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1) Fundamentacién: En el marco de la formacién de docentes y licenciados en
Educacién Fisica se debe destacar el innegable campo de desarrollo en que permite
incursionar el area de las actividades acudticas en general y de la Natacién en particular.
Entendida desde esta concepcion, la natacién no es simplemente un depotte que se
practica con mayor o menor grado de calidad técnica: es una poderosa herramienta
educativa que no solo cubre las expectativas y posibilidades de la formacién escolar,
sino que atraviesa todas las edades y condiciones del ser humano. Las actividades
educativas desarrolladas en el medio acuatico tanto en el ambito 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

. buscard abordar el 4rea temitica correspondiente al segundo nivel de contenidos
especificos.

2) Objetivos Kstrueturales

Departamento de Humanidades ¥ Ciencias Sociales

Disefio de los Programas de Estudio



Que los futuros docentes:
1) Conozecan las incumbencias de la labor profesional del docente y licenciado en
Educacién Fisica en el 4rea especifica de las actividades acudticas.
1) Adquieran la formacion necesaria para la ensefianza de la natacion en todos los
niveles de enseftanza.
11l } Accedan a las nociones de los fundamentos en los que se sustentan las
actividades acuaticas.

IV )Desarrollen una formacioén corporal que esté de acuerdo con las funciones

,profesionalesque deberé'n cunlplil" R e e e e e e et e et e it e e i e e e e < e e

3) Unidades Diddcticas

3,a) Contenidos Tematicos por Unidad Didactica

1 - Escuela de nataci6n y orientacién docente para el trabajo en la misma:

La gestién en las actividades acudticas. Programas priblicos y privados.
Organizaci6én y funcionamiento de la escuela de natacion
Planificacion de actividades para los distintos niveles.

La clase de Natacion, sus contenidos y expectativas de logro.

La Iniciacion al entrenamiento de natacién

II - Técnica de nado pecho:

Historia.

Analisis técnico de los movimientos del nado completo.
Didactica de la ensefianza. ‘

Aspecto reglamentario,

111 — Deportes Acuaticos:

Historia .
Andlisis técnico del polo acudtico, clavados, nado sincronizado y aguas abiertas
Aspectos reglamentarios

TV — Técnica de nado mariposa.

Historia.
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Andlisis técnico de los movimientos del nado, completo.
Didéctica de la ensefianza.
Aspecto reglamentario.

V - Técnica de vueltas. partidas v relevos en la natacidn deportiva;

Historia.

Andlisis técnico de las vueltas combinadas y de la partida de relevos.
Did4ctica de la ensefianza.

Aspecto reglamentario.

VI - Actividades Acudticas: Teoria y Didéctica

Para pre-post parto

Para bebés

Masters

3°Edad

Gimnasia Acuética
Rehabilitacién
Prevencidn de Accidentes

VII— Eventos Acuaticos:

Clase Abierta — Fiestas Acuéticas - Torneos: tipos, objetivos y organizacién
Aspectos reglamentarios

3.b) Bibliografia Especifica por Unidad Temética

Unidad 1

= Guerrero Luque, Rafael - Guia de las Actividades Acuaticas, Ed Paidotribo,
tercera parte
= Strnad, Radl — Arsenio, Osvaldo, Natacion I, ED. Gymnos, cap 8, pp 161 a 181
Pinola, Gabriela; Fulugonio, Julia; Areces, Graciela, Castellanos, Carlos. “La
Gestion en Natatorios y Programas Acuéticos (en edicidén)

® Castellanos Carlos en “La Natacién Deportiva Bésica™ 1° part en fenonline,
www.fen.org.ar

Unidad I IV v V:
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Maglischo, E. — Richardson K., Natacidn, ED. Hispano europea, cap. 8, 10y 11
Percivale, Carlos “Natacion, Reglamento comentado, arbitraje vy organizacion”.
Reglas de estilos mariposa, pecho, individual combinado y relevos

FINA reglas de natacién en www.rfen.es Reglas de estilos mariposa, pecho,
individual combinado y relevos

Bucher, Walter “1000 ejercicios y juegos de Natacién y Actividades Acuaticas”,
Hispano Europea, cap 12

Castellanos Carlos “Aprendizaje de Relevos™ en fenonline, www.fen.org.ar

" Strnad, Raal’, Arsenio Osvaldo “Natacion 1” pp 104 2116~~~

Franco, P. — Navarro, F., Habilidades acudticas para todas las edades, ED.
Hispano europea. Pp. 1802214

Unidad II1:

Guerrero Luque, Rafael — Guia de las Actividades Acudticas, Ed Stadium, cap 4

Unidad VI:

*

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

Franco, P. — Navarro, F., Habilidades acudticas para todas las edades, ED.
Hispano europea. Cap 2y 3

Sanz, Martha; Sanz, Magdalena, “Tu Hijo y el Agua”, Ediciones B

Unidad VII:

€

Percivale Carlos, Reglamento comentado de Natacion,

FINA reglas de competencias de natacion en www.rfen.es

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

4) Bibliografia General
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» Metodologia para la ensefianza del estilo mariposa a nifios entre 9 y 12 afios
Iniciacion al entrenamiento de grupos adultos (mayores:de:25 dtios

= Formacién de grupos de nado sincronizado en el 4mbito escolar

* Fundamentos para un programa de gimnasia acudtica

En todos los casos, el trabajo practico no debe ser inferior a 8 paginas en letra arial 12
interlineado doble tamafio A4 y debe contener la bibliografia completa utilizada tanto de
medios graficos como electrénicos, debiendo superar obligatoriamente en volumen la

enunciada en el programa. Una vez defendido y aprobado se podré rendir el examen
tedrico practico que abarcard la totalidad del programa
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¢QUE DEBE SABER UN ALUMNO QUE QUIERE EMPEZAR A ENTRENAR?

Son numerosos los contenidos que se deben ensefap 6k "la “#4¢tiela de

natacidn, con el correr de los afios he descubierto que.muchos colegas que

se desempefian en la ensefianza ignoran que la mayorfa de ellos, por mds

elementales que sean, son fundamentales para poder arribar a la NDB.

Daremos algunos ejemplos en la siguiente tabla

1

CONTENIDO

NIVEL A ALCANZAR
ENLA ETAPA DE
APRENDIZAJE

IMPORTANCIA QUE
TIENE EN LA NDB

Respiracién

Lograr una respiracién
automdtica priorizando
la espiracién

Dominar diferentes
ritmos respiratorios en
Todas las téchicas para
aplicarlos de deuerds a

las necesidades

_|_fisioldgicas o tdcticas

Posicién Ventral y
Dorsal

Mantener en forma
natural y relajada
dichas posiciones en
forma estdtica, en
deslizamientos de
pared y piso,y con
movimientos
_propulsivos

Reduccidn de frentes
frenadores,
optimizando los
desplazamientos.
Correcta posicién del
cuerpo en las
diferentes técnicas

Giros y Cambios de
~ posicién

Realizar giros simples f

lisremente y
enfrentando diferentes
obstdculos, incluida la
pared. Lograr cambios
de posicién dorsal a-
ventral, de ventral a
dorsal, etc)

Realizacién de vueltas
de los diferentes
estilos y de cambios de
estilos (pruebas
combinadas)

Nado Sub acudtico

Control de
desplazamientos en
posicién ventral, dorsal
con tovimientos
rectilineos y también
ondulantes

Dominio del quinto
estilo y
desplazamientos sub
acudticos luego de:
partidas y vueltas




Entradas al Agua de
Cabeza desde el borde
o plataformay de
espalda desde dentrd
del agua

Zambullidas con

entradas limpias

controlando los
segmentos corporales

Aptendizaje de las
partidas de
competencia

Control del tono
muscular

Diferenciar la -
alternancia de los
momentos de tensidny
relajacién

. Capacidad de
seleccionar los grupes
musculares necesarios

para lograr
movitnientos
propulsivos o de
estabilizacién de
posicién correctos

Capacidades
coordinativas

Desarrollo integral de
las mismas

Rigueza motriz para
resolver nuevas
técnicas o mejorar las

. conocidas

Capacidades
condicionales

Desarrollo integral de
las mismas de acuerdo
a la edad

Aumento de la
capacidad de ampliar
movimientos,
sostenerlos en el
tiempo o realizarlos con
mds velocidad o fuerza

Relevos y llegadas

Lograr toque clarocs de
pared en llegada en

 actividades-y juegosy

relevos simples desde’
dentro del agua, y
desde fuera con
entradas de pie y de
cabeza

Control de llegadas en
todos los estilos,
entrega limpia de
relevos, y releves

correctds con pérdida

de equilibrio previo dl

toque del compafiero

Estos contenidos son sdlo ejemplos de la gran importancia que tienen
algunos aprendizajes en las primeras etapas, que tTienen una transferencia
directa a la NDB, lo que demuestra una vez méds que las actividades que se

realizan desde que un nifio imete por primera vez en su vida un pie en la
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GUIA DE LAS
ACTIVIDADES ACUATICAS
Instalacion y Recursos.
Los Programas
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CAPITULO I

SEGUIMIENTO Y EVALUACION

PRESENTACION

Este tercer bloque o parte del manual se dedica a apuntar algunas
orientaciones acerca de esta fase del proceso de la planificacién y de los
programas; €l de su seguimiento y evaluacion.

Responde a la necesidad de su integracién dentro del proceso para {a
puesta en préctica de las Actividades Acudticas. A partir de €l se
conseguird un objetivo de mejora de la «calidad del servicio docente
ofrecido». Y, gracias a ella, se retornard a la fase inicial en un proceso
siguiente de elaboracitn con un-conocimiento mds preciso acerca de a
adecuacién, coherencia y efectividad de los fines y objetivos trazados.

Asi, en posteriares ciclos de planificacién de las actividades, se
partird de un nivel superior y més ajustado, consecuencia de las conclu-
siones y resultados obtenidos. (Ver cuadro 53.)

Preparacién »+ Ejecucion »| Evaluacién

Cuadro 53. Proceso de planificacién y programacion.
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30 Guia de lus aciividudes aeudticas

tencidn cualitativa y se referird a su repercusién en un plano giobai del
lumno. Se podria decir que entrar{an los objetivos que afectarian a su
onducta migtriz en relacién a la‘esfera cognitiva y afectiva.

3

3.-Los plizos o momentos para realizar 1a evaluacién variardn, segin-

e trate de %u contirol o valoracidn, vy se atienda a un aspecto u otro {de
| Em:mmnmﬁa:“ ‘consumo energético.., o bien de determinados progra-
1as..). - & i

En Mmzm%_. serd positivo realizar el control al inicio, (recordemos las
tuebas de aptitud), periddicamentse, segiin la modalidad y su duracién
ciclos trimestrales, mensuales..), ¥ al final, como recogida complemen-
aria de datos para la valoracidn. .

La valoracién se realizaria al final, dado que lo que perseguird es
mitir ese juicio, a partir de ser conocidos todos los aspectos que han
atervenido: datos o mediciones periddicas, asistencia y, sobre todo, la
bservacion de los objetivos perseguidos inicialmente en el programa.

4.-En cuanto al sujeto que la realiza, se tenderd, en general, a una
:valuacidn interna. Para la planificacion, la propia estructura funcional
ie la entidad delegard en un técnico o colectivo gestor esta responsabi-
idad, segiin las tareas y su organigrama establecido.

En cuanto a la evaluacién de los programas, serd normalmente el
wopio educador <l que lo realice,

Si bien esto no excluye categdricamente plantear situaciones en que
i pueda dar una evaluacién externa paralelamente, en ciertos supuestos
:erd positiva y necesaria la inclusién de otros sujetos en esta fase.

Pensemos, respecto a la planificacién, que en algunos tipos de
:ntidades, en dltima instancia, habrd otros sujetos, aparte de los técni-
:08, que emitirdn un juicio acerca de una planificacién. En entidades
:omo clubs, el socio, a través de las periddicas asambleas (ordinarias y
:xtraordinarias), serd, cuanio menos «formalmente», quien una vez
ecibidos los datos y resuliados de 1a gestidn la valorard positiva o
wegativamente. Su criterio implicard una evaluacidn externa.

En la esfera de 1a evaluacién de los programas, en ocasiones serd
:onveniente que periédicamente o de forma puntual se consulte y se
1aga participar a otros sujetos. Pensemos en la conveniencia, en progra-
nas escolares, de incluir, en cierios aspectos, a los educadores de los
sentros escolares en la evaluacidn, o, en ocasiones, a los propios padres.
Respecto a estos dliimos, en otras modalidades como la de bebés, serd

Seguiniento y Evaluacidn 361

especialmente poOsitivo conocer su valoracién y datos a aportar, en un
momento previo o conjunto al de la evaluacidn.

Finalmente, tanto para la planificacion general como para los progra-
mas, se puede recurrir, con mds o menos €nfasis, a otras formas de
evaluacién externa. Se puede establecer por parte de la entidad que
cestione un servicio, o el equipo que desarrolla los programas, una
evaluacion por parte de sus usuarios o de sus alumnos. A través de tests,
emitirian su juicio acerca del servicio ofrecido. Sin duda puede ampliar
los elementos de andlisis para el conocimiento de su gestidn.

El modo establecido requerird que se pueda disponer de una claridad
en el conocimiento real de cada aspecto a valorar. Esto es, que los datos
a partir de los cuales hay que elaborarlo, deberédn proceder de una fuente
que dé una informacién veraz. Serd, en general, necesario someter su
andlisis respecto del organigrama funcional, a todos los implicados, en
diversa medida, pero con su conocimiento.

LA PLANIFICACION

La planificacién supondré la concrecién y puesta en marcha del
proyecto de trabajo de la entidad. Este que, cono hemos visto, estruc-
tura y da coherencia a la tarea que desarrolla la entidad, tendrd que estar
sometido periédicamente, por upa via u otra, a un control y evaluacién.
A través de ella se valorard tanto el mantenimiento, la supresién o la
incorporacién de aspectos relacionados con sus directrices, el funcio-
namiento y organizacién, como los andlisis de todos los factores que
afectan a su oferta. '

En cuanto a los aspectos a evaluar de la planificacidn, se podrian
agrupar siguiendo la estructura apuntada al inicio del manual en el
apartado de su planificacién. Los primeros corresponden al andlisis de

los factores previos, los segundos, a su interaccién y aplicacion.

(a). De las directrices de trabajo:

-Cumplimiento de las finalidades en sus vertientes de
trabajo. :

-Rentabilidad econdmica-social de la gestion.

-Consecucién de logros deportivos y gestién docente.

(b). Planificacién a corto y largo plazo:
-Bfectividad global del plan trazado 2 largo y corto plazo.
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Gueler de las ectividades acuwdricas

iy

-Saber cémo ha establecido el contacto con la entidad.

-Aspectos que eila crea interesanie sefialar.

Esta ficha, que contendrd la informacién de cada alumna y del tipo
: actividades que realizan, la podrd ir elaborando el profesor, en los
wWos relativos al programa, y serd una guia durante la sesidn.

Finalmente, se elabora el informe evaluando la actividad en conjunto:
Asistencias.
Cémo ha respondido al programa.
a cada parte
« « 2 las actividades planteadas.

Se ha ajustado ¢l programa a sus necesidades.

Cémo se autoevalia el profesor en su actuacidn ante la alumna.
Incorporaciones a realizar. .

-En el contenido del programa.

-En las actividades realizadas.

-Nuevas actividades aplicadas.

{de estos dalos se puede solicitar su evaluacidn a la alumna, aparte
: la evaluacidn del profesor.)

<« «

Seguimiento y evaluacién postparto
Serd andloga a la primera. Igualmente constard de:

~Informe inicial del médico (autorizando la actividad, una vez des-
jrarezca cuarentena, hemorragias...)

-Ficha de seguimiento.

-Ficha de evaluacidn final,
Toda esta informacién, conjuatamente, se conservard de igual forma
1 un fichero.

La «ficha de seguimiento», podrin incluir.

-Datos personales de la alumna:
Su nombre, direccibn, teléfono, edad, y especificar si continda
ibajando.

Datos médicos (por el médico):
-Hacer constar sus antecedentes generales. Debiendo hacer constar si
isten reservas de tipo médico,

Seouimient ¥ Evatuacion
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-Quién realiza el coatrol postnatal. Médico y -teléfono.
-Aspectos a resaltar. Dolencias, estado de dnimg...
-Tipo de parto: hepidural, natural, provocado, cesérea.
-Tiempo de recuperacidn..

-Observaciones

-Datos del programa {(a rellenar por el profesor).
-Organizacién del curso. Duracién, frecuencia, tiempo de sesion,

horario en que lo realiza.

de

-Distribucidn de objetivos

- « de las actividades preferentes.
Estos dos puntos referidos a:

- Parte respiracién.

- « Gimnasia ¢n el agua.

- «  Natacién aplicada.

Otros aspectos: (a rellenar por {a interesada)

~-Motivacién hacia la actividad {cansancic, flojedad,..)

-Actividad fisica anterior.

~Saber cdmo ha establecido el contacto con la entidad.

-Aspectos que ella crea interesante sefialar.

Esta ficha, que contendré la informacién de cada alumna y del tipo
actividades gque realizan, la podra ir elaborando el profesor, en los

datos relativos al programa, y serd una gufa durante la sesidn.

to:

Finalmente, se elabora un informe evaluando la actividad en conjun-

Asisisncias.

Cémo ha respondido al programa

« « a cada parte

« « & las actividades planteadas.

Se ha ajustado el programa a sus necesidades.

Cémo se autoevalia el profesor en su actuacién ante la alumna.
Incorporaciones a realizag:

-En el contenido ‘del programa

-En las actividades realizadas.

-Nuevas actividades aplicadas.

Estos datos se pueden solicitar igualmente para su evaluacién a la

alumna, aparie de la evaluacidn del profesor.
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] Guia de lus actividades ocudticos
crividades........ -de gimnasia en el agua

-de natacidn aplicada

~-de relajacion

-Datos de seguimiente

rganizacidn

0ErAM . cvveeeee -asistencia
-actividades mds eficaces
-progresiones

saluacién final..  informe

Seguimiertto y evaluacion para Tercera edad

Dado que es frecuente que en esta modalidad los alumnos realicen
1a prdctica mds o menos continuada, tendré la evaluacién una finalidad
2 s6lo a corto sino a medio plazo. .

Los aspectos a recoger en el comienzo del curso serdn:

— Personales.

Direccién, teléfone...

-Centro de actividades ¢ colectivo de tercera edad ea el que aommno:m
tividades.

-Tipos de actividades fisicas que realiza. Dfa, hora, tiempo..

— De tipo médico:
-Si presenta alguna lesién, Especificarla y conocer si realiza algiin
ro tratamiento {dia, hora..)

~ Del programa. (por el profesor): .

-relacién de alumnos matriculados.

-Organizacién del programa. Duracién, frécuencia, tiempo de sesidn,
as, hora.

-Atenciones especiales por alumno: nombre/ reserva/Actividad con-
indicada.

-Temporalizacién objetivos.

-Actividades realidad / partes.

-Problemmas que se presentan.

-Relacién de grupo

Seguintiento y Evaluacidn 369

Acabado el curso, sz realizard una evaluacidén interna de cada
alurnno en base:

A nivel de grupo:
-Niimero de sesiones ejecutadas.
-Asistencias / alumno.
-Respuesta global a la actividad (Implicacidn, indiferencia)
~-Consecucién de objetivos: Matores :
De relacidn
A nivel individual:
Asistencia / alumno.
Implicacidn en la actividad.
Consecucién de objetivos. Respecto a las partes.....
-Animacidn
-Natacidn
-Relajacion
& € rrrennn reeeeerneenne.Relacion

Seré positive pasar una encuesta a los alumnos en la que valoren la
actividad, sobre una propuesta de «gué ?ovwaapm y qué os ha gustado
mis de la actividad».

Recogidos estos datos del grupo y alumno, veremos la relacidn de
ambos y conservaremos: los datos mds significativos del alumno, como
la evaluacidn del programa, resulfados obtenidos a través de la activi-
dad. Después de ello, serd positivo contrastar estos datos con los de
otros grupos que simultdneamente practiquen.esia actividad. A partir de
ello, obtendremos conclusiones de las modificaciones a establecer en el

programa.

Seguimiento y evaluacién para las actividades de bebés

1.- Serd conveniente, en un inicio, realizar una recogida de datos:

-Solicitar un informe médico: -

conforme el alumno no presenta reservas v si las tuviera y no fueron
incompatibles, describirlas todo lo posible. Pueden haber cardiopatias,
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Guia de las acrividades actudticas

Informacién a los padres:
Tendria una funcién de sugerir actividades y estrategias a €stos para

continuidad de la actividad acudtica. Pensemos en un final de curso,
= B A P .s - .-
s el cual ellos practicardn actividades con sus hijos, serd positivo
gerirles algunas indicaciones.
b Wk »

En cuanto mwww evaluacién a medio plazo, los datos, a ser posible, se
toducen en ug programa de ordenador para valorarlo e introducir

sjoras.

Seguimiento y evaluacidn en preescolar
Distinguimos tres momentos:

1.-Al inicio del curso:
Distribucién por edad y Prueba de nivel.
Se establecen los grupos lo méds homogéneamente posible. Separando
upos de (A) 2-3 afios y de (B)4-5 afios. Se anotan en listados.
Dentro de esto, se prueba el nivel inicial:A...1/2/3

B...4/5/6

2.-Durante el curso.
Estas hojas de control se revisan trimestralmente: -Cambios de edad
. - « de nivel.

Este puede ser entregado a las escuelas que lo soliciten.

3.-A final de curso

se evalda a cada alumno a partir de un informe.

Se entrega un informe al centro o padres, el anterior, u otro mis de
»0 de general.

En ¢l caso de escuelas, se realiza una evaluacién de la dindmica y
rolucién del curso con ese centro en base a pardmetros como: nivel de
uticipacién, puntualidad, valoracién conflictos..

Tipo de informe peor alumno:
Programa Preescolar (descripcidn
Nivel del alumno..... .
(Niveles existentes..).

Datos del alumno....

Datos de la instalacién:..Educador...

Seguimiento y Evaluacidn 373

Valoracidn:
Pardmetros: Habitvacién al medio....(puntuacion sobre una escalz o

valoracion personal para padres)

Aceptacién actividad.....
Observaciones del educador...

Seguimiento y evaluacidn en la ensefianza primaria
Se pueden plantear cuairo aspectos:

1.-Control periddico de las habilidades adgquiridas.

Se realiza por ciclos trimestrales sobre el curso escolar.

Sobre una progresidn de las habilidades de todeo el cuadro de niveles
escolares, se puntiia segiin el nivel de habilidad y de adquisicién global
de actitudes de cada alumno. Cada monitor realiza la puntuacidén.
Asimismo anota las -observaciones:

-Problemas especificos del alumno.

-Aptitudes y posible seleccién de nadadores.

-Refuerzo de los alumnos con menor puntuacidn.

(Relacionado com ello, un cambio de nivel en los que superen el
nivel.) (Ver cuadro 56 y 57.)

El primero hace referencia a pardmetros globales a la aciividad, El

segundo a habilidades.

2.-La evaluacion final individua!l de cada alumno.
Se realiza sobre los controles trimestrales y la evaluacién final sobre

las conductas globales:

Evaluacidn final:

Aspectos MOtOres......... coordinacidn
Técnica estilos
Dominto habilidades especificas de waterpelo/sincro...

Aspectos afectivos.......... . Capacidad de relacidn en equipo
Implicacién a la actividad..

Aspectos cognitivos........ Conocimiento y aceptacidn de reglas

A nivel intemo, se puede hacer una puntuacidn sobre una escala.
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N-5

- {peneral)

- Desplaznrse 50 m. crol-esp, cierla téenica
- Desplazarse 50 m, braza "
- Desplazarse subacudtice

- Conacer la nocién solida/vimje/de crol y espalda
Especialidad:

"

N-5

i - (general)
- Desplazamiento 50 m. ciesta téeniea Crol y esp.

- " 50 m. Braza

- * 50 m. subaculico
- Conocer nocidn sulidafviraje. Crol y esp.

Especialidad:

» "

N-5

b - (general)
- 200 m. natdo continuo
- 00 estibos
- 4530 crol {velocidacl)
- Daminn safidafvirie crol y ex.
Especinlidud:

WP: WP: Wp:
? - 15 m. trudgeon 2 - 15 m. irudgeon 2 - despluzamiento 15 m. trudgeon
3 - 55, epgbeat 1 - recepcibn/pase. Nocién 3 - MNocidn pusefrecepcién
4 - Nocidn pasefrecepeion 4 - xS virafe 4 - %15 viezje
5 - Intro regh 5 - Intro regl, 5« Iniro. regl.
S SN L SM:
2 - Remada estacionaria 10 s, 2 - Remnda estacionaria 10 s. 2 - Remada estacionaria en 10} 5,
3 -4 x 25 desplazamicnio en estilos de bulfet 3 - 4x25 m. desplnzamienio en esiilos de ballet 3 - 4x25 m. desp, en estilos de badles,
4 - Realizar 5 s. egg-beat 4 - Resfizar 5 s. eggebeat 4 - Reafizar 5 s. epp-beat
3 = Desplazamientos en sincronia de rfos y cuarteros 5 - Desplazamicntos cn sircronia Irivs y cuartetos 5 - Despl. en sincronfa tribs y cuacter,
55 §s: 55
2 - Conocer 4x25 relevos 2 - Conorer 4%25 relevos 2 - Conucer 4x25 relevas
3 - Desplazamiento 25 m, DBE con P 3 - Desplazamieato 25 m. DBE con P 3« Desplazamienios 25 m, DBE can P
4 - Saber realizar unz enirada en ef ugua con visién 4 - Saber realizar una cpirada en agua con visidn 4 - Saber reatizar uny entrdit en ngut
5 - Intro, al regl. 5 - Intro al regl, § - Iniso repl.
PUNTUACION
Escuela:
Cuadro 57. (Continuacisn). :
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Guio de los actividades acudticas

‘ara elio, se parie al igual que en lo escolar, a considerar:

Edad )

Realizacién de un «perfil de referencia» (F. Navarro 1989): segin:
pacidad de deslizamiento, eficacia propulsiva, fuente de energia
bica v apaerébica, y motivacién -y cualidades psicolégicas» (F.
arro 1989).

.0s Tesultados y tomas de :mBﬁOm no serd especialmente relevante,
tratarse en este nivel de grupos de iniciacién, y no serid tanto la
:cidn para competir, sine el detectarlos para su formacidn.

il planteamiento puede responder al siguiente cuadro: en una tempo-
anual, en cada ciclo se realiza un control, hasta llegar al fin del
o donde se realiza la seleccidn propiamente, {Ver n:mm_.o 58.)

} Control periddico de asistencias, nivel de dominio de estilos.

) Ficha médica.

-onteniendo: Exploracidn fisica de base, electrocardiograma en re-
, valoracién antropométrica, dinamométrica y de flexibilidad, prue-
le esfuerzo y electrocardiograma de esfuerzo.

} Evaluacién final de la respuesta ante la actividad.
‘odos estos datos podrén ser iatroducidos en el programa del orde-
yr para su estedio y seguimiento {ver apartado «soporte informéti-

‘eguimiento y evaluacidn en jévenes y adultos

Inicial
‘orvendrd elaborar vna ficha de seguimiento de cada alumno. En
entrarfa:

Jatos personales:
:sléfone, direccidn..

Jatos deportivos:

tros deportes que practica o ha practicado..
Jatos del programa:

livel de dominio motor.

384

Fin de
Valorucidn
del Curso

] junto con
B 31 ciclo

p lemporada

1 2¢ ciclo

12 ciclo |

dir con la
sesidn de prueba
del nivel N.E.)

(se puede hacer
COINCi:

Anual
Trimestral

Fechas de control
Calendario
Temporada
Escqlar

Observador
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CENTRO DE NATACION INFANTIL Espronceda 2529 Tel.: 4644-3589
FICHA DE EVALUACION Docente:

JARDIN: Nifio:

SALA DE 3 ANOS Ter. cuatrimestre 2do. cuatrimestre
DESPLAZAMIENTO

O.NE O.ED. O.A. ON.E Q.E.D, QA
Camina con ayuda

Camina solo en parte baja

Camina soplando el agua

Camina frasladande elementos
Desplazamiento c/apoyo de manos en p/baja

goao
aoooga
o e
Oooagooga
aoanc
Ogaaoc

FLOTACION

Inicia flotacidn ventral c/ayuda gnoao oo
Inicia flotacidn ventral ¢/ elementos o ooa o oo

Flota ventral solo g oo g 0o
Inicia flotacion dorsal c/ayuda OO o O 0o
Inicia flotacién dorsal ¢/elementos 0 oo 00aog
Flota dorsal solo OO QO g o o
ZAMBULLIDAS

Salta desde el escalon c/ayuda Oo&G 0 oo
Salta desde el escaldn solo . 0o oc O oo
Salta desde el borde en parte baja c/ayuda 0 oo 0o oo
Salta desde el borde en parte baja solo O0aGo Oooa
Salta desde el borde en fo profundo c/ayuda 00o 0o aQ
Inicia zambullida de cabeza cfayuda 0O ag o C OO0
INMERSION

Se moja la cara 00ao 0ooD
Lleva la cara al agua oo 000
Lleva la cara al agua y hace burbujas 00D C 00
Sumerge toda la cabeza O oo cC a0
Sumerge toda la cabeza y hace burbujas g oao 8 0 0
Abre los ojos bajo el agua 0020 000
MOVIMIENTOS DE PIERNAS Y BRAZOS

Realiza patada sentado en |z escalera 0 oo O oan
Realiza patada ¢/apoyo de manos (ventral) g oo 0O 0o
Realiza movimientos globales de brazos o0 0D ao0o
CUIDADO DE PERTENENCIAS
Reconoce su bolso O oo 0O oo
Reconoce su ropa ooo 0 0o
Reconoce sus ojotas y toalla o adon 0o
HABITOS DE HIGIENE
Se salpica con la ducha goao 0o oo
Se coloca soio bajo la ducha 000 O 0o
Pide para ir al baiio Ooa OO0
Comienza a secarse solo ooo 0O 0 0o
RELACION CON EL GRUPO
Participa activamente 0o oo g 0o
Respeta consignas 000 000
Tiene buena relacién con sus pares oo 00 g
Tiene buena relacién con el docente 0oo 00D
Abrevinluras de evaluacion: QNL.E. Objetivo no evaluada

’ Q.E.D. Objetivo en desarroli

O.A. Objetivo alcanzado

OBSERYACIONES:




CENTRO DE NATACION INFANTIL Espranceda 2529 Tel.: 4644-3589
FICHA DE EVALUACIO Docente:
JARDIN: . Nifio: s
SALADE 2 ANOS

ler. cuatrimesire 2do. cuatrimestre
DESPLAZAMIENTO OME OED. 0. O.N.E 0.ED, 0.,
Camina con ayuda 0o a 0OoCc o
Camina solo en parte baja oGco 0o a
Camina soplando e! agua Oocao 0o o
Camina trasladando elementos oao . - 0B 0
Desplazatniento c/apoye de manos en p/baja O a0 aaa
FLOTACION
Inicia flotacién ventral cfayuda 0 oo OO0 0.
Inicia flotacidn ventral ¢/ elementos g an O an
Inicia flotacidn dorsat c/ayuda O 00 000
Inicia flotacién dorsal c/elemenios 000 0 0 n

ZAMBULLIDAS

Salta desde el escalén c/ayuda

Salta desde el escalédn solo

Salta desde el borde en parie baja c/ayuda
Salta desde el borde en parte baja solo
Salea desde el borde en lo profundo c/ayuda

goanoe
[ By s
OooDo .
o gy
o o s I
oDoonoo

INMERSION

Se moja la cara

Lleva la cara al agua

Lleva la cara al agua y hace burbujas
Swmerge toda la cabeza

Sumerge toda la cabeza y hace burbujas

ooDooco
aooE
cDooocg
cCODDODO
ooGcoGo
ooooo

CUIDADO DE PERTENENCIAS

Reconoce su bolso o oag g o
Reconoce su ropa caago a0
Reconoce sus ojotas y toatla caa 00
HARBITOS DE HIGIENE
Se salpica con la ducha 0 oo ooao
Se coloca solo bajo 1a ducha c o0 o 0o
Pide para ir al bafio C0OQD0 o Cc a
RELACION CON EL GRUPC
Participa activamente g 30 0 a
Respeta consignas 0Ooo 100
Tiene buena relacién con sus pares O oaQ 000
Tiene buena relacidn con el docernte C 00 O oo
Abreviaturas de evaluacion: OMN.E. Objetivo no evaluado

O.E.D. QObjetivo en desarrollo

O.A. Objetivo alcanzado

OBSERVACIONES:



CENTRO DE NATACION INFANTIL
FICHA DE EVALUACION
JARDIN:

Espronceda 2529
Docente:

Nifio:

Tel.: 4644-3589

SALA DE 4 ANOS
DESPLAZAMIENTO

Camina solo en parte baja

Camina soplando el agua

Camina trasladando elementos
Desplazamiento c/apoyo de manos en p/baja
FLOTACION

Inicia flotacién ventral c/ayuda

Inicia flotacidn ventral ¢/ elementos

Flota ventral solo

Inicia flotacion dorsal c/ayuda

Inicia flotacién dorsal c/elementos

Flota dorsat soto

Flotacidn dindmica en parte profunda

Flota en diferentes posiciones
ZAMBULLIDAS

Salta desde el borde en parte baja c/aynda
Salta desde el borde en parte baja solo
Salta desde el borde en lo profundo c/ayuda

Inicia zambullida de cabeza c/ayuda
INMERSION

Se moja la cara

Lieva lacara al agua

Lieva la cara al agua y hace burbtijas
Sumerge toda la cabeza

Sumerge toda la cabeza y hace burbujas
Levanta objetos del piso con las manos
Abre los ojos bajo el agua

ler. cuatrimestre
ONE Q.£.D, 0.A.
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MOVIMIENTOS GLOBALES DE PIERNAS Y BRAZOS

Realiza mov. de pp. con elementos {ventral)
Realiza mov. de pp. con elementos {dorsal)
Realiza mov. de bb. de crol caminando
Realiza mov. de bb. de pecho caminando
Realiza mov. de pp. sin elementos {ventral)
Realiza mov. de pp. y bb. (ventral)
CUIDADO DE PERTENENCIAS
Reconoce su bolso

Reconoce su ropa

Reconoce sus ojotas y toalla

HABITOS DE HIGIENE

Se salpica con 1a ducha

Se coloca solo bajo 1a ducha

Pide para ir al hafio

Se seca solo

Comienza a vestirse solo

RELACION CON EL GRUPO

Participa activamente

Respeta consignas

Tiene buena relacién con sus pares

Tiene buena relacidn con el docente
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Abreviaturas de evatuacién: O.N.E.
O.ED.

! O.A.
OBSERVACIONES:

Objetivo no evaluado
Objetivo en desarrollo
Objetivo a'canzado
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CENTRO DE NATACION INFANTIL Espronceda 2529 Tel.: 4644-3589
FICHA DE EVALUACION Docente;

JARDIN: Nifio:

SALA DE 5 ANOS ler, cuatrimestie 2do. cunirimestre
DESPLAZAMIENTO OME OED. O O.NE D.ED. O.A.
Camina trasladando elementos 0o o0 OO Qo
Desplazamiento cfapoyo de manos en pfbaja 0o oo 000
FLOTACION

Inicia flotacién veniral c/ayuda 0O o0ano 8 0 0
Inicia flotacion ventral ¢/ elementos 0OoDaD0n 0Doo

Flota ventral solo 0O aao 00D
lnicia flotacion dorsal cfayuda 300 C oo
Inicia flotacién dorsal c/elementos agocag 0ooo
Flota dorsal solo 0 oaQ 0OoaoQ
Flotacion dindmica en parte profunda 0D o a- oo g
Flota en diferentes posiciones | g aon
ZAMBULLIDAS

Salta desde el borde en parte baja cfayuda cC oo o oo
Salta desde el borde en parte baja solo Ooaog 0O oo
Salta desde el borde en lo profundo o/ayuda g o6 a oo
Salta desde ¢l borde en lo profundo solo o0 e 0o o
Inicia zambullida de cabeza c/ayuda 0 o9 O gD
Inicia zambullida de cabeza solo 0OooCao O 00
INMERSION

Se moja la cara OG0 OCOoQo
Lleva la cara al agua o co 0O oo
Lleva la cara al agua y hace burbujas 300 -0 20
Sumerge toda la cabeza g 00 0o g
Sumerge toda la cabeza y hace burbujas 0o o Ooo
Levanta objetoes del piso con las manos oo g oo
Abre los ojos bajo el agua 0o aQ O a0
Inicia nado subacustico 00 Qa g oo

MOVIMIENTOS GLOBALES DE PIERNAS Y BRAZOS
Realiza mov. de pp. con elementos (ventral)
Realiza mov. de pp. con elementos (dorsal)
Realiza mov. de bb. de crol caminando
Realiza mov. de bb. de pecho caminando
Realiza mov. de pp. de crol sin elementos
Realiza mov. de pp. y bb. (ventral)

Realiza mov. de pp. de espalda sin elementos
CUIDADO DE PERTENENCIAS
Reconoce su bolso

Reconoce su ropa

Reconcce sus ojotas y toalla

HABITOS DE HIGIENE

Se cotoca solo bajo {a ducha
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Pide para ir al bafio o 00 0O oo
Se seca solo g oo o oo
Cowienza a vestirse solo 3 0 0 0 0 O
RELACION CON EL GRUPO
Participa activamente 0noao OCG a
Respela consignas o C Q0 goaf
Tiene buena relacién con sus pares c oo 6 0 O
Tiene buena relacion con el docente o o0 Q [EE
Abreviaturas de evaluacion; O.MN.E. Objetivo no evaluadoe

0.E.D. Objetivo en desarrollo

QAL Ohbjetivo alcanzado

OBSERVACIONES:




La Natacién Deportiva Bdsica (I Parte)

*Lic. Carlos Castellanos (Argentina) aipen®hotmail .com
Exclusivo para www.fen.org.ar

El vinculo entre quien escribe y la natacién deportiva lleva ya 37 aRos,
Transcurrides estos como aprendiz, nadador de competicion, instructor,
enfrenador, profesor, formador de profesores y entrenadores vy
capacitador de colegas. Adn hoy mantengo vivo los recuerdos de mis
primeras clases parda aprender a nadar, las “fotos” que todo ex nadador
refiene en su memoria de sus triunfos, fracasos y recuerdos de su etapa
competitivay en mi caso particular, adel.mcis, el ejerhplo diario de un maestro
de la vida que influyd decisivamente ro solo en mi sino en muchos colegas a
dedicdrnos para siempre a la natacién: si. estamos hablando de Alberto
Carranza, Luego de este large camino recorride seguimos haciendo
humildemente la tarea que nos toca, formar futuros profesores, capacitar
colegas y entrenar nadadores, sofiando como desde el primer dia una
hatacidn mds popular, mas desarrollada y con una insercién en nuestra
sociedad mucho mas amplia que en nuestro presente. Para ello, desde hace
muchos afios que estoy fotalmente convencido que para lograr esto se
necesitan profesionales capacitados, actualizadess y vinculados a la natacién
deportiva.

Hace ya muchos afios que recorrs solo o con algunos compafieros de ruta
distintas regiones de nuestro pais dictando cﬁr-sos de capacitacién y
siempre encuentro dos aspectos que se mantienen presentes a pesar de lds
diferentes realidades locales: el marcado interés de los colegas por
capacitarse y a la vez, en muchos casos, el desconocimiento que existe

sobre los contenidos que son esericiales para desarrdllar el deporte en sus
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localidades y que pasaremos a denominar para una mejor comprension bajo
el tftulo de “Natacidn Deportiva Basica” (NDB).

¢Qué significa “Natacién Deportiva Basica”?

Ubicaremos a esta etapa como puente entre la ense‘ﬁahzq“c{é la natacidn y la
natacion deportiva federada, Hace ya muchos afios qﬁé venimos diciendo que
una de las causas fundamenfales del escaso desarrollo que ha tenido nuestro
deporte compan;ado a otros paises es al escaso tratamiento que ha tenido
esta etapa, ya que es indudable el crecimiento del nimero de natatorios y
escuelas de natacién (ya son cada vez menos las localidades del pafs que no
tienen piscina) pero el crecimiento proporcionado de instituciones que
practiquen la natacién deportiva ro sélo que no se ha producido sino que en
algunas regiones ha retrocedido. Las causas son muchas pero quisiera
concentrarme en una que nos incumbe a log técnicos en particular: la
necesidad urgente de capacitacién de los profesores, instructores y
entrenadores y también de los coordinadores de natdtorios, ya que mucf‘\as
veces la incapacidad de progresar en It natacién deportiva se deben a serios
problemas en la gestion técnica de los natatorios, Por eso, como
representante de Aipen (Asociacién de Instructores, Profesores vy
Entrenadores de Natacidn, Asoc. Civil sin fines de lucro 723/97) ofrecermos

a partir de hoy a www.fen.org.ar ocupar un breve espacio en la pdgina de los

deportes acudticos mds visitada de Ibers América para colaborar con los
colegas de nuestro pals y de los paises hermanos y aumentar las vias de
capacitacién y actualizacion. _ |

Hoy luego de esta infroduccién vamos a tratar un breve tema pero que nos
servird para dar el puntapié inicial. En periddicas futuras entregas iremos
tratando diferentes temas vinculados a la NDB que seguramente les serdn

de uTilIddd.



pileta hasta que con ese mismo pie afies mds tarde sube al podio olimpico,
deben ser COORDINADAS, forman parte de un mistmo programa, que deben
ser evaluadas y perfeccionadas permanentemente. En las préximas entregas

seguiremos aportando ideas para profundizar esta propuesta.

* Presidertte de Aipen, www.aipen-natacionbloaspot.com . docente de g

Universidad Nacional de la Matanza, y del TSEF N° 2 *F.W.Dickens”
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i, Vista inferior de una nadadora de espatda/Con
:na alineacién lateral, ra

. Los nadadores no deberian mﬁc%w_. sus

as ni Bexionar excesivamente la cipfura.
nadadores de este estilo deberyevitar que
‘2fpos se balanceen de ladoA lado. Una
alingacién lateral se mueslsa vista desde
:n [z figura 9.6. Las-caderad y piemas de Ia
sra se mantianen dentro.de fa anchura de
7bros en tode Sogmﬂoﬂmcugcm esté rolan-
ado a tado.

2 que conclerne a |4 alineacién lateral, 1a
nedida preventiva £5 que fos nadadores ro-
5 cuarpos en mm:_\oa_.m con fos movimientos
brazos. La mnnmms alternativa de los brazos
alda hace que/un braze se esté movienda
bajo cuando/el offo se esté dasplazando
riba. Es muy imperanie que los nadadores
us cuerpag en la misma direccidn en que
sovienda Jos brazos para evilar que fas ca-
' las piefnas se bafanceen de lada a lado.
1es le rotar de moda exagerado, lo
imwa es que los espaldistas lo hagan insu-
nefite. Los nadadores de espalda deberian

rolar aproximadamente unos 45 grados a cada la-
do. Deberfan rolar hacia fa derecha a medida que
su brazo derecho enira en ef agua mm.mwnEm:uo el

barrido descendente y deberian smnwno hacia la iz-

quierda cuando su brazg izquierdofealice ef movi-
miento correspandiente. Si estos.folidos no se co-
ordinan apropiadamente o si lof nadadoras totan

{os hombros en un intento nm\ mantener {as cade-
F45 8n un mismo plano, sus‘cuerpos se veran em-

pujades fuera de la mamn@mam alineacién. Sus cuer-
uOmamum:.m:Bﬁ_.noBoc:mc:&mal__._oaéaom.

caderas y piernas—. Cualquier parte def cuerpo

ncm“mzmm:_m umnmmo:ﬁmnaa n_m:o_&ono:"mm
otras, s verd am.mn_mu.mam fuera de fa alineacién.
La dnica excepcién & eslas afirmaciones cancierne

a {a cabeza. Uxmwma.m permanecer en una situacion
estable con Ips ojos enfecados hacia arriba y hacia
atrds, £l ﬁm_ﬂwo deberia realizarse desde jos hom-
bros hastd la punta de los pies,

O:.w,u neién importante det rolido corporal es ai
facilitar el recobro del brazo. Cuando ios nadadores

F . ax
rotafl sus cuemos en la direccidn del brazo que en-

s, tra“en e! agua, el hombro opuesto deberiz salir de

/ mmcm para poder efectuar el recobro de dicho brazo

\.nm.ﬁmaucmmn gran cantidad de agua hacia adelante.

/' LARESPIRACION

_p mr_.ﬁ.,m:nmm,ﬁ am“om:mamao_.mmqmozommm:_am_m
cara de rmm espzidistas no se encuentra sumergida
en momeqgto aigune def ciclo completo de nado.
Par ﬁoam_.mc._mznm. no necesitan inspirar o espirar en
momentos mmn/mn_.:oom. 8in embargo, aigunos en-
trenadores creen que es mas eficaz establecer un
ritmo de respiracion. Recomiendan inspirar durante
el recobro de un brazo y espiraren el del otro. Este
consejo puede ser inngcesario, ya que al fener la
cara fuera del agua <ﬁon_. respirar libremente, los
espaldistas pueden desarroflar instintivamenie
olros ritos mas adecuadd in embargo, proba-
blemente no perjudicarg al hadador ensefizde a
inspirar durante el recobro de _u:/c:muo Y a espirar
en el otro. El ritmo de nmmu:mnaqrn_cm utilicen de-
berfa ser, fisiolégicamente hablande, efectivo,

Los atletas entrenados adoptan un filmo v profun-
didad de la respiracidn que oscila entré\30 y 50 oi-

clos respiralorios por minuto durante un m“.m.‘nmn_.o in-
tenso {Astrand y Rodahl, 1977). La Hm_\o:ww/am na-
dadores de espalda camplatan de 30-40 ciclos, com-
pletos del estilo en pruebas de 160 m que .‘mn&mam:
para su realizacién unos 60 segundos m_u_.oxm_dm/ a-
mente. Por lo tanto inspirar duranie una uﬂmnmnmﬁwmm

cada ciclo les permititia respirar al ritmo dplirmo. S

. o

za

La braza es el estilo de nado de -competicién
mas lenta. Aunque los bracistas pueden generar
mas fuerza durante las fases propulsoras que los
nadadores de ofros gstilos, también se desacele-

-co que e5td permitido después de la salida y de ca-
da viraje.

LA BRAZADA
La brazada de este estiic puede verse en las fo-

ran de forma muy pronunciada cada vez que reco-
bran las piernas al preparar:fa patada. Esto, por
consiguiente, reduce considerablemente 1a veloci-
dad media por cicle complelo de nado situdndola
por debajo de la de otros estilos.

La braza estd experimentando cambios de estilo
a un ritmo mucho mds acelerado que los demas.
Los expertos no estan de acuerdo sabre la eficacia

de nadar este estilo manteniendo el cudrpo relativa-
mente plano en conira de un estilo ondulante de for- &nlz figura 10.1 a-¢ puede verse al nadador ejecu-
ma parecida a la posicion adoptada en mariposa.  tando el barfide hagia afuera. El barrido hacia afuera
Un cambio reciente del reglamento ha significade  empieza cuando Jas piernas del nadador se juntan
nmnm.noa_u_m_m:mﬁmmmn«ovcmmo_.mam_mnm”mam.m_:m.

Gue cada vez mas nadadores utilicen el estilo ondu-
dador barre los brazos hacia afuera colocdndolos en

tografias subacudticas vistas desde el costado de
la figura 10.1. Puede observarse sobre la superfi-
cie en la figura 10.2. Para poderla describir con
mds claridad, las distintas fases de la brazada se
han denominado barrido hacia afuera, barrido ha-
cia adentrd y recobro.

El barrido hacia afuera

lante. Ef reglamento permite que los nadadores co-
loquen la cabeza por debajo del agua durante pare
det ciclo completo de nado. Esto ha hecho que los
nadadores puedan mover el cuerpo-con mds liber-
tad. £l estifo ondulante mds popular es el dencmina-
do en «forma de ola». Muchos bracistas de catego-
ria internacional han adoptada este estilo u otros
gue incorporan la ondulacién, € estifo ondulanie se
describird en este capitulo, ya que por distintos moti-
YOS que se enumeraran a-continuacion, se canside-
ra la mejor forma de nadar |a braza.

La braza se describe bajo los cuatro apartados

siguientes.

1.—Lla brazada.

2.— La patada.

3.— Coordinacion de brazada y patada.
4.— Posicidn corporal y respiracidn,

También se describe un tirdn hacia abajo acuati-

la posicién de agarre, £ agarre se efectia cuanda las
manes estan més alla de fa anchura de fos hombros
y se orienlan hacia atrds contra &f agua. La posicion
de agarre puede verse enla figura 10.1 ¢..

Los brazos det nadador estdn extendides duran-
te la mayor parte del barrido hacia afuera. Sin em-
bargo, cuando se acercan a la pasicion de agarre,
se flexionan ligeramente preparandose para la fase
propulsora. Las manos deberian estar orientadas
hacia abajo al principio del barrido hacia afuera. Al
aproximarse al agarre se giran hacia afuera hasia
que, cuando el barrdo hacia afuera ha sido cam-
pletado, se inclinan hacia afuera y hacia atrés.

El barido hacia afuera no es propulsor. Por con-
siguiente, los nadadores deberian barrer 1as ma-
nos hacia ajuera lenta y suavemente.

El barrido hacia adentro
El barrido hacia adentro es la fase propulsora de
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. Vista de |a braza desde la superiicie,

los mantienen sumergidos. Ambos estilos se han
utilizado con éxito, por consiguiente, de momento,
no se puede recomendar un método por ser mejor
que el olro, Tampoco es posible afirmar con certe-
za que los nadadores que recobran sus brazos por
encima del agua encuentran renos resistencia al

avance. Todos jos nadadores que infenian reco-
brar sus brazos de esta manera, arrastran aigo los
brazos a traves del agua. Todavia queda por deter-
minar si la resistencia debida al oleaje que produ-
<en es menos fuerde que la resistencia creada al
efectuar el recobro de los brazos por debaje del
agua.

Los nadadores que prefigran hacer el recobro
por debajo del agua deberian esforzarse en exten-
der sus brazos hacta adelante adoptando una pos-
1ura lo mas hidrodinamica posibie. Esto puede con-
soguirse manteniendo los brazos muy juntos y
uniendo fas manos de forma que parezean una
punta de flecha. Los brazos deberian recobrarse
justo por debajo de la superficie. .Un recobre acua-
tico que sea demasiado profundo producird una
mayar resistencia al avance. Ademads, esto puede
hacer que el nadador pierda tiempo desplazando
las manos hacia arriba durante el siguiente barrido
ascendente,

Los entrenadores a menudo debaten sobre si los
nadadores deberian girar las palmas hacia arriba
durante el recobro. Filmaciones y cintas de video
grabadas subacudticamente muestran que muchos
bracisias de categoria utilizan esta técnica. A pii-
mera vista parece ser un movimiente superfluo ya
que no puede ser prapulser bajo ningdn concepto.
Bin embarge, este movimiento probablemente es
la trayectoria final que de forma natural se produce
despuds de un buen barride hacia adentro. Las
palmas del nadador deberfan orientarse hacia
adentro al abandonar la presidn que egjercen al final
del barrido inlerior. Por consiguiente, {a inercia
conlinuara girdndolas hacia adentro y hacia arriba
duranie la primera pare de! recobro. Los nadado-
res que impiden que sus manes giren hacia arriba,
deberdn finafizar €l barrido hacia adentvo prematu-
ramente para evitar la inercia que Jas manos pro-
ducen en su desplazamienio hacia adentro.

La velocidad de fa mano deberia disminuir du-
rante el recobro de forma gue los brazos del nada-
dor se muevan despacio al desplazarse hacia
afuera para efectuar el agarre, Muchos nadadores
estdn siendo aleccionados para que aceleren las
manos hacia adelante durante el recobro en un es-
tilo denominado de «lanzamienta de brazoss.
Probablemente este tips de aceleracicn de los bra-
z0s incrementa la resisiencia y por lo tanto no es
recomendable. Ef empuje o lanzamiento de los
brazps hacia adelante probablemente resulla de la
combinacidn def recobro del brazo, la ondufacién
del cuerpo y el principio da la fase propulsora de [a

Braza 121

patada. Mas adelante, en el apariado que trata de
la posicidn corporal, se incluys una explicacion de
esta interrefacion,

LA ACCICN DE PIERNAS

La accidn de piernas en este eslilo ha evolucio-
nado desde una patada amplia y en cufa, a una
patada de latigazo rmenos amplia. Al princigio se
crefa que fa patada de latigszo era mejor porque
con ella podia empujarse.gl agua hacia alrds ex-
tendiendo fas piernas y utitizando las plantas de los
ples a modo de remos. Sin embargo, ahora sabe-
mos que los pies, como los brazos, también wre-
man» siguiendo caminos circulares. Aclualmente,
el estito de patada utilizade por la mayeria de bra-
cislas es una combinacion del estilo de cuia y del
de latigazo. L.os nadadores de braza separan las
piernas y ias vuelven a juntar aungque solo dentro
de unes limites. No separan las piemas tanto como
lo hacian los nadadores que utilizaban e! anliguo
estilo de cuRa. Existen cinco fases en esta accion
de las piernas.

1.~ Recobro.

2.— Barrido hacia afuera.
3.~ Barride hacia adentra.
4.~ Elevacion.

5 — Deslizamianta.

£l barrido hacla adentro es ta finica fase propul-
sora de la accion de {as piemas. Esta accidn pue-
de verse en la figura 1Q.1.

