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PRESENTACION

Uno de los objetivos y acciones mas importantes de la Federacibn Mexicana de
Natacion es promover y alentar el desarrollo de la natacion en México en todas sus
posibles manifestaciones dentro del marco legal establecido en sus estatutos vigentes,
los cuales son: planificar, organizar, controlar, supervisar, normar y evaluar la natacion,
los clavados, el polo acuatico, el nado sincronizado y master, en lo competitivo,
amateur y sus actividades acuaticas. Mediante la participacion en los programas
generales de desarrollo publico y privado en el deporte, se procuré la unidad
metodoldgica de dichos objetivos, para que a través de éstos el mexicano practique y

obtenga la superacion general tanto en lo fisico como en lo mental.

De esta manera, la Federacion se integra a los trabajos del Sistema de Capacitacion y
Certificacion para Entrenadores Deportivos (SICCED), el cual coordina la Comisién
Nacional del Deporte junto con las Federaciones Deportivas Nacionales asumiendo su
responsabilidad invité a la Escuela Nacional de Técnicos y a la Asociacion Mundial de
Entrenadores de Natacion (WASCA) para que sus técnicos elaboraran los manuales
correspondientes a con base en la estructura propuesta por el SICCED,

correspondiéndole los niveles 1,2 y 3 del &rea técnico practica.

Dichos niveles serdn promovidos y desarrollados en las 32 entidades federativas con la
participacion de los Institutos y/o Consejos de la Juventud y el Deporte, las
Asociaciones Estatales, entre otros, otorgando la certificacibn la Secretaria de

Educacion Publica.

FEDERACION MEXICANA DE NATACION
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ENSENANZA BASICA DE LAS ACTIVIDADES ACUATICAS

OBJETIVO

Identificar el valor, utilidad y caracteristicas de aplicacion que las actividades
acuaticas tienen para toda persona, considerando las diferentes opciones que
ofrece el medio acuatico.

INSTRUCCIONES:

Lea cuidadosamente cada uno de los puntos que aborda el presente capitulo, con la
finalidad de que al término del mismo usted pueda:

v Identificar las condiciones y circunstancias que se deben garantizar antes de iniciar los diferentes
programas de las actividades acuéaticas.
v" Conocer los medios y métodos de trabajo del profesional de los programas acuéticos.

v' Desarrollar con eficiencia y seguridad las actividades especificas para las
diferentes poblaciones y grupos de personas, de acuerdo a sus respectivas
necesidades.

1.1 INTRODUCCION

Las actividades acuéticas incluidas en este capitulo, consideran diferentes necesidades que el medio
ambiente y la sociedad determinan para su organizacion, en este sentido, y con el fin de no realizar una
clasificacion limitada de los programas que sustentan dicha organizacion, a continuacion se enlistan los
siguientes:

a) Programa utilitario

b) Programa higiénico y de salud

c) Programa escolar

d) Programa recreativo

e) Programa para adultos en plenitud

f) Programa de estimulacién acuatica temprana ( bebés )
g) Programa de acondicionamiento fisico acuatico

h) Programa para gente con capacidades diferentes

i) Programa competitivo

Evidentemente no se puede opinar en cuanto a cual de todos es mas importante, ya que la relacion que
existe entre cada uno de ellos, es distinta en cuanto a los medios, condiciones y métodos del trabajo
profesional.

Todo programa de actividades acuaticas que se ofrece a una comunidad, sea cual
fuere su estructura (club, colegio, administracion gubernamental o privada, etcétera)
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debe ser variada a todos los programas propuestos si con ello se busca un verdadero
desarrollo y beneficio de quien demanda dicho servicio. Asimismo, una mayor variedad
en la oferta de actividades acuaticas permite garantizar una mejor rentabilidad
financiera de la instalacion.

1.2 ACTIVIDADES ACUATICAS Y SUS PROGRAMAS

CLASIFICACION DE LOS PROGRAMAS DE LAS ACTIVIDADES ACUATICAS

a) Programa utilitario

Comprende aquellas actividades que tienen como finalidad el desarrollo de un aprendizaje Util para la
persona, entendiendo como tal, el que cubre necesidades basicas del ser humano. En este caso
especifico, nos referimos a una de las mas importantes: conservar la vida. El conocimiento basico del
medio acuatico es imprescindible para todos y debe ir destinado a cualquier persona, sea cual sea la edad
y condicion fisica de los interesados, debiendo por lo tanto, adecuar la metodologia del aprendizaje a
estas diversas caracteristicas.

El programa utilitario tiene como principales objetivos: “la seguridad en el medio acuatico” y desarrollar la
“habilidad de desplazarse en el agua”.

b) Programa higiénico y de salud

A través de la practica de actividades acuaticas pretendemos incidir positivamente en los aspectos fisicos,
psiquicos y de relacion social del individuo con la finalidad de mejorar la calidad de vida.
Fundamentalmente estas actividades estan encaminadas al adulto, ya que se encuentra sometido a un
stress constante en su vida cotidiana y necesita de una actividad fisica bien planificada y acorde a sus
necesidades. Tales como: Mejoria 0 mantenimiento de la condicion fisica, pero no sobre la base de la
consecucién de éxitos deportivos, sino con caracter higiénico (como parte de la medicina a conservar la
salud) y profilactico (medidas encaminadas a evitar las enfermedades).

Asociados a este objetivo basico, y como consecuencia de esta actividad fisica,
también podemos lograr unos beneficios de tipo psiquico y de relaciébn social
(canalizacion de la apatia, compensacion de la actividad intelectual, equilibrio
emocional, relaciéon con los demas, formacién de grupos, etcétera) que en conjunto
proporcionara mejorias evidentes en el desarrollo de la vida cotidiana de la persona.
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¢) Programa escolar (Educacion fisica)

La primera consideracién que aqui se debe hacer, es que cualquier actividad fisica, sea cual sea el
objetivo principal buscado, debe ser educativa. Cierto, pero hemos querido desarrollar una area especifica
sobre este objetivo, entendiéndolo, como principal, dentro de un programa escolar y que debe ser punto
de partida de cualquier otro, en el ambiente acuatico, ademas de nadar, iniciacion para la practica de polo
acuatico, clavados y nado sincronizado.

Esta visibn se encuentra estrechamente ligada a los objetivos que persigue la Educacién Fisica y si
pensamos que el deporte (y por lo tanto las distintas actividades acuaticas), es considerado como uno de
los medios bésicos de la Educacion Fisica, comprenderemos que serd esencial la existencia de este
programa. Lo anterior fundamenta la importancia de establecer la congruencia entre las actividades
inherentes a la educacion fisica del individuo y su estrecha relacién con la formacién gradual y progresiva
enmarcadas en el ambito del deporte y consecuentemente con el entrenamiento deportivo.

La Educacién Fisica pretende contribuir a la formacion integral de la persona a través
del movimiento, mejorando o desarrollando el area motora, cognitiva y afectiva. Se
pretende aqui la exploracion, conocimiento y dominio del medio acuético contribuyendo
al desarrollo de todas las capacidades del nifio y su estrecha relacion con la actividad
escolar en general y los programas de la Educacion Fisica en particular
sincronizandose con sus objetivos, medios y planteamientos en las etapas respectivas.
Los cursos de natacion escolar deben buscar este enriquecimiento en el individuo
sobrepasando los estrechos marcos utilitarios y en ocasiones competitivos que
prioritariamente se han venido desarrollando.

d) Programa recreativo
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El medio acuatico es el marco ideal para desarrollar actividades fisicas con un fin recreativo. Pero ¢ qué
significa desarrollar un programa recreativo? El deporte recreativo es una corriente que proviene
fundamentalmente de los paises ndrdicos y centroeuropeos que pretende recobrar las raices del deporte
en cuanto a su aspecto esencialmente lidico, por encima de cualquier otro. Es decir, pretende ocupar el
tiempo libre de las personas de cualquier edad, divirtiéndolas y recreandolas, a través de una actividad
fisica. Estos objetivos tan sencillos como dificiles, se obtienen en forma inmediata. No requieren de
planteamientos a largo plazo ni programas sofisticados, sino simplemente imaginacién y creatividad.

Este tipo de programa, actualmente muy utilizado en la mayoria de paises de Europa,
suele emplear material atractivo y motivante, requiere de una metodologia distinta
basada fundamentalmente en la libertad de participacion y en los casos de mayor
preparacion y adecuacion, se recomiendan albercas especiales en cuanto a la
construccion y a la ambientacién, aspectos que todavia no se consideran en nuestro
pais, pero que no resultan imprescindibles para desarrollar este tipo de actividades.

e) Programa para adultos en plenitud

El desarrollo de un programa dirigido a personas de la tercera edad debe tener presente las
caracteristicas de este sector de la poblacion.

El envejecimiento es un proceso natural, es sencillamente una etapa mas de la vida, es también un
proceso diferencial: las personas envejecemos en funcion de nuestro propio historial de vida. No sélo
existen modificaciones en el ambito bioldgico, sino que también se manifiestan a nivel psicosocial.

Asi pues, este tipo de programas se deben plantear de manera coherente en relacion a la situacion y las

circunstancias, producto del proceso de envejecimiento en que se encuentren las personas que

participaran.

Los objetivos generales que perseguiran los planteamientos a la tercera edad estan relacionados
principalmente con los aspectos fisicos a través de los cuales vamos a contribuir a la mejora de la
autonomia fisica y el descubrimiento del gusto y placer hacia el movimiento.

Por otro lado, también consideramos los objetivos relacionados con los aspectos psicol6gicos. El trabajo
que vamos a desarrollar estard encaminado a incidir en la autoaceptacion y adquisiciéon de una mayor
seguridad personal y la revalorizacién de si mismo, contrarrestando sentimientos de inseguridad e
inactividad.

Considerando el trabajo dentro del ambito de las relaciones sociales, nos ayudard a actuar sobre
aspectos como la capacidad de comunicacién, colaboracion y en definitiva, la socializacion de las
personas de la tercera edad con su entorno.

f) Programa de estimulacién acuatica temprana ( bebés)

Los programas dirigidos a la natacion para bebés van a incidir en la educacion inicial del ser humano, y en
obtener un dominio del agua a través de las habilidades acuaticas que representan un incremento en el
nivel de seguridad personal y supervivencia en el medio acuéatico.

