de los movimientos.

= En el momento de las coordinacionas par-
¢iales: brazos-respiragién y piemas-respiracion, se
tratard de insistir en fa amplitud de los gestos, la
respiracidn en el momento preciso y en el ritmoe, a
fin de que la continuidad y el aumento de 1a fre-

Cuadro de sintesis por tamas

guencia no se efecttien en detrimento de la ampli-
tud.

e kn el momento de trabajar las cocrdinaciones ge-
nerales: brazos-piemas-respiracion, nos seguiremos
guiando por estos principios ¢riticos,

La amplitud y el tiempo de deslizamiento apare-
cen relacionados integramente con el conjunto d
los principios anunciados. .

Después de una fase indispensable de adaptacidn (efapas 12 a 8% el nifio esta disponible para Descubrir,

Aplicar y Recibir una explicacion.

hidrodinamicg
Mejorar: etapas
‘ 107y 112

i Descubrir Aplicar Explicar
-encrol 142 A,
- en espalda 14? B,
El perfit etapa §2 - n braza 142 C, paginas 171-174

- en mariposa 147 D,
Virajes y salidas
1824, A v A,

E!l ritmo y of sentido

de los empujes . etapas 128y 132

-encrol 142 A

- en gspalda 142 B,
-enbraza 142G, y G,
- en mariposa 142
D,yD,

péginas 183y 184

La oscilacidn vertical

(o enderezamiento) etapa 132

- eri erol 1424,

- en espalda 143 B,
-enbraza 142G, v G,
- en mariposa 142
Dyy D,

paginas 178 - 180

La oscitacién fateral etapa 128

-encrof 141A, y A,
- en espalda 142
B,y mu

péginas 181 - 182

La continuidad

en relacion constante
con los olros temas

La amplitud

-encrol 148 A, y A,
- en espalda 142 8,y
mm

-enbraza 141G, C,
¥y G,

- ¢n mariposa 14?
D;. D, ¥ Dy

pagina 177

presente desde las
primeras referencias

{movimiznto completo | paginas 175y 175

con los dos brazos)

4%
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ASPECTOS A TENER EN CUENTA AL ORGANIZAR UNA CLASE DE
NATACION

Prof. Carlos Castellanos

(Argentina)

Durante largo tiempo la ensefianza de la natacién estuvo reservada a
profesores que durante muchos afos estuvieron vinculados a instituciones

prestigiosas que respetaban la trayectoria de estos gueridos maestros,

o5

algunos sin mayores titulos o conocimientos que los que otorgaba la
experiencia de dar cientos y cientos de clases que fueron forjando en ellos
una fama que aun hoy resuena en algunos ambientes. Vale este articulo
como homenaje a aquellos entrafiables formadores de nadadores,
responsables de la edad dorada de la natacién argentina, cuando nuestra
bandera flameaba con mas frecuencia en los podios del mundo.

La natacion hoy en dia se ha expandido a todo el pais. Son pocas las
ciudades que no poseen natatorios aunque sea de verano donde haya una
colonia de verano o una eécuelita de natacion, llave de entrada junto con
algunos programas educativos provinciales o municipales, a la ensenanza de
la natacion y actividades acuaticas. Este descomunal crecimiento, junto con
la crisis econdmica que golpea al pais, ha provocado que sean escasos los
natatorios que posean profesores con experiencia, sencillamente porque
quedan pocos, o los bajos salarios o las distintas “racionalizaciones de
personal” que han hecho varias instituciones han provocado la perdida de
numerosos profesores excelentes.

Nos encontramos pues, con una gran cantidad de jovenes haciendo sus
primeras armas en las piscinas que provienen, segln la suerte que les ha
tocado, de institutos terciarios o universitarios con una formacién teodrica
pocas veces complementada con aspectos practicos tan elementales gue a
veces sorpi'ende y preocupa la calidad de preparacion que han recibido. Hoy
nos referiremos a unos elementos que considero basicos para poder

organizar una clase de nataciéon y que espero que ayude a quienes hoy se
lanzan a la hermosa tarea de ensefiar a nadar.