El recobro

£n [a figura 10.1 e-g, {as piemas del nadador es-
tan en la {ase de recobre. Después de completar ja
fase propulscra de |z brazada, fa parte inferior de
fas piernas se leva hacia adelante hasta que se si-
tian cerca de las nalgas, La parte inferior de Jas
pieras se desplaza hacia adelante debido a la fle-
xidn de las rodillas, no de las caderas. La parte in-
ferior de las piernas tigne menos masa y por lo {an-
to no empujard tanta agua hacia adelante durnnte
el reccbro. Por eotro Jado, los musios son mucho
miayores y si los nadadores empujan con ellos ha-
cia abajo y hacia adelante al recobrar las piernas,
&l electo de la resistencia frontal serd tal, que casi
quedardn frenados por completo.

Los nadadores deben bajar las caderas e incli-
nar el cuerpo hacia abajo desde fa cabeza hasia
aquéllas para poder recobrar las piernas sin efec-
tuar una flexion a nivel de las caderas. Esta es la
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Natacién

3dos a Iz altura de fos lobillos de forma que
#as de ios dedos estén orientadas hacia el
Las plantas de los pies deberian estar orien-
hacia adentro, nc hacia arriba. General-
se ensefia a los nadadores a extender fos
«Cia atrds y a elevar las piernas hacia la su-
durante -esta fase. £sto hace que fas plan-
los pies empujen hacia arriba contra el
iecho que desacelerara sy desplazamiento
delante. Los nadadores no deberian erien-
Juntas de sus pigs hacia alrds ni elevar las
hasta gue el barrido hacia adentro haya si-
pletado.
tdo el barrido hacia adentro sa ejecute co-
enle, las caderas del nadador se desplaza-
ia arriba ligerarmente en un movimiento de
Islo ocurre porque las piemnas se desplazan
acia abajo como hacia adentro. £ movi-
descendente ejerce una fuerza de resisten-
vance que eleva las caderas. Leos nadado-
ieberfan eliminar este fligaro movimienlo de
erque al hacerlo sacrificarian parte de la
repulsora.
1en tedo, es posible exagerar la accidn de
it los nadadores se cancentran sélo en ele-
;aderas, los pies se dirigiran dernasiado ha-
¢ y la propulsién fronial disminuird. La ac-
delfih deberia ser e resultado natural de
recta gjecucion de la patada. Los nadado-
Jeberian esforzarse conscientemente en
35 caderas, ni en evilar que fo hagan. La
d de los pies deberia incrementarse de for-
ual a lo larga del barride hacia adentro, al-
ko el punto maximo justo antes de dejar de
presion sobre el agua para comenzar la
n.
racion
: gbservarse ¢6mo el nadador de la figura
deva las piernas facia la supedicie des-
haber finalizado el Barrido hacia adentco.
¢idn es una continuagién det barrido circu-
:mpezd con el barido hacia adentra. Las
10 paran de moverse cuando Iz fase pro-
termina. €n su lugar, contintian hacia
y hacia arriba hasta que se ercuentran y
won el tronco del nadador. La velocidad de
disminuye duranie |2 elevacién hasta que
25 se delienen. €n este momento es ia ac-
TaZos la que lira de las piemas.
15 creen que la elevacidn es una fase pro-
le la patada. Sin embarge, esto es dudeso

ya que las piernas del nadador se estardn despla-
zando hacia arriba y hacia adelante en un dngulo
de ateque muy amplio durante fa elevacién, Como
resultado, empujaran agua hacia arriba y hacia
adelante, hectic que deberia desacelerar en mayor
medida que acelerar su velogidad de desplaza-
miento. Por este motivo, ef nadador deberia elevar
las piernas con suavidad ulitizando este movimien-
to Unicamente para alinear las piernas por detrds
de su <uerpo,

El deslizamiento

La posicién de deslizamiento tiene lugar durante
la fase propulsiva de Ia accidn de brazos. Esla fase
de la accidn de piarnas se muestra en la figura
10.1 a-d. Una vez las piernas del nadador se en-
cuentran en linea con el cuerpo, se mantienen jun-
tas en una posicidn hidrodindmica durante las fa-
ses propulsoras de la brazada. Las piernas y los
pies se extienden por completo con las pumas
orientadas hacia abajo.

CCORDINACION DE LA ACCION DE
BRAZOS Y LA PATADA

Existan {ras estilos de coordinacién en braza
propuestos par distinlos expertos en natacion —
continua, de desfizamiento y superpuesta—,
Cuando se utifiza una coordinagion continua, la
brazada empieza después de que se junten las
piernas. En la coordinacion de deslizamiento existe
un corlo intervale entre la finalizacion de fa patada
y el principio de 1a intervencién de los brazos, du-
rante el cual los nadadores se deslizan o se dejan
llevar. Er la coordinacidn superpuesta, fa accion
de brazos empieza antes de que haya finalizado la
fase propulsora de [a patada,

La mayaria de entrenadores creen que la coordi-
nacién de desfizamiento es la.manos efectiva de lag
tres, ya que los nadadores se desaceleran desde el
momanto en que termina Ja fase propulsora de Ia
patada hasta que empieza la fase propulsora de
la brazada. (Esta Oltima afirmacién debers retener-
se-ya que serd Imporiante, mds adelante, en este
capitulo.) Aquellos que prefieren Iz coordinacicn
caonfinua creen que, de esta forma, el vacio entre la
accion de los brazos y la de las piernas, queda eli-
minado. Lo que invalida esta propuesta es que el
barrido hacia aluera de la brazada no es propulsor.
Por consiguiente; los nadadores que utflizan ia co-
ordinacion conlinua también se desacelsrardn du-
rante el intervalo de tiempo que se dé al finatizar la
fese propulsora de la palada, cuando Jos brazos

e m——

e

—— e e

—— i e

#stén barriende hacia afuera en direccion a la posi-
cidn de agarre.

La coordinacidn superpuesta es el mejor método
para eliminar, o por lo menos para reducir, &l perio-
do de desaceleracion entre [a fase propulsiva de ia
patada y fa de la accién de brazos. Los nadadores
deberian empezar a barrer fos brazos hacia afuera
cuando 1as piernas esién completandoe la Gltima
parte del barrido hacia adentro. Eslo les permitird
efectuar el agarre y empezar a propulsar gl cuerpo
hacia adelante con los brazos, casi inmediatamen-
te después de que haya finalizado Ia fase propul-
$0ra de |z patada.

POSICION CORPORAL
Y RESPIRACION

Estos dos factores van siempre unides y por lo
tanto se tratardn en el mismo apartado.

Posicion corporal

Asf gomo ocurre en mariposa, es intiil hablar de
una sola posicién corporal con referencia a un esti-
lo ondulatorio en braza. Exisien tres fases del ciclo
de nado en las que el cuerpe del nadador debe co-
locarse en la posicidn mds hidradindmica posible.

1.— fase propulsara de la patada. €] ¢uerpo de-
be estar lo mas horizontal posible durante las fases
propulsoras de la brazada y la patada. Durante es-
tas fases, el tronce deberia colécarse practicaman-
te horizontal con las caderas cerca de la superficie,
los hombros dentro del agua y los brazos casi to-
talmente extendidos. Ahora que el reglamentc 1o
parmite, también se mejorard [a hidredindmica de
la posicidn si la cabeza se silda, entre los brazos
extendidos, por debajo del agua,

2.— Fase propulsora de Iz brazada. Durante
esta fase, el tronco deberia colocarse harizontat
©on las caderas cerca de. ia superficie y las pier-
nas en linea con el cuerpo. Aungue el nadador
esté desplazdndose hacla la superficie para inspi-
rar, la cabeza deberia permanecer por debajo del
agua hasta que pricticamenta haya finalizado di-
cha fase.

3.~ Recobra de Ias piernas. El tronco deberia
inciinarse hacia abajo desde la cabeza hasta fas
rodillas durante el recobro de las piemnas y &l nada-
dor deberia evitar I3 flexion de éstas a fa altura de
las caderas hasta que hayz comenzado el barrido
de las piernas hacia afuera.
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La respiracién

Los bracistas deberian respirar una vez por cada
ciclo de brazos, independientements de la distan-
cia de la prueba. La respiracién es una parte tan
intrinseca del rilmo en -este estile, que @5 mucho
mayor ia ayuda que su intedferencia en ta propui-
sién. Los nadadores parecen perder e ritmo cuan-
do no respiran. El nadador de ia figura 10.2 de-
mueslra la secuencia de respiracion correcta vista
desde la superticie. Los movimientos acudticos im-
plicados en llevar fa cabeza hasta fa superficie pa-
ra inspirar pueden verse en la figura 10.1.

Los nadadores deberian mirar hacia abajo, con
ia cabeza escondida enire los brazos, al extender-
los hacia adelante anfes de comenzar la brazada.
Deberian empezar a levantar la cara hacla la su-
perficie cuando los brazos comiencen su barrido
hacia afuera. (figura 10.1 a). Este es un hecho muy
imporianie, ya que si relrasan la elevacion de la
cara hasta que se efectle ef agarre, una gran parts
de la fuerza de la primera fase del barrido hacia
adentro se utilizara para elio en lugar de destinarla
a la propulsién. Los nadadores deberian girar las
paimas de {as manos hacia abajo durants la prime-
ra parte del barrido hacia adentro y empujar hacia
abajo sobre el agua para elevar la cabeza hasta la
superficie. Esto sacrificaria algo de fuerza propulsi-
va y desaceleraria el movimiento hacia adelante.

La cabeza deberia estar en la superficie cuando
&l nadador efectlie el agarre con fas manos {figura
10.1 ¢}. A continuacion, el movimiento descenden-
te de los brazos ayudard a levantar la cara de for-
ma gue ia boca rompa la superficie en el momento
en que los brazos finalicen esta accidn propulsora
y empiecen el recabro, EI nadador deberia inspisar
mientras recobra los brazas hacia adelante. La ca-
beza deberia introducirse en gl agua entre los bra-
zos durante 2 ditima parte del recobro de los bra-
Zos (figura 10.1 a-i). )

La interrelacion entre el recobro de las piernas y
la caida de la-cabeza determina en gran medida el
éxito del estilo ondutatorio en braza. Seria aconse-
jable utilizar dos técnicas muy imporiantes.

1.— Los nadadores deberfan mantener la cabeza v
los hombros por encima de la superficie hasta
que las pternas se hayan recobrado y se co-
mience el barrido hacia afuera de la patada.
Esto mantendrd las caderas sumergidas de
forma que las piernas puedan recobrarse sin
flexion a la alura de las caderas, Bajar la ca-
beza y los hombros demasiado promto causa-
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hasta que lo realicen correclamente. Se pier-
n muchas pruebas debido a la ejzcucién inco-
wcta de los mismaos,
El primer ciclo subacuatico se asemeja a una
azada exagerdda del estilo mariposa. Consiste
t un barride ascendente, hacia zfuera y hacia
entro. También tiene dos momentos de desfiza-
ento, uno antes de empezar esta accién vy otro
spués de haberla finalizado. El seginde desliza-
enlo se conlinga cort una patada a Ia superficie.
secuencia de; fotegrafias de este primer ciclo
bacugtico puede verse en la figura 10.5.

imer deslizamiento

Después del impuiso o sallo, ef nadador mantie-
uria posicidn hidradindmica hasta que la veloci-
d empieza a desacelerarse {figura 10.5 a). Los
1zos deberian estar exiendidos fijamente por en-
& de fa cabeza durante el deslizamiento. La co-
acidn de una mano sobre la otra ayuda a man-
er gsta postura. La cabeza se coloca entre los
1205 ¥ el cuerpo no sa relaja ni se eleva a la aftu-
de Ia cintura. Las piernas se mantienen estre-
amente unidas con las puntas de los pies exten-
‘as hacia atrés.

barrido hacia afuera para e! agarre

Zt nadador efecuta ef barrido hacia afuera tal co-
- se muesta en la figura 10.5 b-d, El barrido ha-
afuera comienza cuando el nadadar pierde ve-
idad, précticamente de competicion, alcanzada
-ante el deslizamiento. En este momento, el na-
Jor barre los brazos lateralmente hacia afuera
ita gue se encuentran mds alld de 12 linea de
hombros. El nadador deberia también barrer
manos hacia arriba de forma que se encuen-
1 por encima de la cabeza al efecluar el agarre.
sarride ascendente colocara los brazos en una
sicion que permitird ejecutar un barrido hacia
mire mds largo v propulsivo, E! agarre se efec-
cuando los brazos estdn ordentades hacia atrés
itra gl agua (figura 10.5 d).

.0s brazos empiezan a flaxionarse a la altura de
codos al acercarse al final del barride hacia
zra de forma que la transicién hacia el barrido
ia adentro pueda hacerse sin brusquedades.
-palmas de las manos astaban orientadas hacia
ijo al principio del barrido hacia afuera.
serian girarse lentamente hacia afuera a medi-
Jue los brazos se cesplazan en dicha direccion
ta que estén inclinadas hacia afuera y hacia
5 en el momento del agarre.

Ei barrido de fos brazas hacia afuera no es pro-
pulsor. No deberia promoverse que los nadadoras
empujen el agua hacia los lados con las palmas de
las manos. £l movimiento deberia hacerse con
suavidad y con un esfuerzo minimo.

El barrido hacia adentro .

El barrido hacia adentro se muestra en [a figura
10.5 e y L. Ung vez sealizado el agarre, el nadador
rema con las manos hacia abajo y hacia adentro
por debajo del cuerpo con un movimiento semicir-
cular amplic parecido al barrido hacia adentro en
mariposa. El barride hacia adentro finaliza cuando
tas manos del nadador se unen bajo el peche {figu-
ra 10.5). Esto es posible gracias a la flexidn conti-
nuada de llos brazos hasta que alcanzan un dngulo
de 80 grados en el momento en que las manos se
funtan bajo el cuerpo.

£l nadador gira las palmas de las manos hacia
adentro durante el barrido en esta direccion hasta
que quedan inclinadas hacia adentro y hacia arriba
al finalizar el movimienta. La velocidad de las manos
se incrementa moderadamente desde el principio
hasta el final de esta trayecloria. Este es un movi-
miento muy propulsor pero no tanto como ef barrido
ascendente que se realizar a conlinuacicn,

El barrido ascendente

£t barrido ascendenie puede observarse en 1a fi-
gura 10.5 f-h. Después de completar el barrido ha-
cia adentre, el nadader desplaza los brazos hacia
afuera, ardba y atrds hasta que se encuentran to-
taimente éxtendidas y justo encima de los muslos.

£l nadador gira las palmas de las manos hacia
afuera durante este movimiento y mantiene los co-
dos flexioriades y las palmas giradas hacia atrds
hasta que las manos se acercan a la parte frontal
de los muslos. Esta parte’ del barrido ascendente
es muy parecido al movimiento correspondiente en
mariposa. Sin embargo, la 1écnica cambia una vez
que las manos alcanzan los muslos, Desde ese
momento, ef nadador extiende los brazos haciz
arriba y haciz afuera desde los codos para echar ef
agua hacia arriba lejos de los musios.

El barrido hacia amiba finaliza con la extension
completa de los brazos por encima de los muslos
cun las manos orientadas en la direccidn opuesta
al cuerpo. La velocidad de las manos disminuye
durante la transicion entre el bamido hacia adentro
y el barrido ascendente, y conlinda con una rapida
aceleracion hasta alcanzar la velocidad maxima al
finalizar el movimienta. :

- ———

Et segundo deslizamisnto

Una vez completado el barrido ascendante, ef
nadadoer gira las palmas de las manos hacia aden-
tro ¥ las pega a los muslos para ayudar a que ef
cuerpo adquiera una pasicidn hidrodinamica duran-
te el deslizamienlo subsiguiente. El nadador se
desliza en esta posicidn hidrodinamica durante un
corio espacio de Hiempo. (figura 10.5 ©). Entonces
los brazos se recobran hacia adelanie y el nadador
se propuisa hacia la superficie con una patada,

Recobro de los brazos y patada hacia
la superficie

Esla fase de ia brazada acudtica se muestra en
la figura 10.5 j-1. Los nadadores deberian empezar
a recobrar los brazos hacia adelante cuando noten
gue la velocidad de la brazada acuatica estd dismi-
nuyendo, Eslo ocurrira en seguida, por lo que se
deslizaran solo por un corte espacio de tiempo.

Se puede obsarvar cémg el nadador ds la figura
10.5 desliza las manos hacia adelante por debajo del
cuerpe, fexicnando los brazos a la altura de los co-
dos. La parte supericr de los ibrazos vy los codos se
mantienen cerca de los costados y los antebrazos y
manos se sitéan por debajo del cuerpo muy cerca de
€l L.as palmas de las manes del nadador se orentan
hacia arriba situando una manp encima de 1a atra de
forma que puedan desplazarse haciz adelanie cortan-
da el agua con un minimo de resistencia {figura 10.5)

El nadador comienza a exiender fos brazos hacia
adelante en el moamento en que scbrepasan la cabe-
2a (figura 10.5 k). Se extienden manteniendq los co-
dos uno cerca del otro y las manos encaradas entre
si, adquirendo la forma de una punta de flecha. Los
brazes contintan extendiéndose hasta que estdn
préacticamente rectos. Entonces, deberfan empezar
sin pausas el barrido hacta afuera. Las paimas de las
manos del nadador deberian ardigntarse hacia abajo.
Estos rmevimientos de recobro ide los brazos deberi-
an hacerse sin brusquedades ‘para minimizar la re-
sistencia al avance debido al asrastre,

El nadador comienza el recobro de las piernas
hacia adelante cuando los brazes estdn a la mitad
del suyo (figura 10.5). Ei recobro de las piernas
también deberia efectuarse con suavidad para
mantener un grado de resistencia minimo. Todo
este movimiento se consigue, principalmente, fle-
xionando las piernas a [a altura de fas rodillas y ti-
rando de los lalones hacig arriba en direccion a las
nalgas. Las rodillas se mantienen relativamente
juntas durante el recobro de forma que las piernas
se encuentren dentro del espacio ocupado por el
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cuerpo, reduciendo de asta forma [z resistencia al
avance debidza al arrastre.

El recobro de las piernas es la fase del movi-
miente del nadador hacia 'a superficie en que se
alcanzard la mdxima desaceleracion. Por consi-
guiente, el nadador deberia moverse durante esta
fase lo mas rapidamente posible y ia coardinacion
deberia ser tal que la patada subsiguiente Hlevara
al nadador a fa superficie,

El nadador extiende los brazos hacia adelante y
de forma ascendenle en direccion a la superficie
durante el recobre de las piernas. El nadador gje-
cuta entonces |a fase propulsora de la patada que
deberia flevar at nadador a la superficie jusio antes
de finalizarla. El nadador inicia el barrido de los
brazos hacia afuera durante los dltimes instantes
de la patada para estar preparado en el momenta
del agarre y poder barrerlos hacia adentro, sin pau-
sas, cuandoe el cuerpo rompa la superficie. €l nada-
dor na se deberia deslizar pasivamente hacia la
superficie a menos que sea necesario para evitar
fa descaiificacion. La velocidad descenderd rapida-
mente después de fa patada por lo que el radador
debe empezar a efectuar la brazada inmediata-
mente. Al mismo tiempo, y para cumplir con el re-
glamento de este eslilo, el nadador debera asegu-
rarse de que la cabeza alcanza la superficie justo
anles de que los brazos efecttien el agare. El re-
glamento exige que la cabeza del nadador rompa
la superiicie def agua antes de que los brazos al-
cancen ¢l punto mas amplio de la brazada subsi-
guiente, Los nadadores deberian intentar alcanzar
el final del bacrido hacia afuera en el mismo mo-
mento en que la cabeza rompe la supericie, Esta
técnica requiere una coardinacion precisa y vale ia
pena aprenderla debido al tlempo que puede aho-
rrar. Se ha demostrade por medic de algunos estu-
dios que traccionar hacia arriba a través de la su-
perficie incrementara Ja velecidad aproximadamen-
te unos 0,3 segundos en comparacion al tiempo
que se emplga en deslizarse hasta el misrno punto.
Esto significa casi un segundo completa de mejora
en los ltiempos de las pruebas de 100 y 200 m.
Puede mejorar hasta méas de 2 segundos ios tiem-
pos de los nadadores en pruebas de 200 m.

£l nadador inspira tal come se hace para una
brazada normal, en el momento en que la cabeza
aicanza ia superficie, es decir, durante el recobro
de los brazos. Los nadadores no deberfan inspirar
antes de empezar el barrids hacia afuera ni tampo-
co mientras los brazos estdn daesplazédndose hacia
afuera.
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sinigtrarad oXigeno a ios musculos durante las
nes lases. Si ,_.om/:mamaoam esperan hasta
a necesidad de respirar, el dzfio ya se habra
nado. El corto mmnmn&am tiernpo que pueda
se respirando al Emanwu_.ofam la prueba. pue-
Jperarse desarrofande una ﬂ.m_/m,\.on velocidad

ue resta de ella. fl/

ecomiandan fos siguientes pairones de res-
T

7 para las pruebas de 100 m. Los nadado-

serian expedmentar hasta encontrar el que

3 convenga.

espirar cada dos cicles durant
arto de la prueba y cada cicld durante los
15 cuaros restantes.
1spirar cada dos ciclo,
da ciclo en el resto:
sspirar cada dgsCiclos durante tada la prue-
L

n la primera mitad y

~
Muchos nadadores prefizren ﬂmmn:,mmd‘.r\:mam ca-
da ciclo an las pruebas de 100 .B\zw se les debe-
ria desanimar a ello. a amﬂub%ncm se haya com-
probado que alguno a.h\_ s modelos enumerados
anieriormente les es#Mas convenienig. Sin atender
a qué patronp %&‘a:. los nadadores deberian na-
dar siemprerel trame final de 510 m sin respirar
para glednzar la meta Io antes posible,

RUEBAS DE MAYOR DISTANCIA
£n pruebas de distancias de 200 m o mds, fos

.mx_u/wio.m generalmente coinciden en que los nada-

dores déberian respirar una vez por cada ciclo de
Bosﬂmm_._ﬂo.wfnmmncmm de los primeros 10 m de la
prueba, Cualquier aumento en la resistencia al
avance o disminucidn, de la fuerza propulsora a
causa de un giro frecuen Pmm la cabeza, quedarédn
ampliamente compensados _upm'c: rmayor suminis-

tro de oxigena. e
-

En el estilo mariposa ias brazos se mueven de
forma simulténea y se sjecutan dos golpes de bra-
zas. L.as partes que nos ayudardn a describir este
estilo se describen en cinco apartados distintos:

1.— ka accion de los brazaos,

2.—1.a patada delfin.

3.— Coordinacidn entre brazos y piernas.
4.~ Posicién corporal.

5.— Respiracion. a

LA ACCION DE BRAZOS

La accion de brazos en maripesa consta de tres
basridos diagonales y un recebro. Los bamidos utili-
zados son el barrido hacia afuera, incluyendo fa
entrada y el agarre, el barrido hacia adenlro y el
barrido ascendente. La fase acudtica es vista des-
de el costado en la figura 8.1. El recobro se ve so-
bre la superficie en ia figura B.2.

El barrido hacia afuera, la entrada
¥ el agarre

Eslas fases de la brazada se muestran sobre la
supericie en ia figusa 8.2, Los movimientos suba-
cudticos de los brazos pueden verse desde &l cos-
tado en la figura 8.1.

Las manos def nadador deberfan Intreducirse en
&l agua a la altura de los hombros o un poco més
abiertas, Las palmas de Jas manos deberian orien-
tarse hacia afuera para que se introduzcan en el
agua por su borde (figura 8,2},

Después de entrar en el agua, las manos deberi-
an desplazarse hacia afuera y hacia abajo hasta
que los brazos se encuentren mas alla de la linea
de fas hombros y orientados hacia atrds contra el
agua. Esa es la posicidn de agarre, donde empieza
la propulsién par medio de los brazos (figura 8.1

b}. Las manos pueden orientarse ligeramente ha-
cia afuera al principio del barrido en esa direccion
© {ambién pueden orientarse hacla abajo. No im-
porta cudl sea su posicicn al principio, las palmas
deberian girar hacia afuera durante el barritde en
dicha direccion hasta que miren hacia afusra y ha-
cia atrds en el momento del agarre. La velocidad
de la mano se desacelerard hasta que los brazos
estén practicamante inmoviles en e agarre. El ba-
rrido hacia afuera no es ua movimiento propuisor,
Oeberiz ser mas bien una suave extensién. Su me-
ta es la colocacion de fas manos en posicién para
el siguignte barrido propulsor. ’

Los nadadores deberian flexionar los brazos
gradualmente a medida que se acercan a fa posi-
cién de agarre para facilitar su orientacidn hacia
atrds. Cualquier intento de aplicar fuerza propulso-
ra antes de que [as manos y los brazos estén afi-
neados y mirando hacia atrds, sélo desacelerard al
nadador al empujar el agua hacia afuera o hacia
abajo.

El barrido hacia adentro

El barrido hacia adentra se muestia en fa figura
B8.1. Es el primero de dos barridos propulsores en
la brazada de mariposa. Los brazos se desplazan
hacia abajo, hacia adentro y hacia arriba en un mo-
vimiento semicircular que se consigue flexionando
de forma continuada los codos después del agarre,
£l barrido hacia adentro termina cuando tas manos
del nadador casf se locan por debajo del cuerpo.
En este momenla, fos brazos se flexionaran aproxi-
madamente unos 90 grados a la altura de fos co-
dos {figura 8.1 d). )

Las manos, que estaban inclinadas hacia afuara
y hacia atrés en el agarre, se rotardn gradualmente
durante el barrido hacia adentro hasta que estén
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Hacion

hacia adentro y hacia aniba al encan-
- del cuerpo. La velocidad de la mano se
deradamente durante el movimienta.

s los nadadores acercan sus manos por
I cugrpo en este movimiento. Aigunos
antes sus barrides hacia adentro.

Fig. 8.1. Vista subacudtica desde ¢! costado del astilo
mariposa.

Todavia no se sabe cudl es el mejor mélodo, ya
que nadadores de mariposa de ¢ategoria interna-
cional han utitizado ambos. La amplitud de la sepa-
racién de las manos al finalizar ef barrido hacia
afuera es un factor que probablemente determina
cuan lefos se llevardn las manos por debajo del

Mariposa 1M

cuermo. Los nadadores gue de forma natural efec-
tian un agarre amplio, empiezan sus barridos ha-
cia adentro con las manos mas separadas, Por
consiguiente, pueden utilizar el potencial propulsor
del barrido hacia adentro sin acercar mucho sus
manos por debajo def cuerpo. Tambign es posible
que los radadores acostumbrados a ulilizar la re-
mada ejecuten €l barrido hacia adentro durante un
mayor recorrido. Por otro lado, aquelios que no lo
hagan, finalizardn antes el movimiento para poder
comenzar el barrido ascendente.

El barrido ascendenie

El barrido ascendente se muestra en la figura
8.1. Comienza en el momente en que las manos
se acercan al finalizar el barrido hacia adeniro pre-
cedente. Se muaven en circulo hacia afuera y ha-
cia airas y barren hacia arriba en-direceion a Ia su-
perficie. Las manos giran rdpidamente para incli-
narse hacia afuera y hacia atras durante el barrida
ascendente. La velocidad de fas manos disminuye
durante la transicién entre el barrido hacia adentro
y el barrido ascendente. Después de elio, las ma-
nos se aceleran hasta que dejan de gjercer presidn
sobre el agua. El fin de Ia accion propulsora tiene
tugar cuandc las manos del nadador pasan a ia ai-
tura de los muslos. En este momento empisza el
recobro. Los brazos del nadador se extenderdn fi-
geramante durante e! barrido ascendente. Sin sm-
bargo permaneceran algo flexionados hasta que
terminen de ejercer presién.

Fin de la accion propulsora y recobro

El fin de la accidn propulsora y ef principio del
recobro se muestran bajo la superficie del agua en
fa figura 8.1 h. Las fases del recobro qus se desa-
rrollan por encima del agua pueden verse en la fi-
gura 8.2.

Tal como se ha descrito, el final de !z accién pro-
pulscra tiene lugar antes de que las manos del na-
dador aleancen la superficie y anles de que los
brazos se hayan axtendido por completo. La libera-
cién de la funcién propulsorz se hace a medida
que fas manos pasan a [a altura de los muslos. En
ese momento, el nadador gira las paimas hacia
adentro para que las manos puedan desfizarse ha-
cia arriba y hacia afuera def agua por su borde con
la mirira resislencia, i

Los brazos, que se extendieron lentamenle al
principic dei barrido ascendente, se extienden répi-
damente después de abandonar la accidn propul-
sora saliendo del agua en un movimiento circular
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fatacion

xionando las caderas en el moments en
dies del nadador pasan sobre el nivel del
igura 8.1 d). En este momento, empieza a
£ con log muslos hacia abaje. La presién
t Jue ahora empuja desde abajo, hace
Jiernes se flexfondn vy lleva los pies hacia
oiocandolos en una posicion de flexién
000 después de que sus muslos han co-
» a desplazarse hacia abajo, {a nadadora
enérgicamente 1a parte inferior de sus
@ra completar el batide descendente.
wder realizar Ja patada delfin con efectivi-
de ser esencial poseer una flexibilidad de
superior a lo normal. Barthels y Adrian
garon a la conciusidn de que esta capaci-
nds importante que la fuerza. Los maripo-
berian ser capaces de extender sus pies a
1dos de la vertical.
s nadadores que ejecutan el batide delfin
nente, separan las rodillas af principio del
iscendente v las juntan hacia el final, Esto’
bablemente dos finalidades: los pies pue-
narse en mayor medida hacia adentro y
iba cuando las rodillas estdn separadas vy,
tos pies permanecerdn inclinados en di-
wcciones durante mas rato si los muslos
ados hacia adentro en &l momento en que
dan las piernas.
e una de las funciones principales de la
glfin es hacer que las caderas se eleven y
fan, los nadadores deben tener cuidado
stos movimientos ascendentes y descen-
0 sean excesivos. Cuando la patada se
orectamente, en el primer batido descen-
s caderas deberian desplazarse hacia arri-
encima de la superficie. Durande el bati-
arriba subsigulente, deberfan caer justo
jo de fa superficie. Los batidos que se eje-
1 forma exagerada hacia arriba y hacia
rementaran la resistencia al avance debi-
rma y al oleaje.

MUNACION DE LA BRAZADA Y
ADA

mencionado ya el hecho de que corres-
los patadas por ciclo cornpleto de brazos.
descendente de la primera patada debe-
arse durante la enfrada y ef barrido hacia
: los brazos mientras que el batido des-
del segundo coincide con ¢l barrido as-
de la fase acudtica de 1a accién de bra-
3 explicacion, aunque correcta, es una

simplificacion de le compleja coordinacidn existen-
le entre los movimienos ds los brazos y las pier-
nas en este estilo.

La coordinacion adecuada entre estas dos pata-
das v la accién de brazos pueden verse con clani-
dad en la figura 8.1. El batico descendente de fa
primera patada deberia comenzar justo en el mo-
mento en gue [as manos de la nadadoera entran en
el agua. De esla forma, contrarrestars el arrastre
producido por los brazos al moverse hacia adelan-
ie adenirdndose en el agua. £l batido descendenia
continga durante el barido hacia afuera y deberia
completarse justo antes de efectuar el agarre {figu-
ra 8.1 a).

El siguiente batido ascendente tiene lugar duran-
te el barrido de los brazos hacia adentro. Este mo-
vimiento ayuda a mejorar la hidrodindamica comporal
durante esta fase propulsora de la accidn de bra-
zos mientras se preharan las piernas para realizar
¢l siguiente batido ddscendente.

El batide descendente de la segunda patada de-
beria gjecutarse ar tiempo que gl harrido ascen-
dente de los brazos (figura 8.1 e y g}, &l siguiente
batido ascendente tiene lugar durante el recobro
de los brazos. Esta accidn realiza las mismas fun-
ciones que el batido ascendente de la primera pa-
tada. Lleva las piernas hacia arriba cérca de la su-
perticie para colocar el cuerpo plano en el momen-
o en que la nadadora se estd desacelerando acu-
sadamente. También coloca las piernas en posi-
cidn para ejecutar ef batido descendente de Ia si-
guiente patada.

Durante mucho tiempo los expentos han debati-
do si deberia darse un mayor énfasis a una de las
dos patadas delfin de cada ciclo. Aquellos que cre-
en en 1a conveniencia de dicho énfasis, se refieren
a las dos patadas como la mayor y la menor. Tal
VeZ no sea conveniente que los nadadores pongan
un mayor esfusrzo en una patada que en iz otra.
La causa de que la primera patada sea mas larga y
propulsora que la segunda se debe a que la posi-
cién corporal es diferante y no al esfuerzo que se
realiza. La cabeza de la nadadora se encuentra
baja durante este batido descendente y las cade-
fas pueden desplazarse hacia aniba y hacia ade-
lante durante un: mayor recorrido. Esto, a su vez,
permite gue la patada descendente se realice du-
rante mas rafo (figura 8.1 i). €l batido ascendente
que le sigue también serd mds largo para permitir
que las caderas desciendan alinedndose con el
cuempo (figura 8.1 a-c). En e! primer batido ascen-
dente parecen intervenir no s6io las piernas y las
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caderas sino tambign la parte inferior de la espal-
da. La extension de 13 columna de fa nadadora ha-
ce que las piernas se eleven y que fas caderas
desciendan.

Por otro lado, la segunda patada parece ejecu-
tarse con un mayor papel de la articulacion de las
rodillas. La elevacion de los hombros y el fronco de
‘2 nadadera impide que pueda flexionar tanto las
caderas al ejecutar [a patada. E? siguiente batido
ascendenta, que coincide con el recobro de bra-
zos, también es méds corto debido a que el tronco
se halla elevado y las piernas no pueden barrer ha-
cia arriba la misma distancia sin evitar que fa ca-
beza y los hombros se vean empuiados hacia Ia
paite de abajo.

COLOCACION DEL CUERFO

- No tiene sentido hablar de una posicidn comporal
para la rariposa, ya que el cuerpo del nadador es-
t& constanterente cambiando de posicion durante
cada ciclo completo del nago. Sin embargo, se
pueden identificar tres posiciones qus el cuerpo
adopta durante cada ciclo y que juegan un papel
impostarte en Ja reduccién de la resistencia al
avance.

1.— El cuerpo def nadador daberia estar o més ni-
velado posible durante las fases méds propul-
soras de la brazada, Estas fases son el barri-
do hacia adeniro y el barrido ascendente {fi-
gura 8.1). Esto se consigue llevando las pier-
nas hacia arriba durante el barrido hacia
adentra y procurando que la patada que se re-
aliza durante el barrido ascendente no sea de-
masiado profunda.

2— Las caderas deberian desplazarss hacia ard-
ba y hacia adelante a través de fa superficie
durante el primer batido descendente (figura
8.1). Si las caderas sofo suben hacia la super-
ficie, la patada no habrd sida Jo suficientemen-
te propulsora ni habrd cumplido la funcién de
colocar el cuerpo en una posicion hidroding-
mica.

3.— La potencia de la segunda patada no deberia
ser tan importante que empujasa jas caderas
del nadador sobre la superficie {Fig. 8.1). Esto
afectaria al recobro de los brazos. Los movi-
mientos ascendentes y descendentes dél
cuerpo del nadador no deberian ser exagera-
dos, El efecto de este error téenico se ha ilus-
trado en la figura 8.6. Una ondulacién excesi-
va incrementa e! espacio que los nadadores

ocupan en & agua y por consiguients, la re-
sisiencia dof agua al movimienio hacia ade-
lante. Los nadadores no deberian empujar las
caderas hacia arriba demasiado ni tampoco
hundiv [a cabeza excesivamente.

La adecuada ondulacion tiene lugar cuando:

1.— La cabeza baja sélo por debajo de los brazos
en ¢l momento en que las manos entran en el
agua (figura 8.1).

2.— Las caderas se elevan justo lo necesario para
romper la superficie durante el primer batidae
descendente de las piernas.

3.— Las caderas y 1as piernas no estan colocadas
a demasiada profundidad al completar el bati-
do descendente en la segunda patada.

LA RESPIRACION

La secuencia correcta de respiracion se muestrg
desde la superficie en la figura 8.2. Dado que mu-
chos de los movimientos de ta cabeza tienen lugar
bajo la superficie, también nos referiremas a algu-
nas de las fotos subacudticas de la figura 8.1,

Los movimientos de la cabeza necesarios para
cofocar fa cara del nadador por encima de la su-
perficie para inspirar empiezan durante el barrido
hacia afuera de la brazada, L.os nadadores estaran
mirando hacia abajo cuando los brazos entren en
el agua pero, deberian empezar a levantar la cabe-
za hacia la superficie durante este barrido hacia
afuera, pues de atro modo, tendrdn que retrasar la
respiracion demasiado respecto al resto del estilo
{figura 8.1 a y d}. Durante el barrido de los brazos
hacia adentra, se contindia mirando hacia arriba
mientras la cabeza se acerca a la superficie. La ca-
ra deberia romper la superficie del agua durante 2l
barrido ascendente de los brazos {figura 8.2 ). Los
nadadores deberian inspirar al completar dicho
movimiento y durante la primera mitad det recobro
de los brazos (figura 8.2 a y b). La cara deberfa de-
jarse caer de nueve en el agua durante la segunda
mitad del recobro (figura 8.2 ¢y d).

Si la elevacidn de la cabeza se retrasa durante
el barrido hacia afuera, el nadador tendrd que re-
trasar el comienzo det racobro de los brazes hasia
que fa cabeza alcance Ja superficie. Esta es la cay-
sa més comin de los «tirones» que algunos nada-
dores de matiposa dan en el momento en que las
manos estdn a punto de abandonar el agua.

Generalmente, al competir, jos nadadaores de
masiposa no respiran durante cada ciclo de trayec-
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Las distintas salidas y virsjes que utilizan las na-
dadores dé competiclon' se describen baje fas si-
guientes denominaciones.

1.— Lz sslida de agarre.

2.~ La salida de alatismo.

3~ L2 salioa de espalda.

L— £l viraja con voltereia det asula iiore.

3.~ &1 viraje an espaids,

6.~ Ei virgje abiero utilizaao gor los hadadores ge
MEA00sa ¥ Draza.

LA SALIDA DE AGARRE

Esia salida fue introducida cor Hanauer an 1957
y desde enfonces ha ganaao populandad raoida-
mente. L.a diferencts eritre esia modalidad v las sa-
lidas mds utifizadas con
anterioidad as que los na-

O (% 0%

- . 4
desplacen sus cuerpas hacia of agua con més rapi- ¢
-dez bfando de su cuerpo contra la.platatarma no_.msw
madio de Jas maros que halenceando los brazos

hacia afrés. Con Ja salida de agarre, sa desacele-
fan mas rapidamente Una vez enwan en 2l agua.
debids a que tos brazos no generan la tuezd que %
Suede Qraaucirse can 3 varanceo v circunduecion m

9e Drazos nacia adras. Sin emiargo. of hecho da e
Tl

&

entamente subeda eon ventaja la perdida da im- i
HHIC U2 FBNS gAr J2souss g2 ia salide. Por o
1an. 105 aemeos smpleados para rscorrar ia dis-
@ncia hasia 2l fugar determinads 2n que normak
mente las nadadores salen a la superficie. son mso-
nores. Por eiemplo. Tharsen (1975) descubric que
las velocidades horizontales y verticales eran ma-

'0074r que 2 cueroo armangue rapidamente. apa- m.
g

R

dadores se agarran z la
parle ivortat de! bioque ai
esperar la senal de sarnigs,
Al sonar 12 szfial. ran g
Su cuemo haeia acslanie, . -~
mas alld de ia plataiorma
da salida.

Varios estudios han car-
tificado que la salida de
agarre es mas rapida que
las otras. La szlida da
agarre es suparior porque
permita que 103 nadagarss

Fig. 11.1, Comparacidn de
bos sallos con vuzlo carpada
y plano,
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frera en las pruebas de maripusa y estilo libre. Dos
patadas delfia o dosfcuawo vatidos tipo crol. debe-
rian acarearlos fo suficiente 2 la superiicie como
" para que una hrazada acuatica cemplete 1a labor.
La parte superior def cuarpo deberia mantenerse
en una pasicion hidrodindmita durante estas pata-

Fig. 11.2, Salida de agarre,

das. La primera brazada deberia-ser potente lie-
vandoles a ravés de la superiicie 2n un desplaza-
miento haciz adelante 2 la velocidad de carrara.

-
Y,
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R4

{.a brazada acudlica de los nadadoras de brazz. se
ha descrito en &l capitulo 10, .

Los nadadores de los otros treg estifos debarian
concentrarse en desplazarse hagia adelante en 2l
lirdn que realizan hacia Ya superiicie. No deberian
tirar def cuerpo hacia asmiba en un Anguio Promun-

ciatlo. Deberian tirar y propulsarse &mmonmwam:_mmﬁm
hacia arriba por medio de [a accidn de fas nm:ﬁ&m
para alcanzar la supericie en un am%_ﬁmammzamx..
que se realizard en mayor proporgion hacia ade- -
lante que hagia arriba, . ; [

Al glcanzar la superiicie, los nadadores no debe-  ~

- rian retrasarse en el establacimiento del ritma nm.@d..

los movimienios del estilo adecuado afa prusbaze

_que estén nadando. Dos de fas causas principales™s’

gue motivan estos retrases son 1a raspiraciin Eﬂw\i
un lade y mirar & entomo inmediafo. Porseste moti- Mr.
vo es aconsejable, que en ledas fas prusbas Hm&c
nos en brazz, el nadador retrase [a réspiracida m
hasta el final del primer ciclo complato de nado omﬁ
incluse hasta después del segundo una vez m_oms.%
zada la superficie. Sin tugar & dudas, Jos nadado- -
ras de velocidad deberian retrasar Iz primera ..mm_u..ﬁ\...
racién hasia que hayan cubierto unz distancia mu- e
cho mavor. ’ . %

&

LA SALIDA DE ATLETISMO =
Zsta jorma ge salida s una reciene mnmnﬁmn_%m
32 4 33hca e agarre. jue sa ha desarollado es- £
Jeciaimanie 2ar: :a dravencion de jesiones, Ha u,_.ﬂ
Jo utilizada per vanos nadadores de categoria in- &
sgrraconat. 12 onncigal diferencia entre 2513 ¥ 12 N
sanga de agarre coavencional 2striba an la posi-
cion fireparaiasia sodre la platalorma de salids. En

&
la figura 11.3 se muestra a un nadador 2 [a posi- mu
mm
E -
W

=

cion preparatoria en la salida de allelisma, Tiene
un pie mas atrasade que 2l otra. Se atrituyen dos
veniaas a la apiicacion ge este estilo.

Primere. los nadadores puedan entrar antes en
¢t agua. Esto ocurre Dorque su cento de m_‘mcm.&.w
dad se despiaza prachcamente en linea recta ha- o
o2 adelante mas aild de la piatarorma de mm_am@u
nasia slcanzar &1 punto SN 8l que SmpIeza a caer g
nacia 2l agua. Con ai vualo e ifavectona elevada ﬂ
{carpadol el cenirg Qg graveoad se despiaza hacia .W.
arriba duranie una mayer disiancia despuss de ha- 7
ber abandonado el bloqus, aumentando ef interva- ﬂ
lo de tiempo queXranscurre hasta alcanzar ef punio
de entrada. ﬁm

Segundo, las pieras del nadador puaden desa- g
froliar una mavor Impulsion hacia adefante al reci- «=
i dos impulsos en vez de uno. En la salida da ﬂ,
atietismo los nadadores e empujan primera conla
piema que esta situada detrds y después con |2 ﬂn
adefantada. 2

Hastd la fecha se han reafizado lres estudios W_
comparando la safida de atleismo con otros estiles mv-
de salidas. £a upo, no habla ninguna diferencia

Y
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Al reciir a orden da prepararse. el nadador ge  Fig. 11.4, Safida en espalda.
Iz figura 11.4 a. tracciona colocande ef cuerpo s
una posicion agrupada, La cabeza estd baja. los
brazos flexionades por ios codos v (25 caderas es-
tan dentre del agua con las naigas cerca de los ta-
lones.

RS- 1N

Algunos nadadores juntan los pies & apoyaios so-
bre 12 pared mientras que oiros prefieren escalonarios.
.no_enm:% una figeramenie mas bajo que &l oo, Las
_:c._mmmmmnmo:mm no han demostrado cual 25 el mejor
metado, por fo que un buen consejo sena prodar amr
bos Sistemas y seleccionar e que mas convenga.

S ——— e g

|.a impuision en la pared P

Esia fase da la salida puede verse anla figura 11.4 %
b-a, Al sanar la senal de salida. ef nadadar echa su w
cabera hacia ariba y hacia atrds didgisndo su mirada
hacia & otro lado de 1a piscina. Casi inmediataments 4
despugs de esto. impuisa su cueme hacla arba y .

5
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142 Natacion

acivalmente no hay ninguna restriccidn sobre |2
distantia en que los nadadores pueden batir alter-
nativamente de piernas bajé la superiicie.

* Los nadadores que saben ejecutar una buens
patada delfin deberian prabablemente utilizar esla
técnica para consequir la maxima distarcia perm
da o folorada. Deberian entrafar-de forma que
puedan mantenerse bzjo el ‘agua durante por ko
menos 3-8 patadas después de cada viraje. Los
nadadores que no son buenos en a realizacion de
esta lécnica, probablemients deberidn balir 2/4 ve-
ces con el estifo de crol; deSpués de un breve des-
lizamiento antes de Yrar.dél cuecpo hacia fa super-
ficie. ' .

La propulsidn hacia la superficie

£l retorno a fa superficie deberia coordinarse
de forma que los nadadores la alcancen justo en
el memento en gue !5 primera traccidn ha side
completada. Entances pueden efectuar el recobro
de los brazos 20r sncima gl agua s iniciar inmia-
dialamaniz 2 mmo normal ae nade. Mo debenan
levanias i3 20ezs. o fue provocana ia perdida
Qe i@ JOSKION NIOrOgINAMICE. Nasia aicanzar la
supedicte. Una vez alli, gepenan estaolecer cuan-
i0 anias ja kscuenciz 12 SraTaGE AQBCUAAE DarE

la pruscs.

L0S VIRAJES

& viraje da vollerata 2s el mesode mas popular
para las prusbes de astio fibre. Los nadadores de
braza y maricosa realizan virgies aoierios simila-

res.

EL VIRAJE DE VOLTERETA
DEL ESTILO LIBRE

Lz Agura 1.5 muestra unas visas sugacuaticas
ge un nagadcr realizanug Ln wrae con vaiereia.
Este viraje consiste en una volfersts naca adelan-
te con 1/2 de giro sobre su &je segindo de una im-
nulsion n la pared, Los nadadores giran los 78
restantes para colocasse en posicidn prono durante
¢l impuiso de la paizd y el subsiguierte desliza-
miento. Para hacer mas {&¢i su descripcidn, las
partes del viraje que se estudiaran. son las siguien-

tes:

1.~ La aproximacion.

2~ Elgire.

3.— Laimpuisidn,

4.— El daslizamiento.

5.— La propulsion hacia Ja superficie.

La aproximacion

&1 nadador de la figure 11.5 a, se esld aproxi-
mando a la parsd. Debe locaiizar fa pared unas
Lrazadas antes, de forma que al nadar hacia ella
pueda durante el acercamianio reafizar lo 3justes
necésarios para regliza «l viraje sin pérdida algu-
na de velocidad. .

La mayoria de nadaderes emplezan fa Gltima
brazada a 1,7-2.0 metros 5,5-6.5 pies) de 1a pared
{Cnow et gl.; 1984). Los velocistas tenderan a ent-
pezar el viraje antes dehida a que s2 desplazan

- hacia la pared con mayor velocidad. Es muy impor-

tante mantener la velocidad de desplazamiente de
la prusba a medida que los nadadores s2 aproxi-
man at viraje. La mayoria pierde aigo de velocidad
en la anticipacion del viraje, lo que tes supone la
pérdida de preciosos segundos a lo largo de la
prueba.

Ei viraje

La mecanica dei viraje se muestra an 1a figura
1.5 b-a. Al gjacutar la ulima dra-ada, gl nadador
na dejado &) brazo de awas 2€Gage & '@ Sadada,
Mele su cabeza rapdamenie 2n &l agua ¥ comien-
3 a gar urta voRtereta mientras complera la segun-
da parte ge fa dllima brazada. 12 3cC0N CONSISES

2n que ia cabeza siga [a mano nacis aias v haci.

arfba an dirsecién a la superficie.

El nadador recage las rodiltas apretandeias con-
tra &l estomago y. en estd posicion agrupada, da
gna vollereta sabre su gje transversal {figura 14.5
d). Debe gbservarse que, durante fa dltima braza-
da. gjecuta una pequefa patada dekin para ayu-
darse a glevar las caderas.

Una vez se ha completade la ltimg brazada. f
nadador deja ambos brazos atrds a la alura de fas
caderas. A mitad de la voitereta. gira l2s paimas de
ambas manos hacia abajo y tra de ellas en dirgc-
con a la cabeza para ayudarse a salir 2 la supeni-
cie. .

La cabeza smerge enlra fos brazos en gf mo-
mento en gue los pies llegan a la pared de'forma
que ef cuerpo se alinee y esté praparado para el
impulsa en el instante en que Jos plas hagan con-
tacte {figura 11.5 ). Por el mismo mafivo. las ma-
nGs se encuentran por encima e & cabeza &0
los codos flexionados.

El nadador efectda un ligero gire hacia el costa-
do en ef momento en que los pies se acercan a (@
pared da forma que puedan plaptarse con lag pun-
tas orientadas hacia un lado y hacia arriba er 12
misma diraccidn an que se ha girads ef cuerpd.

o

10 al Wimo bamido antes def viraje,

Salidas y virsfe: 44

— . s

Esta rotacion se consigue madiante un giro de la .
cabeza hacia el costado durante fa segunda mitad .
de la vollarete. La mayoria de nadadores girasd &2
cabeza hacia el lado conlrasdio det brazo que efec-

La.velocidad de fa voltereta s2 controla en reali
dad por los movimientos de fa cabeza del nadador.

8

‘Can 1a mayor rapidez posible, &l nadador empuja - -

sy .cabeza hacia ahajo, hacia aras y luego liacia .
arriba en diraccion a fa supedicie para afineada en- .
tre los brazos.

La imputsidn

Esta fase dal viraje se muestra en 12 ligura 11.5
f-g. Guando los pigs alcanzan la pared, se plantan
a una profundidad aproxintada dg 30-40 cm (12-15
pulgadas). El nadador empieza a extender fas pier-
nas en cuaato los pies entran 8n conlaclo con la
pared.
£l impulso se ejecuia cuanaoe 2l nagador asla dg
gspaldas (excepiuando la figera roracion tateral
mencicnada antedormentz). St nadacor g SiEn-
dosa =n oosicidn gronc migniras 2XIENAs 125 Jier
#as pars Que cuando 105 JIes pargonen fa pareq.
258 de costago, DufENte 31 Jesiizamiento Suosi-
guiente. completa & gire Aasia Icanzar ia cosieicn
prono. Esta roiacion 25 38Isiaa 2or & MOVIMiENic
de las piemas. £l nadador anancana i@ parad con 2
piema supsfior cruzada score 1a nfgrior v ayuda a
afacruar ef giro del cuerpo para ¢oiocario en posl-
¢ién prano descruzdndolas y llavando la plerna su-
parior hacia abaje durante 2l desiizamianto.

La impulsidn en la pared deberia ser potente ¥
explosiva. El nadaaor de 1 figura 11.3 exiiende los
brazos y las piemas simukaneamenta 0ara cont-
buic a 2llo. Bl impuiso decena aleciarsa harizon-
talmente: no deberia inciinarsa A3CIA AN0E.

E| desiizamiento

Daspués de la impulsion. e nadagor s& desliza
hasta alcanzar la velocidad de carrera. En ese mo-
mento el nadader realiza 2-4 balidos de cral y tira
de la cabeza hacia arrba a Iravés de la superficie
an la primera brazada. €| deslizamiento deberia
ser hidrodindmico con los brazos extendidos hacia
adelante y colccanda fa cabeza hacia abajo enire
los mismos. Esta posicion puede verse en Jz figura
1.5 h, La espalda esté recta y ias piemnas y pies
estan juntos y extendidos.