La ensefianza precoz de la natacion no pretende otra cosa que habituar al bebé, desde que nace, a estar
en contacto con el agua, ensefiandole a disfrutar de ella, adelantando considerablemente su habilidad
motriz acuética y reforzando su personalidad y su independencia.

La supervivencia sera el primer objetivo a lograr, pero no nos detendremos ahi, sino que su radio de
accion abarcara desde la activacion de las células cerebrales del nifio, hasta un mejor y mas temprano
desarrollo de su psicomotricidad, sociabilidad y refuerzo del sistema cardiovascular, asi como una
excelente oxigenacion y un armoénico crecimiento morfolégico.
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La importancia mas trascendental sera no solo que el nifio aprenda a dominar el medio acuatico pronto,
sino que aprenda a disfrutar el agua.

CUADRO 1

PARTICULARIDAD DE LA NATACION PRECOZ

< TEMPERATURA N° DE
EDAD | PROFESOR |  LUGAR DURACION DEL AGUA CLASES
2 Semanas Los padres Bafiera portatil 2°ag% 36° - 37° Diaria
2 meses Los padres Bafiera portatil 5 34° Diaria
4 meses Los padres Bafiera portatil 10 340 Diaria
6 meses Los padres Bafiera portatil 15 320 Diaria
6 a 12 meses Profesor Alberca cubierta 15'a 20° 32° 5 semanales
especializado
12 a 24 meses Alberca cubierta 32° 5 semanales
20a 30°
CUADRO 2

OBJETIVOS DE LA NATACION

PRECOZ

12 ETAPA ADAPTACION
2 semanas a 2 meses Habituar al medio (oidos, ojos, boca).
2 meses a 4 meses Habituar al medio, iniciacion a “propulsién” respiracion.
4 meses a 6 meses “Flotacion” (con ayuda) y “ propulsidn”, respiracion.

22 ETAPA

SUPERVIVENCIA

6 meses a 12 meses Caer al agua en cualquier posicién y recuperar posicion de flotacion

dorsal. Recorrer ciertas distancias (10-12 metros) en posicién dorsal
propulsado con brazos y pies

g) Programa de acondicionamiento fisico acuatico

Este programa consiste en la practica de diversas actividades fisicas en el agua con el
objetivo de mejorar el nivel de la condicion fisica, asi como la coordinacion del
individuo. Entre las variantes mas comunes se pueden destacar: los acuaerobics, el
acuaspinning, la acuagimnasia, y algunas otras variantes del también llamado ejercicio
vertical acuético.

I\Ir\f—\r\ién 1 18



MANUAL PARA EL ENTRENADOR

h) Programa de natacién para gente con capacidades diferentes

Este es un programa disefiado para ayudar a favorecer el desarrollo integral de las
personas que sufren de algun tipo de discapacidad. Es importante puntualizar que la
actuacion del especialista en actividades acuéticas se limitara a brindar el servicio
relacionado a la practica de las actividades acuaticas y no como terapista o
rehabilitador, ya que estas son tareas que requieren de una alta preparacion
especializada, por tanto para permitir la participacion de estas personas en una escuela
se recomienda que sean canalizados por un médico o terapista especializado. Uno de
los objetivos mas importantes de esta actividad es el de contribuir a la integraciéon social
de los individuos con discapacidad.

g) Programa competitivo

Nos referimos a cualquier deporte desarrollado en el medio acuatico, (hatacion, polo acuatico, clavados y
nado sincronizado) en el ambito de una alberca que busca como objetivo fundamental la eficacia, el
rendimiento y el triunfo, a través de una competencia. Este objetivo intimamente ligado al deporte
espectaculo, a la popularidad que en muchos casos sustituye al profesionalismo, ha sido durante mucho
tiempo el Unico perseguido en los programas de las actividades acuéticas, ademas del programa utilitario
como paso previo y necesario para alcanzar lo competitivo. Su importancia es evidente, pero no su
exclusividad, en todo caso sera necesaria una racionalidad de programas en la planificacién de una
carrera deportiva que no atente contra el desarrollo y formacion correcta a todos los niveles de los
deportistas.

El Entrenamiento Competitivo serd consecuencia de etapas anteriores que
necesariamente comprenderan, como el dominio total del medio acuético en todas sus
posibilidades, desarrollo de las capacidades motrices del individuo, dominio de las
habilidades técnicas especificas, etcétera. En resumen, sera consecuencia de una
formacién de base que junto con un conocimiento de las diferentes disciplinas en
natacion, polo acuéatico, clavados, nado sincronizado y una eleccion con libertad de las
mismas podra proporcionar los resultados de los objetivos previstos en este
documento.

Conclusiones

Una vez analizadas las variantes que ofrecen los programas de actividades acuaticas, encontramos que
muestran caracteristicas diferentes de acuerdo a las personas a quienes van dirigidos. Como por ejemplo:
la metodologia; el material necesario y otros muchos elementos que dardn a cada uno de ellos
peculiaridades propias para satisfacer la demanda que presentara cualquier colectividad heterogénea.

FACTORES QUE INCIDIRAN SOBRE LOS PROGRAMAS

Sin que su orden de exposicion pretenda una valoracion de prioridades, vamos a estudiar la influencia que
sobre la eleccién de cualquiera de los programas.

- Duracién del programa

- Frecuencia del programa

- Edad de los alumnos del programa

- Tipo de alberca

- Tipo de administracién o gestion del ente organizador
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Duracién del programa

Tal como representamos graficamente en el cuadro 3 adjunto, se considera lo siguiente:
- Programas a corto plazo

- Programas a medio plazo

- Programas a largo plazo

CUADRO 3
CORTO PLAZO
15/30 sesiones UTILITARIO
1 a 6 meses
MEDIO PLAZO UTILITARIO
30/60 sesiones HIGIENICO
6 meses A 2 afios BEBES
LARGO PLAZO EDUCATIVO
+ 60 sesiones COMPETITIVO
+ de 2 afios HIGIENICO
TERCERA EDAD

Relacion entre duracion de la actividad y objetivos

El nUmero de sesiones debe ser considerado como indicativo, pero se ajusta en gran medida a la realidad
de las diferentes opciones que podremos encontrar en las actividades acuaticas.

Los programas a corto plazo corresponden perfectamente a las actividades de cursos
de iniciacion y perfeccionamiento, tanto de infantiles como adultos, que se desarrollan
en albercas descubiertas o cubiertas.

A mediano plazo podemos englobar los mismos programas de iniciacion y perfeccionamiento, con
frecuencia menor de asistencia, asi como las Escuelas de Natacién. También entrarian en este concepto
de mediano plazo la natacion escolar, aquellos colegios que asisten a albercas de otras entidades
(Clubes, Ayuntamientos, etcétera), generalmente fuera de horario escolar y en grupos heterogéneos, de
tal manera que resulta imposible el planteamiento de las actividades acuaticas como parte integrante del
programa educativo general.

El largo plazo, finalmente, define objetivos de caracter Educativo, Competitivo o de Tercera Edad (dentro
de cualquiera de ellos, por otra parte, quedan englobados los objetivos utilitarios). El plantear que el
objetivo Competitivo requiere del largo plazo, no significa que no fuera posible que en menor tiempo un
individuo no estuviera en condiciones de participar en cualquier competencia, sino que para una
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programacion coherente de su progreso, solo el largo plazo permitird que dicho individuo se encuentre en
la situacion de haber asimilado una preparacién suficientemente especifica para su actividad. En cuanto
al objetivo Educativo, es evidente que el hecho de garantizar la asistencia de un grupo escolar durante
cinco afios consecutivos a una clase semanal de actividades acuaticas, no asegura que el planteamiento
de dichas actividades se desarrolle conforme a un objetivo Educativo. Para que ello sea posible, es
necesario, como se vera en el tema siguiente, que la programacion de las actividades responda a unas
caracteristicas generales, pero en cualquier caso el planteamiento de un objetivo Educativo va a requerir
para su consecucioén del largo plazo en la duracién del programa.

El objetivo Recreativo no requiere de una formalizacion especifica en cuanto a su duracién, pudiendo
encontrarse en cualquiera de las posibilidades antes mencionadas, dado que dicho objetivo se puede
conseguir con una practica puntual y aislada como con un programa definido a corto, mediano o largo
plazo. En cualquier caso, las primeras experiencias que se estan haciendo en nuestro pais sobre
programaciones de actividades acuaticas con objetivo Recreativo (generalmente por parte de
Ayuntamientos) suelen tener un planteamiento de corto plazo y coincidiendo con los periodos de no-
actividad escolar.

Frecuencia del programa

Por frecuencia entendemos, el nimero de sesiones por semana que nuestra programacion va a prever.
Segun reflejamos en el Cuadro 4 adjunto, vamos a considerar tres supuestos de frecuencia:

-5/10 sesiones por semana

-2/3  sesiones por semana

-1 sesion por semana.
CUADRO 4
PROGRAMAS

5/10 sesiones por semana UTILITARIO/COMPETITIVO

2/3 sesiones por semana UTILITARIO/EDUCATIVO

HIGIENICO/ BEBES, CAPACIDADES DIFERENTES

1 sesion por semana UTILITARIO/EDUCATIVO/
HIGIENICO/RECREATIVO

ADULTOS/ BEBES, AFA

En el primer caso (de 5/10 sesiones semanales) la frecuencia define como objetivos posibles el Utilitario y
el Competitivo. En el caso del Utilitario nos encontramos con los cursos habituales, llamados intensivos,
de totalizacion mensual. En el caso del Competitivo, las necesidades del entrenamiento especifico y las
posibilidades de horarios del Club y del nadador van a determinar la frecuencia adecuada.

En el segundo caso, la frecuencia condiciona objetivos hibridos en su pureza y que basicamente vendran
condicionados por agentes externos. Por exigencias practicas de necesidad en el rendimiento, queda
descartado el objetivo Competitivo. El objetivo Recreativo podria introducirse tedricamente, aunque su
realidad practica nos demuestra que no es asi dada su lo esporadico de aplicacion. La aplicacion practica
nos remitird aunque de una forma no tradicional a los objetivos Utilitarios (2/3 sesiones semanales por
necesidad de compaginacion del horario de la alberca o del interesado), Educativos (programa de
natacién escolar inusual por la frecuencia) o Higiénicos.
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La frecuencia de una sesiébn semanal, es la adecuada para un planteamiento educativo,
fundamentalmente por su relacion un programa escolar integro, el cual no garantiza por si solo la
consecucion de su finalidad.