Recomiendo recordar siempre a la hora de ensefiar estas tres palabras
seﬁaiadas aqui en orden de prioridad:

SEGURIDAD - MOTIVACION - ENSENANZA
Si por alguna razén olvidamos estas prioridades a la hora de organizar una

clase, seguramente fallaremos en algtin aspecto del proceso que se pagara,
segin la omision, mas o menos caro.

PRIMER ASPECTO: SEGURIDAD

Antes de dar la clase debemos-saber con total claridad donde-y cuando

a4

empiezan y terminan nuestras responsabilidades, es decir donde recibimos a
los alumnos y donde los Adejambs 0 entregamos a terceros. Desde ese primer

minuto hasta el Ultimo todo lo que suceda con ellos estara bajo nuestra

responsabilidad, por lo que el profesor deberd extremar todos [os recursos |

necesarios para gue la clase sea segura y no corran ningun peligro si es que

la funcion pre-establecida es la de dar la clase Unicamente y ,si como cada
vez es mas comin , el profesor debe hacer * vestuario” , entonces debera
prestar atencién al cuidado y resguardo de la higiene y por supuesto de la
pérdida de ropa u otros objetos. Aqui también se presenta una excelente
oportunidad de educar, ya que la experiencia indica que en reiteradas
ocasiones los nifios desconocen hasta las més simples normas de

comportamiento en un vestuario. Hay que recordar que una buena clase

puede fracasar por culpa de un accidente, pérdida de objetos o una simple

pelea entre alumnos. Las distracciones en estos aspectos le han hecho
perder trabajos a mas de un profesor.

SEGUNDO ASPECTO: MOTIVACION

El mundo que nos ofrece el agua es de por si apasionante, y salvo en
aquellos alumnos que arrastran miedos familiares o experiencias negativas,
es dificil resistir 1a tentacion de buscar placer por moverse en el agua, sentir

la maravillosa sensacion de flotar, la alegria que provoca jugar en este
medio, etc.



El profesor tiene entonces, a priori, una batalla ganada. El GRAN DESAFIO
gue muchas veces no se termina de entender, es-el de mantener esa
motivacion a lo largo de cada clase, comprometerse a lograr que el alumno
se vaya de la misma con ganas de volver a la préxima. Y ésto no significa
que la clase se tenga que convertir en una sesion de juegos simplemente, o
una competencia constante gue sabemos proveca un alto interés pero que
tiene sus limites. La mano del profesor debera encontrar 1a jusia medida para
desarrollar los temas en forma agil, sencilla y alegre.

TERCER ASPECTO: ENSENANZA

Una vez solucionado, o mejor dicho, complementando los otros dos
aspectos, debemos concentrarnos en la adquisicién de habilidades queé
permitan al alumno desenvolverse en el medio.

Suena a priori ilogico y hasta casi tardia la aparicién de este aspecto, pero
debemos entender que sin los otros dos contenidos, el proceso de
ensefanza se puede convertir en peligroso, aburrido, frustrante e incompleto.
Todos los ejercicios propuestos, todos los juegos gque se desarrollen y en
cada actitud o posicion en que se ubica el profesor en la piscina debe

contener estos aspectos sin los cuales el proceso tendra seguramente un
pobre resultado.

EL EQUILIBRIO: (ES POSIBLE?

Si acordamos que la clase perfecta no existe, de todas formas debemos
reconocer que el tratar de acercarse a ella es tarea de todos los dias por
parte del profesor. Nuestro compromiso sera el de buscar las propuestas
adecuadas al grupo, espacio y material disponibie. Seria necio pensar que
existe una sola formula, aungue todavia parece que existen quienes creen
gue son los duefios de la verdad. Los “profes” que deben trabajar en esta
actualidad incierta y cambiante saben que tienen la posibilidad de aprender
de su propio esfuerzo diariamente para convertirse como aguellos viejos

maestros, en los formadores de una nueva generacion de nadadores.