La propulsion hacia la superficie
£i nadador empieza a propulsar hacia J2 superfi-

wd
cie cuando crae que unz brazada acudtica sard mc.kn
fidiznte para llevar |2 cabeza a través de [a mcuma%
cie. Dicha brazada debaria sincronizarse de forme:
que Ja cabeza alcance (a superficie en-el momentg=t
en que estd a la milad de su trayectora. & nadel
dor deberia permanecer con Ja cabeza hacia abajg_
en una posicion hidrodindmica hasta llegar a la mﬁmc
pariicie. Déspués de esto, la cabaza puede noqoﬂlm
carse en Una posician rcmal para el rado, :
Los nadadoras na deben nunca respirar duranis?
la brazada que les lleva hacia €l virgje, £sto retra” .
saria &l comienzo dz la vollereta. ﬂ
En relacion a cudl es el mejor momento _ummwh\.
respirar despues del viraje existe cantroversis.r
Aclualmenta, la lécnica 'mds corriente s qmwmmw.nu
esta primera inspiracion por fo menos hasta la sal,
gunda brazada. Se ha ensefiado  los nmamnoamw
que reaficen la primera brazada. al salir del virajeg>
gon el brazo apuesto af costado por e que res
ran. de forma que se retrase |a respiracion hass -
que iz segunda brazada se realics. LA exoenancac
Jamuerira gus mucnes ﬁwammo_.mm 3@ i2lardan ag-

et

1a apiicacion del MMa J8 sarresa cuando raspirag?
iranle 1a JNMEBra (32303 desouas Jel vira)f”
Desaforiunagamente. 2sia forma ge plantear ﬁ
-sspiracian fras un wirsie 1@ progiciado una gen ._
racion de nadacores que cleraen hempn 3l respir; =
suando eieciuan ia brazaca qué les llava al viralgs
ge farma que pueden reirasar fa respiracidn al sgEs
ael mismo. Eslo sera aun mas patente st .562@
astablecer el fitmo de acciones propufsoras de b
zos al respirar justo tras ia impulsidn 2n la pared.

cf ratraso en 1a respiracion al salir det viraje ur@w
ge se¢ una técnica valida en 1a natacion de velogs
gaa, siemprs y cuande ios nadadores ne respin
al acercarsa 2 6l Sin emoargo, wuizd sena am.u‘
soneiiciose para eilos. resowar an i@ onmera orav
z30a sieciuaqa UEsLUes el wirdie 2n pruedas ﬁ‘
100 m o mas. e farma que no 3¢ vean Forzacas

raspirar af comenzar 2 voltere1a,

EL VIRAJE EN ESPFALLA
En enero de 1991 la FINA (sl ents mamamn.a,@
que gobiema ia natacion competitival adoptd wm.
nuevo ragiamento para el viraje en espalda ¥ &
reiacin & la distancia durante |a cuat podia _._%Nva
sela patada de delfin después da la salida y de Ce
da virsje &n jas pruebas de este estifo. Ya :n‘WM.‘
necesario que los nadadores toquen i pared m
t2 mana durante.el viraje y 1a distancia dusaniets”
qual pusden realizar patadas de delfin por defn
de! agua se amplid de 102 15 metros. ﬁ.ﬂ‘
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Mant2 en posicion prora en gl momento en que el
brazo prapulser pasa par debajo de su pecho, En
258 moments, el olro brazo deberiz astar entran-
da en ef aguz {figura 11.6 ¢). £ movimienlo de ba-
ide: hacia adentre y hacia ariba del brazo propul-
Stf deberia utilizarse para ayudar en el giro del

L. oo sobre su eje para pasar de una posicidn su-
piia a prono.

L na vez alcanzada Ia posicion prono, el viraje se
elacliia come una veltereta de estilo fibre excep-
wando el hecho de que el sadador queda sobre su
espalda después de la voftereta. £l nadador realiza
un luerte barrido ascendante con el brazo propul-
507 y después lo deja a su costado, Deberia ver la
pared en aste momento para poder hacer los ajus-
tes necesarios para que sus pies fleguen a ella rd-
pidamenta. Entonces se complela una brazada
ecudtica con el olro brazo que sa deja atrés a la &-
lura de Ia caderz. La cabeza deberiz esconderse
hacia el pacho y at nadador deberia realizar una
03taca de delfin que ie ayude a alevar sus caderas
er 2ncima Zpi 3gua sfiques 1 1.3 db,

Urz ve¥ que sus manos ssten colgcadas 3 w05
+800s, 2 nadagor Je0ena girar 3us 0AImas facs 2l
fonaa y witizanzs sara uiar de su saoeza nacia
2miba Naciencs cue 108 QI8S Jasen ooF INCIMA !
gura 1.5 e y f), Las'manos osbenan enNconiarss
mas alla de la cabeza antes ge qua los pies el nz-
dador aicancen la pared, Debe colocarse nueva-
mente la caneza entra 10S brazos v alnear ta parie
superior agl cuerpg v los brazos para pader imoul-
52rs2 sin pausa an cueanto sus pies entren en con-
tacte con la pared tfigura 11.6 g). Sus pies aspen-
an plantarse 2n la cared vanas pulgadas aor deba-
o G2 [ suoerficie. de forma aue pusds imouisarse
& 13 profundidad suiicienig quz le permita siecursr
'z omada gelfin, '

Eslango soore su esoalud, deoena exienasr -
multanezmensa los orazos v piernas at sfectuar is
impulsir en |z pared. Deberfa impulsarse en una
direccion ligeramente oescendante para deslizarse
por debizjo de 12 turbulencla que asista en la super-
ficie y mantenar asi &l cuamo a mayar profundidad
durante Ia realizacidn de la patada deffin {figura
11.6 h), Durante el deslizamiento, su cuerpo debe-
ria adogtar una posicion hidrodindmica desde ia
cabeza hasta la punta de los pies.

Después de deslizasse a lo largo de una cona
distancia. el nadader deberia empezar a efaciuar
varias patadas deffin, si esto es lo que prefiers. ¢
bien empezar a accionar las piemas batiéndotas 2-
4 vecss segin ef estilo de crcl, pars asi empezara

tirar de su cuerpo hacia 12 superiicie, fonose ha
mencionado znieriormante, ios nadada.es que ten-
gan una accion de piemas polente v de calidad ha-
rian bien en ejecutar varias patadas delfin después
de la impulsidn, desplazandose asi durants la ma-
xima distancia permitica (figura 11,61 -4

El nadador deberia empezar a batir1s piemas
del estilo de crol poeo antes de iniclar a! desplaza-
miento de su cuerpo hacia Ja superficie figura 11,6
k}. Deberia comenzar a realizer una bra; ada acua-
tiea después de 2-4 batidos. Deberia flevar su ca-
beza hacia arriba & través de Ia superficie con una
brazada normal (figura 11.6 1% Su cabeza debena
permanecer alineada ¢on el otro braze de lorma hi-
drodindmica hasta aleanzar la superiicie, Una vez
alli, deberia establecer cuanto antes la frecuencia
de brarada apropiada para la pruaba.

Muchos nadadoras cometen la equivocacion de
deslizarse hasta la superficie antes de empezzr a
propulsarse con brazos v piemas: esio orovaca
una asusada desaceleracion. Owo arror irecusnie
25 ampazar [a propulsion nacia i3 suserfice aptas
e impuisar sus cueroos hacia 2lla oor madio I &
ACoion e 1as piernas. Por consiguients, comoletar:
i& 'ase acudnca 4e la arazaca Jemasiads Jronic
32 ver 0biigades 3 deshzarsé hasia 2 supericic
3MEESS g2 Sooer fracabrar 21 Arazo v comenzar &l Si-
Jurente ciclo ae brazos.

LOS3 VIRAJES EN MARIPOSA Y BRAZA

Los virajes que yittzan los nadadares 20 manpo-
sa v braza son casi idénticos desde a! momeanto en
que lecan 1A parad hasta que se deslizan bras ta
impulsién. Se han utiizado las sigwentes fases pa-
-2 aescribir el vicaje.

1.=-12 aoroximacion.

L—=Ziqre.

L L2 imoutsion.

. — El destizarmients v 1a prepuision nacia ia su-
periicia. ’

El viraje se muestra desds debajo del agua en la
figura 11.7 .

La aproximacidn

Los nadadores de ambog estilos deberian fiiar
su atencidn en iz pared a medida que se acergan a
efa, ds forma que puedan gjustar las brazadas pa-
ra Bzgar a ella justo en el momento en que extien-
dan sus brazos hacia adelante durante el recabro.
La patada final deberiz hacerse con fuerza para

s g vy ._n.ﬂ.wwm

golpear fa parad con el mixime imputso posible.
Dicho impulso tes ayudard a paner la parie supe-
rior del cuerso en movimiento hacia ia direccion
opuesta al producir una accién de rebote conira la
pared. Lo iddneo seriz hacer cantacta con Ia pa-
red. justo an &l momento en que |a fase progulsera
de dicha patada esta finalizando. Al deskizarse, fos
nadadores se desaceleraran & idcremertaran el
liempo Recesario para alcanzar Iz pared. Si se ven
obligadas a electuar este ceslizamiento, deberian
comenzar a recoger las piemas per debajo de su
cuerpo durante el mismo. de forma que & viraje ya
eslé en marcha cuando se haga contacto,

Deben locar ta pared con ambas manos simults-
neamente manteniendo los hombros al misme ni-
vel. Enla figura 11.7 3, el nadador esta tocando fa
pared de I forma cortecta.

£l giro

" Una vez s& ha ¢oniaciade con ia pared, las
dlernas g f3ccgen #nergiczmenie 0aja 8 cuermo
J MUY SECE g8 35I0Mage. SIme 32 na mencip-
nado anteriormenia. 31 nagzoor suada smperar 3
rBCAger i85 MarnNas aNiss 36 1eciuar A conlacie
3 observa oue depe Jeskzarsa nacia A parsa.
Simultansamente. un homoro 8 aleva nacia o .-
d0 por 2t qua 2! Nauaacr J12Nsa QAL SU Cusree
(et izquerdo SI 38 QK3 nacid :a szouieroa v wica-
versal. Dicha mano sa rafira rapicamente de la
pared ¥ s2 llgva de nuevo nacia as cosliffas por
media de una Hexion dal cooo. Smoncss se ex-
liznds hacia arras 2n 1a giracoion g2 ia qua orove-
nia gl nadador,

Mienwas tant. &i nacacor se na £ogigo get ra-
bosagero is1 exisie) con iz 2Ire MENo v Urs ge 1ag
caderas y plernas en awaceion a ia gared. Ssio se
consigue fiexianancs af arazo. Ssia sacuencia ge
movimienzos se muestea an ia QUEE 3.7 oe,

Guango ras leas asian 3 Miaq ge czrmoe da
14 pareq. a1 nagador imouwsa &t cusroo naci alusrs
extendiende el brazo. Entonces. er orazo se Hova
Por encima daf agua para encontrarse con Ia otra-
mane. £ esta fase del virae no hay ninguna parte
del cuemo del nadador en contacto con fa pared.
Sin embargo. el impuiso que e nadador ha desa-
mallaca cuanda el tronca fue empuiado hacig afue-
¥4, lambién Hevars los pies hacia la pared,

2 misma ismpo. ef otro brazo sa ufiiiza para
facititar la introduceion de ia canezs en el agua. &
nadador consigus esto al girar 12 palma de dicha

Mang haciz arribg impulsandola hacia & superii-
cis,

W&
La impuisidn N
.mm"m iase.dal virsje puede verse en lg figura :.m“”
f-g. Los nadadores deberian intentar colocar amg,
bas manos més zlia de la cabeza y glinear el cuar
pe en el momenio en que fos pies alcancen la nmﬁ,m
red. En este momento deberian impulsarse de for-,.
ma instantdnza. Los pies se sitjan eq g pared cors?
lzs puntas apuniando hacla un lada, Ef impuilsa s,
efectda axtendiendo los brazas ¥ las piemnas simul-
laneamente.y se realiza sobre el costado, El amam.ﬂ.\.
dor gira su cuerpa sobre el gie enbusca de la £0si- .
cidn prono cuando las piemas se mmanlmxagag.@
do: Dicka rotacidn se complela durante el desliza- o
miente subsiguienta. Este movimiento se facilita m_ﬂ:
traer Iz pierna superior hacia abajo per encima de
la pierna inferior despuds de que ios' pies han
abandonado la pared, ’ o 3
Aunque algunos nadadores debedan intentar si-
tar ambos brazos mds alld de Iz cabeza y alinear
el euarpo. 2sto no as posible realizaro a la perfec-
cion an2s dg que las pigs alcancen fa pared.
Gangraimenta. un orazo se 2stara exendiendo ha-
<13 208(G dontro d8 agua cuando jos pres toguen
*8 parad. Los nagadores no deoenan esperar a
que 2l LuSipa 8sie alineada para impulsarse: siem-
Jre dusden compistar ta alineacon aurants esta
lase. Esto pusae aiectar I gosicion vdrodindmics
an 2l momenio d2 1a impulsidn, pero gl tiempo que
anarran al aespegarse de 13 pared. <ompensara
gsta perdida y la velocidad global del viraje sard
mayor, Los nadadares dederian sar capaces de
colocarse en und posicicn hidrodindmica misntras
s¢ estan impulsande. aunque hayan comenzado
2510 antes ae que o} CUBroo este perecraments ali-
neago.

Oy

e i )

Deslizamiente y propulsicn
fhacia |a superficie

La figurz 11,7 h. mueswa al nagaoor destizando-
Se despues ge'ia impulsidn. El nadador se desliza
adogtando una posicion hidrodindmica hasta apro-
ximarsg a la velocidad de carrera, En este mumen-
to. los nadadores de mariposa deberian realizar
des paiadas de delfin y smpezar ona brazadia que
les lleve hacia arriba y salir a la superficie, En aata-
cion de velacidad, 2l nadador debera esperar,co-
mo minimo, hasta el segundo ciclo de brazos para
respirer. En prughas de 200 matros pueden respi-
rar al final de ese primer ciclo de brazas.

Los nadadores da braza deberian efactuar una
brazada acuilica y acclonar les piemas para llegat
& 1a superiicie (ver capitulo 10).
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Este estilo ey quizds el gie mdy
modificaciones ha experimensado
et lox dliimes afios, we sefamente
en la parte fécnice sino también
en la reglameitaria. requiriende
controlar munerasos aspectos def
TSI,

W7 ESTILO PEGHO

SW7.1 Desde el principio de ia primera brazada despues de la salida y
después de cada vuelta, el cusrpo se mantendrd sobre el pesho. No estd permitido
radar sobre fa espalda en ningtn momento.

Se aprecian en esta regla una modificacién importante al estilo, y que es fa posicion de
fos hombros duranie ef nado {y tambidn en el momento def taque). Anteriormente dicha
posicidn debia ser paralela a la linea del agua. Ahora se elimind esa requisitoriz y el
’ - nadador fo puede hacer libremente manteniendo su posicidn sobre el pecho, es decir que
. puade nadar con un desequiliio en la posicidn de los hombras con respacto al nivel def
aqua. Se agrega lambién, al igual que en ef estilo Mariposa, 2 prohibicién de rodar 6 dar g

maroma schre la espalda; sobre este pariicular existen discrepancias, pero hay que
inferpretar que una vez producido el toque en fa vuelta, el nadador puede girar de
cualquiar manera, porque s& considera que Ia prohibicidn se debe manejar a pariir de la
primera brazada después de fa salida y de cada vuelta, pero los hombros deben estar en
- o haber pasade la vertical hacia el pecho, cuando los pies abandonan fa pared. La
posicicn sobre el pecho significa que ef rolido puede hacerse sin incliirse los 80° sobre

Ia veriical def agua ni sobrepasar dicha medida. Es menester aclarar que este rolido es
apenas imperceptible dado que en funcidn de fa técnica def estilb pecho y af moverse
brazos y piemas en el plano horizonial, hace casi imposible que el nadador realice un
] movimiento de rolido tan pronunsiado como en el eslilo espalda. Lo mds probable, es
que un nadador realice el recomido con una pequena desviacion de un hombro mds alio

¢ mas bajo que el olro.

FADEAT AFRERTO DERMVAL &
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Sw72 Todos los movimientos de los brazos deberan ser simulténeos y
en el mismo plano horizontal, sin ningGn movimiento alternativa.

Tal cual lo expheila la regia, no pueden haber movimiento de los brazos que no sean
siempre en el plano horizontal y los mismos deben hacerlo en forma simulignea no
permiliéndose que lo hagan en forma alfarnativa, es decir uno anies y olro después.

SW7.3 Las manos deberan ser impulsadas juntas hacia delante, frente
al pecho, por encima, por debajo o en el nivel del agua. Los codos deberan
permanecer por debajo del agua excepto en la brazada final de la Hlegada. Las
manos se Jlevardn hacia atrds sobre o por debajo de la superficie del agua. Las
manos no se llevarén mas atrds de la linea de las caderas, excepto durante la
primer brazada después de |a salida y después de cada vuelta,

La Regia vuelve a mencionar la simultaneidad del movimiento de las manos al referirse
que serdn impulsadas JUNTAS hacia delante, pudiéndolo hacer el nadador sobre la
superficie del agua, en ef mismo nivel o por debajo. Los codos, especialmente en ef
recobro de la brazada, no deben asomar por encima da I3 superficie del agua, con la
excepcion de poder hacerlo en fa brazada final en e! momenia del loque de Nlegada. En la
traccidn de la brazada, las manos se llevardn hacia atrds, siempre en ef plano horizontal,
por encima o por debajo de la superficia def agua, no pudiendo ser llevadas méds atrds de
la linea de las caderas (brazada corta). Solamente se permite que las manos superen
esa iinea (brazada larga) en la primera brazada después de la salida y en ia primera
brazada después de cada vuslta.

SW7.4 Todos los movimientos de las plernas serdn simuitdneos, en al
mismo plana horizontal y sin movimientos alternativos. ’

L__.@ca Gue en la brazada, se debe mantener Ia simultaneidad del movimiento de las
piernas ¥ en el plano horizontal. No se permiten movimientos en ef plano vertical ni
alternalivos.

SW7.5 Los pies deberdn girarse hacia fuera en la parte propulsiva de la
patada. Movimientos en forma de “fijera”, “alefeo” o patada descendente tipo “
delfin® no estd permifidos. Romper Ia superficie del agua con los pies estd
permitido, pero siempre que no siga a esto, una patada descendente tipo “delfin”,

La Regla aciara la pasicidn de los pies en ef momento propulsive o de empuje de fa
palada. Los mismos se deberdn girar hacia afuera. Si asi no lo hiciere ef nadador y
empuja con los pies en forma recta, deberd ser descalificado, al igual que si realiza algun
tico de patada cllemada o descendenle (tipo delfin) ya que las mismas no se efectuarian

CARLOS ALBERTO PERCIVALE -
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en &l plano honzonlal que menciona ¢l reglamento. Se permite gue los pies puedan
romper la superdicie del agua cuando las piernas se junian al final del movimiento
impulsivo de la brazada y anles de smpezar el recobro de la misma. Por la traccion de
los brazos se produce un movimienio de descenso del cuerpc y las piernas acompafian
dicho descenso al que sigue ef recobro de la palada. Duranle ese periodo, debe
observarse cuidadosamente (Juez de recorrido), que el nadador no efectie una patada
tipo delfin antes de comenzar el recobro, que es muy diferenie al descenso que
acompafia al de fa cadera sin producirse el quiebre de fas rodillas. Algunos nadadores
que smplean la técnica al limite del reglamento, pueden producir este tipo de movimiento
propuisivo descendente, logrando de esa manera mds avance, pero claramenle
penalizado por el reglamento.

ke ey A [ . M_
S 4, v).\“/
M\. - N (; \6& { u
S W
SW7.56 En cada vuelta y a la finalizacién de fa carrera, el toque debera

ser realizado con ambas manos simultdneamente ya sea sobre, en o por debajo de
la superficie del agua, La cabeza podrd ser sumergida después de la ditima
brazada anterior al toque, proveyendo que la misma rompa [a superficie del agua
en algtn punto, durante el dtimo ciclo completo o incompleto precedente al tegue.

Aqur se muesiran dos formas del toque lanto para la vuella coma para la flegada en
forma correcia. {1-2}

- &
NS —

1 2

Tanto en la flagada come'en cada vuelta, se debe hacer el toque con ambas manos
simultdneamente. Al referimos a ambas manos, esto no invalida que el toque puede

CARLOS ALBERTO PERCIVALE
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Reglamenlo y Arkitrgje en Natacion 84

Tal cual reza fa amukm. los brazos deberan ir junios hacia delante par sobre la superiicie
del agua. Hay ocasiones en que m@%cm nadadores noveles, por falta de técnica o de
cansancio arrasiran los brazes sin despegerios de fa superdicie, lo que implica
descalificarios. Aqui se debe taner en cuenia, que no esid permilido, ningdn tipo de
movimiento allermalivo de los brazos tanto en la traccion como en el recobro de I

brazada. ;

SW 8.3 Todos los movimientos de los pies, deben ser heches en forma
simultidnea. Movimientos simultdneos de arriba hacia debajo de las piernas y ples
y en el plano vertical son permitidos. Las pienas y los pies pueden no estar al
mismo nivel, pero no se permitird ningtn movimiento aiternativo,

Al igual que en el movimiento de brazos, los de las piernas deben ser hechos en forma
simulidnea. En el comienzo del Estilo, fa patada que se uiilizaba era la de pecho, por fo
que fa misma puede seguir siende usada por los nadadores sin ningdn inconvenienie, ya
que se realiza en forma simultdnea tal cual dice el principio de fa regla. Lo que si se ha
agregado a fa misma permifiéndose, es la patada simullanea pero en el plano verfical
{patada tipo delfin), ia que habitualmente es la mds ulilizada. Es por eflo que un nadador
puede uliizar cualquicra de las dos paladas, duranie el franscurso de una carrera,
cambiando una por olra en cualquier trame de ia misma y lodas las veces que quiera,
teniendo siemgre en cuenla que durante asos cambios y en tode momenio debe evitar
puntualmente hacer algin tipe de movimiento allernado. Hay algunos nadadores que
nadan con una piema o un pie en un nivel diferents a los ofros, pero que si lo hacen en
forma continuada, esta situacion es permitida. Lo que si seria antirreglamentario, es que
durante ef recorride cambiara la posicion de las piamas o pies, invirfiendo ese cambio de
nivel, lo que significaria que en alguin momento realizd un movimiento alternalivo, que
descalificaria al nadador. ’

SW .4 En cada vuelta y al finalizar |a carrera, el togue debe hacerse con
ambas manos en forma simultanes, arriba, en o por debajo del nivel del agua.

En el estilo Mariposa, el logue en las vuellas y en la llegada es simifar al dgl estifo Pecho,
es decir con ambas manos en forma simultdnea, por debajo, a nivel o por encima de la
superficie del agua. Se elimind de fa regla, ef requerimiento que los hombros se
mantuvieran en linea con fa superficie def agua, por lo que el toque puede hacerse con
fos hombros desnivelados.

SW 8.3 4 la salida v después de cada wvuelta, al nadador le esld
permitido hacer uno o mas movimientos de piernas y una traccion de brazos bajo
el agua, que e permitird salir a la superficie. Se le permitird a un nadador estar
completamente sumergido nor una distancia no mayor a los Quince (15) metros
después de {a salida y después de cada vuelta. En este punto, la cabeza del

CARLOS ALBERTO PERCIVALE
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Reglamenin v Arbitraje en Natacidu 8

nadador debera haber roto fa superficie del agua. El nadader debe permanecer
sobre Iz superficie del agua hasta |a siguiente vuelta o hasta la llegada.

Al nadador le estd permilido hacer una o mds patadas por debajo del agua. pero
solamenle una brazada que lo impulsard 2 la superficie. Estas patadas pueden hacerse
en forma lataral, como fo auforizala SW 8.1, Al igual que en los estilos Libre y Espalda.
no puede superar después de la salida y de cada vuelta. los Quince metros nadando por
debajo de la superficie, debiendo romper con la cabeza en ese punio como méximo. y
debiendo mantenerse sobre la superficie hasta el siguiente giro o la llegada.

Sin Tl

E
o wANAEL

rwnl
Sk

-ﬁvm\m ey

1} En la salida v después de cada vuelia, se debe observar puntualmente
que ef nadador no haga mds de una brazada o fraccidn de brazos bajo el
agua. S puede hacer uno o varios movimientos de piernas. £l nado
sumergide puede hacerlo por una distancia no mayor a Jos Quince
metros, punto en el que la cabeza debe haber roto la superficie del agua.

2) Durante el recorrido sobre la superficie, verificar que el cuerpo se
encuentre sobre ef pecho y con los hombres en linea con el agua, excepto
en el momento de producirse ef toque y durante el giro.

3) Los brazos deberdn proyectarse hacia delanle simuftdneamente y sobre
la superficia del agua, y Hlevados hacia airds también en forma
simultinea,

4) Se debe atender que la patada, tanto en el plano horizontal como en el

plano vertical se realice con las piernas en forma simulténea y sin

movimientos afternativos.
5) En las vueltas, se debe observar que el togue se haga con ambas manos
en forma simultinea, que no recobre los brazos bajo ef agua para locar y

que haga un solo movimientos de brazos bajo ef agua,

CARLDS ALBERTO PERCIVALE
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Reglamento y Arbitrafe en Nataciin 88

At gual que 2n la Comdinada Individual, en las compelencias de Releves Combinado, no
sa puede vanar a! grden preesiablacido de los cuairo estilos de Nado.

SW9.3 ¢ Cada seccidn debe ser finalizada en concordancia con |a regla
que se aplica al estilo concerniente,

Como loaclara perfectamente esta regla. cada iramo que se reaiza en un estilo. debe
termunarse de acuerdo a lo estabiecido para las llegadas de ese estilo.

i

LA CARREBRA

SW 10 LA CARRERA

SW16.1 Un competidor de natacidn, que-es el tnico participante de una
prueba, debera cubrir totalmente la distancia establecida para calificar.

En of caso que haya un solo nadador para competir en una prueba, y los reglamentos fo
permiten, el mismo deberd correr dicha prueba completando reglamentatiamente Iz
distancia lolal de iz misma para poder ser calificado. No puede olorgdrsele ninguna
clasificacion, lugar, tiempo o puritaje, de no haber realizado fa prueba.

SW10.2 Un nadador debe terminar fa-carrera en el mismo carril por el que

ha partido.

En el caso que ef nadador termine en un carrl, diferente a aqué! por ef que ha safido y
as) fos cronomnelristas le hayan tomado tiempo, el mismo no lendrd validez ya que el
nadador deberd ser descalificade por no haber finalizado su carrera en la cancha
correspondienie.

SW10.3 En todas las pruebas, un nadador deberd hacer contacto fisico
con el extremo final de cada curso de la piscina, La vuelta debe de hacerse desde
l2 pared, y no esta permitido impulsarse & caminar sobre el fondo de la piscina.

£l conlacio fisico con cada extremo de fa pared, convalida la distancia recorrida por &l
nadador. porlo que no hacer diche contaclo o descalifica automaticamante al no cumplir
i totalidad de 1a distancia.

SW 104 Pararse en el fondo de la piscina durante = nado en estilo libre,
o de la porcion de estijo fibre en los eventos Combinade no descalifica a un
nadador, pero el mismo no podra caminar.

CARLOS ALBERTC PERCIVALE
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Como se comento durante &l andlisis del estilo libre. el nadador puede pararse sobre el
fondle de Ja piscinz pero no puedg caminar sobre él, Recordar que en cualquier olro estilo
ol pararse sorbe ef fonde descalifica automaucamente el nadador. ya que pierde su
gosicion raglamentaria de nado.

SW10.5 Traccionar de Ja corchera no estd permitide.

Naturaimenie, el nadador no puede utiizar la corchera para aferrarsa a ella o Impulsarse
lomado de la misma.

SW 10.6 ‘Obstruir a otro competidor, nadando a través de otro carril o
interferir de otra manera, descalificard al nadador culpable, Si la falta es
intencional, el &rbitro debe reportar el asunto al Miembro Organizador del evento y
al Miembro al que:pertenece el nadador infractor.

Un nadador puede pasarse de carril y volver af suyo y no es metive para descalificarlo st
durante esa situacion no molesta, interfiere ef nado del deportista que va por ese carril 0
lo perjudica de alguna manera. Tampoco puede tomarse de I corchera para pasarse de
un carrl a oiro. Debe asimisme, si no estd nadando en estilo Libre, verificarse. si durante
el pase de una cancha a fa olra y la vuelta a la original, no pierde el estilo de nado, lo
que si motivaria sy descalificacion. En caso que obsiruya o moleste al otro competidor y
lo haga en forma intencional, no solamente se lo descalificard, sino que el Arbitro
General deba informar a las Autoridades de la Prueba y a las que pertenece el deportista
que cometid la falta, porque se deberd lomar olras sanciones con dicho nadador por
haber cometido un hecho anlideportive grave. En caso de haberse molestado a otro
nadador. se deberd lomar los recaudos pera darle oportunidad a esle deportista
perjudicado, de poder volver a competir nuevamente, ya que se le impidid en esa ocasicn
debido a la siluacidn praducida, de contar con las condicionas correctas, para lograr su

mejor oportunidad de éxito.

SW10.7 A ningin nadador le estard permitido usar cualquier dispositivo
o elemento que aumente su velocidad, flotabilidad o resistencia durante la
competencia (como guantes palmados, aletas, etc.). Se pueden usar anfiparras.

Independientemente de los objelos que muy claramenfe describe la regla, que fos
nadadoras no pueden ulilizar, pues les olorgana una venlaja deportiva aumentando su
flotabilidad. impulso. resistencia, velocidad, eic., se debe verificar (€1 Cficial Mayor debe
hacerlo y advertir 2l Arbitro General) si el deportista tieng 2lgtn otro objelo encima que
puede provacar lesiones a otro compelidor 0 a si mismo (yesos, cadenas o pulseras
meldlicas. efc.. y el Arbilro dabe considerar si se debe despojar de dichos objetos 0 no
hacerlo nadar § no pueds quitdrselos {yesos o aiguna venda rigida). Con respecio 2 los

CARLOS ALBERTO PERCIVALE
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Reglamoemin ¢ Arbitraje en Natacion 92

lotaimente la prugba. Es menester que los nadadores tralen de salir por los caslados y
nG por encima de las placas. a los efectos de no provocar un accionamiento o delerioro
die las mismas. Hay algunos nadadores que son remisos a abandonar la piscing después
de haber finalizado su lramo 0 Ja lolalidad de Ia carrera, pudiendo el Arbitro General sino
12 obedeciera la orden de hacerip répidamente, descalificario por infringir esta regla.

SW10.14 Si por una infraccion se pone en peligro la oportunidad de éxito
de un nadador, &l Arbitro tiene la autoridad de hacerio competir en la préxima
serfe eliminatoria o, en el caso que ocursiera en una final o en la dltima serie
eliminatoria, elfelia podra ordenar que se vuelva a repetir. -

No solamente hay que lener en cuenta que ef problema que se le pueda ocasionar a un
nadador y coartarle sus mejores gosibilidades de éxite pueden parfir de una infraccign
{como por ejemplo lo mencionado en la SW 10.6), sino que puede ser producta de algtin
acontecimiento o imponderable de orden idcnico o estructural {faflas del equipo, caida de
elemenios a la piscina, elc.} que habilita al Arbitro a que el nadador perjudicado pueda
correr en la prixima serie eliminatoria o, si no fuera posible por ser la dltima eliminatoria
o una final, hacer correr nuevamente foda la carrera.,

SW10.15 Ningtin indicador de paso serd permitido, tampocc ningin
instrumento puede ser usado o plan adoptado para producir tal efecto.

Esta regla se enconlraba inserta solamente para el caso de RECORDS MUNDIALES,
pero se lkasltadd a LA CARRERA, debiéndose aplicar por ende, a lodas las
compelencias. Sucede muy menude que algunos léenicos ylo  enlrenadores,
especialimente cuando las pocas comodidades de la piscina no permite defimitar
perfectamente los lugares donde se deben instalar, se desplazan par el borde del
natatorio cronomelrando ef paso de su nadador e indicdndole con sefias el plan de
carrera a hacer. Esto estd prohibido por esta regla y las auloridades defl evento deben
estar muy atentas a este hecho para evitar que & mismo se produzea.

CARLCS ALEERTO PEACIVALE
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SW 12 RECORDS MUNDIALES

SW 121 Para ios Récards del Mundo en piscinas de 50 metros, las
siguientes distancias y estilos para ambas sexos deberdn ser reconocidas:

Estilo Libre: 50, 100, 200. 400, 800 y 1500 metros
Estilo Espalda: 50, 100 y 200 metros

Estito Pecho: 50, 100 y 200 metros

Estilo Mariposa: 50, 100 y 200 metros

Combinado Individuai: 200 y 400 metros

Relevo Libre: 4x100 y 4x200 metros

Relevo Combinado: 4x100 metros

SWi12.2 Para los Récords del Mundo en piscinas de 25 metres, {as
siguientes distancias y estilos para ambos sexos deberdn ser reconocidas:

Estilo Libre: 50, 100, 200. 400, 860 y 1500 metros
Estilo Espaida: 50, 100 y 200 metros

Estilo Pecho: 50, 100 y 200 metios

Estilo Mariposa: 50, 100 y 200 mstiros

Combinado Individueal: 100, 200 y 400 metros

Relevo Libre: 4x100 y 4x200 metros

Relevo Combinade: 4x100 metros

SW21.3 lLos miembros de un equipo de refeves deben ser de la misma
nacienalidad.

SW21.4 Todos los récords debersn ser hechos en competencias

formales o en carreras Individuales nadando contra fiempo, celebradas en piblico
y anunciadas pablicamente por medio de avisos, con por lo menos tres dias de
anticipacién al dia def intento. En un evento individual nadando cantra el tiempo y
sancionado por un Miembro, como una toma de tiempo duranie una competencia,
el anuncio de per fo menos fres dias de anticipacién antes que el’intento se haga

no serd necesario,

SW21.5 La longitud de cada carril del recorrido, deberd ser certificada
por un agrimensor u ofra oficial calificado, nombrado o aprobado por el Miembro
de! pais en el cual se haya situada la piscina.

Sa deben recordar las lolerancias dimensionales para las piscinas que se encuentran

fijadas en el reglamenio;

CARLGS ALBERTO PERACIVALE
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Observar: 1¥Rolido del cuerpo sobre el cje longitudinal

\5 Cabeza fija

n

Técnica de pecho

£n los altimes 30 afios fa técnica de pecho ha experimentaclo constantes cambios,
algunos de ellos han sido de origen reglamentario, perola gran mayoria correspondieron
2 estudios biomecdnicos que modlificaron hasta.casi hacer irreconocible al estilo clasico.
Entre los cambios reglamentarios fue decisivo el que permite a los nadaclores tener {a
cabeza bajo el nivel def agua durante gran parte del cicfo complete de movimientos. £5to
ha permitido 2 una gran cantidad de nadadores utilizar |2 técaica ondulante en alguna de
sus varias concepciones,

Sin embargo, como hemos advertido en otros capitulos, el profesor habri de tener
muy claros los objetivos del alumna a fin de desarrollarla ensefianza de un determinado
modelo técnico, que puede ser la Gltima moda en ef drea competitiva pero que puede no
cubrirlas necesidades del alumnado.

La técnica de pecho sers anatizada teniendo en cuenta fas sigientes dreas de
andlisis:

1) Pasicidn delcuerpo

2} Movimientos de los brazos
3)Movimiento de las piernas
4} Respiracién
5)Cacrdinaciones

1. Posicidn del cuerpo

Adiferencia de fas téenicas de crawl yespalda en la de pecho sers dificil hablar de
un alineamiento corporal determinade dnico ya que el cuerpo adoptard muy diferentes
posiciones segdn la fase del movimiento ‘correspondiente. Asf es que tendremos
movimientos en que el cuerpo tendr una posicin alineada como durante el final de fa
fase propulsiva de tas piernas y otras, como durante’la-espiracién, en donde la cabeza y
parte del torso saldra del agua ofreciendo una mayor resistencia frontal,

2. Movimientos de los brazos

La acci6n dle los brazos en pecho se podrs dividic para su mejor andlisis en 3 fages
diferenciadas:

a}Toma
bl Fraccion -
¢} Recuperacion
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Las piernas tendrén una flexion casi maxima por las rodilfas y la parte inferior cle Ja
misma se situard muy préximaa los gltess.

En latoma los pies ya deber estar girados hacia fuera y flexionadns piantarmante,
es esencial en esta técnica fa moviliclad de la articulacion del tobillo, tanto dorsal como
plantar.
En esle momento debe producirse una fexidn de ls cadera para que toclos los
misculos participen de ta accion e empuje hacia atras y fa misma sea mis efectiva; al
comparar alos pechistas clisicos con los modemos encontramos que la flexién de caclera
€5 mayor y que este movimienty comienza antes, durante el recobre aumentando
resisténcia y aceleracion,

- Luego de fa toma comenzarifa parte dle impulsién del movimiento de piernas, allf
es dopde los pies se mueven hacia abajo {parte més propulsiva) y adentro, hasta que las
mismas se encueniran extendlidas y juntas cletric. .

Podiriamos describir ésta accion como circular o eliptica y finalmente fas plantas
estardn diagonalmenle juntas ofreciendo idealmente un aspecto de "cola de pez” al
finalizarsu accidn. ’

En muchos nadadores de pecho moderno, cuando las piernas son llevadas adentro
y arriba se produce un movimiento ondulatorio al efevarse la cadera de manera natural y
nuncapor unaaccién guiada que puede ser perjudicial para fa propulsion.

c) Accién deslizante

Si bien esta accién de piemas podrd variar segtin 2 técnica empleada por cada
nadador y también en el caso de una competencia de acuerdo al metraje de [a prugha,
pademos decir que la accion deslizante de las piemnas tiene lugar durante |2 fase
propulsiva de la brazada. Las piemnas ayudardn de esta manera a una mejor posicidn
hidrodinimica del cuerpo af extendersa por completo y juntarse por los dedos mayares,
danclo faimagen de una cofa de pez por su posicin, Resulta imprescindible paraun buen
resultado de ésta accion unaimpontante movilidad articular del tobillo. A

4, Respiracidn

Una de las diferencias fundamentales entre el pecho plano u ortodoxo y el
maodlernp se encuentra en el momento de |2 respiracion, en la primera de fas técnicas el
inicio seré anticipaclo en comparacién con las téenicas més modernas,

En la anticipada [z caheza es levantada durante fa abertura de fos hrazos, antes de
que eslos lleguen a su punto mayor de separacién, este gesto se traducird en mayor
resistencia frontal por la efevacion de la cabeza y ef pacho duranie Ia fase inicial de fa
lraccidn,

En | respiracion retardacla, 1a cabeza no inicia su ascencicn hasta que latraccion
de los brazos se encuentra casi finalizada, muchos nadadores respiran en el moamento on
gue fos codos se acercan af cuerpo, olras un instanle anies, ka respiracion deheria
finalizar y la cabeza acompanar el movimiento final de recuperacion de fos hrazos, es

decir cuando tos mismns son flevados hacia delante. La cabeza dehe estar afineads entie

tos brazos en ese momenio,

Resulta dificil recomendar af docente una técnica de enseranza por sohre otra
tanto en of momento de respicacion como en fas oiras fases, sin embargs, v muy
generalmenle podemos decir que el docente no deberia, dentro de un procese wilitarke
de aprendizaje ocupar el tiempo en ensefiar lo Gitimo o Jo mds dificil, en funcian de
mejorar [2 velocidad, abrumando al alumng con mayores dificullades,

Sin embargo, una vez afirmadlas las instancias basicas elol aprendizaje se podrin

inteprar los nuevos conceptos a fos clisicos.

5. Coordinaciones

Tanto como sucede con la respiracion, en las coosdinacianes entre brazos y piernas
existen diversas alternativas, {continua, retrasada o de deslizamiento Yy superpuesta)
grandes nadaclores han utilizado con éxito 12 primera yla dliima deellas en competencia,
en tanto que la deslizante suele ser mas utilizada en la natacion utilitaria o social,

En la coordinacién continua fa brazada comenzars apenas las piernas se junten
detrés del cuerpo, en la retrasada, al existir una pausa deslizante se produce una l6gica
desaceferacién de fa velocidad de avance, al término de la accién propulsiva de las
piernas y hasta que se inicie la siguiente traccién con os brazos; en fa coordinacién
superpuesta, utilizada por muchos velocistas de pecho, se reduce el periodo de
desaceleracién entre patada y brazada a un minimo, atin cuando algunas autores indican
que perderd algo de la propulsién final de la patacka, al moverse los brazos hacia fuera,
toma enla (ltima fase del batido,

La posicidn del cuerpo estard por supuesto afectada de manera diferente sepdn
cuales sean {as coordinaciones empleadas, siendo fo mds adecuado colocarlo lo mis
horizontal que resuite posible durante fa accion propulsiva de brazos y piernas,

Esto por supuesto no serd posible durante la recuperacion de fas piernas y fa
respiracion,

La complejidad y fos continuos estudios y cambios acerca de este estilo proponen
una informacisn constante del profesor tanto en la ensefanza como en el entrenamiento
formative técnico. .

T s N N V)
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atris enel momento dela toma. o . .
Aqui serd importante que los brazos se desaceleren a fin de que en 13 foma estén

casi inmdviles, debemos recordar, Gue este movimiento de extension hacia fuera atn no
es propulsivo y que fode incremento de fa velotidad de la accion de las manos o foclo
intento ele propulsarse en esta posicicn habrd de crear un efecio de movimiento

indeseado del cuerpoariba — ahajo.

c} Traccidn

La traccién constard de dos movimientos propulsivos, en ef ._Hmama n._m ellos los
brazos se moverdn hacia abaje, adentco y luego arriba en un movimiento circular, Los
codos deberan estar flexionados luego dela toma durante todo ef recorrido. Estafase de fa
traccién finaliza cuanclo las manos del nadador se aproximan noﬂ‘ﬂ_mww_oqn_m_ nWm%o. asu
punto més cercano. En este momento la flexion de los codos sera de 80° a 95° segin el
_._&mamhm manos continuaran su rotacion hacia adentro :mma.n_:m se encueniren m:.m_%m
hacia adentro y arriba af aproximarse bajo ef cuerpo, la velocidad de la brazada, al igual
queen otrastécnicas tenderd a incrementarse en este momento. . )

En la dltima parte de la traccion, fas marnos se mueven hacia fuera y atrds
dirigiéndose ripidamente hacia fa superficie, La _ua,_.uc_m_oq Em:mu cuando fas manos
estén casi extendidas a la aftura de fos muslos para iniciar fa siguienta fase,

d) Final yrecuperacion

Cuando las manos pasan casi extendlidas a la altura de los muslos el q.mn_mn_oﬁ gira
sus manos hacia adentro afin de disminuir|a resistencia durante la recuperacion. ©

Los brazos se extienden con rapidez y salen del agua en un movimiento n._ac_m:
arriba, afuera y adelante lo mis relajado posible. >_m€om nadadores reafizaran este
recorrido con Jos brazos casi completamente extendidos, en fanto que otros dos
flexionaran mas. Las manos deberén orientarse hacia fuera en fa Gltima parte del

recorrido aéreo. ‘ . )
Es importante que fa direccion de los brazos no sea sélo amiba, abajo y

excesivamente aceleracla a fin de evitaruna mayor resistencia frontal en la mzwn_n.a.

La impulsion de los brazos hacia mv&.o al entrar al agua, dabe ser m_u.mﬁ.u&aw porel
agua y no anulada por medio de una accion muscular guiada. Esta aplicacion %. cma_m.
hace que el cuerpo tienda a hundirse mds en el agua y que muchas veces se pierda la
continuidad clel movimienta al pararse los brazos extenclidos al frente y sin movimiento

alguno,

3. Movimiento de piernas

Lapatada enel eslilo mariposa parte de una serie de movimientos ondulatorios del
cuerpo, algunos especiafistas implican en estos mavimientos inclusive a _a. 8_.#_.3 del
nadador que describe un circulo de abaje hacia arriba con sumentén, otros indican fue

{1 NV N e NI S

€sa acdion no es de acompanamiento sing simpiemente procucio de fa accian de los
brazes.

Los movimicntos de las piernas en esia patada deberdn hacerse de maner
simultdnza y constardn de una fase ascendente o propulsiva) y una descendliente
{aropuisiva).

En esta técnica sc realizardn dos percusiores descenclentes por cacla ciclo e
brazos, la primera ocurrira cyondo fas manos del nadader penetran en ol agua y se
mueven diagonalmente hacia fuera, la srgunda percusion se realizard cuando Jos brazos
sedirigen afueray arsiba en.ef final e fa brazada,

Algunos especialistas indican que ambos batidos son propulsives, otros con los que
coincidimos {Makarenko 1976 - Maglischo 1994) sugieren que el primer batido es
nelamente propulsive y el segundo al evitar el hundimiento excesivo de fa cadera es
también estabilizaclor. La movilidad en a articutacian del tobillo y fa flexibilidad en Ia
zona fumbar serin ceenorme impontancia para una comrecta y efectiva patacla,

4. Respiracidn

El mornento de fa respiracion ¥ 8u coordinacion serd decisiva para el alineamiente
e hidrodinamia de la técnica de marigosa,

L2 cabeza se'moverd lentamente cambiande su posicisn de manera casi
imperceptible durante el recorrido de [a brazads, la cabeza se elevard hacia Ja siperficie
apareciendo en la misma antes que los brazos, en el momento que sstos se desplazan
hacia arriba y afuera enel final de Ja brazada.

La respiracidn deberd terminar cuando Ios brazos estén aproximadamente en la
mitad del recobro y pasan por fa linea de los hombros, la cabeza acompadiars el
movimiento de recuperacion aérea de los brazos entrando al agua antesque eflos.

Segln la distancia que recorran Tos nadadores desarcollaran distintos ritmos de
respiracién, asimisma algunos grandes mariposistas (Denis Pankratov, Franck Esposito)
respiran lateraimente con el fin de disminuir la tensign muscular provocada por e!
levantamiento dela cabeza,

5. Coardinaciones
Se podri sintetizor la misma en dos aspectos cruciales:
2} Brazada - patacla; 2 patadas porciclo de brazos, la primera luego de la entrada de

losbrazos, lasegunda en ef final de Ia brazada,
b)Brazada - patada - respiracion: Ia cabezs safeantes y entra antes que los brazos.




L3Ny B(I0Y SOP3P S0} OPURIUDNO
"sDaUNW B) 2P UIXa} 943 un Acy ‘Buseie [2p 011 [V ¥

opoo 3anb sajue eaus DuBUr e ¢
odsana [op ugiaisod & sopneq 0 3P uorEupIood (T

. LITASES
D D _H_ SOIQUOL 50| 3p BLEUBeu 2L ] U2 VeI SOUEI ST T £zaqED T) B UYIDISOG "UGDRUIPI003 £ ua voeNdsas | B OWAWAW (1 LeAasge)

oo

&
o

e1any ejoey euljed UoD OpIPUBIXS BB OZRIG 37|

(ewoy -epenug) «

HOIIBUIPI003 A 502230 IP SOJUSIIAOYY 3

2)uapuaIsap 258} €| BP [UY [E UBPUBNXS 35°¢ i .Mfs ‘

opieq 3 uasopele|al A SOpIpURIXa SOf|IGOL " |

HREEEN
D D D COLIRLIS OualLAaH LoD seIun] ueA seusld 5B 7
00O

SEWIBId 9 SOJURILITACHY
epejediepunBas B ua aiiyadns e| 3P BRI SRIBPE] 'E A SR .

ealsindosd SeL ase) e A1URIND [EIU0ZUOY LOIDISOd "

g
D D ajuejape sozesq ‘epejed erawnd e ua selje seiape] ¢
g

GU7aD [3p UDIDIS04

CQOCROBOLOOOOQOLAROG
1
g
\
;ﬁ
\

puang Jenday  Ejew

ONWNTY 130 F48NON " YSOJINYW 071153 VIDNINJ3S

S
O

BOIT3] 2] 9p UODR00LO0s3p B

YSOdidvW

(866 1) ojuasy - prung sod opesiaay - (eyedsy 5661) yopawdy - owaQ updag :
SONISD SO! 2D BIIIIELE UCIJENIEAY




Ayudas didacticas en las
actividades acuaticas

—

12.1. Introduccién

En cierta manera el aprendizaje de un movimien-
to nueva ¥ la correccidn de un movimiento «inco-
rrecton automatizado se parecen. Mienlras que en
el aprendizaje de un movimiento rueve las habitua-
les dificultades de ensefianza y aprendizaje z me-
nudo se solucionan en muy poco tiempo, en el wre-
aprendizaje» los problemas suelen ser mucha més
grandes. Primero se han de «clvidar» los patrones
motrices «incorrectos», y fuego se han de inculcar ¥
asimilar los nuevos. El profesor intenta ayudar al
alumno con explicaciones, demostraciones, etc. En
mucios casos estas indicaciones son suficienles.
Pero, ;qué hacer cuando no sirven?

La experiencia ha demostrado que las «ayudas
didécticas gue obligan al alumnoe a gjecutar un mo-
vimienta concreto=, en muchas situaciones son de
gran utifidad para el alumno. El siguiente ejemplo -
pico, el salta de cabeza, pretende ilustrar este mé-
tndo. Cualquiera que conoce esta movimienta sabe:
! problama principal reside en que ef cuerpo ha de
estar completarmente tenso en el momento de entrar
en el agua. Este «gabers se puede transmitir ver-
batmente del profesor al alumno, tal como suele
ocurrir: «,..Has de tensar todo gl cuerpo cuando en-
¥as en el agua...». Ofra posibilidad consiste en
plantear tareas que provoquen con gran probabili-
dad la accidn correcta, que obliguen al alumno a rea-
lizar lo que el profesor desea. Es decir, se persigue
un objetive. Si el alumno quisre lagrar dicho cbieti-
vo respetando fag «reglas» determinadas por el pro-
fesor, se ha de resolver la tarea correctamente (ver
eiemplo).

£l alumno ejecuta el movimienio propuesto. Si la
tarea u objetiva perseguide estad planteado de forma
hébil, el alumno sabré inmediatamente después de

fz ejecucion si su accidn ha sido correcta ¢ no
{feedback).

La intencidn de los ejemplos para todas las activi-
dades acuaticas que se presentan a continuacion,
es la de ofrecer una herramienia para disefiar unas
clases alin mas eficaces desde el punto de vista del
aprendizaje. Al mismo tiempo, este modo de pensar
y de ensefiar pretende servir de contribucion para
iniciar el aprendizaje y la practica por iniciativa pro-
pia dentra de fa sesidn de educacién fisica.

Tarea:

iPuedes saltar de cabeza dentro del ero sin tocar-
lo? .

No Jo toca = correclo.

Lo toca = incorrecto. .
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Ayudas diddcticas en las gctividades acudticas 129

1000 efercicios y juegos de natacion y actividades acuglicas

Natacion: Mariposa

+or del alumng

__..__.o_.mu._mnﬁn para el
alumgo

i)

Ayudas/Materfal/
Indicaciohes

£ Como resultz el feedback?

bjetiva del
‘olesor
alizar  sdlo
12 patada de
:nas.
anlener  co-
wclamente el
mo de doble
Jada.

MNadzaigrol con un brazo res-
lizango una patada de mari-
posaituando e brazo se en-
cuedfra adelante y - otra
cuango estd atras. Brazadas
subdcudticas de braza con
paladas de mariposa,

Aletas: Nada mariposa ¢ in-
tenta acentuar la patada que
no realizas {durante la fase
de empuje de los brazos).

De esta manera es mas facil
sacar Jos brazos del agua.

sdlizar las dos
itadas cuando
; brazos estan
lelante.

ar una pa-
ia adelante y
'3 atrds.

intenta acorar la pausa de
los brazes {adelante) de ma-
nera que no haya tiempo de
realizar doble patada.

Mediante sefiales acisticas
{par efemplo vaces) ¢ visua-
les (por sjemplc marcas en
el fondo de a piscing, discos
sumergibles).

AR

Conlrol reciproco por pare-
jas.

cuerpo esta
masiadoe lenso
3 lo suficiente-
ante suelto).

wdulacion  del

Saltos de deifin 2 {ravés de
un aro y por debajo de las
piernas separadas de un
compafero. El movimiento
ondulade de este estile ¢o-
mignza en fas puntas de los
dedos, pasa a través de lo-
do el cuerpo v finaliza en fos

apo caracle-
tica del eslilo | dedos de los pies.
miposa.

Aro/compariierc: Nada en
posicidn lateral akededor de
compatiercs o picas {esla-
loq).

Mayor wsensacidn de delfinw

) sumergir la
beza con la
nte primerg,

sjarar el movi-
ento de la ca-
za.

Saltar por encima del cam-
pafero y realizar una volte-
reta, Szlte dedelfin y sumer-
girse hastz el fonde de la
piscina.

Corchera: Sallos de delfin
hastz el fondo de [z piscina.
Lo mismo dentro de un ara.

La cara ya no golpea contra
el agua. Es mas facil sumer-
girse.

Natacién: Espalda
ror del alumng o< N
inf ] Ayudas/Material/ .
sjetive del m_.__cﬂﬂw clan para e __._ﬂ_mnmnmo_._mm LComo resulta el feedback?
ofesor
ispiracién de- | Inspira durante la fase de | Brazada simultdnea {doble | La respiracién es més pro-
1siada acele- | empuje del brazo derecho o mmwm_amv con patada de es- | funda y tranquila,
{a (jadear). izquierdo y espira durante Ja | palda. Observa el ritmo res-

sspiracién ril-
sa

segunda mitad de la fase
&erea.

piratarie.

s ———

e e

12.2.2. Natacion: Espalda

.__I_.m..ﬁ.ﬁ.m_l%g Informacicn para el AyudasiMaterizll s
N2 | Objetive de alumno Indicaciones &Coma resuila ef feedback?
profesor
2 { Cruzar los bra- | Nada al lado de la corchera | Sujeta una tabla con una | Silo hago bien Ao loco a la-
708, @ introduce fa mano en el | mano transversalmente de- | bla ni las musios de mi com-
agua junte a la misma. Tan- | trds dela cabeza y nadacon ; padero.
dem: Mada jusio detrds de tu | el ofro braza de manera que

Intraducic los de- | comparnero. la mano se infroduzea en el

dos de las ma- agua junlo a la tzbla. Tan-

nos en ¢l agua dem con compadero.

en prolongacion

de ios hombros.
3 | Golpear el agua | Girar Iz mufieca consciente- | Nada can manoplas. Experi- | Las manos entran con facil
con el dorso de | menledemaneraquelama- | menta la diferencia entre: | dad y sin resistencia en al
la mano. . no eatre en et agua por ef | Golpear el agua coneldorso | agua, no empujen contra la
dedo mefique primerc. Bra- | de 12 mano e introducic la | superficie.
zada simultanea (doble es- ; mano por el dedo medique

Introducir [a ma- | palda) y obsarvar con preci- | primero.

no en el agua | sién.

par el dedo me-

nique prmero.

4 i Traccionar con | Fealiza fa draccidn de bra- | Nada con manoplas. i€l codo ya no duele! La fa-
fos brazos esti- [ 205 en seco. Nada con un se de deslizamiento mejora,
rados. solo braze acentuando fa fa- - el recorrido def brazo debajo

se de traccion y empuje. del agua es mas largo.
En la fase de
lraccion ef brazo
repreduce ia for-
ma de unag «S»
tumbada.