Al igual como sucede con la duracién del programa, la frecuencia del mismo, no condiciona de forma
determinante el objetivo Recreativo, pero puede obtenerse con cualquiera de las frecuencias propuestas,
y por las necesidades y disposicion de cada grupo o individuo que se proponga su realizacion.

Edad de los alumnos

En el Cuadro 5 y sin ser limitativo, se reflejan los periodos cronoldgicos que pueden abarcar los distintos
objetivos. Las edades sefialadas para cada uno de los objetivos no excluyen la posibilidad de que puedan
realizarse otras actividades acuaticas con otro objetivo especifico: la banda de edades escogida sefiala en
realidad, que es en esa franja donde se manifiesta la mayor posibilidad de desarrollar programas
especificos.
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RELACION ENTRE EDAD Y
OBJETIVOS EN LAS
ACTIVIDADES ACUATICAS

El objetivo Educativo tendra que considerar que las edades sefialadas no excluyen que antes o después
de las mismas no sea posible una actividad en el medio acuatico con este objetivo. Mas bien al contrario,
estamos seguros de que la relacion educativa (como descubrimiento del medio-adquisicion de habitos)
que un nifio tenga desde su nacimiento hasta su ingreso en los circuitos de ensefianza obligatorios
condicionara en gran medida su desarrollo en relacion con el medio acuatico. Sin embargo, sucede que el
posible planteamiento de actividades, objetivos y métodos educativos antes de los cinco afos, en relacion
al medio acuético, se encontrard mas ligado a una correcta informacion de la familia como ambito
educativo fundamental, en estas edades, que a los objetivos planteados por una entidad dedicada a la
ensefianza de las actividades acuaticas.

En relacion al factor de la edad, como condicionante en la eleccién de un objetivo determinado para las
actividades acudticas, hay que remarcar la coincidencia de posibles objetivos que se produce en la franja
de edad comprendida entre los 5 afios y los 14/16 afios, en que cualquiera de los cuatro posibles
objetivos son planteados y adecuados a la edad. Dicha coincidencia no debe ser ajena a la confusion que
en estas edades se suele producir en los programas de actividades acuéticas, en las que ni los alumnos,
ni los padres de los alumnos, ni las mismas instituciones organizadoras, saben muy bien cuales son los
objetivos que deben considerar en estas actividades, confusidon que suele presentarse en el comentario
de que tal o cual nifio/a "hace natacion”, referido igualmente a un campe6n nacional en categoria por
edades que al alumno de natacion escolar.

Un ultimo aspecto a considerar en relacién a la edad como una condicionante del objetivo a escoger, es el
que se refiere al objetivo Utilitario, para el cual en el Cuadro 5 se abre una banda que se inicia en los tres
afios y no tiene limite establecido. Dicha falta de limite de edad se refiere a la practica de la natacion
como actividad de mantenimiento fisico o de higiene y salud, para la cual no es ningun obstaculo la mayor
0 menor edad de la persona que la practica, siempre y cuando la duracién e intensidad de dicha préactica
se adapte paulatinamente a las posibilidades y necesidades de ejercicio de cada edad.

Tipo de administracion o gestion

del ente organizador

Sin duda, ésta es una de las condicionantes o factores que en mayor medida van a determinar el tipo de
objetivos que podamos buscar en una instalacion determinada. Al hablar de este factor, lo hacemos
desde el punto de vista de la eficiencia en el uso de la misma y no desde un programa de natacion, ya que
no necesariamente coinciden, siendo la que determine siempre el organismo o entidad que efectla la
gestion de la misma, de sus objetivos particulares en un periodo determinado.

Contemplamos cuatro sistemas fundamentales de administracion
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1) Club de natacién. No s6lo aquellos que lo son nominalmente, sino también aquellos otros que adn
siendo polideportivos mantienen una seccion de natacion o algun otro deporte acuatico con la intensidad y
dedicacion de los clubes especificos.

2) Municipio o instituciones locales. También se dan casos de gestion por parte de organismos de
administracion local, pero sus intereses y objetivos suelen ser parecidos.

3) Colegios. Generalmente pertenecientes a la iniciativa privada que han previsto y conseguido la
relacion de una alberca.

4) Privada. Refiriéndonos aqui al resto de la iniciativa privada que puede intervenir en el sector,
descontando los Clubes de Natacion y los Colegios.

A partir de las definiciones de estos sistemas de administracion podemos desarrollar cualquier actividad
acuética.

CUADRO 6
ADMINISTRACION PROGRAMA ACUATICO
CLUB NATACION BEBES
UTLITARIO
MUNICIPIO O INSTITUCION RECRETIVO EDUCATIVO
LOCAL
COLEGIO TERCERA EDAD
PRIVADA COMPETITIVO

Conviene precisar la importancia del objetivo Recreativo entre la actividad acuatica en un Club de
Natacion, dado que siempre hay a disposicién de los socios, un espacio para cualquier actividad que
piensen desarrollar.

Por otra parte, en el caso de la gestiéon de la administracion, es poco frecuente el objetivo del programa de
competencia. En aquellos casos en que en una alberca de propiedad municipal albergue el programa de
competencia, suele ocurrir que la gestién de la instalacién es parcial o totalmente cedida a uno o varios
clubes o bien la administracion local llega a un convenio de utilizacion de la instalacion para determinados
horarios y espacios con uno o varios Clubes de Natacion.

Algo parecido ocurre con la gestion de los Colegios, siendo realmente excepcional que alguno de ellos
desarrolle el objetivo Competitivo més alla de una posible participacién en Campeonatos Escolares, aun
cuando en este caso, las motivaciones que pueden inducir a no plantear este objetivo tienen mas relacion
con razones de tipo econdmico que con planteamientos de filosofia deportiva.

FACTORES QUE INCIDIRAN SOBRE LA METODOLOGIA DE LA ENSENANZA

Los dos factores fundamentales que inciden en la metodologia de la ensefianza son:

- Tipo de alberca
- Material auxiliar a utilizar
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Dichos factores son normalmente relacionados con los programas, pero analizandolos
a fondo, observaremos que tan solo incidirdn en la metodologia a utilizar respecto al
objetivo previsto, que sera independiente como lo analizaremos en el tema siguiente. A
pesar de todo, ciertos elementos relativos al tipo de alberca, como pueden ser el hecho
de disponer de una alberca CUBIERTA O DESCUBIERTA o, fundamentalmente a las
condiciones intrinsecas de la alberca tales como forma y profundidad (tema siguiente).

El material, sera un factor que incidirda de forma muy importante en la metodologia de

trabajo tal y como se comprobaré en el tema de Ensefianza Elemental de la Natacion
segun el Programa Utilitario.
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Etapa

Primera etapa de la
ensefianza basica

Segunda etapa de la
ensefanza basica

Tercera etapa de la
ensefianza

Cuarta etapa de la
Ensefianza / e iniciacion
deportiva.

Objetivos por
etapa

- Desarrollo de las
habilidades basicas:

- Saltos

- Desliz

- Propulsion bésica
- Respiracion

- Sumersion

- Flotacién

- Familiarizacion

- Giros diversos

- Combinaciones de

movimientos

- Equilibrios

- Imitacién de
movimientos técnicos
basicos

- Saltos

- Ejecuciones diversas
espontaneas

- Juegos variados

- Juegos predeportivos

- Introduccién a la técnica
gruesa de crol y dorso

- Introduccibn a los
elementos primarios de las
disciplinas acuéticas:

Nado sincronizado:
Manejos, flotaciones,
deslizamientos elementales

Polo acuético:

Manejo de pelotas, ubicarse

en el espacio, patear
vertical, cambios de
direccién, elevacion vertical.
Clavados:

Posiciones de salida, saltos
basicos, giros, partes del
clavado.

- Desarrollo de elementos
basicos de otras actividades
acuaticas: buceo,
subacudticas, juegos,
predeportivos, etc.

- Dominio técnico de la
técnica de los 4 estilos,
salidas, vueltas, flechas.

- Eleccion del deporte o
actividad acuética.

- Juegos diversos

- Introduccién al
salvamento acuatico.

- Practica sistematica, pero
gradual de la actividad
acuatica como iniciacién
deportiva.

Duracion
aproximada

Entre 10 y 40 horas

Entre 20 y 50 horas

Entre 60y 150 horas

Entre 2 y 3 afios
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1.3 ASPECTOS BASICOS DEL APRENDIZAJE

INTRODUCCION

En esta primera parte del tema, pretendemos dar una vision genérica de los factores que van a intervenir
de forma relevante en un proceso de aprendizaje y que hemos centrado totalmente de acuerdo a su
objetivo.

El aprendizaje, en funcion de un programa u objetivo de aprovechamiento, condicionara la utilizaciéon y
combinacion de una serie de elementos, que primero describiremos de forma elemental, para que se
retome en el tercer capitulo para complementarlos y dar lugar a una visiéon global de un programa
especifico.

Los elementos a estudiar, y que estructuraran un programa especifico, son los siguientes:

- Objetivos especificos

- Duracién del curso y edad de los alumnos
- Tipos de alberca

- Material auxiliar

- Sistemas de ensefianza

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Como se vio en la primera seccién, el programa utilitario persigue un dominio del medio acuatico, el poder
sobrevivir en un medio distinto al habitual. Para conseguir dicho propdsito nos centraremos en los
siguientes objetivos primarios o habilidades basicas.

a) Familiarizacion
b) Respiracion
c) Flotacion

d) Propulsién

e) Deslizamiento
f) Sumersion

g) Saltos

Los objetivos secundarios o habilidades complementarias tendran como finalidad desarrollar el dominio
del medio acuatico y para conseguir dicho propésito trabajaremos sobre los siguientes objetivos.

a) Giros

b) Equilibrios

c¢) Coordinaciones

d) Actividades Acuéticas Complementarias (A.A.C.)

Cada uno de dichos elementos basa su importancia en aspectos distintos, segun podremos comprobar en
el tema "Desarrollo de los objetivos especificos" donde seran tratados de forma mas extensa. El
desarrollo de los mismos sera necesario para conseguir la ejecucion correcta de las distintas técnicas de
estilos, pero nuestro objetivo inmediato no sera precisamente este. Los movimientos propulsados

Natacién 1 5




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

basados en nados semejantes a las técnicas conocidas facilitaran el aprendizaje elemental, pues esta
demostrado que las técnicas son las formulas mas eficaces y rapidas de conseguir un desplazamiento vy,
por consiguiente, alcanzar uno de los factores béasicos de dominio elemental del medio. Pero no hay que
confundir MEDIOS Y FINES. En este nivel, los movimientos propulsados basados en técnicas seran
MEDIOS de trabajo para alcanzar un fin UTIL: desplazarse. No hay que confundir el aprendizaje técnico
como FINALIDAD, esto serd abordado méas adelante.