5 | Fase de empuje | En la fase.de empuje los put- | Nada con manoplas. Nada | Traccidn mds larga, menos
deficieniel/au- | gares detien locar los mus- | algunas brazadas en estilo tiempa sin impulso.
sente. los, Al final de la fase de em- | crol y después en estila es-

puje Iz palma de a mano | palda, inlentando reproducir
- seriaiz hacia el fondo de [a | [z lorma de «Sw en Ia trac-
Traceion de bra- | piscina. cion de brazos.
205 Mas econs-
mica,

6 | Realizar  una | Nadar espalda «punto muer- | Nadar espalda Uinicamente | Coniral feciproca por pare-
pausa en iz Irac- | tos (alcanzar la mano estira- | con los brazos y con un jas. Tocar la olra manc de-
cién de brazos | dadetras de la cabeza y pal- | pull-boy enlre fas plernas. trés de [a cabeza.
antes de la fase | meara}. Nadar espalda con
aérea, un solo brazo,

Movimiento- con-
tinva y fluido.
7 | Posicion hidrodi- | Nada de manera que el ba- Suelo de Ia piscina de inigia- | E1 trasero {no} toca &l suglo,

namica; sentar-
se en ¢l agua.

Mejorar la posi-
cion hidrodingd-
mica,

fiador salga del agua. Trans-
portz un puitboy scbre el
abdomen (correccion exage-
rada).

cién: Madz en una piscinz
con una profundidad de
3040 cm. Pull-boy.

El pull-boy no se cae del ab-
domen.
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Ayudas diddclicas en fas aclividades acudticas 1353

DU et

000 gjercicios y juegos de natacién y actividades acudticas

latacion: Braza 12.2.3. Natacidn: Braza

or del alumno’

1

jetivo det
lesor

Infermacian para el
alumne

Indicaciones

: Ayudas/Material/ :

Como resulta el feedback?

ccién de bra-
« Fealizar una
52 tras la fe-
de empuie.

ccign de bra-
3 MmAs ecund-
3.

Al finafizar ia traccidn, inten-
ta impulsar las manos por
encima del agua rapidamen-
te hacia adelanle,

Mantener las piernas juntas
con una cinta eldslica; nadar
sdlo con los brazos,

S s
[ v vy

Si las piernas se hunden es
debido a la pausa que hago:
incorracto,

Izada dema-
Ja amplia.

ie de traccidn
s cefrada.

Mada braza disminuyendo
pregresivamente la separa-
cion de los brazos de nor-
mal, mediana a eslrecha co-
mo sl rascaras la pared
interna de unz palangana
con los dedos meniques.

Alar una cuerda 2 [as murie-
cas.

La cuerda lira de las mufie-
cas. La traccién westrechan
es correcia..

ada de pier
i demasiado
nlia,

ifizar la pata-

mas hacir
is.

Allerna diferentes patadas:
amplia, mediana y pequefia.
Cuanda las piernas estin
esliradas tamblén deben es-
tar juntas.

Calocar una cinta elastica
justo por encima de las rodi-
llas.

Limitacidn por |z cinta elasti-
ca.

raccbrar (fle-
ar) suficien-
iente las pier-

ada de pier-
mds eficaz.

Nada con palada de braza
con las manas en la espal-
da; intenta tocar Jas manos
con los talones. Pruébzlo
también en posicion dorsat,

Loz talones tocan las manas,

ada de pier-
imegulzas.

ada de pier-
simétrica.

Nada con patadz de braza
en posicion dorsaf y observa
las piernas. Haz una pequs-
fia pausa {con una tablz en
el abdomen) lras el recabro
de piernas. Después gira los
pigs hacia afuera y junta las
piernas.

En posicion veniral: Espejo
en el fonde de la piscina.
Galas de bucee: Sumerge la
cabeza y cbserva tus pisr-
nas. Tabla enlre las piernas.

jAutaobservacion!

:nsidn de log

awa con la
ia de los pies.

Saltar repetidas veces hacia
ariba enuna piscinade T m
de profundidad. Flexiona un
poco [as piernas y realiza
una patada de braza anies
de caer otra vez al suelo.

Un compadero conduce los
pies girandalos hacia afuera
cuando las piernas estén fle-
xionadas. Aletas: Palada de
braza.

Al cerrar las piernas caigo al
suelo con los pies flexiona-
dos. El companiero gira los
pies hacia afuera.

————— e

icion indlina-
le la pelvis,

icién hidradi-
nga  regla

REVEY

Siénlate en e borde de la
piscinz y realiza la patada
de brazz. Eleva de forma

acentuada et lado que suele |

eslar incinado hacfa abajo
{eorreccion axagerada).

Gafas de buceo: Ohzerva Iz
posicién ge tu pelvis {con-
cienciacion). Tu compafiero
e observa con unas gafes
desde atras o desde dalante.

Auviocentrol, Corirof recipro-
ca por parejas

2

o
y] TN
i
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»

1000 efercicios y juegos de natacidn y actividades acudticas

Natacion: Crol

for dei alumno |

sjetivo del
sfesor

" {nformacion para e!
alumno

Ayudas/Materiaif
Indicaciones

¢ Como resulia el feedback?

sencla de 1a
ie de empuje

zada mds
namica, alar-
rla fase de
scign-empuie

Tocar siempre los muslos
con los dedos pulgares. Na-
da «crol punto muerton y en-
trena la estension del ante-
brazo, Busca una frayectoria
larga y amplia debajo del
agua.

Manoplas: Cuenta las braza-

das que necesilas:

a) Con los pulgares en el
muso, :

b) Normal.

A menaos brazadas, mds lar-
ga serd la lzse de lraccion-
empuje.

1zada; Fase
&g estirada y
ra.

dar con &l co-
elevade.

Tocar |2 axila con el pulgar al
llavar ef brazo hacia adelan-
le. Arrastrar ef dorso de la
mang por ia supericie del
agua hacia adelante.

Barde de la piscina/muro;
Nadar muy cerca del borde

"de la piscina. El codo debe

estar arriba, el antebrazo y
fa mano abajo.

LN .
..w;h memm.

Se percibe claramente como
el pulgar toca fa axila o cd-
mo el dorsa de la maneo pa-
sa por ia superficie del agua.

1zada dema-
do rectiinea y
irada.

izada correc-
en forma de
a,

Pasa lza mano haciz atrds
nnz. debaje de! cuerpc do-
landa ef codo. Nada crof
gon un brazo,

Gafas de buceo: Observa el
racorrido d& W rmano. jMNo-
tas como fu mano

describe
una

«Sn 7
jTirar...
empujar!

Presion uniforme en la mano
durante toda la brazada.
Ahora necesito mas tiempo
para terminar |3 brazada.

oducir dema-
do pronto fa
no en el agua.

oducir la ma-
unos 10-20
delanle de fa
eZa.

Pasar la mano por encima
de un traneo imaginaria. Na-
dar como un jugador de wa-
terpolo.

Tocar el agua con los dedos
de la mana defante v al lado
de fa cabeza antes de intro-
ducirla definitivamente en el
agua.

Comiparacion de la castum-
bre avigja» con la nueva.

«ién del cuer-
al respirar.

cuerpo sodio

e girar alre-
lor de! eje
jitudinal.

Has de mantener ffa la cade-
ra. S6lo puedes girar alrede-
dor de tu gje langitudinal, M-
ra hacia adelante al respirar.

Gimnasia de hombros, Hes-
pirar cadz tres brazadas o
en el lado «equivacados, No
interrumpas el movimiento ni
cuando el brazo eslé alrds.

Un compafiero te observa
desde {uera del agua vigi-
tando que el cuerpe se man-
tenga eslirade. También se
puede observar con gafas
de bucea.

uerpo sube y
1

icign hidradi-
uca mas es-
e.

Flexiona los codos. Nadar
con los pufos cerrados gol-
peando una mano con la
otra delante de la cabeza,
Controlar Iz {ase debaje del
agua.

Gafzs de bucea: Vigila que
no hagas ninguaa pausa en
loda [a brazaca,

Tener ta sensacion de desli-
zarse por el agua como ung
labla.

O Lt a1

Ayudas diddcticas en Ias actividades scugticas
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12.2.5. Natacion: Salida de espalda
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000 efercicias y juegos de natacion y actividades acudticas

iatacién; Salidas de crol y braza

or del alumna i .
= informacién para el Ayudas/Material/ X

jetive del aluming P : ":ﬁmnmnmcamm . ;Como resulla el {eedback?
fesor : i

anchazo» de | Intenfa bloquear ks brazos | Borde de la piscina: Oos | No notar dalor al saltar. La
riga. en su impuiso hacla arriba | companerss, uno enfrente } fase de destizamienio posle-

antes de que alcancen el gje
——————— longitudinal del cuespo.
war el impul-

del otre, salian impulséndo-
se con fos brazos. En el aire
golpean con las palmas de

rior & fa entrada en el agua
es mas larga. Coalrol reci-
proca por parejas.

con los bra- las mancs conira. las del
. f compaierc.
e agrea de- | Puedes apoyaria batidacen | Test de «Delente verical» § Gon el impulso de brazos
siado caria. una ircunduccion enérgica | en Seco, con y sin: impulse | puedo saltar mds. j(No)} He
de los brazos hacia atras. Al | de brazos. ;Qué senal te | visko la sefal!
mismo tiempo levanta ja ca- | hace tu compafiera desds el
jorar la bati- | beza y mira hacia adefante. | otvo lado de la piscina? (jLe-

vanta la cabeza después de
saltary)

iccién de sa- | Agdrrate a los lados del po-
1 demasiada | dio de salida e inclinate muy
. hacia adelante. A la saiial
Janzas los brazos inmediata-
mente hacla adefante sin co-

Padia de salida: Coloca las
manos hasta la milad {de-
dos} en el pedio dersalida y
comienza & impulsarte con
eflos. Practica gjercicios de
velocidad ce reaccién en

Gantrel reciproca por pare-
jas. Cronometrar el liempo
de reaccidn. Comparar con
y sin impulso de brazos.

L Cémo eres mas sapida?

jorar la posi- | gerimpulso.
1 de salida. 5€c0.
nergirse de- | Lleva la cabeza mas {me- | Si W safida es demasiado | (Qué has de practicar 1G?
siado (poco) | nos) hacia el pecho al entrar | plana intenta saltar cerca del | ¢Hacia el primer aro o el se-
la entrada. an el agua y levéntalz antes | primer ara sumergible, si es | gundo?
(mas Hm_.n@ ara subir a la | demasiade vertical salta ha-
- superficie del agua. cia el segundo are sumergi-
:cuar ei an- ble,
3 da enirada
stilo de oata-

.

latacidn: Brazada subacudtica

or del alumno . .
————=—— 1 Informacion para et Ayudas/Material/ o -
__M_mf“w del alumna Indicaciones £ Camo resulta el feedback?

sarfos brazes | Realiza la primera brazada

ia adefante | de manera que pases por ef
nasiado ra- | aro sin tocarlo con las bra-
2 Zos junto &l cuerpo.

e de desliza-

Situar el aro de manera que
el alumno pueda realizar
una brazada antes.

Autocontrol. Pasar el aro;
carrecto.

mto tras la

zada.

ira la superfi- | Has de levartar la cabeza | Observa con unas gafas de | Conlrof reciproco por pare-
demasiado | en cuanto Beves los brazos | bucec come «rompes» fa | jas.

fe. hacia adetante. superficie del agua.

cucién regla-
Ataria.

2 phvgrptes TR g g g eI

i

a 2.7, Hatacion:

Brazada subazudtica

Ayudas diddcticas en las actividades acusticas
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‘00 gjercicio

s y Juegos de nataclon y actividades acudticas

wagion: Viraje con vollereta

rdel alumno.
tivo del
2501

Informacidn para el
alumno

Ayudas/Material/
Indicaciones

LCodmo resulta el feedback?,

nte el giro
fazo se ges-
2 laterak
la.

w mas efi-
7 répica.

Uitifiza las manos con fuerza,
con ias palmas hacia abajo.
Cruza las manos debzjo del
pecha, después impiiisate de
la parad y estira los brazos.

Corchera: Como &l ejercicio
anterior cruzando los brazos
durante la valtereta.

Los brazos estan delante
antes de terminar el impulso
de piernas.

1agua enfa
. COMO €an-
encia de fa
reta.

¥ esta sen-
n malesta.

Al iniciar el viraje has de es-
pirar con {uerza por la nariz.

Pinza {impide que el agua
entre en la nariz}, eventual-
mente gafas de buceo.

Se elimina la sensacion mo-
lesta v ia necesidad de es-
toroudar.

dso no recti-
), posicion
arizontal.

*180%

intenta girar primero alede-
dor de t gje transversal y
después alrededor del gje
lorgitudinal,

Acercarse, voltear & impul
sarse en posicicn dorsal. A
continuacion en posicicn la-

teral.

Conirol recipreco por pare-
jas y autecontrol,

tacion: Viraje

en hélice

r del aiurnna
divo del
2307

Informaeldn para et
alumne

AyudasMaterialf
indicaciones

:Cémo resulta ¢l feedback?

asiado cer-
w_.amv de la

neia cofrec-

A la sefal deja una mane
atrds sobre fa superficie del
agua y mira brevemenie ha-
cia la parad.

Cuerda lensadz sobre el
agua a 5 m dé [a pared,
Cuenta tus brazadas hasta
1z pared. Practica'dnicamen-
ie fa ~llegadas= hasta que lo-
gres la distancia corracta
para fu brazo «bueno= .

Es més fcil girar, El pasode
1a llegada hasta el viraje as
{luido. .

sirar los pies
el agua ha-
1 pared.

r los pies
el aire a la
i

Impulsa los pies hacia la pa-
red de manera que puedas
‘lanzar un pull-boy fuera del
ggua. Levantz liperamente
las piernas en el momento
del voltea.

Pull-boy entre las piernas.

El pull-boy cae fuera de la
piscina. Las piernas se acer-
can wsecas» a la pared.

i
:

Ayudas diddcticas en as actividades acudticas 145

12.2.9. Natacion: Viraje en hélice
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1000 gjercicios y juegos de natacidn Y actividades acuiticas

. Saltos

1. Zambulllda hacla adefanle desde e barde &

¢ |2 piscina para principiantes

Errar del alumng

GCbjetiva del
profesar

informacisn parz ef
alumno

i Ayudas/Materialf
_ Indicaciones

¢Como resulta ef Emannx.J

Arquear el tron-
¢0 (postura hi-
serlorddlica) en
a zambullida de
sabeza

idelante,

hacia

Sontrzer la mus-
wiatura abdormi-
12l y gltea.

Intenta pazar 3 travas de un
ara sin tocarlo.

“

B
R
mm\,,

Mo tocar el aro: Correclo,
Tocar el are: Incorrecle., re-
petir. .

‘ostura hiperior-
lélica v salir de-
1asiado pronte
.la superficie,

‘ambulirse y bu-
gar «limpiamen-
w hasta ef fon-
o de la piscina,

_ Intenta pasar un aro sin to-

carls, deslizandote a conti-
nuacion hasta el fonda de [a

piscina. jAdiertas el ara su-

m:mqa_.a_m colocade en el fon-
07

Ponte de puntilias antes de
gjecutar todos eslos ejerci-
cios de salto. De este mode
tonsigres tna cantraccién
previa en las pierpas.

MNo tocar el aro, acertar el
are sumergible sin movi-
mientos adicionales de pier-
nas o brazos y rpcoger el
ara: Correct. jRecuerda
stempre a partir de ahora ¢o-
mo has de saitas)

0 contraer fa
wsculatura ab-
minal.

venciar la con-
ccidn de la
usculatura ah-
iminal de for-
2 exagerada.

Intenta tocar la cuerda con
los ples esiirados en &l mo-
mente de zambullide, Bu-
cea, a cantinuacicn, hasia al
fondo de la piscina para rea-
iizar una vertical,

Tocar la cuerda y desiizarte
estirado hasta el fondo de [
piscina; Carrecto, Es degir:
Mejor entrar en el agua con
unz ligera flexidn de tranco
gue con el fronco arqueado.

wrada descan-

Intenta enirar en el agua an-

Tecar la cuerda; Incomecio.

tada, a menu- | tes de fa cuerda sin tocarla, | Inténtalo otra vez con upa
demasiado Escoge 10 mismo ia digtan- distancia mayor. Cuanic
os, cid y déjate observar por un mas cerca, mids dificil. .
compadero, f \c ~ .
alumno ha de v N ) .
render a atta- )
aluarse. facil  dificultad media  dificil
alumne no | Coloca el tapiz en el borde ;H i
) ¢ el tHas notado el tapiz? en
lbe Ia pasi- | dela Jpiscina de manera que caso afirmative, la m_ﬁomna:
n de las pier- | los picc estirados so desl- / @s carrecla, sino, has de ay-
i cen sobre un extremp def 1a- \ mentar la distanciz entre el
piz al eatrar en el agua. borde de la piscina y el ax-
- tremo del tapiz y Contraer
enciar donde } mas la musculalura abdomi-
encuentran , nal. jProtege u columna
piernas y los vertebrall
3oen gl mo-

Jlo de entar
2l agua.

Ayudas diddeifcas en las actividades acudticas 1

B
(]

2, Zambutlida hacia atrds y voltec para avanrados

123 R
[ [Eroc del alumao ! yopormacian para el AyudasiMatesiall £Cémo results of feedback?
e [ Gbjetiva del alumno Indicacionas
rrofesar N
L gHas podido mantener fa

1 | Falta de tensién
en [a zambullida
hacia atras.

Vivenciar de for-
ma conseiente la
lensién muscular
en la zambuliida,

Eslirate en &l borde de la
piscina. Tu compafiero te le-
vanta ligeramente y te em-
puia hacia atras al agua.

contraceidn? (Auloevalua-
cion; abservacion de! com-
pafiers que te ha empuja-
do.}

2 | Misdo a dejarse
caer hacia atras,

Seguridad, con-
fianza hacia «l
profesor, compa-
ferg,

Levanta una pierna eslirada
hacia adelante. Tensa el
cuerpo poniéndote de punti-
llas y mira tus manos. Yo
(profesor/icompafiers) e
guiaré y te acompaiiaré has-
ia que entres en el agua.

¢Pudiste rantener el cuer-
po estirado y bucear asi
nasta el fonda de la piscina?
Si: Correcte.

3 4 Miedo al extie-
me del trampolin
en los volteos
hacia adelanta.

‘Seguridad, cer-
teza de qua no
pasara nada.

Ci las manos def compa-
m%.m.m sentado en el borde de
la piscina. Flexiona las rodi-
llas come i te fueras a sen-
tar en una silla. Salla e in-
tenta tocar las radiflas de W
compaiero.

Si consigues locar las rodi-
llas: jIncorreciof No te bas
«semfadon lo suficiente. St
no consigues locar fas rodi-
llas: jcorrecto! Tu cadera se
enconiraba afras. De esta
manera es imposible que te
golpees en &l rampolin o en
el borde de la piscina.

4 | Falta valteo, por
gjemglo, en el
salto del delfin.

Utifizas  rapida-
mente los brazos
estirados.

Después de adaptar breve-
mente 12 «poskeidn sentadar
(&lejar l1a:cadera del barde
de fa piscing), intenta palmear
las manes del companere
{con los ‘brazos estirados
hiacia arriba) antes de entrar
en gl agua.

jTacar las manos: Corraclo!
Tu movimiento de brazos ha
sido muy rdpide. Acostim-
brate a ejecular este movi-
mierio de ta misma forma
an todos los valtaps.

5 | Falta volteo, eje-
cucion deficients.

Al mismo tiempo:
Levantar la cade-
1a hacia airas y
bajar los brazos
estirados hacia
adelante.

Consigues hacer unz verti-
cal directa ¢ inclyso un mor-
tal hacia adelante partiendo
de pie con el agua hasta la
allura def peche. (jCuidado
con'ia cabezai)

Si consigues realizar un sal-
to mortal sin Gesplazarte has
empleado éplimamente tan-
to la caderz coma los bra- |
2as5. {Recuérdalo g partir de
ahora en lodos los movi-
mientos que incluyen un
mortzl hacta adelante!
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1000 sjercicios y jusgos de natacion y actividades acudticas .

12.4.3. Remadas, figuras simples y figurag parciales para avanzados

R d figuras simples para principiantes avanzados .

HM:Mmm_ M_m:wﬁjw_ _:*ou_.a”nmmavnmﬁmnm_ - ! Ayudas/Materialf kK 1.“. Mﬂﬂﬂmwnﬂﬂa:o fnformacicn para ef AyudasiMaterialt Corm lta e fesdh ]

iafi | o i N S PA o resulia el fesdback?
wm_mﬂm del h aturnna Indicaciones £ Como resulta el feedback? profesor alumno Indicaciones

. . El cuerpo no | hienta mantenerte ar verti- €f alumno nolard por si mis-

: Los pies y ias manos se jun- . o
Mmoﬂmm.mm_ﬂmm Mﬂmmhhw_wwnﬁ%nmnﬂn mrm_n,uﬁmcn,ﬂq L 2 tan ﬂ._mqmrum_ agua {2): _Du. ncyelgan verical- | cal de cabeza en el agua (de- | Mo que una pasicica arque-
menle. fandate llevar} sin I3 ayuda ada det cuerpo, la Hexidn de

A aguea.

wlicar la ~na-
an en el agua
ovimienla ba-
a}.

zos hasta que fas piernas
estiradas salgan del agua,

Traccidnde
brazes hacia atras:
bombear agua.  Sentarse.

A

rrecto. Los pies no salen del
agua: Bombear mds agua.
Las mangs se quedan deba-
jo del agua: Has bombeade
demasiada.

Experimentar el

de movimientas de remada.

No remar con

lz cabeza o un angulo de-
masiade abierte de las sodi-
llas no e permite mantener

menco: Bl cuer-
se hunde.

nteolar la figu-

Apdyate en ef borde de fa
piscina: No apartes el dedo
dei pie del borde de la pisci-
na hasta que hayas encon-
trado el equilibrio v ia correc-

¥

La pierna estirada no per-

manece envericzal:

1. Poslura agrupada dema-
siado pequefiz.

2. Postura agrupada dema-
siado abierta,

Aemada ameri-
cana carrecta.

{2). Rema en esla pasicién
delante del cuerpo (3},

equilibra y ta flo- las manos. el equilbrio,

tabilidad. _

Remada ameri- | Coleca ambas manos en la Nelards la presidn det agua
cana: Posicion | cabeza (1). Mantén la posi- ] H 3 en fos brazos. L3 remada
incorrecta de los | cien de brazos/manos y lle- carrecta produce remolinos
brazos/manos. va los codos hacia 1a cadera al tado de 1as manos.

Deficiente apoyo
de remada en la
«pierna de ba-
llets.

Adoptar 12 «pia;-
na de ballet».

Intenta lavantar repetidas
veces la pierna apoyada M:.
Ejecuta wrodilla flexionada»
(2) y »piema de baliet» {3).

Si tu pie no taca el borde de
la piscina durante todo ef
ejereicio, tu movimients de
remada =s correcto.

del lamenco. | ta posicidn de remada.

3. Las manos reman en lu-
Busca 2l equilibrio. ar equivocado, .
4, Cabeza demasiado flexic-
nada.

remada tor- § Intenta estirarte de forma ias piernas se hunden:
do sélo sale | wrelajada» y mantener esta | Cuerpo arqueado, El tronco
2jo del agua. | postura durante la remada, e = y la cabeza debajo del agua:
Pull-boy. Las manos no reman a mas
_ _f grofundidad que fa cabera.
jarar la postu- a = Pies fuera def agua, siempre
¥ posicion del - puedes respirar: Lo haces

Hpo- bien.
alizar la carpa | Intenta llevar [as piemnas rd- | Movimiento_ _ La cabeza permanece deba-
espalda a ¢e- | pidamenle hacdia atrds por | rapido de -7 ™4 jo del agua, las piernas se
siada profun- | encima def agua a una posi- | piernas. bl acercan a lz cabeza por en-

ad.

mpa de espal-

Ejecucidn en
superficie del
i,

cidn de caspa bombeando et
agea {con circunducciones
de brazes como en fa «os-
traw, ver gjercicio 1).

Las marios bus-
can mucha re-
sistencia en el
agua. :

cima del agua: Correclo.

La rueda : postu-
ra deficiente.

delfin; No fo-
r fa inmer-
1

nsmitir el pa-
basica del

Intenta realizar un «salic de
cabeza hacia alrdss partien-
do de la posicion dorsal en
el borde de fa piscina, ‘Ayi-
dale con enérgicas traccio-
nes de brazos al tomar im-
pulsn de fa pared.

CGafas de
4 buceo.

Lugar de salida idénticc al
lugar de llegada: Correcta.
Perder la orientacidn debajo
del agua: incorrecto, repetir.

Autocontral de fa
figura,

tnlenta adoptar wen secow
(en ef suelo) fa postura co-
irecla para la rugdz, Contro-
la esta postura en el agua.

Contrel reciproeo por pare-

{as;

1. Anguio lo m&s grande pe-
sible.

2, __Umaom del pie en la rodi-

a.

3. Linea recta desde rodilla-
tibia-rodilla-dedo dsl pie
{de ambas piernas),

4.-Cadera y redillas en [a su-
perficie del agua.

5.Los hombros y los pies
permanecen en la hor-
zanial.

Poca percepcion
def rilmo y de da
mdsica.

Nadar ritmica-
mente al son de
Ia misica.

Nadar con acompafamiento
musical siguiendo el ritmo
en filas, formaciones, etc.

Mdsica de vals para estile
braza. Jazz, efc, para
crotfespalda, Musica disco
para ejercicios libres. Mejor
ﬁmm.ﬁm de orquesta que so-
s,

iSi fas figuras, formaciones
Y ejercicios salen bien, se-
gure que habrd buen am-
biente en [a piscinal
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1000 ejercicios y juegos de natacidn y actividades acudticas

Ejercicios para nadadores muy busnos .

ror del alumno
syetivo del
sfesor

Informacion para el
alumno

Ayudas/Materiall
Indicaciones

£Camo resulta el feedback?

anas de bici-
ta: El tronco y
.brazos no sa-
1 del agua.

jorar ia técni-
y la fuerza de
mas.

Mantén un cubo llenc de
agua con los brazos estira-
dos encima de la cabeza. In-
tenta tocar el borde superior
del travesano de la porieria
de un lado a ctro sin inte-
rrupcion.

Los codos estan fuera del
agua. Tocar el ravesafio de
un lado a otro.

1l con la cabe-
fuera de!
ua: Poca vi-
n lzteral dere-
Vizquierda.

da  periférica
rar hacia atrds,
1z taterall,

Nada crol con la cabeza fue-
r2 del agua en la direccion
que yo te indique pero no
dejes de mirarme.

£l entrenador/comparfiero se
desplaza zlrededor de la
piscina ingicando la direc-
¢idn con yn banderin {asi el
nadador también ha de mi-
rar hacia atras).

Contacta visual. Acertar la
direccidn gorrecta. Mo cho-
car con azdie.

ses directos y
JOs: con poca
wrza‘bombea-

3

ses reclos y
508 sin bom-
ir al pelota.

Pasa fa pelota a tu compa-
flero de rmanera que pase
per debajo de |a cuerda. Au-
mentar la distancia poco a
f0ca.

Colocar una cuerda a lo an-
cho de la piscina (al principio
a 1,5 m de aliura).

La wm_os pasa poi debajo
de la cuerda y es recibida
comadarnente por el compa-

" nera,

racian de pe-
o: reaccionar
I

Jerarsituacio-
i dificiles: ser
s fislo.

Rezliza ol cireuito con pelala
sin que el compafierc que
sale inmedialamente detras
tuyo te la pueda guitar.

Mi compafiero no me ha al-
canzado y e realizado lo-
das las tareas satisfactoria-
mente a pesar de la
oposician,

1 el objetive.

obstinarse en
ra un lugar
icreto de la
teria.

Durante el pase alguien e
indica un nlmero scbre el
cual tendras que lanzar ia
pelota directa o indirecta-
mente.

He acertado ef nimera indi-
cado.

Ayudas diddcticas en las actividades acuiticas

157

et

iZ2

6. Buceo

12.6.1. Inmersian de pie

1

ja dal alumne
Ne | Objelivo del

rofesor
|t Pt

Informacidn para el
alumno

Ayudas/Material/
Indicaciones

&Como resulta el feedback?

Ceniro de grave-
dad dentro del
agua.

Centro de grave-
dad fuerz del
agua {lo mas al-
ta posible}.

lntenta elevar tu cenlro de
gravedad por encima del
agua batiendo enérgicamen-
te con las zlelas y ayudan-
dote con las brazos si s ne-
cesaria.

Cuerda entre fas escaleras.

Tocar la cuerda con ia cabe-
2a: Bien. No tocar fa cuerda:
No legrado {repatir batiendo
enérgicamente con las ale-
tas),

[ mersidn sin len-
sidn muscular.

lamersion verti-
cal..

fntenla sumergine con ef
cuerpe y las piernas estira-
das.

Efecto de irena-
da debido a la
separacian  de
las piernas.

Sumergirse has-
ta el fondo de la
piscina.

Eslirz las piernas y los pies
{puntas da las aletas) cuan-
o ie sumerges.

Autoconird mirando Iz pa-
red. Paraz ella sumérgete
muy cerca de la pared.

Presion

hacia

abajo .
Presidn
hacia
arriba.

Pasar con las puntas de las
aietas por un aro: Bign. No
alcanzar 2l aro: No logrado.

Traccion de bra-
z05 demasiade
pronto, demasia-
do débit.

Sumergirse has-
ta el fondo de la
piscina,

No inicies [a traccién de bra-
zos hasla que no veas la se-
fiai debajo def agua, gira las
palmas de las manas {ma-
noplas} hacia arriba.

Colocar una sefial debajo
del agua en &l borde de la
piscina. Aumentar la frac-
cion de brazas con mano-
pias.

Tracoién debaje de! agua:
Bien. Demasiado pranto:
Repetir. No alcanzar el fon-
da: Traccionar con mas fuer-
za {manoplas).

Salida a la su- |
perficie del agua
demasiade pre-
cipitada y espan-
tada.

Salida a la super-
ficie controlada,

intenta salir a la_superficie
mirando hacia arriba sin to-
car la pelota {marca).

Celocar una cuerda, pelola
o similar a ia altura de Iz ca-
beza por encima del aguz a
5 m del lugar de tnmersién.

Mo locar la cuerda {sedal) y
volver tranquilamante al lu-
gar de inicio respirando a
través def tubo: Bien, Otres:
Repetir.
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Ejercitaciones para el aprendizaje del estifo mariposa

Quizds sea uno de fos estilos mds complicados a ensefiar )ara muchos ﬁ._c aguetios
gue intentan hacerlo, y no tienen la mx__c:c:w_..w necesari. #.__ucq una clara __,J.a_mm: el
mismo, los patrenes moirices a respetar, principios fisicos mecdnicos, y of enlace el las
caardinaciones, son las Haves que dnllevarin al éxito,

Fuerza, clasticidacl, fesihilidad, y una alta enordinacion, sor los elementns gue
visten a este eslilo de competencia. £ por todo esto, gue esta gran n..::a.z_ ﬁ_.m clementas
citaclos conspiran muchas veces para que ol programa de aprendizaje demariposa fleguie

a buen términe, si el instructor carece de algunos de los conncimientos necesarios v

expesiencia pravia, o . o .
AcontinuaciGn dividirernos las ejercitaciones a realizar cle la sigaiente manera:

1. Ejercicios de piernas

2. Ejercicios de respiracidn

3. Ejercicios de braceo

4. Ejercicios cle coordinaciones

Ejerciciosde piernas

.5 importante primeramente conseguir 2 sentido del 59.51@._6 enla ondulacion
fuera del agua. Recordemos-que no existe un baido aislado, sino quees el _uan_:.na de
una onclulacion constante cle todo el cuerpo; por lo tanto es necesario, y es un motive de
equivocacion de muchos instructores sin experiencia, el realizar primeramente el batidg
cle mariposa aistaclo sie a participacion de la ondulacion. .

Debemos dejar en claro también, que muchos nifios aprenden ef batido solo
mirdndolo, por lo que a veces nos ahorramos un buen tiempo de desarrolly do
efercitaciones a los efectos de oblener fa ondulacion, -

a. Parados fuera del agua, con las manes en la cintura realizar balanceos acia
delante y atrds de la cadera acompasindola. Los dledns empujan la cadera en su

maovimiento.

h. Cotocado ol alumna en posicidn hoca shajo aprestada para realizar flexiones de
brazes, sin mover fns mismns efecita balancens de fa cadera hacia aniha y

abajo tatigazos de caderas),

¢. Mismo ejercicio b., pero ahora enlocado baca arrha y sin tocar b catlera en ¢l
sucloensushalanceos,

eb. Ahoea Iratremios de conseguin ef sentidn re Luandulacion en ol agua. Parelos,
realizar un pegucdio satto hacia b e iatradue irse o Dusear con sis manns o
piso, vlevande o Cacera lemular al sabio ded dediing.

e e

e Misma cjercicio el., utifizando un basidn, wn andarivet, im braze como valla [2eira
saltarl, y buscar of pisn,

. Mismocjercivio con osin clementos, huscar ol pis con Las manos. Culnedo estas
ttegan, fa cadera se encucntra alta al igual tue sus pies: on ese instante floxiona
stts hrazos, arrastra ¢l cuerpo por ¢l pise y empuja hacia aeriha buscanchs [y
superficice

En posicién ventral con fa cara sumergida, brazos adefante, empuijarse de la
pared con los pies al mismo nivel que ef agua, Cuanda se Heva una buona
velocidad, cambiar bruscamente Tfa direccion buscando ol fondo, apoyar las
manos y continuas al ipual que el efercicio anterior, Con esta eiercitacion se
logra una buena impresicn defa ondulacion.

o=

h. Sakto con un companero. Este ejercicio se realizz en una parte del natatorio
dlonde el agua a ambos ejecutantes Tes Hlega al cuetlo. Uno de ellos se colaca on
pasicidn paraclo estitico a los efectos que su compaiiero (ejecutante), realice un
pasje por encima, pero penetrando de cabeza al agua. Una ver que et
elevando la cadera por encima de Ja cabeza del sostén, hace un peguefio
deslizamiento hacia delante y alajo, para tuego modificar su trayectoria hacia
arriba elevando la cabeza, Cuancio se realiza la entrada de la cabeza yen todo
mormenio det desfizamiento, losbrazes quedan junto a las piernas atras.

i. Entrfos, utilizar un aro o baston a fos efectos de realizar el salto, otro compariero
se coloca enfrente del gjecutantc con las piernas separadas para que este pase
fuego de su introduccion, por entre ellas. Cuando Hega y apoya las manas
debajo de las piernas del que est paradio, efectia el empuje desde el piso hacia
arriba. -

j- Parada af costado de la pared del natatorio, <l ejgcutante realiza baticlo con una
sola pierna acompaiiando con I3 cadera el movimiente hatido de mariposa con
unasola piermal, .

k. En fa parte profunda, en posicion vertical y flotandlo, sealizar batidos de mariposa
con ambas piernas. Los hrazos al costado realizando mavimientos e
sustentacion,

L. Posician ventral, hatidlos de delfin con brazos adelante, cabeza sumericl. Idem
ejercicio en posicidn darsal con brazos a! castadn de has caderas con La carn al

aire; baticlos de mariposa en posician lateral con ua braza adelante y atra atrds.

m. Ejercitacion combinando fas tros posiciancs, y cambiando Ls mismas caclt una
determinada canticlad de baticlos.
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, . ¢ 3ra. coordinacidn hraceo -ondulacidn / hatido - respiracion
LOS EIERCICIOS AQUI DESARROLLADOS, PUEDEN ALCANZAR DIVERSAS

]

th CARACTERISTICAS, DESDE CONSTITUIRSE EN ELEMENTOS SIMPLES UTILIZADROS . a. El alumner en pesiciaa de semifiexion de piernas, con Jos brazos adolaste, S
o POR LA METODOLOGIA EN LA ENSENANZA, A CONFORMAR UN BLOQUE DE . fanza en biisqueda e una onclulacidn no muy pronsncada; cuando ef cuerpn
CORRECTIVOS - FORMATIVOS - EVALUATIVOS, husca la superficie, inicia la accion de los brazos fempujel, a fa vez que

i : transcurriclo of 504 clel mismo, fa cara sale del agua para la toma del aire, £}
; _ ejercicio cubmina cuanclo los brazos quedan al lado de fas piernas. €1 gjecutante

repile esta accion muchas veces para determinar y ejecutac tres aspectos:
: ondulacion - brazada acudtica - respiracicn.

1ra. coordinacion bracea - respiracién

a. Enposicién de pie y con el troneo en pusicion de semiflexion, realizar el braceo y
|l respiracion de manera frontal, * b.ldema., pero le agregamos la parte de la recuperacion. Al caer los brazos af agua,

., ‘ culmina el ejercicio y vuelve a iniciarse como al principic. £n ese momento que
entran fos brazos al agua, debemos decirle al ejecutante que marque ¢l grimer
batido, con elevacién de 13 cadera como consecuencia,

b, Caminando idem a ejerciciv a.

2da. coordinacidn endulacidn / batids - braceo

' ¢. Idem ejercitacion b., perocon un solo brazo. Luego varias veces con el awo.

a. El alumno en posician de semiflexion de piernas, lanzarse hacia delante en
bdsquedla de una ondulacién con los brazos extendidos. En ¢l momento que la
ondulacién busca la superficie, inicia una brazacla, finalizando esta antes que
salgan ambas manos del agua. En esta instancia van apareciendo los clos
balidos, que se irdn instalando s inicio de Ja brazada el primero, y antes que
finalice el empuje el segundo. -

d. Combinar clos con un brazo, dos con el otro, dos simultdneos.

e. A partir de este memento puede hacer cualguier tipo de combinacién, hasta
ltegar a nalar.en forma continua dle manera normal.

Chservaciones:

b. Idem a., sumarle el retomo de los brazes, sin-sacar s cara del agua. £ gjercicio

cuitnina cuando los brazos caen nuevamente af punto de partida {eniradal. a.l. En todos estos ejercicios de la coordinacion, el instructor pueda ir

: jugando libremente con effos en lo relacionade 2 los momentos que

¢. Realizar este ejercicio con continuidad, intentando fortalecer el conceptode que inspirard. Seria importante que el ejecutante pueda reatizar una brazada

[a leve flexién y extension del cuello, va generande |2 onda. Evitar una . sosteniendlo el aire, una brazada respirando, daclo que a wveces la
cortinuidad muy pronunciada en el inicio de cada-ciclo, tratando que-el alumno continua satida delacabeza, causa algiin tipo de incoordinacion,

alllegar al principio, se detenga unsegundo para iniciar otro cicla,

2.2, Observe -constantemente que la cabezasalga primero que dos brazos, y
d. Realizar mariposa marcanclo los dos batidos con un solo brazo. tjue penetre antes que las manos. ' :

. Efectuar mariposa conunbrazo{alternandouno y otro).

f. Ejecutar maripasa con un brazo, con el otro y-con ambos simultineos {en ose Sugerencia
orden). El ejercicio continda hasta tanta el ejecutante pueda talerarlo sin
respirar. ; Debemos decir que e dificil ensedar con esta cantidad de cjercitaciones, por lo
. ) que serd conveniente su seleccion, pero todas son vilidas para ser aprovechadas para
8. Idem ., dos conel izquicrdo, clos con el derecho, dos simultincos. structurar un progeama de enseilanza, Seria importanie que muchas de oltas sean )

teniclas en cuenta para @ efecto, y oiras para lencrlas como alternativa en caso que uof
cjecutante encuentie algdn absticulo en su aprendizaje (estos efercicios aliornativis

Observacién:
serdn acomadados a lacircunstancia individual}

Es impartante ohservar gue of alumnn cjocute una correets ondulacion, o (ue
ssinanima de dos buenos batidos nawsales,
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e )

voremos {a impariancia de su coordingzion con otros movimigntos.

1ra. coardinacidn batido - respiracidn

a. Conunia tabla llevdndola con brazos extendlidos, cada vez quelos talones inician
su recobro, fa cara sale hacia el airc; en el momento cle impulsion de los pics
hacia atrds, lamisma se inirnduce y comienza la expulsion def aire,

b. Tomar la tabla con una mang, el olro brazo extendiclo atrds, realizar ef mismio
gjercicioque a.

€. Sinlatabla, brazos adelante sin separarlos, batidoy respiracién.

d. Con ambos brazos atrds, cuando se infcia el recobro de los talones, sacar fa cara
del agua para inbalar. La manos entran en contacta con los tafones en la flexién

derodillas.

Ejercicios de braceo

a. Fuera def natatorio, efercicios comandados manualmente por el profesor, con la
posicién del cuerpo paradoy semiflexidn de caderas.

b. tdem a., utilizando una goma extensibie a los fines de crear la sensacién de
ampuje.

c. Idem a., con una soga no extensible donde va marcando fos recorridos; dngulos
en posiciones de 10 segundos {concepto de isometria pero sin realizaresfuerzo).

d. Acostado en el piso boca abaje, el profesor lo toma de fos talones y el ejecutante
realiza labrazada de pecho. Dada laimposibilidad que ofrece el piso.en cuanto a
pasar los brazos en ef barrido hacia abajo y adentro’e inicio de racobro, deberi
elevar su tronco (ejercicip similar a los deneminados-espinales). Este ejercicio es
el inicio a crear una estructura e imagen de nado no ortodoxa {inicio a necho

maderna).

e. En el interior del. natatorio, en posicin de semiflexion de piemas y tronco
inclinade hacia delante, realizaria brazada en posicién estitica. La cabeza debe
permanecer fuera del agua.

{ Idens cjercicio e, pero caminando, En ambns ejercicios e.f., tn of momento que
reatiza e harrido hacia abajo de las manas, ol cuerpo debe vlevarse a s fines
(e parte del pcha no se raslade por debajo dol agua fevitar la resistencia
frontal en ef misma af momento del empuje de fos brazas).

. Posicidn ventral acosiado en el agua con fa cara sumergida. Solo realizar braceo

e et e

st movimienio alguno dle piernas. Si las piemas se cacn coloque un Retacor

entre oflas,

Qbservaciones:

a.1. £s importante observar que ef cjecutante cn tado ejercicio do bracen, no
sobrepase con sus manoscl nivel de fos hombros.

2.2, Siempre en loda ejercitacion de brazada, debemosponer un poco de
énfasis en que exisla una leve elevacion de los hombros en el momento de de la
brazada, denominaclo barrido hacia abajo (inicie del concepto hisico en evitar la
resistencia frontal en pecho modernol.

a.3. Esinteresante crear una buena imagen en el efecutante en lo relacionade a
elestiramiento de los brazos hacia delante y acomodar la cabeza entre ambos, a los
efectos de disminuir el coeficiente de friccidn anterior que se da en la cabeza en su

avancehaciadelante.

a.4. Bvite que el alumno inicie Iz brazada flexionandelos codos yfo murecas.

a.5. Comuniquele 2l ejecutante que no debe existir una detencién o punto muerto
o disminucidn de la velocidad, debajo de su barbilla cuando legan los
brazos a esa instancia {errordenominaclo "queaclar ctavada").

2da. coordinacidn braceo - respiracién

a. Posicién.estdticaen el agua con semifiexidn cle piemas, y tronce inclinado hacia
delante. Reaiizar braceo y respiracin,

b. idem a., caminando. -

c. fdem b., con un solo brazo, et otro permanece extendida. Cambiar cada un
nuimero determinaclo de brazadas.

d. Nadar pecho solo con los brazos y la incorporacion de la respiracion. Las
piemas permanecen extendiclas sin movimientn alguno.

3ra, caordinacion hraceo - batido

Primeramente vamns a recorclar como e una coordinacion en este estiln, dado
que es uno de fos problemas hastantes comunes del cual se quejan los nadadres
competitivos. Esta gueja radica en no sentir a veces ol cstil, y osio es sindnimo de haber
perdido momentineamente la coordinacion y lostiempos en Ly cual se aperya el mismo,

La ceordinacion raciica en respetar fos iempos de propulsicn de las extremidaces,
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programa para este estilo ...zensefo ortodoso y luego hiago cambios a un pacho mas
moderno y competitivol, jenssfio direclamente pacho moderno?, jensefio pecho
ortodoxo y ahime detengo?.

Siempre Gue tengamos 1a posibilidar do trabajar con nifios, las expectativas son
qure algiin dia ef mismo llegue a integrar un equipo de natacidn; por lo tante, los factores
técnicos de eficiencia deben ser respelados. Tambien podriamos justificar qua nuestra
escuela de natacion sofo atiende objetivos de natacion utilitaria, por lo4anta, no-debicra
interesarnosfos aspectos técnicos - realamentarios. .

Totlas estas preguntas y muchas mds, deben estar prisentes a la hora de iniciar el
programa. Serfa conveniente tener en cuenta fos objetivos de la escuela, intercambiar
ideas con el entrenador del equipo de competencia, alos fines de establecer criterios
ciertos y fundamentales.

Con respecto a una escuela de natacicn, haremos nuestros fos concepios del
Profesor espaiiol Fernando Navaro "...Una-escuela de natacidn no-es, ni més ai menos,
que la estructuracion por niveles de aptitud de [a ensefianza de |a natacion. Aora bien,
esta ensefianza puede abarcar unos objetivos claramente diferenciados si el responsable
de marcarlos es un entrenador, un profesor de educacion fisica de un colegio o un técnico
del municipio. En cada caso, lo més probable serfa que un club se marcase un objetivo
prioritariamente deportivo (que la escuela funcionase para hacer<ampeones).

Sinembargo en el colegio se tratarfa seguramente de a provechar el medio actritico
como elemento educativo para el alumno, mientras que en el Municipio, {as pautas
abarcarian quizds, un aspecto més polivalente de los objetives, buscando la utilidad y Ja
educacion descle el punto de vista fundamentalmente sacial.

Asi planteadas las cosas, es indudable que cobra gran actualidad la posible puesta
en marcha de una escuela de natacion. Delimitando claramente los abjetivos, la escusla
puedle ser de gran interés para la sociedad en general, No podemos estructtrar una
ensefianza i los objetivos no quedan claros previamente,

Ya he dejado ver que con Ja natacion podemos cubrir tres aspectos de gran
importanciapara el ser humano: £L EDUCATIVO, ELUTILITARIO YEL DEPORTIVO.

Seriz muy aventurado hacer una priorizacian de valores entre astas tres
clasificaciones {su importancia es innegablel, Ahora bien, si analizamos con
detenimiento estos tres aspectos, nos pademas dar cuenta que existe una evolucién casi
natural deestos cbjetivos mientras progresa la enseranzade la natacion,

Existe un predominio de cada uno de eflos en determinadas etapas de la
ensefiaaza. En un nivel inicial, observamos un aspecto educative. A nivel medio se
alcanza un objetivo Gl minimo, y en un nivel final, el deportivo alcanza fa mayor
importancia.

Los tres objetivos estan presentes en todos los niveles, con importancia diferenie
segiin el nivel. Es evidente que fa natacion es eclucativa ¥ fante mas dtil cuanto deportiva
seq,

s eviclente que si refacionamos el enfoque ecucativa con ef utifitasio y departivo,
el alumno tendrd un comulo de experiencias mayor y unas vivencias mas ricas, sioncly
por lo tanto mids productivo y mas eficaz ef aprendlizajede las lécnicas deportivas®,

R TR TE DA FENE S e

e

LML s

YR et b e i, v oy

IMPORTANTE

€l criterio gue descamos
establecer 2 nuestro entender, gs
que toclo profesar al frente de un
grupo de ensefianza cleberd
proyectar objetivos claros con
refacion a los contenides
técnicos de los estiles a ensedar,
Tedos hamos evolucionado en
esta actividad basandonas en
autares y bibliografias
impartantes, donde nos
manifiestan  las técnicas
actuales, tos patrones motrices a
respatar, etc., orientadas al logro
de la mayor eficiencia de nada.

tEs impartante ensefiarfe a
un adulto a levantar el codo en
la recuperacion; a realizar la
“ese” en el empuje; a nadar estilo
pecho moderno; a buscar la
linea media def cuerpo en fa
accién acudtica de Ja brazada,
etc.?

Consideramos que existe
una natacion de aprendizaje
bisico, de perfeccionamiente o
habilidad motora superior, una
natacion orginica - social, de
rehabilitacion motora, etc, La
iclen es establecer a quicn, para
qué introduciremos
mavimicntos y estilos de
complejidad téenica clevada, y
en qué momenta le haremos,
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extendido sobre la tabla.
Varigite: Sin ayuda de Ia tabla. Nadar crol

Ceordinacidn del estilo completo.

7

LY
y Y
/ Fro. 78 ~
Nadar eStilo completo con wn solo brazo, manteniendo un WA

id1. m.womwmmaz DEL APRENDIZAJE DE BRAZA

¢

Por sus especiales caracteristicas, el estilo de braza pro-
porciona grandes facilidades para su aprendizaje al comien-
zo de la ensefianza de la natacién. Debido a-que puede ser
nadado con la cabeza fuera del agua, facilitando de este
modo la respiracién v viendo continuamente ¢l lugar hacia

PERFECCIONAMIENTO DE LGS GESTOS TECNICOS 181

donde se dirige, el estilo de braza da al alumno 1a sensacidn
de mayor dominio del agua.

Indudablemente, la progresidn de este aprendizaje va
destinada a los que poseen ya los primeros elementos de la

flotabilidad vy la respiracion.
El aprendizaje de braza parece Ser mdis ficil para los

alumnos que tienen los pies «hacia fuera» y que por natu-
raleza tienden a tener dentro del agua los miembros sepa-

rados.

A) ESTUDIO DEL MOVIMIENTO DE PIERNAS

ToMA DE CONCIENCIA INICIAL. En este estilo tieme mds im-
portancia que en los demés el trabajo en el borde, debido
a la cierta complejidad que encierra la patada de braza.

E] movimiento de piermas tiene dos fases: una negativa,
de preparacién del movimiento, y otra positiva de apoyo ¥
propulsién. A la primera fase corresponden los tiempos 1y 2,
v a la segunda el tiempo 3. El rmovimiento negativo se debe
realizar con suavidad, evitando en lo posible un aumento
del rozamiento, que resta continuidad al movimiento y frena
el deslizamiento.

El movimiento de piernas se puede sintetizar partiendo
de las piernas extendidas y juntas (Fig. 79 a)

Flexionar las piernas, talones juntos, Hevando

Tiempo 1.

. las rodillas directamente hacia el pecho (Fi-
gura 79 ._UV.

Tiempo 2. Manteniendo la flexién de piernas y talones
juntos, colocar la punta de los pies hacia
fuera, dispuestos para el apoyo (Fig. 79 c).

Tiempo 3. Extender las pié¢rnas hacia fuera y atrds, en

forma circular, y juntarlas con energfa, man-
teniendo la posicién de los® pies -del tiempo

. ¥

anterior hasta finalizar. el movimiento (Fi-
gura 79 d). :

El apoyo y avance por el movimiento de piernas se debe
a dos factores:

1. O.an.m del agua entre las wmﬂﬂmu.. ' ,
2. Apoyo de la planta del pie en el agua.... .
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184 NATACION
Al combinar los movimientos de piernas con la respira-
¢cién, se debe tener en cuenta realizar los movimientos al

ternos segun da siguiente cadencia:

i. El empuje de las piernas hacia atrds va acompaiado
de una espiracién en el agua con la cabeza baja
(Figs. 82, 83, 84).

2. Extensidn de la nuca e inspiracién, y asi sucesiva-
mente. Lz cabeza se levanta en el momento de Ia
flexién de piermas (Figs. 83 y 84).

Los alumnos ejecutan el movimiento teniendo en cuenta
la progresion siguniente:
1. Cogidos en el borde con las dos manos, posicién ho-

rizontal y brazos extendidos (Fig. 81).
2. Con una tabla (Fig. 82).

o

Fic. 81

R, N N N e

e S
=

F1c. &3
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Fi16. 84

N
N~

Fie. 8

3. Sin tabla, con los brazos delante -del cuerpo (Fig. 83).
4. Con los brazos atrds a cada lado del cuerpo (Fig. 84).
5. Con las rnanos en la espalda (Fig. 85).

B) EsSTupio DEL MOVIMIENTO DE BRAZOS

Se realiza bajo forma de recorrido, con las piernas in-
maviles o atadas y con un flotador en el pecho.
Durante la ejecucién completa del gesto, se debe llevar

sucesivamente la atencion del alumno sobre:

— La extehsidn completa de los hombres y los brazos

hacia delante.
— La traccién profunda de los brazos, y «encogidos»

hacia fuera.
— Hacer el .empuje vigoroso. Los codos no deben sobre.

pasar el nivel de los hombros.
— Llevar muy répido las manos debajo de la barbilla.
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El mismo ejercicio anterior se puede realizar tumbado boca abajo

sujetando ambos pies simultdnsamente.

Sentado con las manos apoyadas en ¢l suelo, realizar el batido de

braza. .
Toma .de conciencia del movimiento de piernas.

PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNTCOS 189

Fre. 91

De espaldas, agarrado al rebosadero, movimiento de braza y con las

piernas. . o .
Toma de conciencia del movimiento de piernas.

Fro. 92

Apoyando los brazos en el borde ¥ con
el cuerpo en contacto con la pared,
realizar la patada de braza en posi-
cidén dorsal.

Variante: En posicidn ventral.

Toma de conciencia del movimiento
de piernas.

— -
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192 NATACION

EJERCICIOS PARA EL APRENDIZAJE DEL MOVIMIENTO DE BRAZOS
: Y RESPIRACION EN BRAZA

Frc. 98

De pie, con &l tronco inclinado adelante v la cabeza fuera del aguas,

realizar el movimiento de brazos de braza.
Toma de conciencia del movimiento de brazos de braza.

i Frc, 99 -

De pie, con el tronco inclinado hacia delante, realizar el movimiento
de brazos con la respiracién., Inspirar.al final de la traccién y espirar
cuando los brazos se llevan adelante,

Toma de conciencia del movimiento de brazos, con la respiracidn,

PERFECCIONAMIGNTO DE LOS GESTOS THCNICOS 193

Fic. 100

En flotacién ventral, con un flotador entre las piernas, realizar el

movimiento de braza con los brazos, con respiracién. o
Toma de conciencia del movimiento de brazos, con respiracién.

12. PrOGRESIGN DEL APRENDIZAJE DE ESPALDA

T estilo de espalda parece con mucho el mds facil en
relacidn con los restantes estilos, porque la respiracion no
tiene mingin problema ya que la posicién en el agua es en

dectibito mw,ﬂwmﬂo (flotacién dorsal) y los movimientos w\\

muy semejantes al crol.

A) EsTUDIO DEL MOYIMIENTO DE PIERNAS

seflanza de egsfe estilo, sobre todo
mm..mm\nonﬁﬂmmmm realizar el
Q\Eogmm estilo crol, por la

Antes de iniciar Ia
en el movimiento de pi
aprendizaje del movimientoNd

similitud de movimiento y-p

la mayor comodidad que
ofrece el agarrarse al W\Onmm. Emmﬁﬁm de ello, se previene la
adquisicidn

de defectef, pues en &} movimiento de piernas
del estilo espalda cabe permitir una Wmmwm flexidn de plernas

que muchos acedtian, y esto puede incidir luego en el mo-

vimiento crol-de piernas si se aprende ésta~con posterioridad.
El tr .@&0 en el borde serd sdlo el mu&mf@m{mﬂmmgm para la

mecanifacién ‘del movimiento. /

‘Az‘» umnoanngHzHo&rmmwmnoﬂmummgm c/WmH,. m:ho-

Aador e ir disminuyendo progresivamente piezas hasta que-

dar sin éL
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196 NATACION

ESTUDIO PROPULSIVO. Se realiza bajo forma de recorrido,
con flotador en el pecho o la cintura segin los casos. Co-
rrecciones individuales.

Humm.mmmw en: 7
a) dﬁ/mmmw la mano de apoyo como la pala de un ..ﬁ.wmmo
(Fig.\103).
b) H.Hmd.mméum brazos verticales y relajados en ¢l mmoo@Ho
aéreo. N A

¢)- Empujar ..o% agua con los brazos y manoss Hevando
éstos a tocar el muslo. v

d} Levantar el*hombro a la salida del brazd.

e) La velocidad del recobro. g

7} El momento mw., que los brazos coinciden uno arriba
y otro abajo. \\
£y La inspiracién corsgsponde al paso’de un brazo por la

vertical v la .mmﬁmwmwm/@m al paso del otro brazo.

N

"

: N

D &

7
\mHn. 103

/ \

C) EsTUDIO DE LA COORDINACION \

-
Se realiza mu,.wﬁhm“_. de recorrido. Bl m.HEwumo en flotacién
dorsal, brazos Mw endidos hacia arriba, inicia €] movimiento
con las piermas/para, de repente, hacer lo .wam/Bo con los
brazos, a un ritmo de 6 movimientos de piernas cqn brazada
completa. Debe acostumbrarse, una wvez conseguido y ine-
canizado eV movimiento, a trabajar con soltura, /

4
.
. AN
kY

%
LY
%
A
b

"

B

2

,
~
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,./.

m.qm,mnHOHOM DE APRENDIZAJE DEL MCVIMIENTO DE PIERNAS
™, DE ESPALDA

- Fc. 104 N
Sentados en el borde de la piscina, con pies suspendidos en el agua,
hacer el movimiento . de tijeras. El movimiento comienza en la pared
de la piscina y concluye en la superficie de! agua. ©
Toma de conciencia del movimiento. |

/ Fia. 105 N

Agarrados al rebosadero, de espalda, realizar el movimiento de piernas
de espalda,
Toma de conciencia de]l movimiento.
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200 NATACION

/ Fie. 112 h
5

Nadar espalda con un sole brazo, mientras ¢l otro sostiene una tabla

sobre el vientre, N ; ‘

Variaure: a) Cambiar de chNo.,,mmam 2, 47 6, brazadas. b) Sin tabla,

brazo pegado al cuerpo, A 4

.\
Estudio propulsivo de la coordinacién scompleta.

5 sTop N

kY

Fre. 113 5,

kY

£ b

Doﬂmummuhmuaao con solo el movimiento de piernas de, espalda.
Brazos préximos al cuerpo. Combinar una brazada con brazo *derecho.
Luego R.Muo izquierdo y por wltimo ambos a la vez. .
.ﬁnxawn.m.. Fijar un nimero determinade de rmovimientos con: cada
wnmu\o.. por ejernplo, 3 brazadas con izquierdo, 3 brazadas con mmwwnvo.
Y una brazada con ambos simultineaments, kY
Estudio propulsivo de la coordinacion completa,

kY

)
3

"
Al

\ PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNICOS 201

. N, #
", Fre. 1147
Nadar espalda con un mwﬁﬂ brazo, mientras el otro queda extendidc
delante de la cabeza. a, &

Estidio propulsivo de la coordiracién completa.

\. Fre. 115 ",
Nadar espalda completo. .
Estudio propulsivo de la coordinacidén completa. N

13. PROGRESION DEL APRENDIZAJE DE MARIPOSA

Este estilo es el mas dificil para dos alumnos, al requerir
una mayor resistencia fisica por lo complejo de sus movi-
mientos. .

Su caracteristica principal es el movimiento ondulatorio
de un cuerpo en el sentido antero-posterior, 4o cual propor-
ciona un desplazamiento ininterrumpido hacia delante mer-
ced a la continuidad de este movimiento.



'R

©

e
it

000D

5N

G €

0

GOOO0OT

OO0

£

GOTO

o
)

OO

"

‘(ajuspusossp eAlsmdoid asE]) odwno [op ugloBR[@mp
.o eunSuru us ‘eprdpl UQISUSIXS A YIUS| UQIXI[F UOD
ofeqe eroey seuisid se[ op ozeSney sjdurs un 1By (P

-OPLLIODS1 9P BULIO U & SOUEWI SB[ 343
a9 B[R} BUN UOD JEZI[EAL Q9P S OAISINdOUd 0IGNISH

(811 B1d) paxed e} opuRz

-O0f SOUBWI SB[ U0 A 9pIog [ep 2510800 UIS WIOPT :@JUDMPA
-sojusnuezeldsap

Wo> SOJUSIUIIACUI SO}S? SIIUE OJUEND OpUeZi[eal ‘apicq 9P

011 914

t0¢

SODINDYX SOLSED o1 420 OINFIMYNOIDDZINEd

£ enfe 1op BIATY

opidoa siqisod souawl Of afeqes; anb 1e180]
THQIOBAIISAQ

sard sof enbes ouwmye [3 anb JE1AD 3Q3P @S
2 LT exnd

-]} OJUIWIAOUL 9352 opueuedwode mjuawueladl eleq
gzoqen v -seutold op UQISUSIND uoo Jreumuizsy exed
sepqipol se] oastund o[opUpIosy 'SEPRUOINSL seuratd
sef opueleq ‘giSIsus UOD BAS[R as eiaped ¥ (q LIT Bl
mfL) BIoped Bl IFUIIQL seur aefeq opusnunIad
‘endje 25 ezoqed ® 'ETSR |2 UP sord sof op wueld
opuefode ‘sepIpusIxs seutaid sef BASPR £ selaped STl
efeq oummnfe [ "osOpugzol sopiod sopep £ sopeiedas
saUOR} ‘SOPIPUSa1Xe sard ‘onjuap EPRY SEISNA seuxatd
‘(e 11T *B1q) sozelq SOl oI BZSQED ‘SOPIPUAIXS s0Zelq
oo ‘oploq [2p SOUBUI SEqUIE UOD opeiiedy "ende 9 Ud T
: (o 91f "S1) 0018IpUS OIUSTI
JAOUL UR UCD Bqulie BIOBY BAS]] SEf UOIDBNUNUOD E A
(q 9T "81) SBISPEd 98] eleq owwmye 19 (2 911 “813) ol
-usp BIOEY SEI[ETA sewratd £ seuradins SO UD opefods
‘opTpuexe odion) "SOPIPUSIXe sozeIq A o[ems @ Us
sepefode souellt ‘ouwoid o1IqROSP wopisod g 0038 U I

“VIDINI VIONHIDONOD Hd YOI

-sor1011EdS3I SOJUAIUIAOHL SO op
uopnIsis zouraisod ey ered ofode op £ uooeioy 2P BAUY 2
op Jopeusjueld 53 sueurpedound oxed 1osndoxd se ojusTwd
JAOUL OYDI(] "BUOZ BUDIP TR SJI[EI0] o OjmeTHilAOUI [ onb US
‘BZUBUSSTUS B} IEII[IDE] gred ‘ISIsSUl SOUIaqap O[fR A0d *«0ZEd
-e[» op TIDGUEUL € UQISUSIXD NS un 9SOPUEZI[Eal 'SBISPED SE]
Us eZI|BIO[ 35 OIf1S? 2383 U3 seutatd 9p OJUSTWIAOW [H

syn¥IId 24 OLNFIWIAOW T3G 0IANISH (v

. “UEIORUIPIOOD 3P
SopER}NIYIp SEesIut S¥| ejuasexd sounsie ered osnoul 2 ‘1010
op eousLradxa BHSIO BUL EP esodiTeul B[ op ugeIdul B
“gloeDIje 0D BPINSS US INEq uezaidus
p os soid so ‘Opuoj 1° U sa1d ‘EOoLI}
ozelq @p SOjUSIWIAOWY 8P sofes
-orel o ofezipuside 19p OZUIU
peiop Usiq souwnye IB[¥H

£ siusurpogy uededss
-puI§ BUITO} UOD 1013 8P S
-ua S0[ U= CGMUPM.H 85 sS018Y
.05 Te esodirewt ¥ eied SO

NOIDYIVN (ALTA




204 MATACIGN

b) Insistir luego en conseguir la subida de las piernas
extendidas con una ligera ondulacién (fase propul-

siva mmomwmm te). )

También se wnmmo realizar mH mismo ejercicio sin la ayuda
de tabla v con los dwmmom arriba (Fig. HG a), desplazandose
por el movimiento, _mm onda amH cuerpd que termina en la

Ol

Fig. 117

Fre. 118

PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNICOS 205

extensién de piernas hacia abajo, apoyando el empeine en
el agua a modo de coletazo (Fig. 119 b y c).
S:.Eﬁm Con brazos a los costados (Fig. 120).

B) FESTUDIO DEL MOVIMIENTO DE BRAZOS

Los brazos conjuntamente, como una doble brazada del
estilo crol.

Fic. 112

ToMA DE CONCIENCIA INICIAL. Con un flotador en la cintura
y en desplazamiento. .

1. Empuje lateral de los brazos hasta los muslos. El
alumno en posicién de flotacién ventral (Fig. 121 a).

2. Empuje vertical de los brazos, en profundidad hasta
los muslos (Fig. 121 b)

3. Empezar por el empuje lateral y terminar por el em-

e
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NATACION

y el segundo profundo, alternando dc esta forma un
movimiento completo de brazos y un doble movimien-
to de piernas y caderas con los movimientos respi-
ratorios correspondientes a la brazada, y acortando

¢l intervalo enire uno y otro movimiento hasta llegar
a la coordinacién correcta del estilo.

En posicién de flotacién con desplazamiento, insistir
en los siguientes puntos, que son los principales gue
reinen la-coordinacidén correcta del estilo mariposa.

¢) La brazada comienza coun las piernas ligeramente
flexionadas, prepardndose para realizar la pri-
mera patada corta correspondiente al primer ter-
cio de la brazada (Fig. 123 b).

b) Las piernas bajan con energia, elevando las ca-
deras y arqueando levemente la espalda para
apoyar mejor los brazos en el agua (Fig. 123 ¢)..

¢y Las pilernas suben preparando la segunda patada
vy las caderas bajan, la cabeza sigue elevandose,
v los brazos contindan empujando hacia atris
(Fig. 123).

d) Los brazos terminan su movimiento y- las pier-
nas bajan con energia en la segunda patada pro-
funda, que sirve de apoyo para efectuar la inspi-
racién de aire sacando la cabeza fuera del agua
(Fig. 123).

PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNICOS 209

e)

1)

Los brazos se llevan extendidos hacia delante, con
las palmas de la mano hacia abajo y pasando
paralelas a la superficie. La inspiracidn de aire
va se ha efectuado; las piernas comienzan a ele-
varse (Fig. 124 f y g) v la cadera baja (Fig. 124 h).
Se pasa a la posicién de la Figura 123 b, dete-
niéndose muy poco en la Figura 123 a.

¥iG, 123
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212 NATACION

EJERCICIOS PARA EL APRENDIZAYE DEL MOVIMIENTO
DE PIERNAS EN MARIPOSA

Fr6. 126

Con los brazos sobre el borde y en posicién vertical, realizar 1a patada

de mariposa.
Toma de conciencia del movimiento de piernas.
rd

4

PERFECCIONAMIENTO DE LOS GESTOS TECNICOS

F1c. Eq.
Agarrado con ambas manos z! rebosadero, realizar la patada de ma-

riposa.
Toma de conciencia del movimiento de piernas.

Fic. 128
sobre el vientre, HmmE.Nm.H. la patada de

En posicién dorsal, con tabla
mariposa. )

Variante: Sin el flotador.

a) Brazos pegados al cuerpo.
b) Brazos extendidos.

Toma de conciencia del movimiento de piernas.

o

Frc. 129

Con los brazos extendidos sobre uma tabla y en posicién ventral,

realizar la patada de mariposa.
Toma de conciencia del movimiento de piernas.
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Escar sumergidos, escar comprometidos

en el proceso que encaramos juntos, da

{2 profundidad y permanencia necesa-
rias para asentar una base sélida, El
aprendizaje <n fa primera infanciz se
apoya fundamentalmente en la vatie-
dad de oportunidades y su frecuencia.

Elcamino del agua se basaen la creacion
de un-espacio de juego cn <l que padres, be-
bés y nifios interaccian oricntados hacia ¢
desarroflo. Hay dos procesos de %Ru&ﬁ?

- que s¢ van dando paralelamente: ¢l del adul-

to y ¢l del nifio, y ambos se basan en ¢l pla-
cer del movimiento y €l contacto afectivo,

Una educacién atentz a fa multiplicidad %.

los procesos humanos busca estimular ¢! de-

L -

; _. sarollo armonico del bebé y-ef nifio. £n -

1 sentido, Ja Nawacidn Precoz 5 una pro-
pusssa educativa integeal: no se reduce sélo
4l fogro acudtice, aceizen {a-totalidad delos
aspectos de {a vida del nifio, -ofrece estimu-
{acién -oporcuna ¢ interprera fos signos de
maduracién, promoviendo un aprendizaje
que favorece-¢l desarrollo.

ki ...J...- 2

mr noE.o mmc_nomr
do mm actividad mﬂﬁ o

¢

el h_._nwo por. ra m

fsicds

mEQ_R nos Sum:.umﬁ

..!. it

CapfTuio 2

Los verdaderos profesores
de Natacién Precoz:
mamd y papi
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amigos del agud. § woa fos que dicen: S..m.;.s
£0 porque me encanca <l agua y quicro
disfrutarla-con éI". Son los-que vienen yx

ciendo {a Naracién Precoz, h diskrucan
como una imporcante actividad lidica
que pueden realizar y compartir con’sus

hijos, y la dinic2 organizada sobre'una ba-

s¢ a la vez afectiva y corporal. Las expec-
tativas son muy variadas, pero todas tie-
nen algo en comdn: hay un adulro-gufa

{mamd o papd} que se estd comprome-

tiendo en ef proceso de-ensefianza / apren-
m_mm_n de su hijo.

Inicialmente, la forma de realizar l2
actividad rendrd paca ustedes mucho que
ver con las motivaciones que menciona- -
mas aneeriormente, pero &n el transcurso
del trabajo que realizaremos juntos —y fa
experiencia adecuada— irdn conociendo
de manera concrera el potencial de I Na-
tacién Precoz.

Busczmos que fleguen a comprender
% finalmente, 2 estar convencidos de que
su presenciz es irresmplazable, porque su
hijo encueritra ¢n 12-expresidn de sus ros-

. tos |2 seguridad afectiva, fa aprobacidn
de su hacery la. proteccidn que significa

Hegar 2 ustedes y estar <n sus brazos. Es
decir, encuentra a contencién necesaria,

" El descubrimiento de un mundo mds am-

plio que ¢l m_am:w_. —zlinico al que estd
acostumbrado el nifie en esta etapa de su
vida— serd sin angustia, ya que siempre
verd 2 mamd o a papd. En el agua, ustedes
serdn el puente natural entee o conocido
yel auevo medio. v .

st

2

Oftapdalena Sanx

-
& c
v
2
v
3
-3
{&

- Los E&&E& vamao_ﬁ_ mamd y papds
Proponemos, desde di inicio Ja parrici-
hun&n -de ambos padres,2n 1a actividad,
siempre que-sto sea posible, En ¢] Agua tra-
bajamos con un solo adulto por nific, pero
pueden alremarse segtin sus necesidades,
incluso invitar 2 algin otro adulto que se
m_mamﬂné en b vida de su-hijo. Esto es
importante porque. les da 1 los nifios mds
oportunidades. En la realidad cotidiana, <5
- In madre quien con mds frecucencia asisce af
nacatorio con su hijo. y no tanto el padre,
por razones horarias u ocupacionales. Pero
£0 nuestra. mﬂﬁﬁvsmﬁaa brindar opor-
Ea_&.ma pam gue el padre se incorpore
rambién a lus clases. Hemos comprobado ¢l

AR

" Los verdaderos profesores %.m&

- siempre cuentan: con muchos papss en el

- ferentes— da Jugar 2 marices variados en fa

ocidn Precormomd ypapd - - ©

desarsollo con ctapas ancesiores del mismo
proceso, y no con logros de otros nifios.
Asi, os padres acompadian conscience-
menee ¢ desarrollo de fa observacidn, k
atencién, fa crentividad, {a inceligencia, la
autoestima, la segitridad y da independencia.
Es necesario, para los que trabajamos
enl agua, conocer y comprender 2-¢sa fa-
milia —padre ylo madre y bebé— con fa
que nos encontramos en una interaceidn
permanente. Una de les caracrerfsticas més
importantes de la actividad es pensar de
qué manera vamos z acompafiar a-ese adul-
10 que 105 trajo 2 5u hijo. La informacién
que uno-dz tiene que orientarlos y hacerles
ver que no-¢s sblo cuestién de que los ni-
fios jueguen en-¢f agua sino del rol prota-
gbnico que ellos denen en ol aprendizaje,
toman concienciade su propia forma de ju- L2 informacidn despierea compromiso y
gary proponer ¥; findamentatmente, {ogran Samgﬁhommuznw. ’
12 combinacién ideal: poder dar libertad 2 .
su hijo sin perder seguridad. Escos padres se
ponen en <l “_._%w adecuado para mirar, €x- .
panden su mundo y {2 vez aprenden 2 leer .
<n ¢l nifio lo que es-efectivamente posible,-
“El desarrolle humano es un proceso
que conlleva simulidneamence. uniformi-
dad ¢ individualidad” {Ausubel y. Sullivan,
1983). Los nifios tienen caractes(sticas <o~
munes por s edad o por fa irifluenciz de
st entorno ¥, 2 fa vez, un mundo propio
con grandes variaciones dentro de lo espe-
rado para cada ednd, Buscamos que los pa- -
dres estén arencos a ambas condiciones,
valorando ¢l camina de su hijo en lo que
ticne de universal y particular, respecando-
sutitmo personal de observacidn y apren-

xitofrecusnte de esta forma de crabajo yes-
10 s¢ tefleja en das clases de Jos sibados, que

agua, Es muy special también da presencia
de los sbuelos como adulros-guia en fascla-
ses. La personalidad decada uno el serdi-

conducta del nifio, tanto en los -ejercicios
formales como ¢n los momentos de juego.
La-actividad se basa-en Ja presencia de
un adulto referente de se nifio que ¢std en
¢l agua. Es lo que hiace diferente ¢l aprendi-
zaje, porque s Ja tinica étapa-en que los pa-
dres tienen un acceso completo.a la activi-
dad del nifio. Cuando logran acompafiar Ia
cutiosidad de I exploracién con acdirud
abierta, o primero que aparece s fa diver-
sién y la sorpresa. Nace un nuevo espacio,

“Quiero que aprenda
a :mnu..: .

Proponernos desde <€l inicio crear un
dmbito de seflexidn sobre I actividad y sus
implicancias, Los-padres tienen que cono-
cer realmente por qué.estdn viniendo a na-
tacién y quéesperan de-l2 accividad: Siem-
pre tenemos presenic <f relaco inicial de
motivos y expeceativas, que habla de quié-
nes sonos padres y qué necesitan. Es la ba-
‘se sobne 42 que nos orientamos comeo do-

.._n*.oa.aunaa “que s¢ ¥a transformando a

centes para teabajar con-ellos, y a b vez s

medidaque avanza o proceso de %E:&. )
, dizsje. Esto significa tambidh compararsu  zaje, -especialmense ¢! del adulto.
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£l wao dnica; u_ iniciar r aciividad, .
necesica adaprarse al docene y 1 otros pa-

dres y sus nifios. £l ocro 6o necesicard
adaptarse al docente, ya que con os nifios
que lo rodean ¢n {aclase recren una situa-
cién de vida cotidiana, ?I_ nplo: tene-
mos & ung Aifiz de un afio io, Hija 3
tinica, en su primer dfa de clafe, abrazada

de su mami y consu ?m_._wa n sus ma-"

n0s, n:?uu& ante aifios de-sus
mueven, .ﬂﬂﬁWnS Y ﬁcaﬁmﬂﬁnﬂ
neta. Los mirz y mira 2-su’ mdm4, como
diciéndole: “;Y ellos qué hacen?”, y conti-
nia owﬂiio_a sin hacer ningdn in-
wnto de compardr sicuaciortes de grupe;

sélo quiere estar en brazos de mamé. Orro -

nifo, de l2 misma edad pero con herma-
nos, en {2 misma situacién manifiests ges-
tualmente: “Yo también”, y basra con
acercarlo al grupo para que trepe a k col-
chonera y ecupa-un<spacio con los que ya
estaban alll: £], simplemente, ha repetido
lo que vive en su vida cotidiana: hacer Jo
-qute hace el otro. S

Fsea es stlo una de las tancas condicio-
nes en Iz que llegan dos. nifios.a la clase, Pe-
ro la evaluacién inicial no se agota en una
primera experiencia ni en una primers cla-

3¢, 5ino que es l2 base de un proceso de’

. aproximacidn y- profundizacién de fa rela-
cién padres / bebé / docente / agua.

Es fundamenal conversar para saber
si han 1enido alguna experiencia negariva
con el agua. Esto no implicz necesaria-
mente una sicuacién de riesgo seal; alcan-
za con haber experimentado la sensacion
defalea de aire ydesorientacion para res-
pirar, Incluso no tiene que haberle stce-

-

e ERPEN
b -

dido al nifie necesariamente, Basta con
que haya sucedido ea s famitia' para que

- movilice a codos,
También s imporeance explorar <dmo

% fueron ol embarazo, <l parco y dos primeros
4 mesesde ﬁ&_ y las caracteristicas de sucog-
% diano: como mn alimenta, cmo duermé, qué

-3

7

+le gusta, mcnwno le gusta, ¢6mo s su bafio
mm_ﬁ_o_ si<ssanooes propenso a-erifermarse.

m No es n.u.nﬁhmmﬂp Ebmﬁzm .nxﬁn_...n.an_m

" fprevia para asistir a Natacién Precoz. Es

Anseresante, Sin embargo, detenernos en
fa habilidad acudtica de los padres. A
nuestras aguas lagan familias con varia—
das .&ﬁn_.mn:nm»m_ 2 las que integramos pa-
ra enriquecer &l proceso de aprendizaje de
<ada uno. Un padre 0 madre nadador se-

 td, probablemence, audaz y confiado para
las destrezas, pero deberd rambidn estar
atento 2 poder esperar los tiempos de su.
hijo, para observar y probar las situacio-
nes nuevas. Es primordial que su vam:_
ﬁmn:&m [o se convierta en una exigen-
cia para ¢! nifio. , .

* Los padres con habilidad zcustica son
una buena dyuda para el docente. Hay
madres o padres que Hevan mucho tiem-
po concurriendo a la pifea, muchos de
ellos vienen con su cercer o cuareo mEo.

Siempre tienen algo diferente fue aportar
porque, adetifs de I capacidad, yacono-
cen ¢l tiempo de espera del desarrolio del
aprendizaje. Cuande damos cursos de
formacisn monm:ﬂ. invitamos x algiin pa-
dre ﬁ.:,_ que venga a hablar de sus xpe-
riencias, §ue son. muy enriquecedoras,
tanto para los futuros profesares tomo
para nosotros. .

Eﬁﬁ&&%&é@ﬁ%z&ﬁalasm..au,am«va?( — e - 33

Seguridad.
{De qué hablamaos?

Mis altd de fas motivaciones manifies-
tas, siempre damos un Jugar prepondetante
al tema e I seguridad, en todos dos nive-
les. Estaro que un padet nos diga: “Vengo
porque letengo miedo al agua y no me ani-
mo asoltar 2 mi hijo-cuando estoy en la pi-
lera”. Pero si-50 <5 lo quesiente lo recono-

ceremos en todo su cuerpo,en su formade

.acercarse, entrar y habirar ¢f agua, y Jo reci-
% bird también su-hij jo, 2 cualquicredad, _Ea
estard presente en ¢l modo de invitarlo 4
mmﬁ ¥ de acompafiarlo en fa mnmq&mm.

© Magdalens Sanx

e : .
,c__ ifio y su abuela2n r mnau_..»mla xmznmnm

Es probable giie un padre que no co-
noce bicn ¢ agua sienta miedo. Subyace,
a fodos nosocos, 4n temor oculto y
profundo al agua, pero no estd presente
desde <l nacimiento. El miedo al 2gua ¢s
aptendido y se cransmie de padresi; hi-
jos. A medida que va strgiendo Ja'con-
fianza también cdmienzan a nxvampaa
los miedos, y-¢so &5 bueno, Mds ma. na
vez preguntamos ajos padees: © nmao te
seatls con lo A.E.. estamos w»n"n_._mov

¢Qué te preocupal”. Y muchas veces la
-fespuesta es: Tengo micdo de que, si se
cze al agua, se vaya al fondo y a0 pueda
sacarlo™. “Tengo miedo de que se sumer-
jay no pueda salin” *Si se hunde y se
asuista, ;ya o va a %_.nm%_..raﬂ quie sea
mis grande?”

~ Estos son temores muy.comunes que
no todes pueden expresar. Son _Bmmnaa
mentales tani fuerces que no permiten
pensar que <n reafidad un bebé e5 tan
flotante que habriz que empujarlo para
que e hiind, ‘porque st cuerpo s pe-
queho ¥ tuenta, ademds, hasta los tres o
CUITrO Meses, con un mnmn_.o de cierre de
 glotis que protege sus. vias sespicatorias
durante algunos segundos nibien su ca-
fa-entrz en inmersién,

Infeialmente, cuandolos adultos expe-
timentan -estos temores no son del tado
-canscientes, pero fos vemos traducidos <n
la manera €N que toman a su bebé para
ncn o dc yaya a nau?? que estdn pen-

tsande. Estos miedas primarios, _:ﬁmna&

[

“al proceso Ae aprendizaje, con la priceica
¥ ¢l conocimiento, <e convierten en pru-
dencia, Es muy bueno -trabajarlos para
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“Ver coémo disferea mi hijo.”
“Disfruto o intescambio y el contaco
de mi hijo con orcos chicos.”
“Me relajan y me tranquilizan las expli-
caciones que me dan.”
“Comparcir mi experiencia con mi hi-
ja. Ver cdmo disfrucan los chicos.”

“Tener una hotd enteray sin interrup-

ciones, con ella.”

En esta serie de respuescas ~resumi-
das porque 12 mayorlz eran coinciden-
tes— hay una carga afectiva muy impor-
tante. £s decir, los padreés disfruran con ¢}
bienestar de los nifios. No les preocupa
cdmo disfrutan sino que disfruten, Hay
un fortalecimiento del vinculo afectivo
que estf dado por ¢ juego, por el didlo-

go, por [a observacién de fz acrividad, por-

compartir situaciones con los. nifios.
Tambidn <llos conocen a su hijo ejercien:
do capacidades que surgen ‘por el simple
hecho de habetle ofrecido «f agua como
lugar de esear.

cCudl es para usted el momento
“mds importante de la clase?

La clase dene sus momentos:, 14 inicia-
. ¢i6n —que implica que ¢ adulto venga,
entre al agua y se ponga 2 hacer fa aciivi-
dad—, el desarrollg de la clase y su finali-
2acién, que es ¢l lapso donde e nifio se
prepara porque sabe que ¢scd por irse y por
esa se despide. (En ¢l capitulo 4 hacemos
un desarrallo completo de los momentos y
<ontenidos de taz clse de natacisn,)
Algunas respuestas fueron:

*

“Las accividades en comdn, especial-
mente a Ja Hegada,”

“Cuando los nifias se miran entee <1 y
aprenden de los otros.”

“Las canciones y la finalizacidn de b1 cJase.”

“Todos son importantes, pero los me-

. jores para mi son los juegos en ronda,"

“Creo que rodos, pero ¢s la reunidén.-de
la pare final la que me parece mds impot-
tante, donde miramos Y reconocemos a
otros nencs.”

*Cuando todos compacten una misma
actividad, y se miran, y se animan a acer
cosas a partir de los otros.” -

“Es importdnte {a llegads; porque re-
conocen e sitio, y el final, con la rueda de
los chicos, porque creo que es Ja parce que

estimula [a sociabilidad y el reconoci. .

miento m& otro.”

“El. momento importarite no u_nama
es ol mismo, pero considero  rodos impor-
tantes, Hay dfas en que ¢l bebé estf mds
conectado conmigo, otras veces estd mis
conecrado con los oxros y disfrura de los
trabajos grupales.”

“El encuentro de fas caritas y-el estfmu-
lo de los profesores.”

“Cuando Jos chicos compeenden el co-
mienzo y el fin de fa actividad,”

“El ingreso al agua, porque, para m,
depende de la predisposicién buena o ma-
l2 def bebé para la actividad.”

“Las canciones, el trabajo en ronda y
el momento de silencio que se hace pa-
ra tomar.mis conciencia de que estamos
en ¢l agua.”

“Los momentos en que se proponen

.Gesaffos nueves y ¢l logro de-escos.”

o

. R L TO N o N
Ry J..-W\.hjﬁfl:n'(]. E=TL A e

“Los né%i%w%ﬁ%za ith Fand qai%,z 37

2aje de formas variadas de acompaiiarlo o
asistirlo durante iz actividad. La.experien-
-<ia fes va dando informzcitn para que pue-
dan apreciar los Jogros de su hijo, como
tambidn proponerle experiencias y juegos

umnnﬁmom 1o, ann é ﬁm&n .

“Jodos. Son fos cuzeenta minutos
que durz {a clase, y2 que son dedicados
de manera total a nuestro hijo sin preo-
cupiciones.”

“Cuando la docente £scd con mi hijo dis-
fruto vercosas ==§m.ﬂ§é puede hacer.”

GO AR TR ALt ...N._nwu,n t.z.._..w.v«

Bl mis .Ewon»uam&cm

.I_._l -\f

g2 it ity 3,
ué.pitedancransferir Jax

. Evidentemente, para fos ﬁpm_.a ssmuy
importante que aflore {a interioridad de los
nifios. Lz diima pace de fa clase cienc ese m.w
objerivo: reconocer &l otro, ver ef grupo, .
sentirse parte de un grupo, entender que -
" estdn con otros, valorar su presencia y pot
tilimo saberque fa clase termina’y nos des-
w&_aa. Cuando entramos en Jo- que se.,
Hama el momento del silencio” nos mira-
mos.en tonda: La propuests ‘es: *Shhh.,

Vamos a-escuchar'el silencio.” Es un mo- - A modo-de conclusion,
mento de-mucha infimidad y-comunica- y de comienzo.., *
cién, Las diferentes xpresiones y seactio- Crianza, confianza,

nes de’lo3nifios sotfiRéaden y.divierten | ;Qué significa :mmnm« presente”?

mischa z los.pidres, les dan pautds da o :
"que van encendiendo, ,maanmnsom omo presencia a capaci-
Cuando os padres comienzan 2 tomar  dad que tehernos los seres humanos de ser,
concienci d sus propias expecrativas so- aﬁwﬂoamu:ﬁ n:»amoa Otra Nos nece-
bre Jos logros de.sus hijos, observan que se  sita, Muchas veces Ja presencia un&ﬁa_..uo.
wﬁmn generalmente en sus propias expe-_ ral, otras una imagen, otrds un recuerdo,
riencias de aprendizaje, sus necesidades’; pero en tados los casos esa preseneia-con-
sus valores, sus-temores. Con«esto se am- tiene, influye, modifica, -entiquece <l ser y
plfa <l. propio regiscro corporal y la-aten- -l hacer del otro. .
cidn 3l propio «stado anfmico, Descubren . Ya desde I concepeidn, Ja.calidad de fa
nuevas y personales formas de comunica- - presencia de los padres s vital. Se expresa-
<idn con su hijo, a través dél ritmo, €l can- * xd corporalmente, en los pensamientas,
10, fa misica y ¢l silencio. La socializacién:.~través de fos. descos, temores, expectativas,
€on otros padres y nifios éntiquece muchiz <A medida qué.pasa o <dgmpo, fa presencia’
simo {2 percepcion sobre el mundo infandil  tiene'que ir acomodindose y sransformidn-
y sobre su propio hije. Les permite mds Ji-  dose segiin Y25 necesidades del desarrofio,
-beread para explorar, wm:é_.nnn <l aprendi- ?_n_a_dnﬁa serd una contencion toral y
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Coleccién HERAKLES
Bibloteca Enciclopédica de los Depories

SERIE DA — DEPORTES ACUATICOS

NATACION

HABILIDADES ACUATICAS
, PARA TODAS LAS EDADES

7.° PREMIO HERAKLES

Por Pedes Franco Tarragd. Entoena-
dor Nacional y -Director del Centro
de Investigacidn 'de Natacidén para
Bebés, de Zaragoza. .

¥ernando Navarro Valdivieso. Pro-
-fesor titular de matacidn en-el INEF,
de Madrid. Maestro en Natacitn, Di-
rector,del Gentro Experimental de
Natacién de Ia Almudena, de Madrid.

Dibujos de Jestis Clemente Torxes. .

m.oﬁommmmmmu”unmmﬁo,wbﬁcmwwm.
dro Fraunco.

F-]

EDITORIAL HISPANOQO EUROPEA
BARCELONA {ESPARA)



COPHOPECOOOROOOVOCO000000RT00O D



Aplicacién del méiode

Cuspro 1. PARTICULARIDADES DE LA-N. P,

. TEMPERATURA N.° BE
EDAD PROFES0R T LUGAR DURACION DEL AGUA CLASES
2 semanas Los Padres Bafiera portdtil 2'a 3’ 36 — 37 Diaria
2 meses » B » » 5 34- »
4 mesas » » Bafiera familiar 10’ 34 »
& meses . » » » » 15 32 »
6 a2 12 meses Profesor Piscinacubierta 15’ a 20° 32 5 semanales
: especia-
lizado
12 a2 24 meses » » 20 a 30 Ky 5 semanales
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56 NATACION

bafio, son los principales enemigos con los que nos hemos
de encontrar cuando el aprendizdje pase de la bafiera a Ia
piscina cubigria. No olvidemos que una actitud hostil de un
nifio hacia €l agua, cuando ya tiene 4 o 5 wfios, no es més
que el reflejo de las experiencias que ha ido acumulando en
su corta exdstencia, al estar en contacto con el agua. Si
suprimimos? todas las situaciones que produzcan efectos
negativos en, el bebé durante el bafio, noﬂmmm&HmEOm. que su
actitud frenge al agua sea, en lo sucesivo, positiva.
4 :

6
EL MIEDD AL AGUA

MNadie nace con miedo. Ese miedo, que en casos éxtremos
se convierte en pavor al agua, es adquirido a lo largo de Ia
existencia vital del bebé v estd directamente relacionado con
la dependencia que el bebé tiene con sus padres.

Sabemos que la independencia del ser humano llega més
tarde que la de los animales de su mismo nivel superior.
Bstos tltimos, por lo general, abandoman muy pronto el
hogar materno y buscan su propio sustento, defendiéndase

por si mismos de todas las dificultades que se les presentan.

Hsta total vy @ veces exagerada dependencia del bebé respecto
a2 su madre hace que nazca en el pequefio el miedo a iodo
lo gue desconoce. Su inseguridad para hacer aigo por sf
mismo —al bebé se le hace todo— le lleva a esa situacién
de miedo a2 meterse en el agua. Y perdurard en su dnimo has-

‘ta que sea capaz de vencer por si mismo la dificultad que le-

representa mantenerse €l solo en el agua.

Las excesivas precauciones y cuidados que los padres
tienen cuando su hijo estd en contacto con el agua —o cerca
de ella— originan en el subconsciente del bebé una predis-

posicidén negativa hacia el agua., -

Normalmente y en un altisimo tanto por ciento de los

casos de nifios neurdticos- que sélo por meter un pie en el
agua gritan como si los estuvieran marcando con un hierro
candente, el origen de su neurosis estd en la actitud equivo-
cada de sus padres. Si los padres han sido educados en
esta actitud de muiedo y respeto exacerbado al agua y, por
supuesto, no saben madar, comunican a sus hijos, volunta.
riammente o inconscientemente, el temor que a ellos les
invade. De esta forma, como una bola de nieve, se van

APLICACION DEL METODO 57

acumulando los temores en el nifio y cuanto més tiempo
tarde en realizar un curso de natacién, mayores serén las
dificultades para su curacida. .

Las clases de natacién precoz mo traumatizan en modo
alguno al bebé; més bien son esas otras causas ajenas y
contraproducentes las que de cierta manera le traumatizan

* haciéndole considerar al egua como el gran enemigo &l gque
no se deben acercar nunca, si no es ante la severa vigilancia
de sus padres.

Cuando se quiere romper esa vinculacién del nifio con sus
progenitores y ensefiarle a nadar, todos los recursos son
pocos para conseguir que ese nifio se meta en el agua. Lla-
mard con todas sus fuerzas a su mamd o a su papid para
que le sagiien de ese «infiernos, para que le ayuden a resol-
ver la dificultad que se le presenta, para que, una vez més,
sus padres hagan las cosas por €l, como ha ocurrido siempre,

Con el método de ensefianza de natacién Precoz evitare-
mos gue tales situaciones se produzcan, favoreciendo ‘POr un
lado a labor.de los monitores y profesores de natacién gue
recibirdn @ sus alumneos en condiciones dptimas para conti-
nuar la tarea de educacién integral del nifio, v por otfro, a
los padres, que ya no tendrén que preccuparse por la segu-
ridad de su hijo cuando van a la piscina, 2] mar, ete.,, con el
consiguiénte refuerzo en la personalidad del mifo.

Cuantas mds. ocasiones tenga el nifio de comprobar su
propia capacidad de accién, sin la agobiante participacion
de sus padres, mayor seri la garantia de que el miedo no se
zlojari eh su personalidad. .

El nifio miedoso no es méds que la consecuencia de Ia
inseguridad que le ofrecen sus padres.

ACTITUD Y FUNCION DE LOS PADRES EN LA NATACIGN PRECOZ

En los primeros seis meses de vida del bebé, el adies-
tramiento acudtico correrd a cargo de sus padres, cum-
pliendo €stos la funcién de gufas, por lo que deberdn conocer
los puntos bisicos que integran la 1= Etapa: de las 2 se-
manas a los 6 meses. .

No voy a dictar un manual sobre la conducta de los
padres ante fa ensefianza precoz. Serfa demasiado preten-
cioso e imitil que aprendiesen al pie de la letra unas normas
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60 NATACION

persomal del nifio en el agua. La supervivencia es el primer
oEQEo que busca, pero no se detiene ahi. Su radio de ac-
cién abarca desde lz activacidon de las células cerebrales
del nifio, hasta un mejor y mas temprano desarrclioc de su
@mwnoaowdﬂmm& sociabilidad y refuerzo del sistema cardio-
vascular, as{ como una excelente oxigenacidn ¥ un armdénico
crecimiento morfoldgico.

Hoy dfa, no estan todavia mentalizados los padres sobre
las ventajas con gue cuenta €l bebé que se inicia en la ense-
flanza precoz de la natacién. Son muchos los temores infun-
dados, v demasiado el celo que se pone en la «proteccién»

. del bebé, Expresiones como: «Pero si es ian pequefio...» o
«Ya tendrd tiempo para aeprender a-Dadar cuando sea ma-
yor», som las que dernuestran la nula conciencia que los pa-
dres tienen sobre la ensefianza precoz de la natacidén. Y en
consecuencia, retrasan irreversiblemente el comienzo de una
actividad que no tiene como tnico fin €l aprender a nadar.
Lamentablemente, son los accidentes en <l agua los gque
sensibilizan a los padres sobre la necesidad de la ensefianza
precoz de la natacién. Pero en definitiva es una forma, aun-
que reprochable, de que este método se gemeralice en la
escasisima actividad de los bebés espafioles.

Si es importante que el pific aprenda pronto a nadar,
més trascendencia tiene que aprenda a disfrutar del agua,
dominando y descubriendo €1 solo ¥ sin ayudas mecédnicas
todos los movimientos de su cuerpo en este elemento. Y cuan-
to antes comience, més ficil serd conseguirio, No es un
capricho, es una necesidad, jun derecho del nifio!

1~ Erara: DE 0 A 8 MESES {ADAPTACION)

Viendo los cuadros esquemiticos que ilustran este tra-
bajo, comprobamos la distincién de dos etapas en el trate-
miento de la natacién precoz, que, condicionadas al programa
diario de actividades del bebé, constituyen sus primeras ex-
periencias acudticas en el mmndo exterior.

Si estas primeras experiencias son agradables, no habra
ningiin sintoma de rechazo por parte del bebé cuando éste
contintie con €l programa de aprendizaje de la Tnatacidn,

LG It S gy o

o
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De ahi la importancia que esta 1.* Etapa, que a continuacion

- vamos a exponer, tiene en los 6 primeros meses de vida

del bebs,

HABITUACION AL MEDIO

El primer objetivo, vy que ha de estar presente siempre
en esta 1.* Etapa, es conseguir del bebé su ADAPTACION
al medio, es decir, habituarle ) estar con naturalidad en el
agua. Para ello, los padres deben comunicar con su alegria
¥ confianza, asi como con su seguridad en las acciones al
sostener al bebé en el agua, la naturalidad de la actividad
que comienza.

¢Cudndo podemos iniciar propiamente mmﬁm actividad?
Pues desde la segunda semana aproximadamente, cuando
¥a se habrd caido el muiidén del cordén wwmbilical. ¥y la cica-
triz ocasionada presentard un buen aspecto. Desde ese mismo
momento v en la bafiera portatil, los padres (el padre o Ia
madre) dedicardn 2 o 3 wminutos del bafio del bebé (prefe-
rentemente al final del baifio) a conseguir esta Adaptacion
del Debé al agua, mojindole la cara com upa esponja desde
lo alto, o bien con una ducha de mano suavemente. Asi se
le acostumbrard a que €l agua entre en sus oidos y le salpi-
que en los ojos, sin gue por ello extienda los musculos ni
se enfade, e igualmente le ejercitaré en blogquear la mHom.m
para que el agua gue penetra en su boca no pase a las vias
respiratorias (Fotos 1 y 2)

A partir del cuarte mes mmaoﬁﬁwmamﬁpmbﬁm. yva podemos
introducir al bebé en la bafiera familiar, € incluso es reco-
mendable que el padre o la madre lo hagan también con su
hijo, disfrutando ambos de unos instantes iouy agradables
que reconfortardn al bebé y le hardn sentirse 1mds seguro.
La sesién de «matacidn» serd entonces de unos 10 minutos.

(QUE ES NADAR? RESPIRACION, FLOTACION, PROPULSION

Desde la segunda semana hasta el cuarto mes de vida del
bebé, éste se ha ido habituando, en la bafiera portatil, a
recibir el agua en su cara sin alterarse, y es presumible que
adopte una actitud de tranquilidad cuando su madre lo in-
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a4 NATACION

pero siempre sin exagerar, ya que entonces se perderia la
naturalidad que ha de presidir en todo momento las prime-
ras experiencias del bebé en la baifera (Foto 4).

El trago de agua es normeal e inevitable. Si la primera vez
que se sumerge al hijo en el agua, éste sale tosiendo y agi-
tado, esto no debe preocupar a nadie. {Quién no se ha dado
un trago <de agua en su vida? Lo gque si puede evitarse es
que, por la paternalista conducta de sus progenitores, el
bebé grabe en su cerebro la fatidica escena de su primer
trago de agua. . . .

En general, cuando un bebé o un nific se da un buen
trago de agua, sale més asustado por la reaccién protectora

" de.quien le acompafia_que por el trago en si. Bastar4, pues,
con esperar unos segundos manteniéndole la cabeza erguida
¥, en todo caso, si la excitacién es muy fuerte y prolongada,
se de colocard en dectbito prono dandole unos golpecitos en
la espalda, con Io gue el bebé expulsarid inmediatamente el
agua que hubiera podido «colarse» por las vias respiratorias.
La sesién continuard como si nada hubiera pasado, con lo
que la tranquilidad volverd al bebé.

No conviene cansar demasiado al bebé con repetidos ejer-
cicio§ de respiracion (hundimientos), por lo que, en el curso
de una sesién y siempre a partir del cuarto nes {que es
cuando comienza esta ejercitacion), no se realizardp més de
dos inmersiones. Al sigulente mes (5.°), en que aumentard
el tiempo de la sesién hasta llegar a 15 minutos, cabe tam-
bién incrementar el nimero de inmersiones, que puede ser
de tres o cuatro segin la evolucién y la reaccidn experimen-
tada por el bebé. :

Esta ejercitacion de inicio a la respiracién, aunque pu-
diera parecer viclenta o peligrosa, no es tal si se efectia
con la progresién debida y no se cansa al bebé con inmer-
siones demasiado seguidas o demasiado prolongadas. A los
seis meses de vida estard ya en condiciones de caer al agua
y retener la respiracidn el tlempo suficiente para recuperar
la posicion de flotacion dorsal. Pero esto formard parte de
la 2.* Etapa, en la piscina y bajo la direccién de un profesor
especializado.

Propulsidn, — Aunque cronolégicamente en este proceso
de ensefianza, la Propulsidn antecede a la Respiracién, sin
embargo, hemos postergado a Wtimo término la exposicién
de la primera, porque en esta Etapa preparatoria exige me-
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nos atencién que los puntos anteriormente explicados. La
Propulsién implica dos primeros ejercicios de la Imecénica
natatoria. Tampoco ahora vamos a pretender que el bebé
se desplace solo en el agua. Serfa absurdo, ya que tampoco
hemos buscado su autonomia‘en la Flotacién. Como en los
puntos anteriores, se trata de que los padres, a partir del
cuarto mes aproximadamente, gufen y ejerciten en el bebé
los primeros gestos propulsores. A partir de los movimientos
reflejos que el bebé pone en préctica cuando se le sitta en
posicién de flotacién dorsal en el agua, hay que conseguir
que esos movimientos refiejos se conviertan en hibitos. Asi,
cuando en la Etapa siguiente, ya en la piscina cubierta,
desarrolle estos movimientos, descubrird que @l realizarlos
puede desplazarse de un lado a otro en el agua.

Para esta imiciacién nos centraremos tnicamente en el
movimiento alternado de las piernas dentro del agua. El
padre, o la imadre, se coloca sentado en el sueloc de 1a ba-
fiera familiar, situando al bebé en posicién de flotacidén dor-
sal con su cabeza apoyada en el pecho del padre (o la ma-
dre}. Entonces se le sujetan al bebé las piernas, tomandole
con la mano por la cara posterior de las rodillas, v se le
hacen batir en movimientos altermativos y de abajo arriba
—de dentro a fuera del agua—, de forma que sus Pies hagan
espuma en la superficie del agua, acompasando el ejercicio
<on una voz o un ruido que marque el ritmo del batida
(1, 2, pim, pam, 1, 2, pim, pam, etc.). Este ejercicio divertira
al bebé, al tiempo que le va proporcionando los primeros -
comocimientos o sensaciones de ritmo y coordinacién que
posteriormente le serdn de gran utilidad, asociando la voz
con el movimiento de sus piernas.

Aungue haya algunos padres que estén muy versados en
la técnica de los movimientos natatorios, no deben insistir
en lograr de su bebé la ejecucidn de movimientos perfectos,
ni siquiera similares a.una técnica definida, puesto que no
estamos intentando ensefiarle a nadar espalda (esto vendrd
después), sino que estamos buscando activar el desarrollo
de Ja psicomotricidad del nifio, a través de unos movimientos
que le dardn plena autonomia de accidn en el agua.
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68 NATACION
aclarar el concepto de «profesor especializado», que segu-
ramente habra intrigado a mas de umno. .

En todo proceso educativo, la importancia de que el
educadoriesté en posesién de unos ,oohonﬂﬂmuﬁom.wﬂno@m-
dagdgicos] es manifiesta, y asi se lo exigirdn para €jercer su
profesidénisin deterioro para el que se esta m@ﬁnmbno..m.mwp
ademsds, Iz experiencia en la aplicacién de estos conocimien-
tos sera Ja garantia de una buena ensefianza.

Pues Hien, en el caso que nos ocupa la necesidad de que
el que ensefia tenga una concienzuda wﬂmﬁmﬁmowmwu. en psico-
pedagogia vy su experiencia se remonte a varios anos de
practica v continua comunicacién con bebés en el agusa, es
insustituible por cualquier otra .condicién técnica que posea.

las especiales caracteristicas de la psigue de un bebé
de 6 a 24 meses v su desarrollo deben ser conocidas por el
encargado de ensefiarle 2 dominar €l agua, ya que las reper-
cusiones que obtiene el bebé del aprendizaje precoz de da
natacién som decisivas para su futura formacién fisica y
psicolégica. Como ya he dicho con anterioridad, la ensefianza
precoz de la natacién no se detiene ¢n €l hecho de gue el
nifio aprenda a nadar antes de lo que se entiende por «nor-
mal», sino que contribuys a activar el proceso evolutive psico-
morfolégico del mifio, adelantando el desarrollo de su psico-
motricidad y reforzando el inicio de su personalidad.

Si la ensefianza es aplicada por el profesor con criterios
pedagégicos adecuados a la edad de sus alumnos, la influen-
cia que aquél ejerce sobre éstos serd positiva y por tanto
los resultados de dicha ensefianza también serdn positivos.
Por el contrario, si el bebé es conducido en €l agua por una
persona sin experiencia mi formacién, el fracaso no sdlo
terminard en un negativo aprendizaje de da natacién sino
que abarcard mayores estadios en la psique del nifio que
aprende. Depende de estas primeras experiencias en el agua
el que posteriormente asocie todo lo relacionado con el agua
como agradable o desagradable. Muchas —yo dirfa casi to-
das— de las actitudes megativas que encontramios en nifios

de 6 o 7 afios con relacidn al agua —y mo digamos ya en
los adultos!l— tienen su origen en estas primeras experien-
cias, ya sean en la bafiera familiar con les padres o en la
piscina cubierta con el profesor.

A cada bebé en particular hay que darle lo que necesita
en cada momento, para que, sobre todo, se encuentre cémodo
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vy feliz en sus sesiones de «natacidns, Si el profesor nme se
gana en primer lugar la confianza y «amistad» de su pequefio
alumno, 1o sacard ningin fruto de la ensefianza que desea
Impartir (afectividad-imitacidn). Por dificil que sea asimi-
larlo y aceptarlo, €l profesor nunca debe excitarse —o al
menos mostrar su excitacién— ni increpar a $u alumno por-
que no cesa de Uorar o de agitarse en el agua. El enfado
debe ser consigo mismo por no saber lograr gque su elumno
se halle confortablemente en la piscina, o por no descubrir
a tiempo aquellos factores, extermos a las sesiones de «na-
tacion», que las perturban o alteranm. Y es que tan impor-
tante es para el profesor conocer a su alumno, como €l en-
torno familiar ¥ .social 'en el gque .se desenvuelve.su vida.
El nacimiento de tin hermanito, el ingreso en una guarderia,
la incubacidén de alguna enfermedad, etc., son motivos sufi-
cientes para que temporalmente el bebd experimente Un
cambio emocional en sus sesiones de natacidn precoz, gue
podrian desorientar al profesor inexperto. Pero mids impor-
tancia tiene todavia el conocer las causas que moiivan no va
temporalmente, sino sucesiva y prolongadamente, una con-
ducta negativa o de rechazo hacia el profesor (aparentemen-
te} en €] nifio.

Uno de nosotros piemsa, y 1a experiencia asi se lo ha
demostrado, que la constante irritabilidad o la pasividad
recalcitrante, o .en definitiva, las actitudes negativas de los
nifios en €l agua, tienen su origen en <l hogar. El profesor,
si quiere coronar con éxito la educacién que estd dando a
st alumno, debe conocer el ertorno familiar v social en el
que se desenvuelve. Ha de estar siempre en contacto con
sus padres y, si ello fuera posible, con €l parvulario al que
su alumno acude. Esta comunicacién le brindard 1a oportu-
nidad de conocer por gué su alumno €s como es.

Casi la totalidad de los bebés que en estos tltimos afios
han Ilegado a mis manos (entre 6 y 24 meses) han eviden-
ciado por su comportamiento en el agua el excesivo mimo
y el paternalismo exagerado de que son objeto en el hogar.
Al bebé se le hace absolutamente todo. Si el juguete con el
que se entretiene se le ha caido, su madre rapidamente
acudird a recogérselo hasta cien veces si hace falta; si em-
pieza a llorar en da cuna, lo mecerdn amorosamente hasta
que cese el llanto; a pesar de que desde los 12 o 13 meses ya
comienza a andar, el bebé permanecerd 1a mayor parte del
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72 NATACIGN

saltar los iimites de la piscina y meterse dentro Q..mH mundo
en el gue vive su pequefio alumno. El contacto diario con los
padres y periédico —si es posible— con €l parvulario, nos
imiento de las reacciones que experimenta

facilitara el conoci
el bebé al terminar su clase. Con ello ganaremos mucho

tiempo para lograr la confianza de muestro mpﬂ.ub,ho. puesto
que la aplicacién del método se regird sustancialmente por
estos cambios emocionales (si los hay), ¥ por otra parte nos
ayudarid a interpretar con mayor cexteza las alteraciones pe-
riédicas que se producen en el agua en las distintas varia-
ciones de estimulo-respuesta. En definitiva, hay que cambiar
el «¢qué tal va el nifio?» que siempre preguntan los padres
al concluir las sesiones, por el «;qué tal va en casa?» pre-
guntado por el profesor. Y esto, seriamente, s6lo podemos
lograrlo individualizando durante esta Etapa la ensefianza.