Un nadador en el mas estricto sentido del concepto se define como aquella persona que se encuentra
seguro en el medio acudatico, es decir, que su vida no corre peligro en el agua. En otras palabras, el
nadador es aquel individuo que es capaz de mantenerse a flote en el agua, respirar normal y
ritmicamente, ademas de ser capaz de desplazarse de manera consciente y voluntaria en una direccién
especifica y deliberadamente elegida por él. Ademas un nadador podra orientase en el agua, debajo y
sobre la superficie.

El desarrollo de los objetivos especificos comentados con anterioridad, obedece a un andlisis profundo de
las necesidades basicas del ser humano en contacto con el medio acuatico, cara a su dominio elemental.

El hombre necesitard habituarse a un medio distinto al usual, pues el contacto con el huevo medio
supondra una serie de cambios en las sensaciones del individuo, derivadas de la propia realidad del
medio acuético y de los cambios que va a producir sobre las sensaciones del propio cuerpo. Esta
necesidad la cubriremos inicialmente con la fase de FAMILIARIZACION introductoria, mientras que la
familiarizaciébn completa al medio sera el resultado del desarrollo de todas las habilidades basicas y
complementarias. (objetivos primarios y secundarios).

El alumno introducido en el medio acuético, necesitara adecuar su respiracion habitual en el medio
terrestre a la realidad que aqui se le plantea. Esta tarea implica una cierta dificultad, pues existen
diferencias mecénicas apreciables en cuanto a la ejecucién de este acto tan habitual y necesario.

La RESPIRACION como objetivo especifico a desarrollar, se realizara tanto desde el punto de vista del
conocimiento elemental de las variaciones ocasionadas, como dentro de una realidad de desplazamiento,
siendo factor basico a ensefiar, ya que la relacidn respiracién-propulsion sera imprescindible para
garantizar la ejecucion de un desplazamiento prolongado.

El alumno necesita conocer que su cuerpo es capaz de FLOTAR en el medio acuatico, tanto por el hecho
de incrementar su sensacion de seguridad, como por la incidencia practica que pueda suponer un
descanso basado en la flotacion en el intermedio de un desplazamiento.

Asimismo, existe la necesidad basica de recorrer tramos acuaticos, de desplazarse en el medio, aspecto
que sera imprescindible para el fin Gltimo de este objetivo y para tal efecto sera necesario el conocimiento
de formas propulsivas y el dominio de trayectorias a realizar en un tramo.

Para conseguir la total finalidad del programa utilitario el alumno tiene que ser capaz de dominar el medio
acuatico, para lo que también tendremos que centrar nuestra programacién en aspectos de habilidades
acuaticas, es decir, objetivos secundarios.

Los GIROS tienen una relevancia, al trabajarse en el medio acuético en tanto se combinan con otras
habilidades.

Todos los movimientos acuaticos se basan en situaciones de EQUILIBRIO, por tanto, tendra relevancia el
trabajo de los mismos dentro del marco acuatico.

En las acciones conjuntas, los elementos particulares que intervienen, a menudo, han de alterar su
intervencion o bien han de mantener un orden comun; en resumen, las partes han de COORDINARSE
para lograr un objetivo de conjunto.

El aprendizaje y dominio de este conjunto de elementos, configuraran los objetivos especificos primarios y
secundarios a desarrollar, cuya resultante sera suficiente para satisfacer las necesidades basicas que
para este nivel nos hemos planteado.
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DURACION DEL CURSO Y EDAD
DE LOS ALUMNOS

Ambos aspectos pueden influir, tal y como se ha visto en el tema anterior "Analisis de
los factores que incidirdn sobre los programas y la metodologia a emplear”, en la
eleccion del objetivo de trabajo de un programa de forma decisiva. En este punto,
centramos nuestro andlisis en la incidencia de la duracién y la edad UNA VEZ
ELEGIDO EL OBJETIVO, que en este caso sera el utilitario.

Evidentemente la duracion total y frecuencia de sesiones por semana configuraran diferencias
metodoldgicas apreciables, ya que en el intervalo de tiempo entre sesiones, indudablemente revertira en
el desarrollo del aprendizaje.

Los tipos mas comunes de distribucion pueden ser los siguientes:
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CUADRO 7
Duracioén Frecuencia Eiemplo bractico
Total de hrs. semanal Jemplop
- Cursos intensivos
20/30 5 sesiones - Verano
- Invierno
- Curso natacion escolar
25/30 1 sesion (alberca ajena)
- Casos especiales adultos
- Curso natacién escolar
. (alberca ajena)
40/50 2 sesiones . Casos especiales
adultos

La edad de los alumnos va a condicionar los métodos y los medios de trabajo a elegir por el profesor
debiendo centrar el trabajo en formas VARIADAS con utilizacién de material atractivo y ladico en el caso
de los nifios, mientras que en el caso de los adultos se requerira de ejercicios especificos con una
explicacion mas detallada que de modo razonado, den respuesta a sus reacciones en el desarrollo de un
trabajo en el medio acuatico.

EL TIPO DE ALBERCA

A la hora de analizar la influencia del tipo de alberca en el desarrollo de un curso de aprendizaje
elemental, fundamentalmente nos centraremos en el estudio de su profundidad, que sera el factor
determinante que va a condicionar la metodologia a seguir. Otros aspectos, tales como si es alberca
cubierta o descubierta, condicionardn en parte el propio objetivo. Segun el aspecto elegido, podemos fijar
tres tipos de alberca.

A) Alberca Profunda (AP).

B) Alberca Poco Profunda (APP).
C) Alberca Mixta (AM).
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Cada una de ellas incidira de forma basica en la metodologia a seguir.

ALBERCA PROFUNDA (AP)

Inconvenientes

Existe una mayor dificultad en cuanto a la iniciacion basica que centraremos en tres puntos
fundamentales:

1. Problema de seguridad. Sera necesaria la utilizacion de material auxiliar (flotadores
o garrochas) o que la relacién niumero de alumnos/profesor sea muy reducida.

2. Capacidad escasa de realizar juegos y ejercicios divertidos, motivadores y al alcance de las
posibilidades iniciales del alumno.

3. El factor miedo se ve altamente incrementado.

Ventajas

1. Supone la necesidad inexcusable de completar el trabajo del objetivo utilitario,
enfrentandose a un problema vital para la supervivencia: la profundidad.

2. No se plantea el problema del paso de una profundidad escasa a una superior.

3. Debido a la intensidad del estimulo planteado "tal vez" se acelere el proceso de aprendizaje (sin
atrevernos a definir sobre las ventajas que esto puede presuponer).
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ALBERCA POCO PROFUNDA (APP)

Inconvenientes

El trabajo sera completo, ya que a pesar de haber podido adquirir unos patrones locomotores correctos,
siempre queda pendiente la adecuacion de los mismos a una situacion de profundidad que podra
provocar variaciones en los mismos.

Ventajas

1. Debido al incremento del factor seguridad, se puede aplicar una mayor variedad de juegos y ejercicios
que predispondran mejor al alumno.

2. Es un aprendizaje mucho mas motivante.

3. El factor miedo queda minimizado.

ALBERCA MIXTA (AM)

Esta es la alberca ideal, ya que presenta todas las ventajas ya nombradas y ninguno de los
inconvenientes. El problema es el paso de la parte poco profunda a la profunda: ¢cuando? y ¢cémo
hacerlo? El paso dependera del material auxiliar que tengamos y de los medios técnicos de que disponga
el aprendiz. Gracias a la alberca mixta se podra realizar un aprendizaje con motivaciéon y seguro, pero
adaptado a la realidad de una forma progresiva.

La metodologia que utilicemos también variara en funcion del tipo de alberca. El orden de los elementos
(familiarizacion, respiracion, flotacién y propulsion) no sera el mismo en una alberca u otra, variando
fundamentalmente la importancia de la flotacién. Asi pues, en una APP se podra trabajar este elemento
como una parte importante, debido a la ausencia de peligro, el equilibrio, sera compensado tocando el
suelo. En una AP la flotacién quedara relegada a un ultimo término y considerada como una habilidad.

MATERIAL

También serd necesario que el material sea distinto en funcién del tipo de alberca. En una AP se requiere
de material auxiliar (tales como flotadores, garrochas, pull-boys, etcétera) por tres razones concretas:

1. Seguridad.
Para poder realizar un mayor numero de ejercicios.

3. Posibilidad de participacibn maxima de todos los alumnos, ya que en caso contrario el trabajo
quedara reducido a una individualizacién por razones de seguridad.

En una APP, en cambio, la necesidad de material no sera acuciante y puede ser elegido mayormente por
razones de amenidad y motivacion.
Material auxiliar

El material utilizado dependera basicamente del objetivo que se desee lograr y también del tipo de alberca
empleada. Siempre sera un elemento que facilitard el control y la organizaciéon de la sesién teniendo
ademas clara incidencia en la motivacion de los alumnos.

Pueden hacerse muchas clasificaciones del material; la més valida para nosotros, es la que lo diferencia
en material tradicional o convencional y en material no convencional.

Material tradicional
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Es el que habitualmente podemos encontrar en una alberca. Podriamos diferenciarlo en:

1) Material de ayuda total: Es aquel que posibilita el mantenimiento del alumno en la superficie de forma
totalmente libre, permitiendo la propulsion de brazos y piernas, tales como flotadores en la cintura.

2) Material de ayuda parcial: Es el que proporciona una cierta seguridad al individuo para mantenerse en
la superficie, pero que no le permite un movimiento totalmente libre.

3) Material de ayuda fija: Es el material que suele hallarse instalado en las albercas y no presenta la
posibilidad de que el alumno pueda desplazarse libremente en el medio valiéndose de él. Estos materiales
pueden ser las propias paredes de la alberca, las posibles escalerillas, la orilla de la alberca, las
plataformas, etcétera.

4) Material de ayuda movil: Lo definiremos como aquel que presenta la posibilidad de ser usado en
forma individual o en grupo en situaciones fundamentalmente dinamicas. Es susceptible de
desplazamiento facil en el medio acuatico. Ejemplo: tablas, flotadores, pull-buoys, pelotas, etcétera.

Material no convencional
Podemos considerar como tal, todo aquel que siendo ya conocido como medio de
trabajo en diversas actividades fisicas, recreativas o de aprendizaje en general, no es
demasiado frecuente hallar en albercas por la falta de tradicion especifica que existe,
pero que presenta unas grandes posibilidades de trabajo, a la vez que se observa
como motivante y de gran utilidad en el trabajo sobre el objetivo utilitario.

Como ejemplos podriamos citar, desde material propio de actividades fisicas en general realizadas en el
medio terrestre (cuerdas, aros, pelotas, etcétera), pasando por material recreativo (balsas, toboganes,
grandes flotadores, construcciones varias), hasta contemplar material inimaginable y con determinados
alumnos. En especial los utensilios mas pequefios presentan multiples usos, siendo su utilizacion muy
positiva (vasos, botellas, cubos, globos, mangueras, etcétera).

Cualquier material puede usarse en los tipos de albercas que anteriormente hemos definido, pero siempre
existiran ciertas prioridades. Asi, en AP son de especial importancia LOS MATERIALES
TRADICIONALES TANTO DE AYUDA TOTAL COMO PARCIAL para a una mayor seguridad. El material
de ayuda total (en especial los flotadores), es centro de polémica en la actualidad en cuanto a la
conveniencia de su utilizacién, siendo tratado en forma totalmente distinta segun el autor que citemos.
Particularmente lo consideramos como un material muy Gtil en AP, por el incremento de seguridad
aportado tanto al propio alumno como a la dindmica de clase prevista por el profesor. Esto permitira
aumentar el tiempo de trabajo y participacion del conjunto de alumnos, mejorando la capacidad de
experimentar, percibir nuevas sensaciones y en conjunto, de mantenerse un mayor tiempo en contacto
con el elemento especifico, aunque sea a costa de trabajar en una situacion irreal (aspecto negativo),
pero que consideramos de menor peso frente a las ventajas citadas.

En APP los materiales mas adecuados seran los de ayuda parcial "moéviles" y los "NO
CONVENCIONALES" debido a la amplia gama de posibilidades que permiten. En AM se puede usar el
compendio de lo anteriormente expuesto en funcién de la profundidad escogida y del objetivo especifico.

Forma de ensenar

La via por la cual el profesor puede lograr los diversos objetivos que se proponga es a lo que llamamos
forma de ensefianza. La forma la elige el profesor de acuerdo con los objetivos y las tareas, ademas de
las caracteristicas del grupo.

Las formas de ensefianza mas utilizadas en la actualidad dentro de los diversos
aprendizajes que corresponden a las actividades fisicas son:
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a) Mando directo

b) Asignacion de tareas

¢) Ensefianza reciproca

d) Descubrimientos guiados
e) Resolucion de problemas
f) Ensefianza individualizada

Estas corrientes pedagogicas se diferencian fundamentalmente en la mayor o menor participacion de los
alumnos en la eleccidn y realizacién de las actividades.

a) Mando directo. Forma de ensefianza muy usada, que pretende provocar una respuesta de los
alumnos en un tema determinado, por medio de un estimulo (orden del profesor, imitacion dada,
etcétera). Larespuestay el estimulo son decisiones tomadas por el profesor.

b) Asignacién de tareas. En esta forma de ensefianza el profesor determina las tareas que son las
partes esenciales de la actividad en cuestion. La division de la actividad en tareas puede tomar las
siguientes formas:

e Una sola tarea para todo el grupo o clase.

e Una secuencia de tareas para toda la clase, atendiendo el cumplimiento de un movimiento
especifico a una actividad dada.

e Una serie de tareas, dentro de la tarea principal de dificultad variada y basada en los analisis de
las partes de la materia.

Hay una mayor participacion del alumno, aunque la responsabilidad del profesor es mayor. La preparacién
previa corresponde al profesor, asi como la cantidad de trabajo en la ejecucién y en la evaluacién. El
alumno toma la decisién en cuanto a las tareas a efectuar sin estimulo del maestro, se autoevalua y
valora a los compafieros.

¢) Ensefanza reciproca. Esta forma de ensefianza propone el trabajo por parejas, el compafiero se
encarga de la observacién de una tarea dada y le suministra la informacién al que la ejecuta. Se mantiene
el nivel del maestro y del alumno de igual forma que en el modelo anterior en cuanto a la estimulacién y
ejecucidn, pasando la evaluacién a depender del alumno en casi su totalidad.

d) Descubrimiento guiado. Es el modelo por medio del cual el profesor plantea una serie de problemas
en las tareas que se estadn ejecutando y que el alumno debe resolver. EI maestro debe esperar la
respuesta del alumno y no intervenir salvo en casos necesarios, y s6lo para dar sugerencias. El alumno
debe interesarse, responder, etcétera. El profesor nunca da la respuesta siempre la espera del alumno y
una vez dada la refuerza.

e) Resolucién de problemas. El profesor presenta los problemas de acuerdo con la materia y segun los
objetivos que pretenda mejorar. El alumno se plantea las cuestiones, busca soluciones, descarta las que
no considera adecuadas, todo ello de forma individual y las lleva a la practica para después analizar su
resultado y autoevaluacion. Después, se exponen en grupo los resultados a los problemas planteados que
pueden o no ser comunes. Este planteamiento a través de la presentacion de problemas, busca
desarrollar la habilidad para encontrar alternativas, explorarlas y elegir la mas apropiada.

f) Ensefianza individualizada. El alumno actda por si mismo en lo concerniente a la toma de decisiones
de la ejecucion y evaluacién. Son competencia del profesor las decisiones relacionadas con el tema y
organizacion de la materia. El programa individual se lleva a cabo por cada individuo independiente.

Cada una de estas formas de ensefianza son usadas en natacion, pero la utilizacion de unas u otras
tendrd mucho que ver con el objetivo perseguido.

Centrandonos en el objetivo utilitario y considerando el tiempo habil para la consecucién del mismo y un
factor importante como es la peligrosidad del medio, son aconsejables las formas de ensefianza de
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"Mando directo" y "Asignacion de tareas". En estos, el profesor tiene una mayor intervencion pudiendo
poseer un control mas directo sobre cada alumno, lo cual disminuye el riesgo de peligro, ademas de
poder llegar a los objetivos propuestos en poco tiempo, gracias al seguimiento de unos pasos ya previstos
y programados.

La forma de "Ensefianza reciproca" también podria ser aplicada para el logro de un objetivo utilitario, pero
no resulta tan aconsejable. Debe tenerse en cuenta la edad del alumno. Esta deberia ser superior a 8-10
afos, ya que el alumno debe poseer cierto dominio de si mismo y capacidad de analisis, debe observar y
corregir los errores del compafiero observado, ademas de evaluarlo.

Conviene no confundir las FORMAS DE ENSENANZA generales que aqui hemos clasificado y definido,
con los PLANTEAMIENTOS ESPECIFICOS de actuacion en la ensefianza de la nataciéon y que diversos
autores han recopilado en sus libros. Asi, los planteamientos de actuacion formaran parte del sistema de
ensefianza que el profesor haya elegido. Recordamos que los mas famosos planteamientos especificos
de actuacion (citados por Navarro, Vivensang, Catteau y Garoff, entre otros) son el analitico o trabajo por
partes, aislado dentro de un aprendizaje, el global o trabajo conjunto y finalmente el sintético compendio
de los dos anteriores.

DESARROLLO DE LOS OBJETIVOS ESPECIFICOS PRIMARIOS (Habilidades

basicas)

Podemos centrar el trabajo en cuanto a un aprendizaje elemental en dos grandes grupos: objetivos
primarios y secundarios. Vamos pues a centrarnos en los objetivos primarios:

- Familiarizacion
- Respiracion

- Flotacion

- Deslizamiento
- Sumersion

- Propulsion

- Saltos

FAMILIARIZACION

La primera necesidad que el alumno tendrd al ponerse en contacto con el medio
acuatico, sera la de adaptarse a él. Es decir, necesita sentir, observar, conocer y
contactar con un medio distinto al habitual.

Este primer contacto puede realizarse de muchas formas, siempre de forma progresiva desde juegos
alrededor del agua, con el agua, hasta lograr la introduccién en la alberca. Este primer contacto natural,
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ha de ser consecuencia de una aproximacion paulatina, ya que cuando el alumno se introduzca en el
medio acuatico va a experimentar unas sensaciones distintas en lo referente al peso, al equilibrio, hasta
en la propia resistencia que el agua le ofrecera al avance.

Los principales cambios que el alumno notara en su trabajo en el medio acuatico podemos dividirlos en
tres grandes partes: respiracion, flotaciéon y propulsion.

En cuanto a larespiracién:

MEDIO TERRESTRE
- Respiracion involuntaria.

- Respiracion por la nariz.

- Duracién de la inspiracién igual a la espiracion.

- Aumento del volumen pulmonar sin problemas.

- No presenta problemas cambio de posicion.

En cuanto al equilibrio:

MEDIO TERRESTRE
- Equilibrio vertical.
- Cabeza vertical.
- Mirada horizontal.
- Apoyos plantares.
- Accion de la gravedad.

- Reflejos laberinticos.

- Tono muscular.

En cuanto ala propulsion:

MEDIO TERRESTRE
- Piernas propulsoras.
- Brazos equilibradores.
- Apoyos fijos(provocan incremento

de propulsion).

Natacién 1

MEDIO ACUATICO
- Respiracion voluntaria.

- Respiracion por la boca.

- Duracion de la espiracibn mayor

inspiracion.

que la

Forzado debido a la presion del agua sobre la

caja tor4cica.

Problemas debidos a los cambios de posicion

para la inspiracion y aumento de las resistencias.

MEDIO ACUATICO
Equilibrio horizontal.
Cabeza horizontal.
Mirada vertical.
Modificacién de sensaciones.
Disminucion de la sensacion de
contrarrestada por la fuerza de flotacion.
Modificados.
Modificado.

MEDIO ACUATICO
Piernas equilibradoras propulsoras.
Funcion propulsora.

Apoyos maviles (no tanta propulsién).

gravedad
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Con la familiarizacion debe lograrse que el alumno conozca tales problemas y se habitie a ellos
adaptandose al medio.