Bien, ya tememos al bebe en la piscina con su profesor,
v surge el primer problema. A
conseguido uma razonable adaptacidn de su bebé al agua,
éste, al quedarse s6lo con su profesor, rompe €0 llanto y se
agita desesperadamente sin dejar de mirar hacia donde su
madre ha desaparecido. La situacién es bastante generaliza-
da v encontramos varias soluciones para romper &l hielo. Una
seria tratar de distraer al bebé con palabras afectuosas, en-
sefidndole juguetes que sean de su agrado y sobre todo que
él conozca, que sean suyos, habituales para él, con lo que
al cabo de algunas sesiones, si el bebé esta realmente adapta-
do para estar en el agua —+tal v como proponiamos al ind-
ciar esta 2.2 Etapa—, cesard de llorar y encontrard egrada-
bles las sesiones de natacidén, bien sea por convencimiento
al comprobar que en la piscina «no pasa nada» ¥ nadie le per-
turba, o bien por abatimiento al cansarse de que madie en
la piscina le haga demasiado caso cuando llora, ni siquiera
sus padres al salir del agua. Y esto es muy importante, ya que
la constatacién de este repetido fenémeno me ha venido a
demostrar que cuando lora —sin causa fisiologica eparente—
el bebé esta desencadenando una serie de comprobaciones
particulares sobre lo que es bueno-o malo para €l, sometien-
do a sus padres y a los adultos en general, a un test com-
tinuo. Segln las reacciones de los demds ante su Hanto, el
bebé hace su composicién a tenor de lo conseguido ¥ en suce-
sivas ocasiones similares actuard €n consecuencia. Por ejem-
plo, el bebé que, al ser colocado en la cupa pava dormir, ha

pesar de que los padres han-

- -.q-mﬂ
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sido mecido una sola vez debido al estrepitoso Hanto gue ha
desatado, va no querrd dormir sin ser mecido pacientermente,
puesto que en su comprobacién ha descubierto que €s mucho
més agradable conciliar el suefio cuando le mueven suave-
mente la cuna, y ademdas que por medio el Hanto lo consi-
gue siempre. Por lo tanto, si los padres fuera del agua, y el
profesor dentro de ella, no hacen caso del ilanto del bebe
v se comportan con naturalidad y sin extrafiezas, dste des-
pués de algunas comprobaciones en as que no hace sino pre-
guntar si aquello que él desconoce —sel profesor, Ia piscina—
es bueno para él o no, cesard en su actitud de Ilanto y agite-
cidn y se entregard incondiciopalmente a su nueva situacidn.

Otra solicion para acelerar el proceso de adaptacidn del

"bebé a esta situacién desconocida, seria que su madre o la

persona que lo «llevé» en la bafiera familiar, permaneciese
en el agua con el bebé durante el tiempo que necesite el
profesor para ganarse su confianza y aguél para sentirse
seguro en la piscina. En casos extremos, de bebés muy exci-
tables, seria acomsejable proceder asi para evitar una pér-
dida de tiempo comsiderable y conseguir una mejor relaja-
cidn. del behé en el agua. Eso si, es importante que quien
esté con el nedfito se limite a seguir las indicaciones del
profesor, que serd quien dirija €l sentido de cada clase, in-
tercambiindose uno v otro el sostenimiento del alumno en €l
agua. Este contacto fisico inicial entre madre-hijo debera
pasar progresivamente a ser el de profesoralum=no, hasta
gue el bebé no acuse ninguna reaccién negativa cuando la
madre lo abandona en manos del profesor. Llegado este
punto, las clases ya se podrén desarrollar sin la presencia
de la madre en el agua, v ella deberd situarse lo mds lejos
posible de su hijo para que éste no sienta su presencia y
pueda actuar libremente y por si mismo, sin la proteccidn
maternal acostumbrada.

De todas formas, puestos a <legir una férmula de «acer-
camiento» al alumno en estas primeras sesiones, yo me
quedo con la primera, en la que el profesor, con los medios
que tenga a su alcance y la paciencia que se le reconoce,
va introduciendo al bebé, progresivamente, en esta situacién
desconocida para él. La segunda solucidn, en la que participa
un acompafiante, exige que todos los dias esa misma persona
esté dispuesta a meterse en el agua con ¢l bebg, y no siempre
podrd hacerlo. Unas veces por ia incomodidad que repre-
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76 NATACION

se acerquen a la superficie, podemos utilizar un sistema que
ofrece muy buenos resultados, aungue no debemos abusar
de €l puesto que psiquicamnente cansa demasiadc al bebé.
Colocéndose el profesor a los pies del bebé —gue continda
en decubito supino—, le sujeta los pies con una mano tiran-
do de ellos, mientras- Ja otra mano se sitia bajo las posa-
deras sin dejar que las caderas se hundan. La inmediata
reaccién del bebé serd la de querer ir hacia nosotros, lie-
gando incluso hasta quedarse pricticamente sentado sobre
la superficie del agua, Cada vez gue intente esta aproxima-
cién, dejaremos libre —nunca del todo— la mano que suje-
taba sus pies y que, por la accidén dé incorporarse del bebé,

estaba presionandg hacia el suelo, con lo que el térax v la

cabeza de nuestro alumno quedardn de. nueve reposando
sobre el agua. Es muy importante que, al colocarle uma
mano bajo las posaderas para evitar el hundimiento de las
caderas, la reaccidn del alumno —elévar las piermas fuerte-
mente hacia el techo— sea contrarrestada por el profesor.sin
dejar que salgan del agua, hasta que decaiga la fuerza que
el almmno hace con el vientre para mantener su actitud.
Sin abusar de este ejercicio v combindndolo constantemente
con la posicién de origen, se logrard la relajacién del bebé
enn perfecta pasicién de flotacién dorsal.

Fasta ahora, hemos visto algunas de las reacciones més
generalizadas y sus correspondientes correcciones, pero el
profesor no ha hecho més que situar al alwmno en deciibito
supino sobre la superficie del agua, sosteniéndole sobre dos
puntos de apoyo: la cabeza y las caderas (rifiones-posaderas).
Esta actuacién se prolongari el tiempo que sea necesario
hasta que el bebé se encuentre totalmente relajado. En ese
momento, ya podemos «suavizar» progresivamente los apo-
yos, comenzando por el de las caderas y finalizando por el
de la cabeza. Pero antes de dejario totalmente solo en el
agua, el adiestramiento <urante las sesiones precedentes
debe ir encaminado a solucionar los dos tltimos y mdés im-
portantes problemas de da flotacién: el equilibrio en el agua
¥ la respiracidn. - ,

Mientras sujetamos al alumno en el agua, estamos contro-
lando su equilibrio y su ritmo respiratorio, de forma que se
encuenira segurc y defendido. Pero 1o gue buscamos es su
autonomia en el agua y, por tanto, hay que ensefiarle a que
¢l mismo estabilice su posicidén sin que se produzcan vaive-

-
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nes u oscilaciones indeseadas, vy & que mantenga -siempre en
los pulmones el aire necesario para evitarle que se hunda.

Son dos cuestiones —el equilibrio y la respiracién— gue
se complementan y por tanto se solucionan simultdneamente.
Para resolver el equilibrio del bebé en el agua, encontramos
en su cuerpo tres puntos @ los gque hay que prestar atenciom:
las caderas, las piernas y los brazos. Las caderas no deben
sobresalir de la superficie del agua —primera de las reac-
ciones que hemos visto méds erriba— ni quedar demasiado
hundidas —segunda de das reacciones—; las piermas deberdn
estar estiradas y ligeramente separadas, pere sin rigidez;
¥ por ultimo, los brazos se mantendrdn abierios en cruz,
bien estirados, en prolongacién de da linea de ios hombros.
La cabeza, aunque también contribuye a mantener el equi-
librio, desempefia una funcién més importante en la respi-
racidn. Debe estar siempre con la cara mirando haciz €l
techo, para que el agua se encuentre lo mdis alejada posible
de la boca, y ademss, al tener da barbilla elevada, para dejar
via libre a los pulmones y cerrar la del eséfago que conduce
al estémago. De esta forma, el bebé puede respirvar trangui-
lamente y, lo que atin es més imporiante, puede controlar
st respiracién. Y este control de la respiracidn debe fup-
darse en manteper siempre en los pulmones una pequefia
«reserva almacenada» de aire, es decir, hay que procurar gque
el bebé mantenga siempre Jas costillas elevadas, €l torax en
posicién de inspiracidn- v el pecho elevado. A ello comntribu-
yven especialisimamente la posicidn de la cara con la bar-
billa alta —qgue tira de las caderas ayudando al equilibrio,
y también tira hacia arriba del pecho elevando las costillag—,
¥ la posicién de los brazos abiertos en <ruz, que, ademds de
mantener el equilibrio, elevan igualmente el tdrax, permi-
tiendo = los pulmones ocupar mayor espacio en la cavidad
tordcica y por tanto retener mejor ese remanente de aire
tan necesario para asegurar una buena flotacién en el agua.

En esta posicién, a la que Hamo «el avidn» por la seme-
janza con dicho aparato, el profesor deslizard a su alumno
por el agua, aflojando gradualmente el apoyo ~que ya serd
s6lo en la cabeza— hasta que el alumno se inantenga com-
pletamente solo en el agua, Es conveniente entonces dejarle
actuar por si mismo, corrigiendo sdlo esporddicamente, las
acciones que sean negativas para fijar una buena flotacién
en el alumno. Por ejemplo, si los brazos se van hacia el
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80 NATACION

aguéllas fueron positivas, si los padres, con su actitud, su-
pieron hacer del agua un medio. hatural para su hijo, éste
no encontrard demasiados problemss para sentirse relajado
¥ reconfortado en el agua. Si, ademas, el bebé ha mohnﬂwo-
bado durante las vacaciones, que sus padres se meten al
agua sin temor y él se bafia con ellos, su confianza aumen-
tard ¥ se relajard mds répidamente. 4

La temperatura del agua, €l lugar de la clase y 14 dura-
cién de la misma, que en los primeros compases ‘de este
Capftulo, dedicado a la aplicacién.del método quedaron es-
cuetamente comentados, asumen agui y ahora papel de
protagonisma. .

Para conseguir la relajacién del bebé y lograr gque su en-
seflanza sea eficaz, es imprescindible contar con una piscina
cubierta especifica para tal fin. Bl Iugar donde se desarrolla
el aprendizaje ha de reunir unas condiciones sin las cuales
todo inmtentc de pomer en marcha el método de ensefanza
de natacién precoz serd indtil. El alumno debe sentirse cé-
modo, seguro y en un ambients sin ruidos ni sobresaltos
continuos que hagan perder su atenciéno o desviarla de nues-
tros propdsitos educativos. El profesor, por su parte, nece-
sita una profundidad de agua entre 0,60 v 1,20 m, para poder
llevar a su alumno por el agua sin dificultades v ser acce-
sible a su campo visual. Conforme e los imperativos que
reclaman tanto el ahumno como €l profesor, vemos que la
piscina donde se desarrollen las sesiones de natacién precoz
ha de disponer de los sigulentes condicionantes:.

— Que sea destinade unicamente a la ensefianza de la
natacién precoz, al menos, durante el tiempo en que se esti
impartiendo esta ensefianza. .

— Que si forma parte de un complejo deportivo en el
gue hay otras piscinas (dedicadas a competicién, bafiistas,
etcdtera), exista un aislamiento material del resto del com-
plejo, para evitar ruidos u otros sobresaltos. En todo caso,
en el momento de las clases debe paralizarse la actividad o
reducirse ésta al minimo en las otras piscinas.

— Que sea de reducidas dimensiones, para conseguir una
mayor familiaridad. Alrededor de 12 X 6 metros es suficiente
v aconsejable.

— Que ia profundidad del agua no sea superior a 1,20 m.

— Que, por supuesto, el agua esté siempre perfectamente
clarificada y controlados los miveles de cloro y PH.

APLICACION DEL METODO 31

— Que la temperatura del agua no sea inferior a 3I-
Esta es una condicién sine gua non para que el bebé se en-
cuentre relajado en el agua. Desde los 37° que disfrmitaba en
la bafiera familiar en las primeras semanas de vida, ha ido
adapténdose a una reduccién de la temperatura del agua,
pero no podemos meterle, de repente, en una piscina con la
temperatura del agua por debajo de 31-32°, sin que acuse
una excitacién manifiesta. Por correspondencia, el recioto
de la piscina debe mantener upa temperatura ambiental
entre 30° y 34°, para que, tanto al entrar en el agua como. al
salir de ella, el bebé no experimente cambios bruscos. El
alumno y €l profesor —gue pasa varias horas metido en el
agua— 1nos lo agradecerdn. .

Para terminar, la duracién de da clase y su periodicidad
también son elementos precisos para gue el bebé mantenga
siempre un grado de atencién alto ¥ e relaje. En la Fase 13,
gque ahora desarrollamos v que comprende de los 6 a los 12
meses, las sesiones tendrdn una duracién de 10 a 13 minutos,
prolongandose progresivamente hasta Ilegar a 30 minutos
en la Fase 28, que zbarca de dos 12 a los 24 meses. Habra
quien piense que en ese tiempo se pueden hacer muy pocas
cosas, pero la experiencia me ha demostrado que, dado el
cardcter individual que tienen las clases, de los 15 minutos
podemos valorar —por la atencida del alumno y su eficacia
en el trabajo— una tercera parte, es decir, 5 minutos, Alar-
gar mas las sesiones seria una pérdida de tiempo y redun-
darfa en un agotamiento psiquico del alummno. Por otra parte,
también es conveniente que el bebé descanse de la rutina
de sus clases diarias y asi, en estas dos Fases de la Etapa de
SUPERVIVENCIA, el alumno acude a la piscina 5 dias por
semana, De .esta forma se rompe la monotonia que podria
suponeér estar un invierno entero (se supome que en Verano
dispone de vacaciones temporales), sin perder ni un solo
dia de clase. -

Como norma de actuacion, €l profesor debe lamar Ia
atencién de su alumno, habldndole, cantandole, ensefiindole
juguetes u objetos que-le agraden ¥y que reconozca, Pero
siempre situdndose detrds de él y en uma posicién elevada
sobre su caheza, para que le mire, mantenga la cara sobre
la superficie de] agua y, en consecuencia, esté predispuesto

a la flotacién dorsal.

s
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84 HATACION

contar con una buena relajacién del bebé y con la predis-
posicién natural del alumno {herencia).

Una vez se ha conseguido resolver este primer problema,
pasamos a consolidar la posicién del alumno en el agua en
flotacién dorsal.

Cuando el bebé llega a la superficie, inmediatamente quie-
re colocarse en flotacién dorsal, pero no encuentra los me-
dios adecuados para conseguirlo y debemos ayudarle. Si estd
en pronacidn («boca abajo») le tomaremos de un brazo —a
la altura del hombro aproximadamente— y, pasdndolo bajo
el agua, le invitaremos a realizar un giro de 180° con su
cuerpo. Su reaccién serd llevar el otro brazo por el aire
trazando media circunferencia y en sentido contrario al
brazo que va bajo el agua, con lo que su cara saldrz a la
superficie v el cuerpo quedard en posicién de flotacién
dorsal. La repeticién de esta accién conducira al alumno a
afiadir a la reaccién de elevar un brazo por el aire, la de
llevar él solo el otro brazo por el agua, con lo que el movi-
roiento total estard conseguido, Por asimilacién, también se
ayudard con las piernas en el mismo movimiento giratorio,
pero predominando como factor decisivo la accién de los
brazos. Sin embargo, si el bebé estd mas o menos perpendicu-
iar a la superficie del agua —por haber caido «de pies—
serén las piernas las que, en un movimiento espontinec de
pedaleo, le ayudardn a estabilizar la flotacién dorsal. No
olvidemos que, por e¢jercitaciones precedentes, el alumno,
primero como reflejo y luego como habito, guarda sus es-
quemas de asimilacién de la flotacién dorsal, y asi sélo
habra que ayudarle a sacar la cara a la superficie para que
en seguida fije la posicién que buscamos en el agua.

Al comprobar el bebé —por las repeticiones— que las
acciones que reeliza al caer al agua le conducen a la flota-
cién dorsal ——posicidn placentera y agradable para él por
ser conocida—, relaciona el fin alcanzado con los medios que
ha empleado v asi ampliard sus esquemas asimnilativos hasta
automatizar los mismos movimientos ante las mismas situa-
ciones.

La entrada «de cabeza» en el agua supone una situacién
nueva v mucho méis compleja de resolver por el bebé, con
los medios de que disponia éste hasta ahora. .

En efecto, los movimientos o la accién conjunta de varios
movimientos y reacciones psicolégicas que va a emplear, es-

oy
i

so i
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t4n basados en los anteriores esquemas de hébitos adquiridos
y asimilados, pero deberd buscar, por una serie de combina-
ciones interiorizadas que concluirdn en una cOmPprension
repentina, los nuevos medios para llegar a la superficie del
agua y colocarse en flotacién dorsal.

La dificultad radica precisamente en que €l bebé ya no
puede contar tan sélo con la ayuda 'de los tanteos extermnos
gque le proporciona el profesor para- encontrar esos nuevas
medios, sino ‘que debe poper en orden los esguemas &E€nso-
motores hasta ahora asimilados y ajustarlos, por asi decirlo,
a una ldégica de la accién (antesala del pensamiento). Por
supuesto, ¢l alumno no puede llegar hasta aguf si no ha ido
acumulando ininterrumpidamente, durante esta Etapa de
Supervivencia (Fase 1.2), toda esa serie de reflejos, hébitos
v relacién mediosfin que le hacen poseer umn esguema de
asimilacién senso-motora, perc al llegar esie momento nece-
sita esa interiorizacién que le haga posible la comprensién
inmediata en situaciones mds complejas, como la que ahora
tratamos. .

Después de algunas sesiones, en las que el bebé ejercita
la resolucién de todas las posibilidades de entrar en el agua,
se sirve de su feedback (60) para afinar al méximo sus mo-
vimientos. Las sensaciones kinestésicas le proporcionaran
informacidén de primera mano sobre su situacidn.en el es-
pacio acuitico y con ello, dia a dia mejorard la calidad de

las ejercitaciones hasta llegar a dominar perfectamnente su

cuerpo en el agua.

De 12 4 24 MESES (FASE 2.2)

En realidad, los tiltimos acontecimientos relatados al
final de la Fase anterior se han adentrado ya en la Fase 2.2,
puesto que el nific no puede interiorizar su actuacion hasta
que termina el periodo semso-motor y esto se produce en €l
transcurso del segundo afio (hacia los 18 meses, segun Piaget).

Sin embargo, como ya dijimos en oiro apartado, oo se
pueden establecer edades al hablar del desarrollo psicold-

gico del nifio, sino més bien estadios que en mayor 0 menor

{60) Feedback es el conocimiento que un individuo pueds obtener
de su propia actuacién o realizacidn. (N. del A.)
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38 NATACION

Todas las acciones se realizan bajo la superficie del agua.

Tan sdlo si, en el curso de esta adquisicién, el alumno
introduce alguna variacién —como puede ser, con gran fre-
cuencia, llevar alternativamente los brazos hacia atris—, hay
que dejarle actuar libremente, pues la afectividad que en-
cuentre en la sesién de natacién serd tanto o mas importante
para el desarrolo de su funcién ténica y cognoscitiva, que
cualquier explicacién necénica que tratemos de defender.

Ademds, el profesor sélo debe ayudar a canalizar los
impulsos emotivos que el bebé desencadena al introducirse
en el agua, sin imponer un criterio rigido en la aplicacién

del Método.

22 Las 'prERMAs: A’ Jos 12 meses, los movimientos que
impulsivamente realiza el bebé con sus piernas en €l agua
son como si «pedaleara en una bicicletar. Repentinamente,
pasa de la calma —ausencia de movilidad— a una descarga
de «pataleos» sin sentido aparente y, por supuesto, sin in-
tencionalidad ninguna. . .

8i ya ha automatizado la accién propulsora de brazos,
en la que las piernas hacian el papel de estabilizadores de
la posicidn de flotacién dorsal, el bebé habra logrado con
ello inhibir gradualmente esos incontenidos «pataleos». En
ellos impulsaba el agua con las plantas de los pies, lo que
le daba a sus acciones en el agua una apariencia como de
«reptar. de espaldas». Eran sus primeras emociones exterio-
rizadas al comprobar que se mantenfa solo en el agua.

De los 12 a los 24 meses, debemos procurar que ese mo-
vimiento de piernas por el que, flexionando vy extendiéndo-
las, se mpulsaba en el agua con las plantas de los pies,
sea un batido de abajo arriba en la. superficie del agua.
~ En realidad, no es excesivamente importante cumplir esta
norma con todos los bebés. Lo trascendente es que el alum-
1o, a los 24 meses, se sirva del movimiento coordinado de
sus piernas y sus brazos para recorrer el plano de la piscina
sin. dificultad y con alegria. La técnica gue emplee estari
mas en comsonancia con la disposicién del bebé hacia el
medio acudtico y serd motivo de aprendizaje en la siguiente
€tapa, por la que se interesa la 2% Parte de este trabajo:
la creacién y desarrollo de los movimientos complejos.

Y asi hemos llegado al final de la Aplicacién del Método

de NATACIGN PRECQZ.
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A los 24 meses, el bebé es capaz de desplazarse por el
agua sin ningin temor y con la seguridad de que, si no
median ceusas extraordinarias, al caerse o tirarse z una
piscina tendra garantizada su SUPERVIVENCIA.

Se ha consegnido el dominio basico del agua.

CONCLUSION

Esperamos haber expuesto claramente cudles son las eta-
pas y fases por las que pasa el nifio desde que nace hasta
los 2 aflos de edad, en su dominio del medio acustco.

El desarrollo, naturalmente, estd inscrito en el marco de
posibilidades que nos sefialan la psicologia genética v la neu-
rofisiologia. )

Sin embargo, la adaptacidén del nifio al medioc acudticd,
ademds de estar sujeta a unas barreras genméticas y neuro-
fisiolégicas, se ve condicionada por el aprendizaje. Madura-
cién funcional y aprendizaje se integran en una misma fun-
cidn. - .

Para H. Wallon, «la -edad influye mis que el aprendi-
zaje». Con esta afirmacién, Wallon entiende que, hasta gue
las condiciones bioldgicas de la funcién no llesan = su ma-
duracion, el ejercicio no influye en su consecuciédn, pero
reconoce asimismo que las acciones observadas para llegar
a esta afirmacién pertenecen al acervo psicobiolégico de la
especie, tales como andar, hablar o aprehender... ¥ «por el
contrario, do que el ejercicio puede desarrollar o diversificar
se relaciona con las actividades combinadas en las que se
traducen las aptitudes individuales de adaptacidn, iniciativa

© e invencién» (62).

{Podriamos incluir la NATACION PRECOZ en estas activi-
dades combinadas en las que «se traducen las aptitudes
individuales de adaptacién, iniciativa e invencidns»?

Sea como fuere, lo cierto es que la investigacién y la
observacidn del nifio en el medio acuético siguen aportando
datos sobre cudndo .el nifio puede aprender a nadar. Otra
cosa serd el concepto que cada cual tenga de Io que es
«nadar». . De aqui es de donde parte todo el confusionismo
existente. Porque ni el nific debe esperar hasta los 3 afios

(62) H. Wallon, La evolucidn psicoldgica del nifio, cit., p. 39.
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92 NATACIGN

A) IMPLICACIONES EN EL DESARROLLG PSICOLOGICO

Seguiremos Jla exposicién de esta 1.2 Parte del trabajo
en la misma linea de actuacién de su comienzo, es decir,
recorriendo las fases y etapas por las que atraviesa el nifio
en su aprendizaje del dominio basico del agua y su proyec-
cién en 1a psicologia genética. )

Por el estudio realizado, vemos gque el nifo, en su evo-
lucién psico-morfolégica desde que nace hasta los 3 afios,
orienta toda su actuacidén a adaptarse al medio en que vive,
a entrar en contacto con los Otros, de los que sacard la
construccidn definitiva de su Yo. Veamos, pues, las ‘etapas
que recorre en su afdn de integracién social.

DE 0 A 6 MESES

Al macer, el mifio es totalmente incapaz de valerse por si
mismo, necesita por tamto la ayuda de los demas para cum-
plir sus necesidades. La madre es una prolongacién de si
mismo v en ella encontrard a da intérprete de sus emociones,
de sus reacciomes. El nifio vive enteramente en un plano
ténico-afectivo, v de las reacciones de los deméas ante sus
descargas emocionales (en esta época primera sélo muestira
desagrado o quietud) ird sacando un sentido a su adap-
tacidn.

Por eso en. este periodo es muy importante que la madre,
con la cnal esti unido simbidticamente, proporcione a su
hijo todo un mundo de afectividad y experiencias gratifica-
doras gue le hagan sentirse cdmodo,

El bafio diario es un modo mds de contribuir a las des-
cargas emocionales del bebé (éste se encuentra a gusto en el
agua sin los pafiales), viéndose protegido y unido a su madre
(sobre todo-cuando ambos se introducen juntos en Ja bafiera
familiar hacia el 4.° mes), en un ambiente de afectividad y
en una situacién nueva para élL

El nifio comienza ya a asimilar sus primeros esquemas
de reflejos. Recordemos el ejemplo que nos brinda Piaget:
«El recién nacido mama de forma mas segura y encuenira
con mayor facilidad el pezén al cabo de algunos dias gue

FUNCICN EDUCATIVA DE LA NATACION PRECOZ 93

en los primeros ensayos. Sin poder ser considerado como
pura adguisicién, puesto que el ejercicio no rebasa el marco
preestablecido por la disposicién hereditaria, serd un inicio
de posteriores extensiones del esquema reflejo y de la for-
macion de los primeros hébitos».

Asi, podemos incluir en la bafiera los ejercicios descritos
para este periodo en la Aplicacién del Método.

Aungue parezca banal, debe darse méaxima importancia a
las condiciones que rodean el bafio del bebé, puesto que,
ante una excesiva temperatura del agua, el frio que &l nifio
pueda pasar durante €l bafio, una situacidn irritante del nifio
en la bafiera, para su sensibilidad {luces o sonidos estriden-
tes, excitantes), €l bebé no sdlo mostrara su desagrado en el
momento del bafio, sino que «grabard», guardard de alguna
forma esa mala impresion respecto al agua (y todo lo rela-
cionado con introducirse en ella), para sacarla a la luz cuan-
do pueda comunicarse con los demas. ’

Al final del 2.° mes, aproximadamente, ¥ como consecuen-
ciz de la repeticién de actos reflejos, llegan los primeros
hébitos, lo gue Baldwin Ilama reaccicnes circulares. «Un
hébito naciente sin finalidad previamente diferemciada de
los medios empleados» (63).

La sensibilidad propioceptiva va a influir en estas reac-
ciones circulares que como dice Wallon constituyen el mexo
de upidn enire la sensacidn v el movimiento; es decir, entre
la causa v el efecto. Sélo con una relacidn exacta enire cada
sistema de contracciones musculares y las impresiones co-
rrespondientes, el movimiento puede pasar a formar parte
de la vida psiquica y contribuir a su desarrollo.

Por eso Piaget llamsa a este periodo que estudiamos (hasta
los 18-24 meses) «senso-motors, ya guie es a través del movi-
miento como se crea y desarrolla la inteligencia préctica, la in-
teligencia de las situaciomes, que prepara €l camino a la
inteligencia conceptual (a partir de los 24 meses), mientras
que la sensibilidad serd el origen de donde nace la accidn.

A su vez, la sensibilidad distingue dos campos:

~ el del propio cuerpo (sensibilidad propioceptiva),
— el de sus relaciones con el exterior (sensibilidad exte-
roceptiva). -

{43) Ibidem, p. 45.
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_moverse antes que en el suelo

96 NATACION

— Contribuye a la construccién del esquema corporal,
en suma.

La maduracidon mervicsa condicionard efectivamente el
avance de adquisiciones motrices, y en ello Iz Natacidén Pre-
coz no puede intervenir. Deben quemarse etapas. Pero es
innegable que, de los 6 a los 12 meses la aplicacién del Mé-
todo de Natacidn Precoz contribuird velozmente (¢hasta qué
punto puede intervenir en la aparicién del lenguaje?) a en-
contrar una finalidad en sus actos, y por consiguiente a
buscar los medios adecuados para hacerlo, medios gue a
partir de los 10-11 meses serdn ya nunevos en cada ocasidn,
La ejercitacidn en el agnua le brinda la oportunidad de poder

en el su ¥y por tanto de experimentar
Con esquemas senso-motores nuevos por diferenciacién con
los va asimilados, acomoddndose en cada situacidén nueva
(diversas formas de caer al agua y su resolucién para rectr
perar la flotacién dorsal). (Véase Aplicacién del Método.)

DrE 12 a4 24 MESES

La ley causa-efecto ha ido permitiendo al nifio realizar
actos concretos de investigacidn y adguisicién. Las reac-
ciones circulares prirnarias han sido ampliamente superadas
a los 12 meses. La funcidn tdémnica sujeta la postura y . afina
el movimiento. El nifio empieza a andar. Su desec de comu-
nicarse con los demds, de entrar en €l mundo de las perso-
nas, se empieza a satisfacer. Ya no sélo puede alcanzar hacia
si los objetos; también puede ir hacia ellos. Como consecuen-

cia, sigue amplidandose el campo de la sensibilidad extero--

ceptiva; y las conexiones entre la contraccién muscular due
posibilitan la accidén ¥y la impresién, el estimulo que la ha
prodicido, se van haciendo cada vez mds estrechas. Con ello,
el movimiento estd cada vez més inmerso en la vida psiquica
del mifio y le facilita la relacién con los demds, y por tanto
su adaptacidn se va completando.

Hacia los 18 meses, se completa el desarrollo de la inte-

ligencia senso-motora, 0 practica. El nific ya no se sirve sélo

. de tanteos externos o materiales para encontrar medios nue-

vos en los fines que persigue. Serdn combinaciones interio-
rizadas (Piaget) las que desemboguen en una «comprensidan

Secuencias de 1a 1.° etapa: adaptacién. La madre de Pedro (6 me-
ses) nos muestra ¢émo su bebé acepta el agua en l& cara —ojos,
oidos, nariz v boca— con naturalidad.
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Secuencias de la 2 etapa: iniclacién a la “flotacidn. Fernando
(12 ‘meses; foto 9) es -sujetado-por-la-nuca en-sus primeros ajer-
cicios de iniciacién a la flotacién dorsal. i

um&.mw {11 meses, foto 10) y Marta (I1 ineses, foto 11) realizan
solos, por primera vez, la posicién de flotacién dorsal. Desde
atras les Hamamos la atencidn para evitar que bajen la barbilia.

El avidn. La sonrisa de Javier (1! me-
ses) refleja su satisfaccidn por haber
conseguido la autonomia en el agua.
Hasta poder llegar a realizar el avidn
con la tranquilidad qie sé& ve en la
foto tuvo que recorrer un largo pro-
ceso educativo... merecid la pena.
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Secuencias de la 2. etapa: caer al agua y recuperar la posicién
de flotacién dorsal. Marta (i2 meses) ya sabe flotar sola'y su-
mergirse en el agua conteniendo la respiracion unos segundos.

Es el momento de enseflarle a girar er 1a superficie del agua

para recuperar la posicién de flotacién dorsal —«el avion»—,
io que gueda claramente reflejado en las fotos 22 a 28,
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Secuencias de 1a 2.* aty.
pa: caer al agua, girar y
recuperar la posicidn de
flotacion dorsal. En Iag |
fotos 29 a 33 vemos 3
Vanesa (17 rneses); va
se tira sola desde el bor
dillo, se sumerge bajg
el agua ¥y, una vez en I
superficie, gira rapida.
mente para recuperar
su flotacion dorsal —uey
avién»— y poder respj.
rar,
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FUNCION EDUCATIVA DE LA NATACION PRECOZ 97

repentina». Los modos de conducta Huﬁmmmu. ya., H.mmﬂmmwmm in-

teriormente y 2 esto se le llama pensar.’ | = -
En esta fase de 12 a 24 meses, la Zm.nmnwoh H.Hmnon dm. m

verter de nuevo, en mw Qmmmﬂﬂozo mm la" ﬁmunoubmum Hﬂmmuﬂm

brinda mH medio acudtico al mifio. 3

Asi vemos gque, a los 12 meses; el’ ,Ebo. hoﬁwmﬁmm ‘en el
agua sus primeros movimientos HuH,OﬁEdem al- .Huﬁbﬂﬁuo )
carentes de una finalidad concreta. Son més bien acciones
de los musculos del equilibrio ?mH. desarrollo Humw.nop.boﬁod.
tendentes a reorganizar la posicién del cuerpo en el planc
del agua, que verdaderos actos motrices de propulsidén. Sio
embargo, poco a poco, a medida gue asegura mc..ﬂmmﬁ.mgrmmﬁ en
el agua (flotacién), se desembaraza de la tension.ques
pedia desplazarse por el agua sin perder 1a flotacién (la e5ta-
bilidad) y comienza sus primeros gestos propulsores, prime- - :
ro por 1a accidn de los brazos v las manos, y segindo por la “
accién de las piernas. Tambidn ﬁﬁo.uﬁmmﬁmﬂmmﬁm. hasta el
final del 2.° afio (24 meses) ird coordinando la accidn de sus
piernas-pies y sus brazos-rnancs, en busca de-un objetivo:
llegar a todas partes, moverse en todas.direcciones. El do-
wminio bisico del medio acudtico estd no.m.wmmmE&o

Con este m%wmw&.nmum para desplazarse por el agua el nifio:

— Gana autonomia y por tanto capacidad: @m accidén = i
mejor seleccidn de movimientos ﬁnowﬁﬂmnﬁoﬁww musculares) i
= relacién con los demds = Hambimwnmnwou de si uuwmwbo.

» .«".n. J.

Esto, con un punto de vista mas EﬂgﬁomP Bom owrm,m a;
pensar que de la misma manera es un’ “factorimas.‘a: téner-.
en consideracidn en la puesia en Qmwowm &m Hm ﬁmﬁmoﬁmwmmm . |

. del individuo. o zr o :
. . Todas las nNﬁmﬁmﬁﬂmm vividas Qﬂuﬁnﬁm Hom ﬁﬁBmHOm afios :
de vida «marcardn», por asi decirlo, el comportamiento, la .

forma de actuar, €l cardcter del individuo.

Final del proces

para un vwomamow mwmwwmmﬂ_uw%pnwﬁﬂwmwwmmwmmmwww.mmw mmm.mwwwmww%m Hemos visto ya que la conquista del. moEHEo dmmmno amw m

transmitida por sus alummnos al concluir el proceso metodoldgico. Mmcm ( mm su nﬁwﬂwo mﬁmmm mmﬁmv.oonUoH.N bmpommmumﬁﬁw. mn mH m
esarrollo psicoldgico del nifio. : i _

Wmmnm esta foto, Fernando (13 meses), con esa encantadora sOm-
isa, parece comunicarnos su alegria por haber aprendido a ga-
narse la autenomia total en el agua.. Y casi no sabia andar.

=
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100 . NATACION

nifio, sz integracidon en ¢l mundo, ¥y €0 consscuencia su per-
sonalidad. ‘

«Si el movimiento es el factor esencial del desarrollo psi-
quico del nifio, si posee una significacién en sus relaciones
con otro, influencia del mismo modo su comportamiento
habitual v deviene un factor de su temperamento» (67).

Esta cita de Maigre v Destrooper, como consecuencia del
estudio de la obra de H. Wallon, ratifica nuestra conclusion.
Pero también en Terapia y reeducacidn psicomotriz (68) en-
contrarnos la ratificacién de la educacién corporal como
integracién en una educacién total: «Nosotros creemos gque
la aptitud del nifio para decidir y construir pasa mecesaria-
mente por el cuerpo, que se encuentra en los dos polos que
son la percepcién y la afeccién; ese cuerpo z la vez recep-
taculo de las bases exteriores, de las fluctuaciones tdmicas,
e instrumento de accién y de comunicacién. Haciendo que
el mifio viva y utilice su cuerpo, favoreciendo la aparicion
del placer y del deseo de actuar, 1105 Proponemos como obje-
tivo Facilitar ese paso en y por €l cuerpo. Esa es la condicién
de una soltura en su manera de ser y comportarse, al mismo
tiempo que una baza de base para una mejor adaptabilidad
que permita una integracién real a todos los niveles, afec-
tivo, intelectual, social y profesionals.

&Y qué mejor forma de utilizar el cuerpo en la etapa de 0
a 2 afios, sino a través de la NATACION PRECOZ?

Circunscrita por la neurofisiologia y por da psicologia
genética, la NATACION PREc0Z coniribuye decisivamente a
aportar en las vias de desarrollo y educacidn del nifio, una
dimensién que, increiblemente, apenas es considerada en
esta etapa: la dimensidn corporal. )

La visién pedagdgica actual, que tiende a favorecer el
desarrolio del nifio y facilitarle los medios para «ser en el
mundo», utilizando al maximo las aptitudes y capacidades
de su persona, es la visién de una educacidn total. Y en ese
marco, la NATACIGN PRECOZ debe, desde ya, integrarse.

Para ello habra gite cambiar la mentalidad y organizacion
de la educacién en este pais, cargada en exceso de un exacer-
bado paternalismo respecto al mifio pequefio, «incapaz de
hacer nada», y marcada exageradamente por umnos arcaicos

(67) Ibidem, p. 20.
(68) Op. cit.

e i T s
e g AT sl R po A A _—

FUNCION EDUCATIVA DE LA NATACION PRECOZ 101

patrones, rigidos e inmutables, que en nada favorecen ni
permiten la libre operatividad del nifio peguefio; su capaci-
dad de accién es infravalorada y, por tanto, se coarta su
desarrolle, se limita la formacidén de su personalidad.

Los padres v educadores en general debemos luchar por

ello. (Lo conseguiremos?
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‘ CAPITULO 11

) MODELO DE SALUD E HIGIENE

ACTIVIDADES ACUATICAS PARA LA PREPARACION AL
PARTO

Fundamentacién tedrica

; . Es evidente que, durante ¢l embarazo (gestacién, parto y puerperio),
se han de dar, en mayor o menor medida, una serie de factores que
faciliten al médximo la adecuacitn del organismo a su nuevo estado,
disponiendo de unas buenas condiciones, antes, durante y después del
parto. .
Al margen de tendencias sociales mds tradicionales con tratamiento
prioritariamente clinico, o planteamientos més progresistas o ecolégi-
! cos, habrin de reunirse una serie de factores bdsicos. Hstos factores
abarcardn, desde el control médico, a todos los relacionados con el
entorno de forma global. En éstos estarfan tanto los referidds al plano
afectivo como al material: ambiente, higiene, etc. Todas estas condicio-
nes tenderdn a dar un soporte material y psiceldgico a ese nuevo estado
global de la mujer.
. Junto a los factores referidos, otro més a considerar en orden a esa
: adecuacién serd el de su preparacién fisica. Esta, estars enfocada tanto
al mantenimiento de su forma fisica durante el periodo de preparacidn
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Guia de {og acrividades arudrices

-La adquisicién de una adaptacién-aceptacién a la morfologia de la
nueva imagen corporal,

-Aumento de la reserva de adaptacidén funcional al esfuerzo, como
consecuencia de los cambios respiratorios. y hemodindmicos que se
producen.

-Mejora del riego sangufneo. Esto reducird el riesgo de aparicién de
problemas circulatorios, como varices o trombosis.

-Dominio de la respiraci6n, por su importancia en las diferentes fases
en ¢l parto. :

-Control y dominio de la relajacidn. Serd necesaria en el momento
del parto para realizar un correcto trabajo muscular. El mantenimiento
en reposo de ciertos grupos musculares durante las contracciones ute-
rinas, reduciendo asimismo el dolor causado por éstas. Serd necesario un
cierto conocimiento y escucha del tono corporal, para el trabajo mus-
cular y el control postural. .

-Mejora de toda la estructura oseoarticular, aumentando la fiexibili-
dad. Para evitar alteraciones durante el embarazo, sobre un control
postural que evite posiciones incorrectas, para facilitar el momento del
parto, y pard una mejor recuperacién en el postparto.

-La atencién a una mejora de la coordinacién neuromuscular,

-El refuerzo, a través de la movilizacién, de los grupos musculares en
general y, especialmenie, de los implicados en el embarazo y parto
Estos dltimos serdn: .

a) Musculatura pireneal y abdominal. La participaci6n de Ia primera
es intensa durante el parto. Respecto a la segunda, !a tendencia a
distendirse hace que deba ser reforzada para una mayor recuperacion
pasado el parto. ,

Dibujo 1. Reforzar la musculatura del pavimento pétvico.

Guia de las Actividades Acudticas 9/

b) Favorecer la ejercitacién de los misculos aductores y abductores,
para el momento del parto.
¢} Reforzar la musculatura de la espalda, especialmente el cuadrado
Jumbar v los misculos paravertebrales. El refuerzo de toda la muscula-
tura dorsal ayudard a soportar la sobrecarga de peso, asi como a
favorecer un control postural dorsal, evitando de esta forma las tipicas

molestias de espalda.
-En general, mejora de la condicidn fisica.

Estructura del Programa
Los objetivos referidos que debe abordar el Programa se pueden

clasificar en tres partes. Ello tanto para agrupar los contenidos, como
para facilitar metodoldgicamente su puesta en prictica en la sesidn.

Distinguimos tres partes:

Parte 1.- Respiracién-relajacién-control ténico
« 2.- Gimnasia en el agua
« 3.- Natacién aplicada

Como una parte final, segiin veremos en la distribucién metodoldgica
de la sesion, se dedica un espacio de tiempo a la vuelta a la calma.

Parte 1.-Respiracidn-relajacion-control ténico.

La respiracidn es el primer aspecto a trabajar, tanto por la importancia
de su control en el parto, como para poder adquirir los demds apren-
dizajes del programa. La relajacién situard al cuerpo en una actitud de
«disponibilidad», para practicar, tanto la respiracién como la escucha
del tono corporal. Este ditimo permitird hacer efectivo el trabajo de los
grupos musculares, asi como la capacidad de concienciar tensiones.

Este punto guarda relacién, por analogfa, con otras técpicas corpo-
rales, como Ia eutonfa y el yoga, cuya nocién, al menos sucinta, puede
ayudar al técnico a ampliar y profundizar en este campo de trabajo. De
todas formas ser suficiente para una aplicacién en el Programa con los

conceptos iniciales que describimos.

La respiracién se compondrd de tres pun{os:
a) Control respiratorio

b) Tipos de respiracién

c) Intensidad ,
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94 . Guia de las actividades acudticas

3.-Parte. Natacién aplicada. .

Esta parte desarrolla, globalmente, todos los objetivos del programa:
adaptacién a la nueva imagen corporal, favorecer el funcionamiento del
_sisterna respiratorio y circulatorio, potenciar la movilidad articular y
mejorar la coordinacién neuromuscular,

Se realizard sobre la técnica de estilos, con diferentes variantes que
potencien unos u otros segmentos. Quedard excluida la mariposa. Se
combinardn sucesivamente los diferentes tipos de nados, recurriendo, en
genersl, a los mds compatibles para cada tipo de alumna (preferencias
y biotipo).

Como criterios en la propuesta de actividades, se deberd tener
presente:

-Realizarlos sobre una lentificacién del movimiento.

-No llegar nunca-al-agotamiento. Ante cualquier sfntoma de vértigo
o desmayo, se deberd interrumpir inmediatamente la sesidn.

-Plantear un trabajo aerébico de baja intensidad.

-Realizar todos los desplazamientos sobre la coordinacién con los
ritmos respiratorios. (. Armengol, 1985).

En cuanto a otras habilidades acudticas, quedardn contraindicados el
salto, por el riesgo de traumatismos en la gestante, y el desplazamiento
subacndtico por la pesibilidad de ocasionar barotraumatismos al bebé.

Aplicacidn de los estilos.

E] crol: ofrece una correcta ejercitacién del ritmo respiratorio. El
orden,- seglin las fases de propulsién de. brazos coordinados con la
respiracién, y la duracién, segiin los tiempos de inspiracién y espiracién.
Ademds de ello, favorece la coordinacién neuromuscular y potencia la
musculatura abdominal,

La espalda: serd beneficiosa sobre todo en lo relativo a problemas de
columna, frecuentes en esta situacién. Serd conveniente realizar 1a doble
brazada de espalda.

La braza: es uno de los estilos mds indicados durante el embarazo.
En €l conviene atender a que se realice con una decontraccién muscular
en la zona del cuadrado lumbar, donde se: concentran frecuentemente
tensiones involuntarias. Ello resulta positivo para ejercitar los miisculos
aductores-abductores.

Niveles y periodos de gestacién | Aplicacién del programa.

Serd habitual que exista diversidad en las alumnas en cuanto al nivel
de dominio del medio, forma fisica y perfodo de gestacién en el que
decide iniciar esta actividad. -

Guia de las Actividades Acudticas 95

En cuanto al nivel de dominio del medio, serd necesario disponer de
autonornia. Dentro de €sie, no se distinguen m:..,m_nm de :mw:.ama. Bas-
taré con saberse desenvolver de una forma bésica en el medio, y 2 los
diversos grados de dominio se irdn m@m.mnmmao las propuestas motoras..

Respecto a la posible preparacion fisica que Ha.mrma vﬁmﬂaﬁmﬂmuﬁw mn
olro centro, no serd incompatible en m@m.omcno_ si bien n.onm&.owonmu a
periodicidad y asignaci6n de dfa en relacién a las otras actividades que
Hmmwhwom._amoao dentro del cual se recomienda la mn.mﬁ&ma seréd de los tres
a los ocho meses. Antes de los tres, se.desaconseja, por ser este periodo
el de mayor riesgo de abortos. Posteriomente a los ocho, dado que se
debilitara el tapén mucoso, puede comportar un 1esgo de Em‘mnnﬁjam‘

Dentro del perfodo que va de los tres 2 10s ocho meses, Sera positivo
iniciar esta actividad una vez el ginecélogo autorice su préictica a la

gestante,

" Bn funcién
diferenciar tres fase
las partes del programa ©

de los diferentes perfodos de gestacion, se pueden
s. A su vez, cada una dard més imporiancia a una de
a otra. En la primera, serd prioritario el trabgjo
respiratorio. En la segunda, se tenderd a woﬁmm&ma ,Bmm la parte mm
gimnasia y en la tercera, nueévamente se dard més .ﬁﬂ.m._onmbn_.m ala
respiracién. La natacin serd confinua en las tres, si bien el ritmo ¥
lentitud descenderd en la tercera parte. Estas fases se corresponden a los

periodos:

Fase Meses Parte prioritaria
Inicial 345 MeSeS.anuns Respiraci6n-Natacion.
Intermedia..... & a 7 meses.....- Gimnasia-Natacién.
Final B eSS ireranens Respiracidn-Natacién.

Ello, como ahora veremos, no implica que se excluya en cada fase
el trabajo de todas las partes del programa.

Distribucidn del programa.

Se deberd aplicar el programa
individualizacién, tanto del nivel de hat
de fase de gestacion. A ello se debe afi

especialmente, sobre el <riterio de
habilidad motriz en el medio, como
adir el individualizar en funcion
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124 Guic de las actividades acudticds

El mimero de alumnas por profesor puede oscilar de seis a ocho para
favorecer esta relacidn, sin perder la capacidad de individualizacién.

Factor tiempo
La duracién -del programa, como ya hemos indicado en la des-
cripcién del mismbo, serd, preferentemente, para todo el perfodo, desde
el tercer al octavo mes de gestacién. La frecuencia, asimismo, depen-
derd de si realiza otra actividad de preparacidn al parto o no. En general,
serd dé dos a tres $esiones por semana, si no realiza otra actividad, y de
una a dos en caso de practicar otra.

El tempo de sesién recomendable serd de treinta a cincuenta minu-
tos, segiin la fase de gestacidn. Al Inicic puede ser algo. menor,
aumentar en la fase intermedia y decrecer en la fase final. Ello estard en
relacidn, ademds, con la importancia que asignemos a cada parte del
programa ({respiraciém, gimnasia, natacidn), en cada fase, En cada
sesi6n, a las partes establecidas, se habrd de afiadir una parte de voelra
a la calma, al finalizar Ja sesidn, segin hemos sefialado al tratar las
partes del programa. Asi se puede distribuir el tiempo en cada una:

Parte . - Duracién

Periodo .

gestacién.3-5 mes 6-7 meses 8 meses

(F. iniciai) (F.intermedia) (F.final)
1.-Respiracién.
(Reiajacién.C. tono).. 15 mif.. e, 10 min....... 15 min.
2.-Gimnasia..ee. 5 min..aee. 15 min........ 5 min.
3.-Natacién........... 15 min....... 10 min.
4.-Vuelta 2 la calma..... 5 M. 5 min....... 5 min.

Estilos de ensefianza

En general, la figura del profesor centraliza las propuestas para
observar e intervenir mejor en cada caso. El grupo realiza la sesidn en
un mismo espacio y con consignas similares, si bien cabrd, en algunas
ocasiones, plantear actividades realizadas por parejas o por pequefias
formaciones que se ejerciten en algunos aprendizajes, a través de una

Guia de las Actividades Acudticas 144

ensefianza reciproca, si bien esto debe estar sobre la observacidn
permanente del profesor.

Actividades

Aparecen siguiendo el orden de las diferentes partes del programa:
1.- Respiracidn, 2.- Gimnasia en al agua, y 3.- Natacidn aplicada.

1.- Respiracién (Relajacidn, control del tono).

n.

COljetivo: ejercitar el control respiratorio.

Descripcion: con las manos apoyadas en el rebosadero, de puntillas
y manteniendo una correcta posicién de tronco (hombros atrds y espalda
recta), practicar las fases y el ritmo respiratorio. Realizarlo en dos
tiempos: 1) Inspiracién en posicién de pie, 2) espiracidn en posicién de
cluclillas.

Esquema:
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132 Guia de las actividades acudticas

Cbservaciones: a medida que se ejercita, aumentar la amplitud de la
rotacidn.

(6.

Objetivo: fortalecer la musculatura abdominal y el cuadrado lumbar.
Descripeién: en posicidn vertical, de espaldas a la pared, con brazos
extendidos y manos apoyadas en el rebosadero, realizar oscilaciones de
plernas en un sentido y en oiro.
Esquema:

Observaciones: progresivamente, convendrd ir elevando las piernas
hasta llegar, si es posible, a una posicién 90° de éstas respecto al tronco.

N. _

Objetive: favorecer la circulacién sanguinea de las extremidades
inferiores y refuerzo de la pared abdominal. .

Descripcidn: en la misma posicién anterior, las piernas realizan
movimiento de bicicleta.

Esquema:

Guie de las Actividades Acudticas 103

Observaciones: aumentar las repeticiones progresivamente.
(8}.
Objetivo: mejorar la movilidad articular de miembros inferiores y
evitar posibles contracturas musculares. .

Descripcidn: sobre una posicién dorsal, con brazos en extensién o a
lo largo del cuerpo, practicar flexidn-extensidn y rotacidn de tobillos e
ir movilizando los dedos.

Esquema:

Observaciones: facilitard su realizacidn la ayuda de material auxiliar

(dos tablas).

{9).

Objetivo: fortalecer musculatura pireneal y abdominal.

Descripcidn: sefialar dos tiempos: a) Partir de una posicidn ventral,
con brazos en extensién y piemas juntas. Realizar inspiracidn. b)
Adoptar «posicién de medusa» (posicién encogida con rodillas contra el
pecho). Las piernas se encogen y Jos brazos se alinean con el tronco. En
el primer tiempo se inspira y en el segundo se espira, dejando salir el

aire con la cara dentro del-agua.
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106 Cuig de los actividades ecudiicas

sin vicios posturales: no doblar excesivamente las rodillas, evitar rigidez
y tensiones involuntarias en la zona cervical.

{13).

Objetivo: agilizar estructura articular y reforzar grupos musculares,
en especial aductores y abductores.

Descripcidn: realizar desplazamientos en posicidn dorsal, Movimien-
tos simultdneos. Sobre la secuenciacién de brazos, piernas y brazos-
piernas, practicar los nados. Es conveniente realizar primero el ejercicio
en posicién vertical cogida al rebosadero, para adquirir una «patada»
efectiva. Para ello, indicar las fases de la patada de braza (ver parte

Natacién).

Esquema: \\w\

Observaciones: es muy positivo este tipo de desplazamiente de la
«aoble brazada de espalda», Favorece un trabajo muscular de abducto-~
res y aductores y, como sucede en la espalda, permite una respiracién
natural. Su realizacién en las primeras sesiones facilitard los desplaza-
mientos sin que se vean interferidos por la necesidad de controlar la
respiracidn.

(14.) _ B

Objetivo: transferir el control respiratorio a los desplazamientos.
Adquirir la coordinacién respiratoria.

Descripcién: tras la prictica de desplazamientos con propulsién de
brazos y piernas, integrar la respiracién. Se puede realizar progresiva-
mente sobre el estilo que mds se adapte a la alumna.

Esquema:
—— - T Ter—
- e —_
— ) i M‘h% —
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Observaciones: el material auxiliar, alternando en brazos y piemas,
ayudard para su adquisicién, evitando tener que atender otros aspectos

(posicién piemnas, propulsidon brazos..).

(15).