Los ejercicios especificos deben incidir sobre dos grandes apartados:

e Conocimiento del propio cuerpo
e Conocimiento del medio

Las formulas de trabajo serdn distintas segun el tipo de alberca con el que nos
encontremos. Asi, la APP facilitara el desarrollo de las formas y de las tareas
motivacionales, lo que unido a una mayor seguridad nos dara como resultado un marco
idoneo para el desarrollo de este objetivo especifico. La AP planteard mayores
problemas de seguridad, lo que limitard la riqgueza y variedad de las formulas de
trabajo.

El orden metodolégico de aplicacién de los elementos de la familiarizacién podria quedar concretado en
este orden:

- Introduccién de la alberca (juegos alrededor del agua, con el agua y en el agua).

- Conocimiento de las sensaciones del cuerpo en contacto con el agua.

- Equilibrio.

- Desplazamientos elementales (andando, en contacto con la pared).

- Contacto del agua con las partes mas sensibles (ojos, nariz, oidos).

- Inmersiones y exploracion del medio.

- Desplazamientos complejos (corriendo, saltando, desplazamiento libre con material auxiliar).

El conjunto de elementos desarrollados ha debido permitir el superar una serie de problemas como son:

Pérdida de contacto con el suelo (momentanea).

La adquisicién de la posicién horizontal del cuerpo (momentanea).

Conocimiento bésico de las sensaciones propulsivas..

Superar las posibles molestias derivadas del contacto del agua con todas las partes del cuerpo.
Pérdida del temor original producto del enfrentamiento con lo desconocido.

Como ya hemos mencionado, la familiarizacion total del medio acuatico se denomina dominio del medio y
este nivel se logrard s6lo como resultado del desarrollo de todas las habilidades basicas y
complementarias.

RESPIRACION

Mediante la respiracion se efectlan los cambios de gases en los alvéolos pulmonares y el medio exterior.
El aparato respiratorio del hombre comprende como puntos de verificacion fundamentales la nariz y la
boca mediante los cuales se realizaran los movimientos respiratorios basicos inspiracién y espiracion.

Como vimos en el apartado anterior (familiarizacién) existen unas variantes en la respiracion humana
segun el medio en que se desarrolla (terrestre 0 acudtico). Dichas diferencias requeriran de una
adaptacion; debido a ello, la respiracion la entenderemos primero como un ELEMENTO de dominio del
medio, y a continuacion como una NECESIDAD basica de aprendizaje. De esta manera, podemos
estructurar su aprendizaje de la forma siguiente:

Respiracion sin desplazamiento.

Respiracion con desplazamiento.

Especificos (basados en movimientos de técnicas de estilos).
No especificos.
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La respiracién con desplazamientos une este objetivo especifico con la propulsién, radicando aqui gran
parte del objetivo final que persigue la ensefianza elemental de la natacion, ya que la inclusion de este
aprendizaje resolvera la necesidad que el alumno tiene en cuanto a un abastecimiento de oxigeno para
poder cubrir una trayectoria.

Respiracion sin desplazamiento
El desarrollo y combinacién de los factores de trabajo anteriores nos daran una gran variedad de

ejercicios que ayudaran al alumno a educar mucho mejor todo su sistema respiratorio y a dominar el
medio acuatico.

Desarrollo de los factores de trabajo

Conocimiento de las fases respiratorias:
e Inspiracion (toma de aire).
e Espiracion (expulsion de aire).

Posibilidades de desarrollo de las fases respiratorias:
e Boca
e Nariz

El trabajo consistird en experimentar las fases anteriormente comentadas (inspiracion y espiracion) seguin
el lugar de obtencién o expulsion del aire (boca y nariz) con todas las combinaciones posibles.

Conocimiento de la fase de apnea (suspension voluntaria del movimiento respiratorio) mediante una
inspiracion o expiracion.

e Apnea inspiratoria.
e Apnea espiratoria.

RITMOS RESPIRATORIOS

El trabajo sobre el ritmo respiratorio consistira fundamentalmente en:

e Segun el tiempo invertido en las fases respiratorias (pudiendo catalogarlos como regulares o
irregulares).

e Segun la fuerza de la espiracion pudiendo diferenciar entre espiracién explosiva y continuada.

e Combinaciones de los apartados anteriores.

Respiracion con desplazamiento

En la respiracion con desplazamiento el objetivo sera adaptar los aprendizajes
anteriores a una serie de acciones propulsivas, que condicionaran totalmente la
mecanica respiratoria. Un buen trabajo de base sobre las secciones anteriores facilitara
en gran medida su adecuacién a los desplazamientos.

A efectos de intentar orientar la realizacion practica de este capitulo, debemos estudiar las combinaciones
posibles a realizar con tres elementos:
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Tipos de propulsion

e Piernas en movimiento.
e Acciones de piernas mas movimiento en brazos.
e Nado, conjunto de piernas y brazos.

Posicién del cuerpo

Boca-abajo - con respiracion frontal
- con respiracion lateral

Boca-arriba

Elementos basicos de trabajo visto en el capitulo anterior (respiracion sin desplazamiento).

Inspiracion/espiracion
Boca/nariz

Apneas

Ritmos
Combinaciones

De la combinacién de estos tres elementos surgirdn multiples posibilidades con un grado de dificultad que
variara desde lo mas elemental hasta lo mas complejo pretendiendo la realizacién de un curso de
ensefianza elemental.

La recomendacion metodoldgica de la aplicacion de los elementos anteriores en tres fases:

— Adecuacion de una mecanica respiratoria LIBRE (solucion propia del alumno) a la forma propulsiva
que se utilice.

— Adecuacion elemental de la mecanica respiratoria a las formas propulsivas basadas en técnicas de
estilos (orientacién por parte del profesor de las formulas mas eficaces coordinadas con una
propulsion elemental).

— Perfeccionamiento de la mecanica respiratoria dentro de una técnica propulsiva correcta.

FLOTACION

La flotacion es la capacidad que tienen los cuerpos de mantenerse en el agua (de una forma estatica).

T

f Devezas Gue NO
@'°°° ! FO00S LOS INDIVIDUOS
TIENEN EL MISMO

GrRADO DE
FLOTABILI DAD !

4
s

Cuando trabajemos con este elemento, es importante tener en cuenta que no todos los
individuos tienen el mismo grado de flotabilidad y que hay una serie de factores
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internos y externos al individuo, que hacen que la flotacion varie. Asi pues, se debe
considerar lo siguiente:

a) El peso especifico
Entendiendo como tal la relacién existente entre el peso del cuerpo en el aire/peso del volumen de agua
gue desaloja. Cuando el peso especifico es menor que 1, el cuerpo flota.

b) El biotipo
Determina el peso del individuo y éste es un factor fundamental especifico de flotacion. Principalmente
deben considerarse dos aspectos en cuanto al biotipo: la densidad 6sea y la masa magra.

c) Laedad
Generalmente el peso especifico aumenta con la edad; salvo posibles excepciones en la etapa de la
adolescencia, en la que el grupo de flotabilidad puede aumentar.

d) El sexo
Normalmente las mujeres flotan mas debido a la mayor cantidad de grasa corporal que les hace disminuir
el peso especifico.

e) Larespiracion

El mantener el aire en los pulmones (inspiracion) permite que el peso del volumen de agua desalojado
aumente en relacion al peso del cuerpo con lo que el peso especifico disminuye, aumentando por tanto la
flotacién. Un alto porcentaje de personas flota en inspiracion.

f) El miedo y la contraccién muscular
El factor relajacion influird de forma fundamental en la flotacion.

g) La densidad del agua

La densidad del medio (relaciéon entre masa y volumen) influira de forma decisiva en la flotacién de los
cuerpos. Debemos tener en cuenta que el agua tiene distintas densidades en funcién de los elementos en
ella disueltos (la densidad de agua del mar seria superior al agua dulce).

A un incremento de la densidad del medio correspondera un indice mayor de
posibilidades de flotacion y viceversa.

La flotacion es un elemento basico para conseguir un dominio del medio y para incrementar la confianza
en uno mismo. Gracias a ella se experimenta la capacidad sustentadora del agua, el cuerpo se siente
aligerado y el alumno estara mas seguro sabiendo que ante un desplazamiento puede detenerse,
relajarse, flotar y descansar.

No obstante, este objetivo especifico se trabaja desde dos puntos de vista diferentes dependiendo
fundamentalmente del tipo de alberca utilizado:

e Unicamente como una habilidad y un dominio del medio, sin utilizarse como elemento
metodolégico intermedio hacia la propulsién. Por ejemplo, en albercas profundas en las que es
dificil emplear trabajos de flotacién debido a problemas de seguridad, participacion grupal.

e Como elemento imprescindible dentro del aprendizaje, a partir del cual se pasara al siguiente
objetivo: la propulsion. Se da en albercas poco profundas en las que hay una mayor seguridad que
facilita el trabajo.

La flotaciéon tiene una serie de contenidos, de variables que se combinan para conseguir el objetivo
propuesto. Estos son:
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Desarrollo de los factores de trabajo

a) Segln posicién "tipo", dividiéndose en dos grupos:
1) Agrupados (medusa).

2) Extendidos: vertical, lateral, boca-arriba, boca-abajo.
b) Segun volumen pulmonar, pudiendo trabajar con:

1) Apnea inspiratoria
2) Apnea espiratoria
3) Variando volumen

c) Segun la posicion de los segmentos (brazos, piernas, cabeza). Adoptando posiciones estaticas y
cambiando de posicion.

d) Segun material auxiliar
1) De ayuda. Se incide en las flotaciones parciales y hay un incremento de la flotacién.
2) De dificultad con el que se disminuye la capacidad de flotacion.

e) Combinacion de los cuatro apartados anteriores.
A efectos de orientacion podriamos proponer un desarrollo del proceso metodolégico basado en la
siguiente progresion:

1) Flotaciones parciales del cuerpo (en contacto con medios auxiliares y en apnea respiratoria).
2) Flotaciones agrupadas (en apnea inspiratoria).

3) Flotaciones extendidas en posicién natural (en apnea inspiratoria).

4) Flotaciones con variacion de la posicion (en apnea inspiratoria).

5) Combinaciones de las anteriores con variacion del volumen del aire pulmonar.

Segun lo tratado anteriormente debe tenerse en cuenta que pueden existir diferencias en cuanto al grado
de flotacién individual. Los cuerpos con capacidad de flotar normalmente tienden a adoptar una posicién
estable que es propia de cada individuo; hasta que esta postura no sea adoptada, el cuerpo estara en
movimiento.

DESLIZAMIENTO

El deslizamiento a diferencia de las propulsiones consiste en desplazarse a partir de un
impulso inicial y mantener la posicion de desliz hasta que se pierda la fuerza del
impulso, éste puede ser por una entrada al agua, por un empuje de la pared o por la
ayuda del profesor, etcétera. A fin de lograr un mayor dominio del medio se recomienda
efectuar deslizamientos en posicion ventral y dorsal, asi como laterales sobre ambos
lados.

SUMERSION

Es la habilidad de sumerqgirse en el agua, cuyo objetivo principal
es orientarse bajo el aqua y reorientarse al emerger de ella. El
efectivo desarrollo de esta habilidad exige el asignar puntos de
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control o tareas a realizar bajo la superficie a fin de garantizar que
el individuo es capaz de abrir los o0jos bajo el agua y orientarse.
Los ejercicios mas tipicos son los rescates de objetos no
flotantes, pasar por debajo de objetos y reconocer sefias 0 gestos
bajo el agua.

PROPULSION

Se define como propulsién: la fuerza gracias a la cual el cuerpo logra desplazarse a través del agua. Esta
fuerza se genera por los brazos y en algunas ocasiones por las piernas. El sentido y la aplicacién de las
fuerzas marcara la direccién del desplazamiento cumpliendo la Tercera Ley de Newton:

"A toda accidn le corresponde una reaccion de igual fuerza y de sentido contrario”

Esto nos supone que hemos de aplicar las fuerzas de manera que resulten eficaces al desplazamiento
previsto.

En el objetivo utilitario, es necesario el dominio de la propulsidn para poder desplazarse en el medio, girar,
cambiar de direccion, significando dicho dominio el alcance del objetivo bésico de seguridad. Las fuerzas
que generan la propulsién estaran formadas por brazos y piernas aislados o brazos y piernas
conjuntamente.
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CUADRO 7

CLASIFICACION TIPO DE LAS PROPULSIONES BASICAS

Posicidn Fuente Coordinacién de los Respiracién
cuerpo propulsiva segmentos
- Boca arriba - Piernas - Movimientos - Libre
alternativos
- Lateral - Brazos
- Boca abajo - Piernas + brazos - Movimientos Coordinada
conjuntamente simultaneos elemental

En el cuadro anterior quedan reflejados cuatro elementos que combinados
adecuadamente nos daran un sinfin de ejercicios, pero si buscamos la especificidad
que requiere el objetivo global que perseguimos centraremos nuestra atencién en unas
féormulas mucho mas concretas. Estd demostrado que las formas mas eficaces de
desplazamiento en el agua que existen en la actualidad, estan basadas en las técnicas
de los estilos de la natacion de competencia. Si lo que pretendemos son resultados
rapidos y eficaces, la solucion légica sera buscar elementos propulsivos con claras
connotaciones en este sentido. El analisis consiguiente, se centrard en qué tipo de
técnica aporta los elementos mas adecuados para recomendar su utilizacién en un
aprendizaje elemental.

Dicho andlisis de las técnicas de los estilos y su aprendizaje elemental las contemplaremos dentro de los

ejercicios sobre las actividades acuaticas complementarias, al entenderse dicha actividad como una
introduccidn a la especialidad de la natacién como deporte.

CAIDAS Y SALTOS

Los saltos y caidas son considerados como un elemento importante como forma de introducirse en el
agua. Estan en relacién con los otros objetivos especificos. Su utilidad vendra relacionada con la
seguridad imprescindible a fin de que el individuo reaccione ante situaciones imprevistas derivadas de una
posible caida en el agua.

Las variaciones de los saltos y caidas vendran dadas por el tipo de alberca, el material
auxiliar utilizado y por las posiciones y movimientos del propio cuerpo.

Clasificacién

CAIDAS. Generadas por desequilibrios del cuerpo a partir de las posiciones.
- Sentados

- Arrodillados

- De pie
- En cuclillas
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- SALTO. Pueden clasificarse atendiendo el impulso, la fase de vuelo y la entrada.

Patada Fase de vuelo Entrada
- Con 2 piernas - Elemental - De pie
- Con 1 pierna - Con  movimientos - De cabeza
en aire - Otros

- Con distancia
- Con altura
- Con lanzamiento
- Imitacion

La combinacion adecuada de los elementos de las tres fases anteriores nos dara una
variedad de ejercicios que ayudaran al alumno a dominar mejor los saltos.

Objetivos secundarios: Como hemos dicho anteriormente la finalidad de estos objetivos
sera mejorar el dominio del medio y para conseguir esta finalidad centraremos el
trabajo en los siguientes objetivos especificos.

a) Giros
b) Equilibrios
¢) Coordinaciones
d) A.A.C. (Actividades Acuaticas Complementarias)
(Técnica Bésica de los Estilos: Polo Acuético, Nado Sincronizado)

a) Giros

Dentro de las actividades acuaticas, los giros tienen una relevancia, en tanto se combinan con otras
habilidades, ya sea combinado con desplazamientos o trabajados aisladamente. Es obvio, que el cambio
de direccion o sentido de un desplazamiento es producido por un giro o medio giro, de la misma manera
que algunos saltos muy especificos.

Por esto hay que tener presente, que los giros pueden representar un objetivo
especifico importante a la hora de desarrollar las habilidades de dominio acuético
atendiendo a los tres ejes:

Tipos de giros.

~ Longitudinales (sobre el eje longitudinal).
~ Transversal (sobre el eje transversal).
~ Anteroposterior (sobre el eje antero-posterior).

Inicialmente trabajaremos los giros buscando las diferentes variantes y trabajandolos aisladamente, una
vez aprendidos los desarrollaremos conjuntamente con los desplazamientos.

b) Equilibrios

Todos los movimientos acuéticos se basan en situaciones de equilibrio, por tanto, tendra una gran
relevancia el trabajo de los mismos dentro del marco acuético.

Nuestra labor la enfocaremos haciendo que los alumnos trabajen en condiciones en las
gue se relacionen sobre esta actividad educativa, asi el desarrollo del equilibrio lo
podemos trabajar desde dos aspectos.
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Primero, equilibrios estéaticos que los definiremos como la habilidad de mantenerse en
una posicion estable sin que se produzcan desplazamientos del cuerpo ni de sus
segmentos, estos los trabajaremos conjuntamente con la flotacion.

Segundo, en situaciones dinamicas dentro del medio acuatico (equilibrios dinamicos), que los definimos
como la capacidad de mantener la postura deseada, pese a los constantes cambios de posicion y al
desplazamiento del centro de gravedad. Las acciones que se efectlian suponen una sucesion continua de
equilibrios estaticos, que se pierden y se recuperan. Cuando nos mantenemos en equilibrio dinamico,
estamos controlando sucesivamente pequefios desequilibrios; la complejidad de mantener este
desequilibrio es muy superior a la de las posiciones estaticas, asi pues, seria necesario disponer de
material especifico para el desarrollo de este objetivo.

Los flotadores, pull-boys, llantas, pelotas, etcétera, son elementos especificos que nos daran un amplio
margen de posibilidades para trabajar estos equilibrios.

c) Coordinaciones

En general, la coordinacién es la disposicién ordenada de las cosas para la formacion
de una actividad superior; o bien, es el orden establecido que permite el funcionamiento
de una actividad.

Podemos afirmar que existe la coordinacion de nuestro organismo dentro del medio
acuatico. Todos nuestros sistemas actlan sincronizadamente para conseguir un
funcionamiento eficaz y fluido con el minimo esfuerzo.

Mediante la observacién directa, no podemos apreciar como se ponen de acuerdo las acciones del
sistema nervioso y muscular para producir el movimiento. S6lo nos es posible, y aun parcialmente,
observar ciertas manifestaciones externas de la coordinacion. Consideremos estas manifestaciones
desde dos puntos de vista:

1) La coordinaciéon dindmica general, que esta presente en aquellos movimientos y acciones que
requieren el uso de todo el cuerpo o de gran parte de él. Este tipo de coordinacion esta ligada a las
acciones que implican variaciones de la posicion. Podemos denominarla también como Coordinacién
global del nado.

2) La coordinacién segmentaria, que se precisa para movimientos realizados con una parte de nuestro
cuerpo que se relaciona con los elementos externos o, en nuestro caso, con la respiracion (coordinacién
respiracion).

Los factores de trabajo a considerar en la programacion de la ensefianza en natacién se ilustran en el
cuadro 8.
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EJERCICIOS SOBRE OBJETIVOS ESPECIFICOS

CUADRO 8

FACTOR DE TRABAJO DE LA PROPULSION

MANUAL PARA EL ENTRENADOR

POSICION CUERPO FUENTE PROPULSORA COORDINACION RESPIRACION
BOCA ABAJO PIERNAS MOVIMIENTOS LIBRE
BOCA ARRIBA BRAZO ALTERNOS

LATERAL PIERNAS + BRAZOS MOVIMIENTOS COORDINACION
CONJUNTAMENTE SIMULTANEOS

FACTORES DE TRABAJO DE LA RESPIRACION SIN DESPLAZAMIENTO

BOCA INSPIRACION APNEA REGULAR CONTINUA
INSPIRATORIA
NARIZ ESPIRACION APNEA IRREGULAR EXPLOSIVA
ESPIRATORIA INSPIRACION INSPIRACION
ESPIRACION ESPIRACION
FACTORES DE TRABAJO DE LA RESPIRACION CON DESPLAZAMIENTO
PIES BOCA ABAJO ALTERNOS | BOCA | INSPIRACION APNEA REGULAR CONTINUA
RESP. FRONTAL INSPIRATORIO
PIES + RESP. LATERAL
MOV. UN BOCA ARRIBA [ CONTINUOS | NARIZ | ESPIRACION APNEA IRREGULAR EXPLOSIVA
BRAZO RESP. LIBRE ESPIRATORIO [INSPIRACION| INSPIRACION
CONJUNTO RESP. COORDI. ESPIRACION| ESPIRACION
FACTORES DE TRABAJO DE LA FLOTACION
AGRUPADOS APNEA RESPIRATORIA POSICION SEGMENTOS MATERIAL AYUDA
EXTENDIDOS ESTATICAS
VERTICAL APNEA ESPIRATORIA
BOCA ARRIBA DINAMICAS
BOCA ABAJO MATERIAL DIFICULTAD
LATERAL VARIACION VOLUMEN

1.4 EJERCICIOS ESPECIFICOS EN LA ENSENANZA

Los ejercicios que a continuaciébn se exponen, intentan ser una amplia muestra de las diversas
posibilidades de llevar a buen término el desarrollo conocimientos necesarios, para alcanzar los objetivos
especificos. Para la utilizacién correcta de los mismos habrd que tener en cuenta las siguientes
consideraciones:

24
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1) Los ejercicios estan expuestos de forma progresiva en cuanto a dificultad. Es un simple muestrario
gue para su aplicaciéon requerira de la observacion de los principios metodolégicos basicos que en este
texto se enumeran.