Qhjetivo: adquinr un ritmo respiratorio en los desplazamientos,

Descripcidn: una vez se disponga de una coordinacién general (ver
anterior), se podrén ir practicando los nados de forma continua, sobre la
base del] ritme respiratorio: orden y duracién (inspiracién y espiracién),
en los diferentes tipos de desplazamientos.

Progresivamente se podrd pasar a ejercicios mds complejos que
permitan un dominio de la respiracién: a) Ejercicios de respiracién
undlateral y bilateral (con inspiracién por uno o los dos lados altemna-
tivammente), y b} Respiracién cada una, dos, tres, o cuatro brazadas, ¢)
Los anteriores, a, y b combinadamente.

Esquema:

Observaciones: cuando el trabajo sea més continuo, establecer pro-
gresiones en la duracidn y en atencién a las pausas de recuperacion.

ACTIVIDADES ACUATICAS PARA POSTPARTO

Fundamentacién tedrica

Esta modalidad se plantea como un soporte o complemento a la
recuperacidn postnatal. El puerperio, que abarca aproximadamente hasta
los seis meses desde el parto, tendré un tratamiento con muchos puntos
comunes al anterformente descrito, el de la preparacién al parto, pero,
dado que responderd a unas peculiaridades diferenciadas, tendrd un

planteamiento especifico. .
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10 Guia de los acrividades acudricas

-Estos cambios descritos junto con la nueva situacién (el nific en
casa, hidbitos...), provocardn un cambio en las emociones.
-Se tenderd a dar un desajuste de la estructura corporal.

Programa

Obhjetivos

En atencién a loslefectos descritos, se orienta el programa:

.-voa un lado, al fortalecimiento y mejora de la estructura oseo-
articular, en especial de la columna y pelvis.

-Reforzar la musculatura: sobre tode de la columna, pared abdomi-
nal, y pavimento pélvico. En un segundo orden, la de gliiteos y muslos.

-Mejorar ‘el riego sanguineo. .

-Favorecer la relajacién y pérdida de tensiones.

-Potenciar el control postural,

-Fomentar propuestas que la acerquen a una escucha de su propia
estructura corporal.

-Mejora progresiva de la coordinacién y la agilidad.

m..n?znmmwn del programa
. mHmcn el mismo esquema que el de la preparacidn al parto; en €l se
distinguen tres partes;

Parte 1 -Respiracién-relajacién-control del tono.
« 2 -Gimnasia en el agua,
« 3 -Natacién aplicada,

Parte 1. Respiracidn-relajacidn-control del tono.
:wm realiza para potenciar la conciencia corporal, favorecer la relaja-
cién y como preparacién para los posteriores ejercicios en el agua.
Parte 2. Gimnasia en el agua,
Tenderd a reforzar y flexibilizar las articulaciones y potenciar el
fortalecimiento de grupos musculares antes indicados. Asi mismo tende-
F4 al reajuste y control postural.

Guia de las Actividades Acudticas 11
Los segmentos y GFupos COTNCreios & pOtenciar seramn:
Articuiaciones:

-Articulacidn cadera

colummna.

cintura

- « piernas y pies.

Grupos musculares:

-Muscuiatura pélvica.

abdominal

espalda.

glitea.

plemas.

- « pectoral.

Parte 3. Natacidén aplicada.
A través de ella, al igual que en la preparacién al parto, se trabajan

de forma glogal pricticamente todos los objetivos del programa.

- «
- «

- <«
- «
- 4

- «

Precauciones
Serdn andlogas a las descritas en cada una de las partes del apartado

anterior.

En la parte de gimnasia, el trabajo progresivo y regular realizado de
forma ienta, en coordinacidéa con las fases y ritmos respiratorios, Tener
la precaucién de no forzar la musculatura y los ligamentos. Estas
atenciones serdn especialmente observadas al proponer las actividades
de gimnasia en casos en que haya habido parto con cesérea.

La parte de natacién se realiza ignalmente con lentitud, evitando

actividades que comporten cierto riesgo.
En todos los casos serd necesario esperar la autorizacién del médico

para iniciar esta practica.

Nivel y periodp de aplicacion.

El nivel requerido ser# el de una autonomia en el medio, pudiendo,
por tanto, darse distintos niveles de dominio.

El perfodo para la préctica de esta actividad de recuperacién postna-
tal ird desde los tres a los seis meses.de.producirse el parto, A partir de

este periodo, ya podré realizarla como una actividad de mantenimiento
en general (modalidad parz adultos).
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JId Guia de las actividades acudiicas

Metodologia

En cuanto a los recursos materiales y humanos, nos remitimos a lo
dicho en el apartado anterior,

Factor tiempo.
Como hemos visto, la duracidn se verd comprendida en este perfodo

de los tres a los seis meses después del parto. La frecuencia dependerd

de las anteriores condiciones (ver epigrafe nivel y periodo), y de si

realiza paralelamente alguna otra actividad fisica. Serd conveniente

comenzar realizande dos sesiones por semana en la primera fase y
continuar con tres, en la segunda y tercerd fase del puerperio.

El tiempo de sesién, como hemos visto, también puede ir en aumento

¢ Tréifita, cuarenta y cincuenta minutos respectivamente en cada fase.

(Ver epigrafe nivel y perfodos ejecucién.)

Estilos de ensefianza.
Nos remitimos a lo dicho en el apartado anterior.

bnzi;.mnmm

(1) ‘ :

Objetivo: mejorar movilidad articular y control postural de espalda.

Descripcidn: en posicidn vertical, de pie con apoyo en el fondo, las
manos se unen por la espalda.

Esquema:

Gula de las Actividades Acudricas 145

Cbservaciones: recordar las precauciones respecto a evitar forzar los
ligamentos.

(2).

Objetivo: teforzar musculatura abdominal y glitea.

Descripeicn: en posicidn vertical sin apoyo en el fondo. Brazos en
Q.no:mmmm. Las piermas permanecen juntas y estiradas. Elevacién de
piernas.

Esquema: .

~ Observaciones: recurrir al apoyo de brazos sobre dos tablas. Este
ejercicio se ptede combinar con movimientos altemativos de piernas
{tijera).
@3).
Objetivo: potenciar musculatura piernas y pavimento pélvico,
Descripcién: manos apoyadas en el rebosadero y plantas de los pies
en la pared. Presidn de los codos contra los muslos. -
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118 Gufa de lag actividades acudiicas

Tipos de dolencias a incluir en esta Modalidad,
Se pueden clasificar en cinco grupos (D. Armengol, 1986):

-Dolencias de columna vertebral........ -Escoliosis.
-Lordosis.
-Cifosis.
-Hernia discal.
-Hemitdrax,.
~-Malformaciones vertebrales (en general).
-Deformaciones atfpicas.

. -Cardiopatfas.

- «  cardiovasculares...
-Hipertension arierial.

- « del aparato respiratorio....  -Bronquitis crénica,
-Asma bronquial,

- « del sisterna circulatorio....  -Trombosis.
-Varices.

-Tratamiento de la obesidad.

De todas ellas nos referiremos en este apartado, bdsicamente aguellas
que mds frecuentemente despiertan el interés por la actividad acudtica
en las personas que las padecen: las dolencias de columna.

Ventajos del medio acudtico en correctiva.

-EBstardn por un lado, los mencionados sn el Programa de Preparacidn
al parto acerca de la ingravidez y aligeramiento de peso, la reduccidn de
esfuerzo, y la de potenciacidn del trabajo respiratorio. Ademds de ellos,
son especialmente positivos para esta Modalidad:

-Aumento del metabolismo en general, sobre todo el muscular.

-Movilizacién de la estruchura oseoarticular.

-Aumento de la temperatura corporal, favorecimiento de la vasodila-
tacién, y aumento del flujo periférico.

-Aumento de la frecuencia respiratoria y cardiaca.

-Facilidad para distender el tono muscular.

Contraindicaciones

En algunos casos existen unas contraindicaciones para su préctica.
Serdn en los supuestos de:

<Ciertas enfermedades de la piel.

-Alteraciones en el sistema auditivo, conductos respiratorios v ocu-

lares, como otitis, sinusitis, conjuntivitis.
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-Afecciones rgspiratorias graves, como insuficiencia respiratoria.

-Ciertas afecciones cardiovasculares, como cardiopatias descompen-
sadas.

-Algunas afecciones remales; como las que se dan en procesos
infecciosos.

-Disfunciones cerebrales, como la isquemia,

En todos los casos en que se realice esta actividad, como ocurre en
otras Modalidades, serd necesario el informe del facultativo que, aparie
de suministrar informacién concreta de la dolencia a tratar, autorice y no

contraindique su préctica.

Precauciones
Asimismo, en general, en todos los casos en que se aplique este

programa, se deben iener presentes una atenciones especiales. Ellas se
refieren a las sittaciones en que existe una afeccidn, pero no estd
contraindicada la actividad, sobre todo, en problemas cardiovasculares o
respiratorios. Las precauciones serfan:

-Realizar pausas de recuperacién.

-Plantear la actividad sobre una lentificacién, para evitar una subida
brusca de la presién sanguinea.

-Tras la actividad prever igualmente no provocar una disminucién
excesiva de la presifn sanguinea.

-Evitar, as{ mismo. la pérdida de temperatura (hipotermia, labios
amoratados), o el exceso de la misma (hipertermia, sensacién de sofo-
co). También convendrs evitar los cambios bruscos de temperatura.

La columna vertebral

Como hemos dicho, describiremos la actividad a dirigir para las
dolencias de columna vertebral. Respecto de las otras (respiratorias,
etc.), posteriormente apuntaremos algunas indicaciones para su practica.
Haremos una referencia a su anatomia y a las partes en gue se divide.

Su anatomia
La columna vertebral es especialmente importante dentro del conjun-

to anatémico y funcional del organismo, «la forma de nuestro cuerpo se
decide en la parte de atrds, Estamos esculpidos por atrds...» (T. Bertherat
1990).

La columna vertebral, por un lado, sirve de sostén a diferentes
huesos (del crdneo, costillas, peivis), asi como a la mayor parte de
visceras y, por otro, tiene una funcién capital en el sistema nerviose a

T
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122 Guia de las acnividades acudticas

La columna vertebral no es rectilfnea, presenta unas cuarvaturas
-«fisiolégicas» que tienden a darle una mayor resistencia. En un plano
sagital (anteroposterior), presenta una alineacidn especifica que corres-

ponde a las cuafro regiones:

P
Regién Curva
Cervical........... Convexa hacia adelante
Dorsal............. , « « atrds
Lumbar............. @ « adelante
Sacrocoxigea......... « « afrds

En un plano frontal, también presenta unas curvas normales o
fisiolégicas, pero no parece necesaric entrar en ello, y a los efectos de
describir los tipos de sitnaciones a tratar, la consideraremos rectilinea.

Esta estructura puede verse alterada por diversas causas: ya sea en el
proceso de crecimiento, por el habite y adquisicién de vicios posturales,
por actividades que tiendan a descompensarla (gcarrear repetidamente
pesos excesivos), o por traumatismos. Estas causas, que tenderin a
desequilibrarla, pueden provocar una serie de lesiones y dolencias:
contusiones {que pueden afeciar a los ligamentos), distorsiones (que
generen contracturas musculares) luxaciones y fracturas, o determinadas
malfermaciones. Bl terreno que ocupard esta actividad de correctiva lo
sifuaremos en esfas iltimas,

Las curvas que presenta la columna (plano sagital) en su morfologia
responden a unas denominaciones:

Regidén Curva Denominacién
-Cervical..... Convexa hacia adelante... Lordosis cervical,
-Dorsal........ « «  atrds..... Cifosis dorsal.
-Lumbar........ « « adelante... Lordosis lumbar.

Asimismo, en un plano lateral, hemos partido de que ésta es rectili- *,

nea.
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Esta morfolegia, en su curvatura, que es la natural o fisiolégica,
puede verse alterada por las causas mencionadas y provocar unas
determinadas dolencias: entonces hablaremos de elias refiriéndonos a la
escoliosis, la lordosis y la cifosis, como Ja afectacién que se refiere a
uno u otro sentido.

Al hablar de escoliosis, habrd que distinguir entre «actitud esco-
listica» y «escoliosis verdadera»; y, a su vez, dentro de esta dltima,
diferenciar entre escoliosis en fase de evolucidn y la estabilizada.
Escoliosis...... -Actitud escolidtica
-Verdadera.......... -En fase de evolucién
-Estabilizada

- Todas ellas podrdn tratarse, si bien la primera, de forma mds leve, a
través de una actividad m4s general que facilite una educacién postural;
Ia segunda, mds especifica, como recuperacién o correccion.

Este desequilibric de la columna dentro de la estructura corporal
comportard otros problemas, desde la propia marcha, a contracturas,
tensiones y molestias en todo el organismo. Por ello serd especialmente
positivo su tratamiento precoz en orden a corregir esa alteracion, antes
de que la estructura ésea haya acabado de desarrollarse (periodo de

maduracidn).
En orden a las curvas y al sentido que presenten, hablaremos de

distintos tipos:

Plano Alteracién Region Curva
-Lateral........  Cifosis (aumentada)... Dorsal........ Céncava.
- e Lordosis « ... Eumbar........ Convexa.
-Sagital......... Escoliosis.......... Dorsal........ Derecha.
L AT Crvrnrennens & i Izquierda.
SIR S Lumbar......., Derecha.
SR S T € i [zquierda.
-Combinadas:......cceernvennn Dorsglumbar...... . . .

e e T R A UNPPOS
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126 Guia de las actividades acudticas

-Movimiento que se realiza: -

. En cuanto a los brazos, realizan movimientos de abduccidn y exten-
sién. La articulacién de la espalda serd de elevacidn, rotacidn interna y
extensidn. Las piernas, caderas y espalda realizan un impulso muscular,
siendo 1a musculatura extensora la que mds interviene en el movimiento.

En €] hay una participacién alternada de extremidades que favorece
la simetrfa lateral izquierda-derecha.

-Cémo aplicarlo en correctiva:

Aplicarlo de forma global o secuenciando la participacién de los
.segmentos. Realizando primero movimiento de brazos, luego de piemas,
luego brazos-piemas, y estas mismas secuencias de movimiento inclu-
yendo, una y otra, la respiracién (punto muerto..).

En general, el movimiento serd lento, buscando el méximo recorrids

de la articulacién y aprovechando el deslizamiento. La intervencién de
Ja respiracién no serd bilateral, ni tampoco por el lado de la convexidad
sies este lado el preferente normalments por parte del alumno. La ammEu
racién se hard girando la cabeza hacia el lado de la concavidad. La razén
es evidente: se trata de invertir la concavidad en convexidad. (Ver foto 1.)

T e

e
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Espalda.
-Indicaciones / contraindicaciones seglin dolencias:
Es especialmente ttil en escoliosis y lordosis. También en otras

dolencias como hemitérax o malformaciones vertebrales. No tiene con-
traindicaciones.

-Movimiento que se realiza:
Los brazos realizan movimiento de abduccidn y flexidn. Las piernas
v caderas acttian de forma similar que en el crol. La articulacién de
espalda es de elevacién, rotacién externa y extensién de la articulacidn.
Favorece, como el crol, una simetrfa de los dos lados.

-Cémo aplicarlo en correctiva;
Fn general, es comiin al crol en cuanto a las fases a secuenciar

(brazos, piemas...), al deslizamniento suave y a la lentificacion del
movimiento.

En la escoliosis, igualmente se habrd de valorar la situacion de la
concavidad, debiendo estirar més (como «para coger un objeto arriba»)
el brazo del lado que presente la concavidad, para tender a su cormec-

cidn.

Braza.

-Indicaciones / contraindicaciones segin dolencias:

Es muy adecuada para la correccién de la cifosis lumbar. En cambio,
es desaconsejada cuando esta dolencia se sitie en la regidn dorsal
(cifosis dorsal), y en el caso de la lordosis, tanto lumbar como cervical,

-Movimiento que realiza:

Los brazos refuerzan toda la musculatura de la extremidad superior.
En la espalda, se moviliza toda la musculatura, reafirmando toda la
estructura de los oméplatos. Las caderas y piemas también ponen en
juego toda su estructura, interviniendo especialmente ias rodillas.

-Cémo aplicarlo en correctiva:

-Cuando no esté contraindicada, es muy positiva su préictica para la
educacién de la respiracidn.

Se puede plantear por secuencias o globalmente. En este segundo
caso, permiie trabajar los tiempos y ritmos respiratorios. En el tiempo
de espiracién-inmersién, convendrd estirarse al maximo, tratandc de
corregir la desviacién. Asimismo, favorecer el estiramiento de ias
extremidades inferiores, partiendo de una posicién alineada de piernas
(tocando talones), a describir un movimiento con la méxima amplitad

posible. . -
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130 i Guia de las actividades acudticas

L
transferird respectivamente el trabajo respiratorio al primer programa, ¥
el de movilizacién de extremidades al segundo.

Distribucidn el programa :
Sobre las tres partes de que consta, estableceremos una sucesién

progresiva en cada una, y acorde a las demdés. Partiendo de una
distribucién por ciclos con una duracién de vn curso de nueve meses,
serd la sigeiente: f
(Las partes serdn respectivamente):
1. Adaptacion. :
2. Gimnasia en el agna.
3. Natacidn aplicada

Metodologia

Recursos materiales y humanos !

En cuanto al vaso, convendrd que sea poco profundo o mixto. Esto
permititd que la paite de gimnasia se realice sobre posiciones estacio-
narias verticales con apoyo. Asimismo, serd una ventaja para acelerar el
trabajo de adaptacidn. ,.

En cuanto al material, como para todos los Programas que Vamos
describiendo, desaconsejamos la utilizacién de todo material auxiliar o
de ayuda, Se trabaja sobre una conciencia corporal, y la utilizacién de
«prétesis» tiende a su distorsion, aparte del peligro manifiesto que
implica. Respecto a la utilizacion de material didéctico para facilitar el
trabajo secuenciado de las propulsiones, como tablas o pull-boys, si serd
adecnado cuando se tienda a reforzar algiin ‘segmento.

La temperatura del agua, dado que s¢ debe favorecer la vasodilata-
cién y que en la parte de gimnasia en la misma se tenderd a estar
estacionario, deberd estar como minimo a 272, siendo favorable todo lo
que exceda de ésta y, como norma, dos grados por encima el ambiente.

Rol del Educador
En general, como para todas las Modalidades {recordemos la funda-

mentacion tedrica de todas 1as Actividades Acudticas), deberd disponer
de una capacidad para motivar y dar seguridad al alumno. (Ver foto 2.}
Fllo sobre una relacién que potencie el conocimiento e interés en éste,
de las cuestiones que se relacionan con el programa en su aspecto

Wadhisa

o

T iy

Ao

itk 4 ael
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cognitivo, ya sea con nifios o adultos, para que éstos lleguen a una
comprension tedrica, junto a la préctica, de su propio cuerpo.

En esta Boﬁ&&mﬁ hemos sefialado, en el punto de contraindicacio-
nes y precauciones, la necesidad de conocer previamente la situacién
concreta de la dolencia. Ello se hard manteniendo un contacto a través
del \m::uso. con el médico que lo trate y, si fuera el caso que realizase
aleiin oﬂo iratamiento, con el fisioterapeuta. Esto permitird coordinar y
hacer mds efectivas las actividades. Serd requisito imprescindible la
presentacién de un informe al iniciar el curso, con la descripcidn de la
dolencia (radiografia también a ser posible). Sobre ella y el programa a
mnmmﬁmh se confeccionard una ficha al inicio del curso. Elio se ..m.nmﬁm en
Iz 3% parte de evaluacién de esta Modalidad.

:Wnnoawmma lo dicho acerca de los factores extemnos en la Planifica-
€10\, serd positivo conocer el entomo y centros que desarrollen pro-
gramas de recuperacién {ambulatorios, clinicas), para establecer un
canal de comunicacién con ellos. q
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134 Gula de las actividades acudticas

QObservaciones: para favorecer la seguridad y relacidn, realizarlos
por parejas © trios.

(2} .

Objetive: reforzar giros y cambios de posicidn.

Descripeién: con una mano sujeta a una corchera, o a un compafiero
{que sujeta su nuca), pasar de una posicidn ventral a dorsal y viceversa

sin peoner:los pies en el suelo,
Esquema:

Observaciones: en una segunda fase, realizatla en circulo, en que
todos los alumnos lo ejecutan de forma altemada.

En el caso de infantiles:

(3)
Obkjetivo: iniciarse en el control respiratorio.
Descripeidn: por parejas, uno debe sumergir la cabeza aguantando el

aite y debe elegir un objeto de un determinado color de los dos que le
muestra bajo el agua el compafiero. .

Guia de las Actividades Acudticas I35

Esquema:

Observaciones: se puede puntuar formando equipos.

@
Objetivo: disponer de un dominio general del cuerpo en el medio.

Descripcidn: hacer propuestas de circuitos a construir por los alum-
nos, en los que entren saltos, desplazamientos subacusticos, diversas

Huwom&mmo:am.:
Esquema: . @

e ity
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i54 Guia de las actividades acudticas

Observaciones: cuando se controle el cambio de posicidén, alternar
cambiando de una posicién .dorsal a ventzal.

& :

Objetivo: ejercitar la conciencia y ritmo respiratorio.

Descripcidn: en una posicién dorsal, con o sin tabla, concienciar y
mantener el ritmo respiratorio.

Esquemna:

Observaciones: se puede realizar también por parejas, sobre todo si
no se¢ domina-aiin la posicién dorsal.

CAPITULO IiI

MODELO EDUCATIVO

ACTIVIDADES ACUATICAS PARA BEBES

Fimndamentacién tedrica

En este capitulo se tratan las actividades acudticas para bebs. Se
orientan para edades comprendidas entre los tres y los veinticuatro
meses. Consideramos este perfodo por dos razones:

En este periodo se da una exclusiva relacién familiar, ¥ serd preci-
samente con los padres a través de quienes se desarrollard ¢l programa.
En un periodo antérior a los tres meses no se plantea por dedicarlo,
COMO veremos, a unas actividades previas. A partir de los dos afios, serd
més adecuado desarrollar un programa preescolar, tanto por producirse
ya otras acciones educativas exteriores-a los padres {guarderia, parvula-
rio...), como por su menor dependencia. )

Haciendo breve repaso de la evolucién y vigencia de esta actividad,
diremos que su-préctica se ha incorporado al terreno de las actividades
fisicas en muchos pafses, como Francia, USA, Alemania, Sniza ©

‘Argentina, Como precursores en una esfera de investigacion y aplicacio-

nes, cabri citar las experiencies de Mirta Mcgraw (1935) con sus
estudios comparativos con bebés. Las actividades realizadas en el
mundo occidental, sin embargo, no son exclusivas en esta materia. Su
prictica, también se desarrolla, y es, relativamente habitual en ciertos
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158 Guig de las activideds=y acudticas

Desarrollo del bebé :

A continuacién apuntaremos qué aspectos entrardn en.juego para la
aplicacién del programa,

El desarrollo del nifio es especialmente decisivo en el perfodo de Jos
ceto a los cinco afios. En él, se trazardn las bases que determinarén
luego a 1a persona adulta. Se desarrollardn 1as «funciones y capacidades
bisicas que constituirin la matriz estructural,...estructura anatomofi-
sioldgica y afectivointelectiva.» (P.M.Lopez y G.Nufiez 1982). Veamos
qué dspectos intervendrdn en su desarrollo v cudles entrardn en relacién
con la actividad acudtica. De ellos diremos que existe una «interrelacién
¥ accién conjunta» entre ellos para el desarrollo. (Lueja, 1989.)

La estructura biolégica .
Con el nacimiento, en el nifio s¢ ponen en marcha unas funciones

bisicas que permitirén su desarrollo. El bebé se habitita y automregula a
este mundo visceral.

Tong 7w

Seri la base para el desarrolic de la motricidad. Existen dos funcio-
nes: «Cldnica, estd en la base de la actividad cinética, es decir, los
movimientos orientados al exterior, y ténica que mantiene en el misculo
una cierta tensidn y sostiene su esfuerzos»' (Wallon).

Serd necesario que esté en equilibrio en cada fase de desarrollo. Una
alteraci6n en €l determinar4 una estructura corporal menos funcional, lo
que tenderd a un desajuste en su estructura y, en general, en su desarrollo.

El tono tendrd unas funciones: “en un terreno motor, en el campo de
la sensibilidad, en el de las emociones, y en el de la relacién.” (J.
Rota.1989.)

El desamrollo obedece a unas leyes, partiendo de unas zonas, sobre
las gue se extiende:

-L.ey céfalo-candal,

-Ley préximo-distal.

La primera parte de la cabeza y va hacia los miembros inferiores. Y
la segunda parte del eje del cuerpo y va hacia las extremidades.

Desarrolle del movimiento,

Se distinguen tres tipos: los primeros, los movimientos reflejos, son
innatos, arcaicos, que responden z un fundamento de adecuacién al
entorno, como una defensa (por ejemplo, el reflejo de succién o el refle-

—. e

B SO

B N
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jo de Moro). Estos, por la experiencia (adaptacién al entormo), pasan a
ser voluntarios. Posteriormente, serdn automatizados. Estos se desenca-
denarin voluntariamente, pero se automatizan al entrar una pauta ritmica.

Corporeidad, ) )
Serd la capacidad de percepcidn del propio cuerpo. Las sensaciones
internas, el tono, el movimiento y la percepcién externa dardn lugar al

esquema corporal.

Ritmo.
El sistema nervioso tiene un funcionamiento ritmico, que podri verse

alterado por interferencias momentdneas o permanentes.

Reflejos arcaicos
Desde el nacimiento a los dos afios, se ird produciendo un desarrollo

global muy infenso de su sistema nervioso que ird, como dijimos, ligado

al de su desarrollo psicomotor.
Se partird, inicialmente, por una fase de reflejos, como actividad

motriz definida. Entre ellos, los que mds afectan a la actividad acudtica,
serdmn: ’
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462 Gula de las actividades acudticas

1.-Actividades preliminares. Objetivos ¥ técnicas.
Se realizan en casa. Se requeritd-una temperatura en €l agua de 322,

e las sesiorfés ‘en piscifia. Se podrs comenzar a partir de la

hana, hastalos tres meges. T

ivo generalide este periodo es obtener un contacto inicial ‘con
B = ’ . .

0

Y i .

. .ol N .

- Haltuacién: s -

.. Sens %wm.omom noﬂoq.mmam en el agua, en ojos, boca, ofdos. Inicialmiente,
con unai#sponja, ir defando caer €].agua sobre el bebé progresivamente:
por los miembros, por la cara. )

- Propuestas posturales:

i
Tay

En concreto, favorecer la adaptacién a la posicién dorsal. Para ello .

serd positivo que el padre © la madre se sitden dentro del agua en

- posicién dorsal, y el bebé descanse apoyado sobre ellos.-Posteriormente,
podrén cstar fuera y aguantar al bebé con una mano por la nuca ¥ otra
1 e} coxis. :

eratura convendré bajarla progresivamente hasta Jlegar a 20

)

Modelo Educative : . . 483

—Drientar 1a mirada de! bebé hacia ia vertical (el techo):

Esto permitird desde un primer momento que sea, efectiva esta
posicién, sin que entre €l agua €n {as vias respiratorias. A partir de aqui,
atraer su atencion. | B

~ Inicio al control respiratorio. .
. A fravés del reflejo, ir creando €l condicionamiento cada vez quee
sumergido. Para ello deberemos esperar a que ¢l bebé esté realizande la
espiracién y, acompafidndolo con un cierto, titmo y ligera presidn entre
nuestras manos, hundirlo unos segundos. *

-

O
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Modely Educativo 167

4-En un dltimo momento, se.ird alternando el apoyo de das manos
nuca, hasta que €l bebé vaya manteniendo una flotacion.

- Control respiratorio:
Sobre el misme criterio de las moﬂﬁ&...&mm mﬁﬁﬂﬁﬁdm. deberi

ejercitarse-el reflejo de la glotis, o su automatismo, m:Bam.mHmnmopo unos
segundos tras nuestro aviso {voz, gesto, ligera presién. ..v Ast mismo, el
control Amm@wﬁmnoﬁo se ird practicando a través de los ejercicios anterio-
res, segdn el alumno vaya girando lateralmenté la cara,

- Estimulacién de movimientos alternativos (o simultdneos) de pier-
nas:
Aunque el bebé no haya alcanzado adn la marcha voluntaria, si.
tenderd a realizar €l movimiento de piernas-en posicién ventral o dorsai.
Serd positivo favorecer su movilizacién como preparacién para otros
objetivos. Lo podremos realizar sujetando sus caderas sobre una posi-
cion ventral o.nonmm.m e Enromvmo €l tipo de movimiento a ¢fectmar. Este
movimiento serd ritmico, suave, y con un lento deslizamiento. El efecto
estimulador de la turbulencia mmmumnmﬂm en €l la motricidad de sus
extremidades inferiores. -
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170 P Guie de las wetividades acudtices

FEquilibrio: S ) Coe
Una vez se adquiera un ¢ierto control en-da flotacién, a partir de los

-diez meses, se podrd favorecer la aplicacién de automatismos para

regular el equilibrio, fo cual requerird una participacién activa ‘de los
miembros inferiores y superiores. El bebé parird de 1a posicién dorsal,
y tenderd a adoptar una posicién de descenso de las caderas. Brazos
abiertos, rodillas alineadas, las pantorrillas alineadas a la, superficie de
forma alterna y las rodillas (en 4rigulo de unos 45°) y algo abiertas. A
partir de aquf, comenzaré a efectuar un balanceo de piernas. Este sers
estimulado poT nosotros. : ’ S -

Para su realizacién, nos situaremos detrds del bebé, con el apoyo
anterior de la alternancia de manos en: la nuca. El contacto «ahora s
real», y las puntas de los dedos se apoyan en los hombros del bebé. De

e

forma ritmica o vamos_haciendo._oscilar lentamente. hacia derecha.c... .

izquierda. El alumno ird respondiendo con un moviiiento en sertido
inverso al nuestro, -de-oposicién. Gradualmente, cada vez que nosotros

provoquemos un desequilibrio “lenfo ' firme, €1 resporderscon €l

mecanismo de volver, gracias a la ayuda de piernas, a-la Sifitacion de
equilibrio. A, este movimiento de piermas lo.'denominarmos “«balances.
Posteriormente, 1os brazos, en posicién alifieada’al agiiay con flexién
de antebrazos, colaborarén a esta equilibracién.” :

K

PR

3
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5 Gufa de las actividades acudticas

Nivel 4, Expresividad motriz.

El bebé dispone de un dominio de sus mecanismos corporales de.

laptacisn al medio, y utilizard éste como un medio de expresion en el
le se expresard (motrizmente) con libertad.

Tras ejercitar su practica en sentido derecha-izquierda y viceversa, se
»dré pasar a un volteo de pies-cabeza, ¥ cabeza-pies.

Para ello, apoyaremos una mano en los ghiteos y la otra en la nuca,
sn un movimiento ritmico, elevaremos los gliteos hasta la vertical,
;jandolo caer en posicidn ventral. Igualmente, le indicaremos la salida
la superficie, primero acompafiando el movimiento, y luego con la
ientacién de nuestra mano. '

~ Salto:

Una vez el bebé sea capaz de responder ante situaciones de desequi-
yrio, se podr4 practicar algin tipo de caidas. Estas bdsicamente se
1bajardn a pattir del afio. Habiendo adquirido ya los anteriores objeti-

»s ya podré caer al agua y salir a superficie desde cualguier posicién.

Moadele Educative ’ 177

— Desplazamientos. N

Hemos sefialado que los 12 meses marcan aproXimadamente el inicio
de la marcha voluntaria. Este logro se transferird al'medio acuético por
el desplazamiento en posiciones ventrales o dorsales. Serd este nivel, el
gran momento para las conductas de exploracidn.

Con la ejecucién que més se adecue al alumno;”se podrdn practicar
diversos tipos de desplazamientos, con brazos, piernas, simultineos,
alternativos, ventrales o dorsales. :

— Ajustes posturales y motores: ‘

Las alternativas motoras de los desplazamientos podrdn ser ajustadas
para’ ganar funcionalidad a través del contacto directo con el bebé. No
se tratard de «corregir la técnica», sino de favorecér su capacidad de una

forma global. % = T
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Gula de las actividades acudricas

Metodologia

Precauciones

Las podemos resumir en:

-Asegurar, a través del informe médico, que no existe reserva para la
actividad.

-Respetar el tiempo de sesidén. Un exceso en su duracidén podria
causar, en algln caso, una hipotermia, es decir, ona pérdida de calor.
Los sintomas que suelen aparecer son los labios amoratados. Si se
produce, conviene darle una ducha caliente prolongada y la consulta
médica posterior.

-Asimismo, evitar un exceso de actividad que pueda comportar una
pérdida de energia {descompsensacién en la glucosa), es decir, una
hipoglucemia. Los sintomas son, una decoloracién de los labios (de
color blanquecino). En este caso, dar un poco de agua con miel y
llevarlo ignalmente al especialista.

-En general, no serd alarmante pero si incomodard al bebé, 1a
acumulacién de aire en el estémago. Esto se puede detectar presionando

PRI
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ligeramente su estémago un dedo suavemente de forma periddica duran-
te Ia sesibén, para comprobar si estd en tensién. En este caso, lo mds
sencillo serd ponerlo en posicién vertical recostado hacia nosotros y
darle unos golpecitos en la espalda.

Contacto previo y participacion de los padres

El programa se plantea desde la conveniencia de hacer participar a
los padres, desde €l primer momento, en el proceso de aprendizaje del
bebé. Ellos realizan las actividades preliminares y aplicardn, conjunta-
mente con el educador, el programa.

Su participacidn se realiza:

-Contacto previe con el educador. En €[ se conocersn las motivacio-
nes y la informacidn previa del bebé. Su edad, asf come otros datos, se
recogerdn en una ficha (ver parte evaluacién bebés). Igualmente, se
solicitard un informe médico que autorice su préictica.

-Informacién y puesta en préctica de la actividad a realizar en casa.
Ella corresponde a la que hemos descrito en la primera fase del
‘prograrna.

-Por ultimo, su participacién durante la sesién en la piscina.

Inicialmente, serd frecuente que se muestren algo inseguros o con
cierta rigidez al realizar las primeras sesiones. Pero, a pesar de ello, no
serd positivo que permanezcan de meros «espectadores». A través de
una informacion y trato segurizante, se irdn desenvolviendo en esta
actividad. Ellos, pues, irdn aprendiendo a través de la propia ensefianza
de sus hijos. Ademds, muchos padres estardn abiertos a conocer aspec-
tos relacionados con la actividad de sus hijos. ,

=
/" Rol del educador

f -Deberemos establecer una atmdsfera de trabajo favorable. Ella

predispondrd a Ja receptividad, tanto de los padres como de los alumnos,
ante las diferentes propuestas. (Ver foto 23.) Ella serd una de las claves
que nos conducirdn a la disponibilidad motriz del alumno ¥, por tanto,
a poner en marcha el proceso de aprendizaje. Para ello, no basta un
entorno y una intencién inicial positiva, sin un preciso conocimiento y
convencimiento sobre nuestra tarea,

-El educador deberd saber utilizar tanto la voz, la mirada, y el
contacto corporal, como canales de comunicacién para la relacién con
el alumno. Este ditimo en concreto, la posibilidad de un «dialogo
ténico» (Ajuriaguerra) serd un firme canal de comunicacién con el bebé
para conocer sus emociones y respuestas. En referencia a ello, cabria
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152 Guia de las actividades acudricas

alumno es un programa». Asi pues, serd preciso adaptar el programa al
. ritmo de aprendizaje de cada alummno y sesidn. Ademds de ello, serdn

" frecuentes las regresiores y perfodos de una aparente no adquisicién de
los diversos objetivos. '

-La estructura convendrd gue sea: Duracidn de 1 mes
Frecuencia 5 sesiones / semana

o bien Duracidon de 3 meses
Frecuencia de 2-3 sesiones /s.

Duracién de 9 meses

O bieNieeecees w“
Frecuencia de 2 sesiones/s.

El tiempe de sesidn en general serd:

-Para 3-12 meses..........13 min.
-« 12-24 « .........20 a 30 min. (segiin temperatura, nivel y alamno).

La distribueién metodoldgica de la sesidn, en general, pattird de un
contacto inicial con el bebé, para empezar a crear una actitud receptiva
en €L Durante la sesién, se podrd hacer evolucionar las actividades de

forma flnida y sin interferencias,

Actividades

Ha parecido. mds conveniente incluirlas en el propio programa.

ACTIVIDADES ACUATICAS PARA PREESCOLAR
ﬁrannam:ﬁmoaz tedrica

Las Actividades para preescolar congtitfuyen una prictica de las mis
habituales en las-instalaciones acuéticas. Hay diférencias en cuanto’ al
perfodo de edades a comprender. Ello responde a razomes de tipo
educativo, en funcién de los ciclos de escolaridad en cada pais, a los
propios padres, y a los criterios tedricos y pricticos de cada instalacidn.

En este programa se contempla para nifios desde los dos a los cinco
afios, Responde 4 dos razones. La primera por ser, en general, a partir

de esta edad cuando se ird dando un desarrollo en el nifio que lo acercard”.

a un proceso de integracién con el mundo. Consecuencia de ello, dard

Modelo Educative . 183

Ingar 2 que ya se empiecen a dar procesos educativos (guarderfa,
parvulario) exteriores al 4mbito familiar.

La otra razén, de tipo prictico, es que debe -establecerse una meto-
delogia especifica sobre un planteamiento de «grupo clase» a partir de
esta edad. g o

En cuanto 2l final de este perfodo contemplado, responderi al mismo
fundamento- que el del marco educativo formal: la diversificacién de
funciones, fruto del desarrolio cuantitative (crecimiento) y cualitativo
(maduracién) de sus estructuras, que dardn lugar a objetivos mds
especificos. (Ver cuadro 32.)

Edad Objetivos (Modalidades) Ambito

3-24 meses..... : Estimulacién psicomotriz.. Maternal
Actividades para bebés

* 2-3 arios Educacion psicomotriz..... Guarderfa

*4-5 anos....... Actividades para Preescolar Preescolar

6-14 aiios....... Educacién Corporal....... Escolar
Actividades para primaria

Disminuciones Reeducacidn- y terapia........ Especial

sensoriales..... (AA para disminuidos)

Cuadro 32. Modelo educativo: Edades { Objetivos | Ambitos.

Desarrollo psicomoior )

Hemos referido, al hablar del bebé, fa importancia de este perfodo de
0 a 5 afios. En €l, se dard un decisivo desarrollo de sus estructuras
anatomofisiolégicas y afectivointelectivas. Tal desarrollo se realizar4 de
una forma global, en un proceso de interconexidn entre estas dos
esferas. En ella, la motricidad (psicomotricidad) jugard un papel deci-

sivo. A través de su actividad psicomotriz, favorecerd el desarrollo de

tres dreas: la de lo corporal, lo mental y lo emocional.

A nivel educativo, las acciones dirigidas a la formacién del nifio en
esta etapa Jo hacen especialmente a partir de potenciar este desarrolle de
su dimensién psicomotriz. En este sentido, la actividad en el medio
acudtico serd una de ellas. El serd un «campo de trabajo» inmejorable
para favorecer la adquisicién de objetivos que permitan una mejor
evolucién y desamrollo global.
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186 Guia de las actividades acudricas

Método-y actividades:

Sensaciones al agua y juegos en grupo en las duchas. Contacto del
agua en ]a cara: en posicién ventral sobre la colchoneta, salpicarse unos
a otros. 3\9. actividades. Niim. 1 y 2.)

m_n:awmnmﬁ el proceso de formacién del esquema corporal:

Este constituye uno de los objetivos wdun%&mm de la educacién
psicomotriz. Consistird en la construccion del propio cuerpo a través de
su representacién. Implica la construccién de la imagen del propio
cuerpo, es decir, de sus partes y segmentos, asf como de las capacidades
de movimiento y cémio entran en juego cada una de esas partes. Este
objetivo es amplio 'y, en cierta forma, engloba 2 los dem4s gue vienen

a continuacién.

2.- Reforzar la educacion de la respiracidn.

Serd importante para la regulacién corporal. Incidird luego, tanto en
la esfera emocional como del pensamiento. Se inicia sobre un trabajo de
conciencia de la misma, de-las fases y ritmos y Inego favoreciendo su
capacidad- de regulacidn y control en distintas situaciones.

Método y actividades;

Estari relacionado con la de maauamsg de la habituacidn. Una vez
que se vivencien las sensaciones del agua en la cara, se plantea la
prictica de las fases de la regpiracién (fuera del agua). Se puede recurrdr,
asimlismo, a juegos, como soplar con tubos, empujar, soplando pelotas
de pingpong, hacer burbujas. Una vez adquiride ésto, realizar inmersio-
nes, y apneas. Finalmente, la préctica de ritmos respiratorios. Este
titimo se podrd realizar sobre posiciones dorsales: El juego del avién,
contar «a ver cudnto rato duerme».

(Ver actividad en nim. 3 y 4.)

3.- Favorecer la regulacion del tono corporal.

Es especialmente importante en el programa. Se puede entender
como «ela de fonde de las actividades motrices y posturales, que fijan
la actitud, preparan el movimiento, sustentan el gesto, mantienen ia
estdtica y el equilibrio», (J.1 Boulch 1983). El objetivo en ella serd
lograr una decontraccidn muscular del alumno. Para lograrlo, debemos
primero reforzar el objetivo anterior de educar la respiracién, haber

conseguido una positiva relacién afectiva con el alumno que facilite una .

soltura y confianza de éste y, desde luego, disponer de una ternperatura
adecuada en el agua (Juego volveremos a ello en la metodologia).

e P TR s
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Método y actividades:
La voz, el contacto a través del masaje, la estimulacién ante la

presenciz de objetos, pueden ayudarnos a conseguirla. Ella nos pondrd
al alumno en una situacién de disponibilidad motriz.
(Ver actividad nim. 5.}

4 .- Desarrollar el control y afuste corporal.

Se logrard a través de la adopcidén de posiciones funcionales que
aseguren el equilibrio. Su adguisicién serd importante en el nifio,. en
cuanto que le asegura un'contro] del cuerpo en el espacio y, a partir de
ahi, establecer relaciones con el entorno y los demds. Para su préctica
en el programa, presupone haber adquirido un cierto controf del tono y
del movimiento.

Método vy actividades:

Lo podemos hacer intervenir a través de propuestas estacionarias que
estimulen su puesta en accidm: a} La equilibracién estacionaria a través
de descompensaciones. (Ver actividad ndm. 6 y 7.} De forma dindmica:
b) con desplazamientos en el agua, c) a través de saltos, 4) por circuitos
de entrada al agua, e) en juegos con tapices, (Ver actividad nim. 7 y 8.)

5.- Contribuir a la estructuracién espacio- temporal.

La primera plantea la interaccién del nifio con el entormo. El ird
igualmente paralelo a la formacidn del esquema corporal, en cuantc que
le dard informacién de «quién» se orienta. Supone una proyeccién del
nifio hacia el exterior, y serd fundamental para ¢l objetivo de relacidn.

La estructuracién temporal partird de la adquisicidn de la nocién de
orden (sucesiones), y duracidm; a partir de ellos entrard en juego la
nocién de ritmo. .

Meétodo y actividades:

Tuegos de cambio de posiciones sobre la colchoneta. Giros y cambios

de posicién en el agua. Desplazamientos con y sin ayuda del educador.
Cambios de direccion y sentido. Buscar objetos en el espacio.
Proponer circuitos con sucesiones o estaciones (con gateo, salto,
arrastre, emtrada en el agua,.). Variaciones en los desplazamientos
interviniendo las mociones de rdpido, lento.. (Ver actividad nim. 8 y

11)

6.- Desarrollar conductas perceptivas con objetos.
Se refiere a conductas manipulativas v exploratorias que le prepara-

rdn para futuros aprendizajes (lectura, célculo).
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180 Guio de las aciividades acudticas

medio para un alumno que sea autdnome (pedré realizar nados, despla-
zamientos subacudticos..), gue otro no auténomo {recurriremos a despla-
zamientos cor colchoneta, por ejemplo).

El nivel vendrd determinado por el grado de dominio y control en el
medio, es decir, su autonomia en el agua. Esta pues, determinard la
progresién a establecer y los niveles a asignar dentro de cada edad, a
cada alumno. Pensemos un objetivo de orientacién espacial de forma
diversa, por ejemplo, nadando auténomamente una distancia), que otro
no auténomo (que lo hard en un tapiz, por ejemplo).

L.os niveles, para cada grupo, los podemos estructurar en:

Grupo A

Nivel 1.~.. De-contraccidn
Nivel 2.-... Disponibilidad
Nivel 3.-...Control corporal en el medio

Grupo B

Nivel 4.- . De-contraccidn
Nivel 5.-...Disponibilidad
Nivel § .-.Movimiente y grupo.

Objetivos | nivel
El ritmo de desarrollo psicomotor serd diverso en cada nifio. En €1,

los distintos -aspectos contemplados (respiracidn-orientaci6n...) se irdn
desarrollando sobre una interaccién. Esto habrd que tenerlo en cuenta,
en cuanto que cada nivel se define y responde con su denominacién a
un objetivo {decontraccién...), pero ello no implicard, 1égicamente, su
refuerzo exclusivo. Las propuestas para la adquisicién.de éste irdn
combinadas con las de los otros: dirlamos gue uno serd el objetivo
principal, y los otros se desarrollan més complementariamente, Elle nos
lleva a establecer una estructura en el programa.

Estructura del programa

A través de cada una de las partes se aplican los distintos objetivos.
Segiun sea ¢l nivel de cada grupo, se dard mds importancia a una parte
4 otra. Asimismo, serd diverso para cada nivel las actividades a pro-

gramar. Jgualmente, estas partes serdn la propia distribucién metodolé-

gica de la sesidn.

Modelo Educative 191

Podemos establecer tres partes:

1.-Contacto y estimulacién

2.-Actividades de circuitos y desplazamientos

3.-Actividades de manipulacién

Cada una de las partes permite la aplicacién de diferentes objetivos.

Algunos de ellos pueden conseguirse a través de mds de una. Asi:

Parte ~ Objetivo
1.-Contacto y estimulacidn..... Habituacién
Respiracién

Regulacién tono
Control ajuste postural

2.-Circuitos y desplazamientos. Respiracién
Ajuste/Equilibrio
Estructuracién espacial-temporal
Relacidn demds

3.-Actividades de manipulacién. Habituacidn
Conductas manipulativas
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194 Guia de las actividades acudticas

Nivel 3y 6 )

Nivel inicial: el alumno dispone de un control y 4@2@%.@ en su
ejecucin motora en el agua. Es auténomo en el Bm&o.. Hu.mm actividades
con bebés (haber comenzado antes de los dos afios), sittan, frecuente-
mente, a nifios en este nivel, ) ]

Objetivo principal: ajuste, estructuracion omnmemﬁmaﬁommr.um mmﬁ.T
recer la relacién. Normalmente, en la actualidad este nivel se sitfia mds
en el segundo grupo. . o

Objetivos complementarios. educacidn de la a.nmmmnmnau {para buceo
y apneas prolongadas), regulacion del tono (relajacién), conductas ma-
nipulativas. )

Objetivo final: disponer de un dominio corporal en el Ba&o. y
disponer de una capacidad de expresién a través de €l con relacion a los
otros. B
Al iniciar el curso, aparecerdn distintos niveles de adaptacidn y
diversas respuestas ante la actividad (bloqueo, desconfianza, expectail-
va...). Esta observacién la podremos realizar pasadas unas primeras
sesiones (3 o 4). En estos primeros contactos con la Emﬂ.m_mﬂon y el
medio, se tenderd a potenciar la habituacién para dar seguridad. Después
veremos més objetivamente el nivel de cada alumno.

Metodologia

Recursos materiales y humanos
En los primeros, para realizar las actividades planteadas, es conve-

niente disponer de un vaso poco profundo (para el educador). Mm uno
profundo, deberd aumentar notoriamente la capacidad de estrategias del
educador v, en general, no se podrd trabajar mds que con uno o dos
alumnos por sesion. )

La organizacién del espacio puede ser conveniente realizarla en
zonas delimitadas, entre corcheras, en las que cada grupo realice la

mmm»@p. ,
La temperatura convendrd que esté entre 28° y 30° Ello tenderd a

que el alumno presente una mayor disponibilidad, y se mmnEﬁm la
decontraccién. El ambiente, dos grados por encima no serd excesivo, ya
que los alumnos pasardn espacios de tiempo fuera del agua.

El material auxiliar de ayuda lo descartamos totalmente por:

1) Interferencia en los objetivos mazomz«om {ensefianza).

Modelo Educative 195

2) Posibles accidentes (seguridad).

1) Plantea problemas posturales y de movimiento. La burbuja, obliga
a realizar desplazamientos en posicién vertical, y en el caso de los
brazaletes, distorsiona una correcta propulsidn de brazos. Ellas, por lo
tanto, no contribuirdn sino al contrario, a la adquisicidén del esquema
corporal.

2} La costumbre de llevar uno u otro iiende a confiar al alumno,
creando situaciones de peligro por posibles pérdidas, y la faisa sensa-
cidn de autonomifa en edades tempranas. Los aros flotadores comportardn
este riesgo igualmente, como veremos a continuacidn «el mejor soporte
del nifio, serd el contacto corporal con el educador»,

El material recreativo serd un elemento de ayuda de primer orden,
como hemos descrito para los métodos de ejecucion.

Los tapices, aros, pelotas, figuras con diferentes texturas, colores,
formas, ndmeros, y pelotas de ping pong; todos ellos serdn elémentos
que potenciarin la adquisicién de los objetivos trazados.

Para el punto del rol del educador, nos remitimos 4 lo dicho de €l en
el apartado'de bebés, en lo que se refiere a su capacidad de ajuste ante
el alumno (didlogo ténico). Su capacidad de escucha de las demandas
del alumno, su disponibilidad emocional-corporal, asi como la capaci-
dad de ofrecer seguridad v motivacién. Estos presupuestes no serdn
posibles si no se materializan en una evelucién de las sesiones desde el
aguz con el alumno.

La relacién de alumnos por monitor convendrd que no sea superior
a cinco alumnos, para favorecer la individualizacidn y la seguridad en

la sesitn.

Factor tiempo

Aparte de ofras distribuciones, se puede plantear en nueve meses
dentro del calendario escolar. La frecuencia serd entonces de un dia por
semana, Este punto es importante para valorar la progresién de los
objetivos, con realismo en cuanto a su adquisicidn,.

El tiempo de sesidén puede ser aproximadamente de 50 minutos.

Deber4 saber establecer una relacién basada en lo afectivo a través
de lo corporal. Una primera de contacto grupo-educador para 4-5 afios,
o individualmente con 2-3 afios. Ella responde a la necesidad de
establecer una «solida» relacidn afectiva alumrio-educador.
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198 Guia de las actividades acudticas

Esquema:

[N, - A . I oty WP e Wi,
L]
i & .
. . v »
> IS
.. _V‘I‘Iﬁuw \%

Observaciones: hacer intervenir al grupo proponiendo posiciones.

5y .
Objetivo: favorecer la regulacién del tono corporal.
Descripcidn: coger en brazos al alumno, «acogerle» y recorrer la

“tano-por torsg' y espalda lentamente. Acompafiarlo con la voz.
Esquema:

Observaciones: pasar luego a posiciones dorsales. (Ver actividades

bebés.)
©) .

Objetivo: coniribuir a la estructuracién espacial/temporal.
Descripcion: plantear carreras caminando, saltando, sobre un pie,
sobre tapices mirando atrds, para coger un baldn.
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Esquema:

Vi eetws gehen eam
L

O -~ —~ -~
_—
| 2% —~— e~~~ -
L2 —

T Aty P -
s ———
. - -
e T
- en—
L bt P P

Observaciones: el educador va cambiando de posicidn.
()

Objetivo: equilibrio-desequilibrio: prictica de saltos
Deseripeidn: en un inicio salto con ayuda del educador.
Esquema:

Q@mmwﬁnﬂ.e:mﬁMmﬁﬁommz&ma&nmcnmaoﬂ%nqoa&mmzmH..Hmmmo.mmr
le dard seguridad y confianza. :

(8)
Objetivo: préctica de equilibrios.
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234 Guia dr las actividades acudtivas

-,

./-
(5)_

.QEN.&ﬁ“ favorecer la orientacién espacial. P
Descriptign: sobre un control del tono cervical o noﬁ‘@manmao

mEom.nmm :SRWE de ayuda), indicar consignas de adelanie; atrds, dere-
cha, izquierda.
Esquema:

Jservaciones: introducir posteriormente la organizacifn temporal.
Répido, despacio...

- xif

CAPITULO 1V

MODELO COMPETITIVO

WATERPOLO
Fundamentacién tedrica

El waterpolo es una de las especialidades de la Natacién de Compe-
ticién. La estructura y normas que 16 configuran actualmente data de
principios de siglo, desde su incorporaci6n en los Tuegos Olimpicos del
afio 1900. Su arraigo y difusién ha sido generalizado en todo el mundo,
especialmente en los pafses del Este. Aparte de éstos, también es
destacado el nivel alcanzado en otros pafses de Occidente, como es el
caso de Iralia.

Sus reglas y forma de juego, como en otras especialidades, se
recogen en el Reglamento de la FINA, estando sometidos a cambios y
peri6dicas incorporaciones que lo vayan adaptando més a los esquemas
y planteamientos en competicion.

Basicamente puede ser entendida como la Actividad Acudtica prac-
ticada en un campo delimitado por distancias uniformes y porterias, en
el que dos equipos desarrolian un juego téctico para el dominio y
colocaci6n del balén, sobre unas normas en cuanto al tiempo, tipes de
penalizacién, y otros aspectos reguladores de su ejecucion.
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<38 Guier e tas actividades acudiivas

Qbjetivos del Programa
El Programa se planiea en orden a:
-.b”ﬁm@cwmmnmos de un dominio de las habilidades generales de la
natacion,
_,>35ﬁnaz de un dominio de las habilidades especificas del water-
polo. : )
-Potenciar el desarrollo de las cualidades fisicas.
~Favorecer la relacién y el trabajo en equipo.
-Alcanzdr el conocimiento y aceptacién de reglas.

Estructura del Programa
En base a ello, el Programa se divide en tres partes:

A.- Parte general. (Natacién) ............(1).
B.- « especifica {Habilidddes de waterpolo):.............(2 3 y 4). .
C.- Supuestos tdcticos y reglamento........(5 ¥ 6).

Modelo Competitive B

La primera parte (A)

incluye el perfeccionamiento de destrezas que serdn comunes a las
otras especialidades. Tiene por objetivo el dominio de las habilidades de
|a natacidn, asi como servir de base para potenciar el desarrolle de las
cualidades fisicas (resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad). En Ia

explicacién serd el grupo (1).

La segunda parte (B)

desarrolla el aprendizaje de tas habilidades especificas de waterpolo.
Se compone de tres grupos de habilidades (2, 3, 4). El ordenarlas
separando unas de otras permitird definir los distintos objetivos a
alcanzar y la sucesién progresiva que establezcamos luego en el Progra-

ma.
Resumidamente, estos grupos estdn formados por:

(2) Habilidades motoras en relacién al medio. Ponen en relacidn,
exclusivamente, al cuerpo con el medio. Se refieren al movimiento a
ejecutar, tanto en posiciones estacionarias como dindmicas. En ellas
entran el «pedaleo» o eggbeat como posicidén estacionaria. En despla-
zamientos entran los diferentes tipos de nados: el nado libre, €l lateral

y el trudgeon, y las salidas y virajes de waterpolo.

(3) Habilidades motoras con baldn. Se trata de la manipulacidén en
general: la recepcion, el pase y el lanzamiento.

{4) Habilidades combinadas (de ! y 2). Son las habilidades que
requisren la ejecucién combinada de los dos primeros grupos. Requieren
la transferencia de unas y otras, integrando las distintas habilidades en
una secuencia. En ellas estdn: la prédctica de «driblar», la accidn
simultinea de pedaleo con lanzamiento, Ia salida con baldn, el viraje
con balén, y la salida con viraje y driblar.

La tercera parte (C)
Estd formada por los supuestos tdcticos y reglamento.

{5) TActica: se deberdn plantear unas estrategias elemeniales para las
sitnaciones de defensa y atague.

(6) El conocimiento y aceptacidn de reglas ird introduciéndose
progresivamente. Su aprendizaje ird paralelo al dominio de los objetivos
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242 Cufu de lus actividades acudticay

en el centro. Los pies a la aliura de las tibies, forman un dngulo de 90°.
Los pies realizan un movimiento de «ocho» o elipse. En un principio es
estacionario, pudiendo luego apiicarse en desplazamisnios corios 9
transiciones.

-Salida:

Partiendo del nado tateral. se ejecuta una fuerte patada de tijera. El
brazo de abajo da un impulso hacia adelante, mientras que el més alto
realiza una traccién hacia el cuerpo acabando la secuencia en posicién
de crol.

-Viraje:

Se encogen previamente las piemas. Un brazo realiza la traccién en
diagonal, y el oiro sale del agua yendo a continuacién en el mismo
sentido, .entrando en el agua formando un dngulo abierto. Una vez
acabado el giro, se ejecuta nuevamente una fuerte salida.

(3) Habilidades motrices con el balon.

-Manipulacidn; .

Desde un inicio Ia mano deberd familiarizarse con el contacto del
baldn, buscando la médxima superficie de contacto con los dedos exten-
didos, tanto en las recepciones como en los pases y lanzamientos.

-Recepcidn:

Los dedos extendidos sujetan el balon, ya sea por debajo del agua o
en el aire. Un brazo debe seguir su trayectoria al recibirlo, en tanto que
el gue queda libre, bajo el agua, ayudado por las piemas, equilibra y
mantiene el control postural.

-Pases:

Sobre una posicién vertical, con pedaleo de piernas y el soporte de
un brazo, el otro que sostiene el baldn, y lo dirige hacia un punto,
«acompafidndolo» el mdximo recorrido posible. La atencién visual
estard siempre en el objetivo. El lanzamiento podrd hacerse en posicién
estdtica o en desplazamiento, con variacién en la distancia de tiro.

{4) Habilidades combinadas (de 1 y 2}.

-Driblar: . :

Por esta habilidad se entiende la combinacién de desplazamiento en
propulsién alternativa, con el control y traslado del balén. Este es
cmmmﬁo_.”mao entre los brazos, muy préximo a _m cara. Es 2 desplaza-
miento habitual en waterpolo,

-Driblar con lanzamiento: .

Una vez que se conozcan estas habilidades separadamente, se reali-
zan de forma combinada: partir de una salida, a continuacién, el

rm
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desplazamiento referido, su inlerrupeion y la realizacién del lanzamien-
to.

Las demds combinaciones implicardn, igualmente, la capacidad de
integrar ios movimientos y gestos especificos de una y otra habilidad:
salida con balén, con viraje, con desplazamiento....

(C). Supuestos tdcticos y reglamento.

(5) Téctica.

En un nivel de iniciacién, éstas serdn técnicas y estrategias basicas,
que vayan despertando en los alumnos la agilidad y capacidad de
anticipacién en las distintas situaciones de juego que se planteen. Se
podrén dividir en los relativos a la defensa y al ataque. Algunos aspectos
seran:

-El marcaje de cerca al oponente

-Saber apoyar a los jugadores

-Distinguir si el juego es abierto o cerrado

-La propia delimitacién durante el juego.

-Permanecer desmarcado.
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246 Guia de las actividades acudricas

edad de los alumnos. El nivel de aptitud inicial no serd una razdn, ya
que serd condicién previa que el alumno disponga de un control general
de las habilidades bédsicas (ver epigrafe «edad y nivel»). La edad,
decimos, condicionard, aparte de la metodologia’y la temporalizacion a

establecer, los propios contenidos, éstos referidos en especial a la,

primera parte del programa, es decir, a las habilidades generales en el
medio. De éstas, hemos dicho que serdn, por un lado, el perfecciona-
miento de habilidades como la salida, viraje, y de técmica de estilos
propiamente, y por otro, el desarrollo de las cualidades fisicas. Estas
Gltimas variardn en cada grupo de edad. En general, se priorizard mds
en. el dominio de la técnica de estilos y de la resistencia aercbica,
cuando hablemos de edades entre ocho y diez afios. En grupos de edad
superiores, como de once a catorce, disminuird la intensidad del trabajo
de Ia+técnica de estilos, manteniendo igualmente al anterior, la atencidn
hacia la resistencia aerdbica, ¢ introduciendo otros, como la velocidad
o la fuerza.

Pensemos, en un supuesto de un Programa de una duracidn de nueve
meses y una frecuencia de ires a cinco sesiones por semana, para
alumnos de ocho a diez afios.

Lo distribuimos en tres ciclos trimestrales, manteniendo la estructura
en fancién de las partes del programa: A) Habilidades generales, B)
Habilidades de waterpolo y C) supuestos tdcticos y reglamento.

ler. ciclo:

A. Habilidades generales..... -Perfecclonamiento téenica estilos.
~Control salidas y virajes.
B. « waterpolo.... - -Nado libre.

-Inicie pedaleo;

-Manipulacién baldn.

-Recepcién,

-Inicio driblar

C. Supuestos técticos-reglamento.. -Nocidn: Equipos. .
- « : Tiempo.
- « ; Faltas (elementales).
- « : Defensa / atague,

2 do. ciclo: N

A, Habilidades generales... -Perfeccionamiento técnica estilos. (I}

Madelo Competiifva 247

-Nado continuo.
-Dominio salidas y virajes.

-Nado lateral.
-Trudgeon.
-Pases.L.anzamientos.
-Prdctica driblar.
-Salida con baldn.

B. « waterpoio.....

C. Supuestos ticticos-reglamento. -Nocién saques
-Fuera de juego.
-Tiros libres
-Nocidn contraataque. Superioridad numérica

3er ciclo:

A. Habilidades generales..... -Intervalos,
-Nade de resistencia.
-Deminio salidas virajes. Tiempo de reaccidn

-Driblar con lanzamiento.
-Pedalen « « .

-Salida con balén.
-Viraje « «

B. « waterpolo.....

C. Supuestos tdcticos reglamento..-Conocimiento préictico reglamento
-Planteamienio de tdcticas.

Metodologia

Recursos materiales

En cuanto al vaso, serd conveniente que sea profundo. Uno mixto
puede ser de ayuda para el aprendizaje de ciertas habilidades (el pase,
por ejemplo), pero, en general, convendrd habituarse desde el inicio a la
piscina profunda. :

En cuanto a la temperatura requerida, dade que se desarrollard una
actividad constante en las sesiones, serd suficiente con que sea superior
a 254 ‘

Periédicamente, segiin la.estructura establecida en el programa, serd
necesario disponer de un espacio lo mds aproximado a las medidas del
campo de juego. Si ello no es posible en todas las sesiones, si eventual-

ente. Ello permitird poder practicar las actividades en equipo vy
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250 Guia de los acitvidades acudiicas

de una sesién por semana (en relacidn a una duracién de 9 meses), y en
una oferta extraescolar, {(como curso de iniciacién deportiva o de
formacién de una escuela de waterpole), de 3 a 5 sesiones por semana.

Tiempo de sesién: la duracién serd aproximadamente de 60 min. de
trabajo efectivo en el agua, pudiendo complementarse a partir de cierta
edad con actividades de preparacién en tierra (gimnasio).

Distribucién metodolégica de la sesidn: se realizard en atencién a las
tres partes que contempla el Programa, estando precedidas por una parie
de preparacién fisica-psiquica, y una parte final de vuelta a la calma ¥
anélisis de resultados. Esto serd:

Parte Duracién
-Preparacién fisica-psiquica: ............. 10 rain.
Informacidn objetivos sesién.

Ejercicios de animacién y calentamiento.

-Parte 1.........Habilidades generales.... 15 min.

- € 2, « Especificas.. 20 min.
-« 3.....Supuestos ticticos....... 10 min.
-Vuelta a la calma y andlisis resultados: .. 5 min.

Actividades baja intensidad, relajacién y andlisis de resultados.

Organizacién por edades

A mivel metodolégico, si se plantea la introduccién de actividades de
waterpolo, se pueden establecer dos grupos con dos niveles:

-Nivel 1...Para alumnos de 6 a § afios

- ¢ 2. o« « de 9 a 14 ados

El primero tenderd, como hemos dicho, a presentar la actividad de
forma mds hidica y con menor especializacién técnica ex la habilidades.
Los objetivos, ya s€a en un ciclo de 3 0 9 meses, tenderdn mis a ofrecer
las bases de la misma y a conseguir disposicién receptiva del alumno
para su posterior prictica deportiva.

Licasargtdula, “:mﬁ
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En el segundo, los objetivos irdn més ammE:mn._om. para Q\ \r_.wmw:amwm.wm
de cada habilidad en orden a lograr un .nomoﬁﬂﬁﬁo w&ﬁo. de las
destrezas y potenciar €l trabajo de las .n:m:amaom. mwom@ permitiendo al
alumno poseer un conocimiento amplio de la misma. Este corresponde
a la descripcién que hemos hecho del Programa. . .

En cuanto a las edades, a nivel escolar, se puede seguir m_ MiSmo
esquerna de grupos de edad tratado en el apartado de la Modalidad para
primaria: Grupo A (6 a 8 afios), OE_.uo B {de 9 a 11 afios), y Grupo C

(12 a 15 afios).

Organizacién de los Programas . _
Seglin lo diche, veamos n&Bo. se ﬁcwam organizar H.w ofertd de
programas de esia especialidad. Se sigue la idea de los dmbitos Ammoo_.mﬁ
extraescolar y de Escuela de waterpalo), las mamam.m ¥ 8rupos a%oﬁ.ﬁomm,
dos, los niveles a trabajar y la duracién-frecuencia-tiempo de sesidn a

establecer (ver cuadro 44):

Ambito Edad grupe nivel duracién frecuencia -t de sesidn
NE...... 6/8..... A Lo S meses.... 1 dia.... 60 min.
NE..... 9Nl Buww 2. 9e. 1€ e 60«
NE..... 12745, C.... 2., 9% 1€ e, 60 « .
NL... 8/12.... B... 172 34 e 2/3/5.cce. B0 « .
ESCUELA. 8/14... B/C.. 1/2.. 9« ... K75 T— 60 « .

Cuadro 44. Programas/Waterpolo

Estilos de ensefianza B
Dado que esta actividad requiere ante todo una agilidad mental y de

anticipacidn de las acciones en equipo y de las conductas Eoﬁ.nmm a
desarrollar, as{ como una temprana capacidad de entender o ajustarse al
comportarriento de los otros jugadores, es positivo .amn el mdximo
dinamismo y participacidn al grupo. Esto serd posible tan pronto
empiecen a dominar las habilidades individuales. Por ¢ilo, serd conve-
niente, alcanzado este punto, introducir estilos que pongan en marcha la
participacién de los alumnos. El mando &Rono.. inicialmente necesario
para la ensefianza de algunas destrezas, puede ir dando paso a formas
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254 Guia de las actividades acudticas

Observaciones: al igual que otras actividades, se puede egjerciiar
sobre determinados supuestos tcticas.

(3). Actividades en relacién al balén.

(4).

Objetivo: practicar desplazamiento de «driblars.

Descripcidn: inicialmente, con lentitud, realizar el desplazamiento
asegurando el dominio del baldn. Gradualmente, aumentar la velocidad
en distintas distancias y con cambios de direccién.

Esquema:

Observaciones: atender a que el balén vaya proximo a la cara.

(5).

Objetivo: aprehender el balén correctamente.

Descripcidn: sobre posiciones estacionarias primero, y con desplaza-
mientos después (o pedaleo), ejercitarse en la posesién del baldn,

Esquema:

Observaciones: lograr ]a mdxima extensién y agarre con los dedos.

(6.

Objetivo: ejercitarse en el pase y recepcién del balén.

o
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Descripcidn: inicialmente con apoyo en el fondo, posteriormente en
piscina profunda, por parejas y por trios, realizar determinado nidmero
de repeticiones sin gue caiga el balén.

Esquema:

L= ] — —

Observaciones: alternar el tipo de vaso, si es posible, segiin se
pretenda reforzar el control del balén exclusivamente, o el trabzjo
simultdneo de recepcién-pase con propulsion.

En el pase y la recepcién, observar que el brazo siga la trayectoria

dei baidn.
Introducir juegos de puntuacién, situar en el centro al que falle, etc.

.

Objetivo: ejerciiar el tiro a distancia y el tiro de precisién.
Descripcign: sobre una posicién vertical; con o sin apoyo en el
fondo, ejecutar tiros a diferentes distancias, a 3, 4, 6, § m., un determi-
nado ndmero de veces. Practicarlo por parejas o equipos.
Esquema:
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238 Guia de lus aciividades acuditicas
SINCRONIZADA

Fundamentacién tedrica

La Natacidn sincronizada o sincro (ef popular baller acudtice), es otra
de la especialidades de la Natacién de Competicidn. Al igual que el
Waterpolo, estd reconocida y reglamentada por la Federacién Interma-
cional, la F.IN.A.

En un origen, se¢ inicié a partir de las demostraciones que, con
soltura, realizaban algunas nadadoras sobre una base musical, y de las
coreografias que, en grupo, ejecutaban a modo de «danzas» o «ballets».
Este inicio espontdneo, con caricter de exhibicidn y especticulo, fue
experimentando progresivamente una evolucién al irse introduciendo en
ella reglas y criterios que le irfan dando un cardcter mds objetivo.

Paulatinamemte, fruto de ese interés y difusién por su prictica, y
llegando finalmente a su reconocimiento y adecuacién a través de un
reglamento por parte de la Federacidn Internacional, se ha situado la
sincronizada como una especialidad deportiva mds de la Natacién. En la
actualidad, su prdctica se desarolla casi en la totalidad de paises,
destacando Canadd, U.S.A. y Japdn, quienes cuentan con los equipos de
més alto nivel. . .

Esta especialidad, exclusivamente femenina a nivel de competicidn,
puede ser entendida como un conjunto de habilidades especificas o
destrezas, realizadas por und o varias nadadoras, con acompaiamiento
musical en ciertas partes, sobre unos criterios ¥ normas en cuanto & su
ejecucion. Consta de dos partes: la primera, corresponde a las «figuras»,
y otra, a lo que se llaman las «rutinass.

Figuras y rutinas

La parte de «figuras», es realizada por una sola nadadora sin
acompafiamiento musical. En ella, ejecuta una serie de secuencias
motoras compuestas por distintas «posiciones» y las «transiciones» que
permiten pasar de una a otra. Todas estas secuencias integradas forman
un conjunto, que es la «figura» propiamente dicha. La diversa combina-
cién de estas secuencias da lugar a diferentes tipos de figuras. El lugar
de ejecucién y su correspondiente puntuacién {colocacién de los drbi-
tros), se realiza en un espacio reducido de la piscina.

Esto, como decimos, debe realizarse siguiendo unas pautas o normas
en cuanto a su ejecucion. En general, se deben realizar atendiendo a tres

il
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aspectos: lentirud, altura y control. Esto es, que sean ejecutadas las
secuencias con una lentificacién del movimiento, consiguiendo la maxi-
ma altura respecto al agua y el dominio y control corporal en todo
momento.

La parte de «rutinas» puede ser entendida como el conjunto de ejecu-
ciones que realiza una nadadora sobre una base musical y en sincronfa
con otras nadadoras, para el desamrollo de una «coreografia o ballets.
Las secuencias aqui estdn compuestas por posiciones y transiciones (las
figuras antes descritas), pero también por otras habilidades, como des-
plazamientos y variaciones, estructurados de forma individual y en grupo
con el fin de realizar arménicamente el ballet. No existe una tipificacién
de las rutinas en cvanto a las secuencias a realizar. Estas surgen de la
creatividad de la entrenadora o preparadora que las adaptaré a la capa-
cidad de sus nadadoras. Asi mismo, la musica también es libre.

El espacio, para esta parte, dado que habrédn diversos desplazamien-
tos, serd en toda la extensién de la piscina (un minimo de 12x12).

Si existen, sin embargo, limitaciones en cuanto al tiempo: tanto para
entrar en el agua (es posible iniciar la coreografia con evoluciones fuera
del agua), como para su ejecucidn total.

Los aspectos que mds se valorardn en esta parte serdn: la sincronfa
del grupo, la dificultad de las secuencias y, en general, el ritmo que sea
capaz de expresar el equipo.

Este es el esquema de que consta la sincronizada como especialidad
de competicién. Se trata de una actividad que, como veremos, requiere
un alto grado de dominio y conocimiento del propio cuerpo, y a partir
de ahf, potenciar sus capacidades, tanto expresivas como musicales.
Esto, que la relacionard con otras disciplinas deportivas y artisticas,
ofrecerd unos aspectos formativos a la persona, a su estructura y
expresividad corporal, que también podrdn ser aplicados a otros dmbitos
y a través de otras modalidades. Nos seferimos al campo educativo en
general, asf como en actividades para jévenes vy adultos. Serd un
complemento para su mantenimiento y para la recreacién.

Sincro y disciplinas conexas

Veamos ¢l tipo de conductas motrices que implica su ejecucién y con
qué otras disciplinas o actividades la relacionan. A menudo se dice que
la sincro es una sintesis de natacién, gimnasia y danza’ Y realmente
tiene un componente de cada una: los utiliza y los provecta de una
forma coherente y enriquecedora.
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262 Guia de lus aetividades acudiicas

Edades y niveles
Nos remitimos al mismo planteamiento sefialado en la especialidad

de waterpolo. Serd precisc llegar a una fase de motricidad especifica
para poder practicarla como tal, con sus reglas, tipo de ejecucién de sus
habilidades, etc. Si bien, ya antes (de seis a ocho afios) serdn positivas
unas propuestas preliminares a través de actividades jugadas para esti-
mular la inquietud y motivacion por esta actividad. Serd especialmente

positivo que ello vaya acompafiado, en estas edades, de una formacién -

paralela en gimnasia y en la educacion del sentido musical, lo cual luego
serd transferido a la propia modalidad.

. A partir de esta edad, idonea para su préctica, serd necesario, al igual
que en iodas las especialidades descritas, diferenciar el tipo y las cargas
de trabajo segiin se trate de ciclos de ocho a diez, once a doce o doce
en adelante.

El nivel requerido (de aptitud inicial} partird de un control y destreza
en las habilidades bisicas: crol, espalda y braza y, aqui especialmente,
un dominio del cuerpo en el medio en lo que se refiere a flotaciones,
giros, cambios de posicidn y nado subacudtico.

Los niveles o esfera de trabajo a abarcar es e} de un Programa de
iniciacién a la sincronizada. A su vez, dentro de €I, dado que hablamos
por un lado propiamente de especialidad y de actividades jugadas por
otro, podreinos separar dos grupos dentro de esta iniciacidn:

-De seis & ocho afios.....Actividad jugada (preliminar)
-De ocho en adelante......Grupo de Iniciacién.

Estructura del programa
El Programa se divide en unos blogues y se estructura de forma

similar a la Modalidad anteriormente descrita y a lo que serdn las
siguientes. En ella hay una parte que ocupan los aspectos y habilidades
especificos, y otra que serd comuin a la disciplina de donde surge y que
le garantiza la base para su formacién: La natacion.

Podemos sefialar, en funcién de ello, cuatro partes en el Programa:

Parte 1.- Gimnasia {en seco).
« 2.- Habilidades generales (natacidn).
« 3.~ Habilidades especificas {de sincro).
« 4.- Experimentacin creativa.

Veamos en qué consiste cada una.

3]

g

%]
(=3
s,

Modelo Competitivo

Parte 1. Gimnasia

Al definir a la sincro, hemos mencionado que una de las actividades
que se relaciona con ella de forma mds préxima es la gimnasia. Por el
trabajo posterior a desarrollar, habrd que reforzar el aprendizaje de la
sincro con una patte de gimnasia. Es especial en estos puntos:

[-Control de la respiracidn.

2-Relajacidn,

3-Flexibilidad.

4-Conirol postural o alineacién.

J-Refuerzo de grupos musculares y segmentos.

1.-Control de la respiracién.

Se practica la respiracién abdominal y pectoral. Con ello se aumenta
la capacidad respiratoria, aumenta la conciencia corporal (especialmente
Importante en la parte de figuras) y es soporte para la relajacién. A
traves de diferendes posiciones y ritmos, se ejercitard su practica.
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2660 Guia de las actividades acudiicas

Habilidades especificas de la sincro: (1) Nados y transiciones, (2) Posiciones bdsicas,
(3) Remadas, (4) Figuras y {5) Rutinas.

1.- Los nados y transiciones.

Los nados, también llamados brazadas, son los movimientos que
ejecuta la nadadora para su desplazamiento en e} agna. La técnica que
se emplea es una evolucion de los estilos de natacién. Las transiciones
son los movimientos, mds o menos uniformes, que se realizan entre una
figura y otra, o bien para hacer cambios de posicién. Estas titimas,
dardn unidad a las secuencias a lo largo de un ballet o rutina.

P A iin g | B

b
>
~J

Mudefe Competitiva

En cuanic a ios nados, se pueden distinguir 4 tipos:
-Crol de ballet.

-m_mﬁmam «
-Braza «.
-Over.

Todos ellos se diferencian de la técnica de estilos en que el cuerpo
no debe mantenerse alineado a la superficie del agua, sino que las
piernas deben bajar, formando dngulo con la superficie. Asi mismo, la
propulsién debe evitar turbulencias. En todos ellos, la cabeza debe estar
fuera del agua, Y, en general, como sucederd en todas las habilidades de
la sincro, la expresidn facial no deberd denotar tensidn o rigidez;
dirfamos que ha de ser el «mayor esfuerzo con una apariencia de
minimo esfuerzo».

Crol de ballet:

en posicién ventral, movimiento alternativo de brazos y piernas. Los

" brazos marcan, con las puntas de los dedos yendo hacia-los hombros, los

tiempos en la fase de recobro de los brazos altermativamente. La
aproximacioén de los dedos puede ser hacia el mismo hombro o hacia el
opuesto,

Espalda de baliet:

en posicidn dorsal, movimiento alternativo de brazos v piemas. Los
brazos marcan también los tiempos con le mano {dedos), en la fase
aérea de recobro, sobre el propio hombro o el otro.

Braza de ballet:

pricticamente se emplea la técnica de propulsion de la braza, pero
remarcando la posicién no alineada, y con tendencia a salir al méximo
fuera de! agua.

Over:

en posicién lateral, propulsién simultdnea de brazos y pieras, ya sea
sobre ¢l lado derecho o izquierdo. Este estilo, bastante desusado en la
técnica de estilos actual, es frecuentemente utilizado en sincro por la
variedad que ofrece para los desplazamientos; pensemos que en esta

especialidad es importante el componente ormnamental.

Como transiciones, estardn todas las brazadas y batidas, en secuen-
cias breves, que unen una posicidn a la otra. Aparte de estos movimien-
tos de ayuda, existe uno que sf se realiza de forma continua tanto en
figuras como rutinas, para ¢l mantenimiento de una posicién o cortos
desplazamientos: se trata del «eggbeat» o pedaleo. Hste, que también
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Gia de las acrividades aeudiicas
-Talones hacia atrds,
-Brazos h: :
0s hacen una remada. Codos flexionados. Palmas arriba

-Posicidn de frente en extension:

:mm.mﬂmmnm%”m,\mMWmeHM:ngo extendido sobre la superficie: cabeza, talo-
2oun wqmmomﬂ. o ﬁmammo.na, o@n_ozm.mﬂnmﬁ, dentro o fuera del
wm ; alineados al tronco o por encima de Ja cabeza. Piernas y
PISS Juntos y estirados. Para su ejecucién, se siguen las mismas indica-

-

0. * -
lones que en la anterior. Esta es, igualmente, muy utilizada.

Posicién de lado en extension;

Posici6n lateral. Cuerpo extendido ¥ ligeramente mﬂm.@mao. Cabeza,

mwmmnm Y Mc: pie alineados. Un brazo (el de abajo) extendido sobre la
23, el Otro permanece alineado sobre el cuerpo. ~

wcqw.n.“.mn de rodilla doblada:
Posicién ventral, dorsal o v
extension sobre la espalda. Una
oz.m. plerna a la altura de la rodilia.

o.&nmm (boca a bajo). El cuerpo en
pierna doblada con el pie tocando a la

SEE

R LT e

Maodelo © wnpeiitivo .

Posicién pierna de ballet:
Posici6n dorsal. Cuerpo en extensién. Cabeza y una piemna alineada.
con la superficie. La otra piema extendida formando un dngulo de 90¢

con la superficie del agua.

Posicion de flamenco: .

Posici6n ventral. Un pie y la cara alineados. Una pierna perpendicu-
lar al agua (piema de ballet). La otra, contra ¢l pecho, con pantorrilla y
pie alineados a la superficie del agua.
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274 Gufu de las actividedes acudticas

Cuerpo encogido todo lo posible. La espalda curvada. Las rodillas

permanecen junias hacia el pecho. Los talones préximos a los gliteos.
La cabeza muy cerca de las rodillas.

-Posicién carpa de frente:
El cuerpo forma un 4ngulo de 90° Los talones, piernas y gliteos,

alineados a la superficie.

Posicién split:
El tronco arqueado y alineado sobre las caderas. Piernas extendidas,
una delante y la otra detrds. Cabeza vertical.

et = = e

Modelo Competitivo 275

3.- Remadas.

Por ellas, entendemos el movimiento ejecutado por las manos para
mantener, equilibrar v desplazar el cuerpo. Se ejecutan paralelamente al
agua, con la manc plana y los dedos juntos. El movimiento debe ser
suave, lento y continuo. En cuanto a los brazos, pueden ir alineados al
tronco o sobre la cabeza en extensién. Se rezlizan sobre un movimiento
simultdneo de dentro a fuera. Se puede emplear para ¢l mantenimiento
de posiciones estacionarias (la llamada remada plana) o bien en despla-
zamientos. Estos tlimos pueden ser en posicién ventral o dorsal (tan
s6lo en una es vertical) y, al mismo tiempo, pueden ir en sentido de
manos a pies o de pies a manos. Los brazos pueden realizar el
movimiento en posicién alinsada al cuerpo o por encima de la cabeza.

Tipos de remadas y técnica para su ejecucion:

En ellas el trabajo es realizado exclusivamente por los brazos y varia
en funcidn de la posicidn, tipo de desplazamiento y posicidn de brazos,
y ¢émo ejecutan el movimiento las manos. Como norma general,
veremos gue el movimiento de la mano tiene dos fases: hacia dentro,
serd de recogida, y hacia fuera, de empuje.

Plana
posicién dorsal. Estacionaria. Movimiento de brazos: las palmas de
las manos mirando al fondo. El movimiento es sélo de antebrazos.
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Gufa de las acrividades acndticas

—ahe

Modelo Connpetitivo o

Canoa hibrida
Pasici6n ventral. Desplazamiento hacia la cabeza. Cabeza mira hacia
adelante. La misma posicién de brazos que la stdndar.

«Perritos»

Posicién ventral. Desplazamiento hacia los pies. La cabeza mira
hacia el fondo. Las palmas de las manos hacia adelante. Brazos:
movimienio alternativo en circulos, en el sentido de las agujas del reloj.
Se realiza el movimiento bajo el cuerpo de cintura a cabeza.

4.- Figuras

Como hemos dicho, es una de las partes de que se compone éen
competicién. Consisten en una sucesion de posiciones combinadas entre
s{ y unidas por transiciones y movimientos de apoyo entre una y otra.
Existe una gran variedad de figuras. Pensemos las miltiples combina-
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Guia de las actividacdes acudiicas

extiende esta dltima hasia unirse con la otra pierna que esta en posicion
vertical. Con el cuerpo alineado, perpendicular a la superficie, se inicia
un descenso lento.

Tintorera.

se parte de la posicién dorsal con brazos alineados al tronco. Se
elevan simultdneamente las piemas, mientras el cuerpo se va sumergien-
do hasta el H.u?ﬁ de la superficie del agua, las rodillas y tobillos. Se
wZpta posicién de carpa. A continuacién se elevan caderas y piemas
pasando 2 una posicién vertical. Gradualmente, sobre esta posicién mm.
desciende sumergiéndose totalmente. ,

>§Lw Cae

Garza:

partiendo de la posicién en extension de frente, se realiza un mortal
hasta pasar a una posicién vertical, con los tobillos a nivel de wm.
superficie del agua. Se dobla una rodilla (la otra se mantiene vertical).
Se elevan las caderas hasta una posicidn vertical mientras la pierna
doblada se mantiene en esta posicién. A continuacién, se sumerge todo
el cuerpo. u

-

Modelo Competitivo 283

ety g

Paseo de espalda:
sobre la posicidén de extensidn de espaldas, entra el cuerpo hasta la

altura de las caderas, arquedndose. Una pierna describe un semicirculo
sobre la superficie del agua. Se evoluciona hacia una posicién de split.
Se juntan Jas piernas formando un dngulo de 902 con la superficie y se
sale en una posicién de frente en extension.

~—==2 1.1.\ % | B

5.- Rutinas

Es la segunda de las pruebas de competicidn, y es la que, tanto en
campeonatos como en exhibiciones despierta, por su atractivo, mdés
interés entre las alumnas. Se compone de todo el conjunto de habilida-
des especificas vistas, combinadas todas ellas a través de secuencias,
sobre una base musical. ;

Se compone de:

-Una parte inicial, ejecutada fuera del agua, compuesta de ejercicios

o secuencias de danza.
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Guia de las actividades acudiicas

fer, ciclo:
Parte l............  -Control respicatorio.
-Potenciar flexibilidad.
Parte 2..............  -Perfeccionamiento técnico de esiilos.
-Conirol salidas y virajes,,
Parte 3..............  -Imicie remadas.
-« nmmcwwr
Parte 4..............  -Actividades gimndsticas con miisica (jazz.dznza)
2do, ciclo:
Parte 1 -Potenciar flexibiiidad.

-Relajacién
-Control postural

Parte Z......... e -Nado continua.
-Perfeccionamiento salidas y virajes.
Parte 3. . -Nados de sincro.
-Inicio a las posiciones.
-Prictica de remadas.
Parte 4............  -Inicio desplazamientos en, parejas, trios, equipo.
-Conciencia def ritmo en las propuestas.
Jer. ciclo:
Parie l.virennnnn -Potenciar flexibilidad,
-Control postural y alineacidn.
-Refuerzo grupos musculares.
Parte 2.............  -Intervalos
-Nado de resistencia
Parte 3.............  -Prictica de posiciones.
-Inicio a las figuras,
Parte 4.............  -Crear pequefias secuencias en equipo con base musical.

Modcle Competitive 287

Metodologia

Recursos materiales y humanos

Para esta modalidad conviene que el tipo de vaso sea profundo (de
dos m. en adelante), si bien en una fase de inicio del programa se puede
recurrir a un vaso poco profundo para algunos ejercicics, como los
nados y remadas. El espacio puede ser limitado a dos o tres calles, en
la parte gemeral, y a algunas habilidades, pero habrd de ser amplio
(media o toda la piscina) en Ia parte de rutinas. En general, es positivo
trabzjar en un lateral, para ejercitar las remadas y las figuras,

La temperatura serd suficiente con que pase de 25%

El material necesario se limitard a un equipo musical para fuera y, en
lo posible, con bafles subacudticos. Si no se dispone de éstos, serd
necesario que la preparadora indique los tiempos, con unos toques en
una barra sumergida en un extremo.

Una pizarra serd de ayuda para visualizar las posiciones y rutinas.

El rol del educador serd andlogo al desempefiado en la anterior
modalidad. En todo momento serd el mediador de esta actividad, y
debers reforzar con su estimalo el proceso de aprendizaje, Esta especia-
lidad goza de un atractivo inicial para las alumnas, pero dado que
requiere una preparacién exhausiiva, el educador deberd saber motivar
y hacer notar los graduales progresos. Del componente afectivo se ird
pasando a uno més cognitivo a medida gue se imparta docencia a grupos
de edad més avanzada.

La preparacién periddica de exhibiciones y campeonatos serd un
elemento de estimulo para los aprendizajes. .

La rato de alumnos puede oscilar de diez a quince nifias por

educador.

Factor tiempo
La duracidn, en general, habrd de ser planteada como minimo de tres

a nueve meses para obtener un conocimiento adecuado de la especiali-
dad. La frecuencia podrd ir de tres a cinco sesiones por semana en
periodos cortos, como ua trimestre, o de una a cinco en cursos de nueve
meses. En el caso de actividades escolares, puede ser planteada de esta
forma, pudiendo, aunque sea més limitado, desarrollario en un perfodo
de nueve meses con una irecuencia de un dia por semana.
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(3)
Objetivo: ejercitar la flexibilidad de hombros. .

Descripcidr: en una posicién de pie o sentada, juntar las manos
firmemente delante del pecho.
Esquema:

Guio de las actividudes acudticas

Observaciones: se puede ir variando la altura de las manos: sobre
vientre 0 cabeza,

4)
Objetivo: reforzar una alineacién del cuerpo:

Descripcion: sobre una postura de «gato enfadado», levantar alterna-
tivamente espalda y pelvis.

Modela Comipetitiva

Esquema:

Observaciones: se puede realizar también con movimiento alternati-
vo de piemas, estirdndolas hacia atrés.

o) .
Objetivo: ejercicios para fortalecer caderas.
Descripcion: posicién sentada, piemas ablertas en extensién. Apoyar

el tronco alternativamente sobre cada pierna, intentando tocar con las
costitlas 1a pierna.

294
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294 Guia de las octividades acudrices w Maodelo Compelitive 295
. Observaciones: se puede ejecutar primero en tierra, indicdndole la ,M Esquema:
preparadora la posicién correcta que luego ha de mantener en el agua. § : -
Recordar lo dicho en cuanto a la tensién muscular y reforzarlo cen un § - &% %U —
trabajo respiratorio. | %U:I ‘
©) ” B !

Objetivo: practicar la pierna de ballet.

Descripcién: sobre esta posicién y con el pie de la pierna estirada
sostenido por la preparadora, ejercitar la remada. A la sefial, ésta le da
un leve impulso hacia adelante permaneciendo auténoma.

Esquema:

PR .

- ‘._,4..1. [ .
e .
- e P —~ — e ~—~ I
— N
N _ ~
........I.....u:l.\dc
&

Observaciones: seré de ayuda indicar con la barra los tiempos y
k. establecer las secuencias sobre una pizarra.

Observaciones: cuando tengan una cierta prictica, se pueden ayudar SALVA Y SOCORRISMO
y corregir las propias nadadoras entre sf. .

(10) Fundamentacion tedrica

Objetivo: proponer secuencias a partir de la habilidades adquiridas. y .

Descripcién: sobre unas habilidades concretas o de forma libye,
elaborar una rutina entre las nadadoras. ﬁhﬁo del Reglamento Internacional de Natacién y, por lo tamtospo
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o

A3 . e
“Qbjetivo: practicar lipos de entradas al agua. i
Desgripeidn: desde’una posicién de pies juntos y brazos mhm:ﬂwma«m‘\m al
tronco, elevarlos y eatrar con ellos, alineados nuevamente al trorice o en
elevacidn. , A
Esquema:

4

Opbfervaciones: entraria con otras variantes de salto en ias habilida-

.

complementarias.

SALTOS |

L

Fundamentacién tedrica ' ,.

Los saltos es otra de las modalidades incluida en el .modelo de
competicién. Es de las especialidades mds antiguas, no sélo como
disciplina deportiva (reconocida en el Reglamento Internacional a prin-
cipios de siglo), sino por el atractivo y placer que ha suscitado a lo largo
del tiempo, como actividad lddica, En este sentido, se conoce su
practica ya desde la Grecia cldsica. |

En la actualidad su desarrollo cuantitativo es menor al de otras
especialidades de competicion; limitado en gran parte por los requisitos
de infraestructura necesarios. Su practica, sin embargo, es general a

Modelo Competitivo 3

muchos paises, consiguiendo unes niveles de dominio espectaculares en
equipos de pafses como Alemania, USA o la URSS.

Tal vez sea, junto a la sincro, una de las especialidades que m4s
control y precisién corporal requiere. Ademds de ello, la agilidad,
rapidez de ejecucién y conciencia de la «plasticidad» corporal serdn
imprescindibles en competicidn.

Suinclusién y desarrollo dentro del cuadro de modalidades docentes
de una instalacidén acudtica puede resultar atrayente, despertando la
inquietud por su prdctica a muchos jovenes nadadores. Ello, sobre las
limitaciones y niveles que permita adoptar la infraestructura.

Los saltos se pueden responder a tres finalidades:

1.- Recreativa-educativa.

2.- Utilitaria.

3.- Competitiva.




O

-§89) ‘seureuoroeise Seuoroisod OwIod ‘sESISYq SSPEPIIQEY 9P ‘so[nsa
5p BOTUOF) B[ US UQIOI2LIO0 BUR 3P UQIISIMbpE © 9p anied Breqap 9§
“BOIS)]
woIpuoo | op eiofeur eun Sp Sjiede ‘UQIOBUIPIOOI E[ Je[JOLIESIp ®
‘0p0) 21q0s Ibe ‘gropua], "sopeptfeloadsd seljo Se Ip putanbsa owIsiul 2
ond1s £ ‘ousisod eere) B € 0ZIONJaI UN 91USUNENS] suodns sired w1sy
"Sajpiausl sapopyIquy g And
-seurerd
op £ Teurwiopqe “epiedss ey op [eroadse UL ‘BINJRINOSNUI €] 1909[€1I04"
“sojfes 0] upreinoale os ofani sub se] 21qos sIdOW SIP
-ePITIQEY SE] B UQIOB[Al U9 SOISWESS op HOIORZI[TACW! B] I30910ABS-
-gareinosnur sodnid
$O] op TpERWISIE UQISHa) £ ugivefe;al op pepioeded ¥] IR[jOlrESS(-
‘tesodion BIMONNSa ] BPO) 9p Telnisod onmuop A [0NUOJ H-
‘ ‘so1d A sewreld ‘SeIoped ‘s01qUIOY
op [eoadss us A ‘jeisusd pepi[ide Bf £ PePIIQ]] B] IEJjOLIESa(] -
-uos owed v1se ue sopmSssiad soana{qo sof “salouaisod seasel
SB[ B JOPEI[ES O OUWDJE [ JEROSPE & UepUSH 4 ‘0098 US UEZI[Eal 9§
“sororpdaad $01010.4207 "1 210

(soies op eonoelJ) $eoljoadss sepeplfiqeH ¢ »
(uptoryeN]) ‘So[eIstad SSpEpPINQEH -'C »
(0oss ug) ‘souoreredaid sowois(g -1 S1Rd

ssoyred san op pieisuco eweidord [2 ‘SOTR B 958q UY

-pepIEIoadss 2 op SEZONSSp SE] Sp OIUIWOP A OJUSIIOOUOT 19

p1os aued ©15019) ] "SeIOUISOd SEpUBIISP SB[ B OWSIUESIO [E IBNo9pE
ered wosy uorowtederd ey oamslqo 1od ususm serowiid sop Se]

‘soes op euresford

[op seoyloadse sopepljlqey Se] B BAIJB[Rl BIADIS] BUM £ ‘sojeraual s9p

-epiyiqey op oued | “eno ‘euojeiederd “grounnd sup) “refeqen e senbolq
o soued sax uanfumnsip o5 ‘SapepI[Elosdss SPUISP SE| ered owo)
putpi8oud (ap Dimonasy

‘[ersuad us BOIS]) UQIDIPUOD ] 9p wIOOIN-

‘saie[nosnul $odnif SajUlefIp SOf UD SIUOISU3L
lerousiouod op pepiorden £ ugioefelar Bl ua OMHWCH UR Jnmbpy-
‘[e10di02 BIDUSIOUOD E] IB[[OLIESS(-
‘SaUeIDRNOLIE SB] 5P PepI[iSe A PRPI[IqIXal} ‘PEPIONSE]D B 18031048~
erpiusWSas £ [e12U08 UQIORUIPIOOD B] 1R13UI04-

443 esiaduio? ojapupl

‘Jeimsod [0nUOD [3 TB[jOLESI(T-
’ . ajiititile:

12p ugloriedaid 2] ue 50309dse Op QLIAS BUN IS0SI0AR] OLIESIOSH B13G
soAyafg o

gumelsodd

: . "OAT}ROTPS O]Spow

[e soAmefqo Sns Ue OpUSJsUBI] ‘PepieUl ElowHd ] U OYdIp SOty

owos ‘195 pipod [ 'SOI[ES SO[ B UQIOBINUL op_eweiSord un owod $2

0189 "oarmediics o]spow [op sopeiiede sono sof ua aub Tenst e ‘021seq
[2ATU UnN U9 BPIOQE 2 "SOWRIIIaJaI sou anb By © pepieurj BIsa € BIeg

. -g5u0o snb op SepepIfIqRY SE| B OUIOl U3 s03Yfoadsa

soanjafqo soun 9p O[joLressp Je pipuodng -uotonaduion ap pepietoadss
owos spuawerdord wejIalo 2] enb soedse SOf UpiEIEd S B[R UX
. . Cpanadue] - ¢

. -($81502 0 $OII U3

seonpnoe Seonopid ‘OWSTUIIRIUANS) $21Q1] SePBpIAlIOe U3 O ‘sonpe op

DEpI[EpOW B] OWI0D) SEPISLIIP SAUOISes Ue €28 BA ‘SROlpTOR SopEpIANOE

eonoerd onb euosiad B[ US [RISUSE OIUIWOP [B prejgse(dwos ‘oS

ISV "OJUSUIBA[ES U2 SOIES 9p SOdf} SO] B OpHajal Of SOWApIOOT ‘0Fsaul
5p seuotoemyis us ‘ope| un Jod ‘e1oediye £ peplnges gl gI301f0 EIH
DMORIE{Y L

‘souralea gIoye snb soofjosdss soansfqo SO op spARI} B URIRZI[EAl

28 ‘(OUIU 2 U2 SSUOIOUNJ 9P UQIOBDIISISAID B[ © iousisod) Je[[OLIESIp B

seorp1oadss 3510 SBIONPUOD SEY ‘B[[2 UF ‘BAlNedWOD PEPIEU] BUN UD

eafiqisod eje anb eaisyy ugoeredaid ] us epeseq ‘I10119150d UQLORILIO]
BUN BPO] BIGED ‘SOANEONPS 21USUIBIOSLP UB) SOAR[GO 50153 3p auedy

-ouqriinbs [op ofjollgsop {2 ‘SguIepe OPUIID

-210AE] “BPJEO B] 3P EIOUSAIA DS 9P SPABI B OCIITD oldoxd [ep ojULIWID

-ouos £ uprodesrad op ‘10j0UI01IOSURS 1a0e]d [B BPEIOSUOD ZIHOUL BIIND
-uoo eun eoijdwr ojfes |2 anb sowasuad ‘OANBULIO] OPIIUAS 9183 UH

‘ouIy [op O[[oLIEsep [9p 08IE[ O] E Salojow

soanafqo $OMAI0 9p uUQDismbpe el ered SluBALOW OIPSW U OWOD

“OALIEONPS OTIQIUE |2 US AJUSWESOYIIA0d BPRINOULA I35 gipod ‘pepljeUy

®iSo op OpUsNIZJ “BOIPN| PEPlANOR Bun eied olpstd OWIOd rerodioour e

SEATRLLISIE A SEZ2IIS9p 9p OUN{U0d Je UDIDR[al Ud BIPUIA giomud ]
DANDINPI-DANDAIIBY - |

SDZUPNID S2PDPIANID SO} 2F DD g/g



Ji8 Guia dv oy actividudes acwiticas

beal..), y las salidas y virajes. A partir de aqui, iniciar la préctica del
ritrno, el nado continuo y posteriormente a aumentar progresivamente
intervalos y series de resistencia.

Parte 3. Habilidades especificas. Los saltos.
Se desarrollan en los dos siguientes epigrafes. Los tratamos en «tipos

de saltos» y «secuencias del salto.

Tipos de saltos.
En ellos entrardn los diferentes tipos de saltos y las secuencias

bisicas de que constan. )

Existen diversos tipos de clasificaciones de saltos. Nosotros nos
referiremos a los aplicables a un aprendizaje bdsico.

Una primera, de forma amplia abarcar4:

~Cafdas.

-Saltos,

La primera consistird en el desequilibric del cuerpo a partir de
difcrentes alturas ¥ posiciones.

Las posiciones habituales serdn la posicién de pie de frente o de
espalda. Aparte cabrdn otras variantes como:

-Sentado.

-Arrodillados.

-En cluclillas.

-Con rampa deslizante.

Los segundos, los saltos, implican el realizar una batida con impulso
en el momente Inicial.

Unos y otros se clasifican, en atencién a las tres fases de que se
cOTRponen:

-I Fase de batida (saltos), salida (caidas).

-II « de vuelo.

-III « de entrada.

Fase de batidalsalida:

podra ser con una o dos piermnas, con una pierna en dngulo de 90%,
posicién de frente o de espalda, con 0 sin impulso de brazos, o desde
el rebosadero, trampolin o palanca.

Fase de vuelo;

se distinguird la posicién adoptada y el movimiento que se realiza.
En cuanio a la primera, podrd ser‘en posicién -encogida, carpada, en
extension de pie o de cabeza. En cuanto al movimiento, podra ser de

Maodele Competiiive 30

mortal, mortal inverso. con tirabuzdn, © medio tirabuzén con giros
laterales y sucesivas combinaciones de uno y otro.

Fase de entrada:
bisicamente, serd de pie o de cabg=a, pero pueden caber otros como

sentado ¢ encogido.

En esta clasificacién se realiza partiendo, como material de apoyo, i
rebosadero, trampolin, palanca. También cabrdn otros tipos cuando se
introduzca, por ejemplo, material como rampas deslizantes.

Esta clasificacién no incluye todos los saltos y caidas, si bien puede
orientar, respecto a los tipos a estabiecer en los mismos, y para la
descripcidn que realizaremos de cada uno.

Esquemdticamente seria: (ver cuadro 30).

Fase I
Caidas.....couen Fase de salida {especificos).. -Sentados
-Arrodillados

-Cluclillas
-Voitereta {rodando)

Sat08 . Fase de batida.... -Una piemna
-« a 909,
-Dos piernas
-De frente
-De espalda
-Desde rebosadero
- « trampolin
- « palanca

Fase II

Caidas / Saltos..... Fase de vuelo.. Posicidn..... -Encogida
-Carpada
-De pie
-De cabeza

Movimiento... -Mortal

- « inverso
~Tirabuzda
~Medio «
-Giros laterales

Fase III
Fase entrada......... -De pie
-De cabeza

-Sentado
-Encegido

Cuadro 50. Fases del salto.
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J22 Guia de lus actividades acudiicas

2.- Habilidades generales....... -Nado continuo.
-Introduccidn tipos de series.

3.- Habilidades especificas..... -Salto rebesadero de frente / espalda
-Inicio salio trampolin (1 m)

Jer. ciclo:
1.« E. Preparatorios................ -Potenciar grupos musculares espalda. piernas,
zbdominal,
-Flexibilidad hombros caderas piernas
-Control "postural y prictica movimientos secuencias en
seco .
2.- Habilidades geoerales....... -Intervalos
-Nado resistencia.
3.- Habilidades especificas..... -Perfeccionamiento de las fases. Tnicio mortal y giros.
Metodologia

Recursos materiales vy humanos .

E1 tipo de vaso requerido serd el que condicione el nivel a desarrollar
en el programa. Como hemos sefialado en el epigrafe de «tipos de
saltos», ésta deberd tener un minimo de 2’5 m. de profundidad para
plantear saltos desde el rebosadero, y de 3’5 m. de profundidad, si se
realizan en palanca o trampolin de 1 m. Asimismo, en un nivel superior,
se requerird un fondo de 5m. para palanca o trampolin de 3 m.

Serd suficiente para este programa disponer de una palanca o
trampolin de 1 m. Como material complementario serd necesario dis-
poner de chalecos salvavidas para la prictica inicial de cada nuevo
salto.

El rol del profesor serd el mismo que el referido a todas las
especialidades. Deberd potenciar su capacidad como mediador de 1a
actividad a través de la seguridad y motivacién que ofrezea a los
alumnos. Asi mismo, la observacién sucesiva de los aprendizajes para-
lelos en las tres partes del programa, sin pasar a fases de ejecucién, sin
haber preparado adecuadamente en seco a sus alumnos.

ui

Modele Competftive 323

Factor tiempo )

La duracidn habrd de tener un minimo de nueve meses para adecuar
las capacidades de los alumnos, en especial en la parte preparatoria. La
frecuencia minima serd de dos a tres sesiones por semana, y el tiempo
de sesion podrd oscilar de 60 a 90 minutos.

La distribucién metodoidgica de la sesidn serd:

Parte Duracién
1.-Ejercicios preparatorios........ 30 min.
2.- Habilidades generales.......... 20 min.
3.- « especificas....... 30 min,
4.- Vuelta a la calma y analisis resultados.. 10 min,

Estilos de ensefianza

En un nivel de correccidn en la ensefianza de las habilidades espe-
cificas, por la precisidn e indicaciones a establecer en las propuestas,
serd necesario recurir al mando directo. En una fase inicial, por el
contrario, por ejemplo al comenzar el programa, serd positiva la prictica
de saltos informales recurriendo a otros estilos. El trabajo por tareas y
el descubrimiento guiado realizado a partir de agrupaciones diversas
entre los alumnos, serd una via de motivacién,

Actividades. Descripcidn de los saltos

Se han ordenado los tipos de saltos con un nimero delante, que
corresponde al lugar de donde se sale. Detras de €, figura otro, que es
el que se asigna a cada salto en concreto. Se puede contrastar, como
referencia, con el cuadro anterior (ver pig. 321), para ir viendo estas
combinaciones.

Grupe 1 (Salida desde el rebosadero). .

I.1. Saito adelanie con impulso de brazos.
De frente y con los brazos alineados al tronco, flexién de piemas con
impulso de brazos descendiendo por delante. Entrada de pie con la vista

al frente.
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326 o Guia de las actividadas acudticas

1.5. Caida hacia adelante en posicién .oﬁﬁmam. . T
Piernas juntas en tensidn, flexién de tronco manteniendo €l cuerpo en
extension hasta hgber entidio totalmepte en el @gua.
: # g a4

il
J8
¥

tu

At v da e UF

1.6. Mortal adelante, de pie y de cara al agua.

Batida' con impulso de brazos y elevacién ' de _caderas. HUoE.n&.u
encogida, vuelta y entrada de frente encogida, mﬁ.&nmaﬁ,wm rotacién sin
parar y con el cuerpo en tensién hasta haberse sumergido totalmente.

1.7. Salto delfin. : E

Posici6n en extensién. Despegue con elevacién de caderas, entrada
de cabeza con el cuerpo en tensién. ’

Grupo 2. Salida desde trampolin o palanca'] m, "

- 2.1, Salto mmoﬁmbﬁm. con un paso de impulso. .
Tras la batida se realiza extensién completa, y entrada de pie con el T
cuerpo en ension a una distincia aproximada de 1 m. del trampolin.

“ Y
B A R
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2.2, Salto atrds con impulso de brazos.
Posici6n en extensién, brazos elevados. Impuiso de brazos Y entrada

vertical con el cuerpo en-extensidn. (trampolin)
2.3. Cafda atrds posicién vertical con una pierna en dngulo 902,
De espaldas al agua. Una piema elevada en dngulo recto es sujetads

por un compafiero. Los brazos permanecen elevados tanto en la fase de

batida, vuelo y entrada. Entrada de cabeza. E] CULTPO entra en tensidn,

8in girar hasta haber llegado a dos metros aproximadamente del fondo.

(trampolfn o palanca.)

2.4. Caida adelante sobre una pierna y la otra posicién encogida,

Entrada al agua sin flexién de la pierna en tensién, Y manteher la
posicién correcta hasta llegar al fondo de ia piscina. (trampolin o-
palanca.) . . _
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