2) Cada ejercicio presenta una multitud de variaciones para a su realizacién practica que obviamente no
exponemos debido a la brevedad de la obra; queda a la imaginacién del entrenador, la realizacién de la
misma.

3) Las mudltiples variantes de realizacion, introduccion de material o tipo de alberca que se utilice
redundaran en la mayor o menor dificultad del ejercicio (por lo tanto, el momento y lugar correcto de su
utilizacién) e incluso en el propio objetivo operativo.

4) Los ejercicios mas concretos de realizacién de las técnicas elementales de estilos en que nos
basaremos para el aprendizaje (coordinacion especifica de la respiracion con los movimientos de brazos,
coordinacién general del estilo, etcétera) no han sido incluidos ya que pueden ser encontrados en
cualquier manual de ensefianza de las técnicas.

5) Predominan las formas, juegos genéricos y elementales, ya que son medios idoneos
para el desarrollo de un curso como el que pretendemos llevar a término.

ABREVIACION Y SIMBOLOGIA

OO0: Objetivo Operativo

D: Descripcion alumno

O
O
M: Material @ profesor
O
OL

TP: Tipo Alberca alumno con flotador.

alumno con tabla

pull buoy

------ - carril

— alberca
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pelota

1. FAMILIARIZACION A TRAVES DE SUMERSIONES SIMPLES Y OTRAS ACTIVIDADES.

m i

1. A
OO: Contacto del agua con partes sensibles.
D: Recoger diferentes objetos dispuestos en el fondo de la

alberca.
M: Fichas, aros, cualquier material atractivo (en especial de

colores vivos) que no flote.
T.A: APP.

26
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1.B.
OO: Contacto del agua con partes sensibles.
D: Por parejas. Uno muestra un nimero determinado de dedos
debajo del agua al compafiero quien debe sumergirse para verlos.
M: Flotadores (en AP).
TA: Todo tipo.

1.C.
OO: Contacto del agua con partes sensibles.

D: Disposicion en grupos de 4 a 5 formando una

circunferencia tomados de la mano. En el centro de la
misma se hallard otro compafiero con un baléon que debera
lanzarlo (en parabola y suave) hacia cualquiera de ellos. Para
evitar ser tocado, deberan sumergirse.

M: Pelota blanda.
TA: APP.
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1.D.
OO: Contacto del agua con partes sensibles.

D:Tomados o no a la pared de la alberca, sumergirse para
después emerger debajo del balén.

M: Pelotas de plastico (flotador en AP).

TA: Todo tipo.

1. E.

OO: Exploraciéon del medio.

D: Por parejas. Tocar la parte del cuerpo del compafiero que es citado por el
profesor. Realizar el mismo ejercicio tocandolo con un pie.

M: Flotadores (en AP).

TA: Todo tipo.

=Y

. F.

O: Exploracion del medio.

. Alineados junto a la alberca enumerados en 1 y 2. El profesor citard un
namero y los alumnos correspondientes deberan introducirse y salir del
agua rapidamente.

M: Flotadores (en AP)).

TA: Todas.

=Xo)

1.G.

OO: Conocimiento de sensaciones propulsivas.

D: Sentados al borde de la alberca con los pies dentro del agua, chapotear con
los pies para ver quien logra levantar mas agua.

M: Orilla de la alberca.

TA Todas.

1. H.

OO: Conocimiento sensaciones y pérdida de contacto con la pared.

D: Todos dentro del agua tomados al borde. EI primero de un lado debera
pasar por detras de todos sus compafieros hasta llegar al otro extremo.
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M: Flotadores.
TA: AP.

1. .“La serpiente de mar que se muerde la cola".

OO: Desplazamientos elementales.

D: Los alumnos estaran en fila india tomados por las caderas pudiendo
moverse, pero sin soltarse. Deberan evitar que el Gnico alumno que no
esta en la fila toque al Ultimo de la misma.

M: Ninguno.
TA: APP.
1

J.

O: Desplazamientos elementales.

. Formar dos equipos de nimero parecido uno en cada lado de la alberca;
cada equipo debe transportar las tablas que se hallan en el borde més
préximo hasta el opuesto. So6lo se puede llevar 1 tabla por cada viaje.
Ganaré el equipo que antes haya "limpiado” su zona.

M: Tablas de 2 colores (un color para cada grupo) flotador (PP).

TA: APP o AP.

=Xo)

1. K.

OO: Desplazamientos elementales.

D: Desplazamientos por la pared y por los flotadores dando una vuelta entera a
la alberca, variando de direccion a la voz del profesor.

M: Flotadores.

TA:AP.

1.L.

OO0: Desplazamientos elementales.

D: Desplazamientos por parejas. Uno se desplaza tomado a la pared y su
compafiero estara tomado a sus hombros.

M: Flotadores.

TA: AP (variante en APP tomado de las manos uno frente a otro desplazarse
andando libremente por el espacio).

1. LI

OO: Contacto con las partes sensibles y pérdida de contacto con la pared.

D : Un perseguidor; cuando alguien es pillado debe pararse, colocarse con
piernas abiertas. Para volver al juego alguien debe pasar por debajo de sus

piernas.
M: Ninguno.
TA: APP.
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1. M.

OO: Pérdida de contacto con la pared.

D: Avanzar en posicion vertical tomados con una mano al agarradero y la otra a
una tabla; soltarse, dar un giro sobre el eje longitudinal del cuerpo y
continuar.

M: Flotador.

TA:AP.

1. N.

OO: Pérdida del contacto con la pared.

D: Lanzar pelotas a una diana colocada fuera del agua. Debera lanzarse desde
dentro del agua y, a ser posible, sin tomarse de la pared.

M: Flotador, pelota, diana.

TAAP.

1. N.

OO: Contacto con partes sensibles y pérdida de contacto con el suelo.

D: Tocar con la pelota el fondo de la alberca sin apoyar los pies en el suelo.
M: Pelotas.

TA: APP.

1. 0.

OO: Adquisicién de la posicién horizontal.

D: Empujar cualquier objeto flotante con la cabeza a partir de un impulso contra
el suelo o la pared.

M: Flotador y objetos flotantes del tamafio de una pelota.

TA: Todo tipo.

1.P.

OO: Desplazamientos elementales.

D: Por parejas. Impedir que el compafiero llegue a un punto situado en el
espacio intentando cerrarle el paso con el propio cuerpo (se realiza en
contacto con el suelo).

M: Ninguno.

TA APP.

1.Q.

OO: Desplazamientos elementales y contacto agua con partes sensibles.
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2. RESPIRACION

2

Natacién 1

D: El profesor o un alumno evoluciona por el espacio; los de mas deben imitar
todo cuanto aquel haga.

M: Flotador.

TA: Todas.

1.R.

OO: Desplazamientos elementales.

D: Grupos de 5-6 tomados de las manos formando un circulo. Otro alumno
(ratén) describira "eses" entre ellos pasando por debajo de sus brazos
huyendo de un perseguidor (gato) que intentara alcanzarle.

M: Ninguno.

TA:APP.

1.S.

OO: Adquisicion de posicion horizontal.

D: Por parejas. Uno aguanta el aro en cualquier posicion, su compafiero debe
pasar por dentro. Si el aro se halla en posicion horizontal, bastara con que
se introduzca dentro de él.

M: Flotador.

TA: Todas.

2. A

OO: Diferenciacion, inspiracién y espiracion.

D: Agacharse sumergiéndose e incorporarse volviendo a sacar la cabeza fuera
del agua. Inspirar fuera del agua y espirar dentro.

M Ninguno.

TA: APP.

2.B.

OO: Diferenciacion, inspiracién y espiracién; ritmo continuado.

D: En posicién horizontal tomados a la pared inspirar sacando la cabeza del
agua y espirar colocandola dentro. Hacerlo de forma continua.

M: Flotador (AP).

TA: Todos.

2.C.

OO: Diferenciacidn, inspiracion y espiracion boca /nariz.

D: Por parejas. Inspirar y espirar alternativamente por boca y nariz. El
compafiero indica lugar por donde debe realizarse y controla el resultado
observando la abertura o no de la boca para la toma de aire y recibiendo la
sensacion de la expulsién del mismo sobre su rostro. Indica si la
realizacion ha sido correcta.

M: Flotador (AP).

TA: Todos.
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2.D.

OO: Diferenciacion , inspiracion y espiracion boca/nariz.

D: Colocar la cara dentro del agua y soplar haciendo el mayor nimero de
flotador posibles, alternando boca y nariz (alternativamente y de forma
simultanea).

M: Flotador (AP).

TP: Todos.

2. E.

3 OO: Diferenciacion, inspiracion y espiracion.
~~~ D: Por parejas uno frente a otro. Colocar una pelota de ping pong en medioy a
la sefial soplar ambos intentando que a pelota toque el cuerpo del
compairiero.

M: Pelotas ping-pong (flotador en AP).

TA: Todos.

2.F.

N 0O: Diferenciacion, inspiracion y espiracion.

D: Hablar a un compariero debajo del agua. Ambos introducen la cabeza en el
agua. A)menciona a B)una frase que debe ser interpretada.

M: Flotador (AP).

TA: Todos.

2.G.

D: Inspirar fuera del agua, taparse con la mano libre la boca y sumergirse
echando todo el aire por la nariz. A continuacién hacer lo mismo aunque
tapandose la nariz y soplar por la boca.
M: Flotador (AP).
TA: Todos.

E 2. H.
_ OO: Diferenciacidn, inspiracién y espiracion.
D: Colocar la mano concava delante de la cara y soplar intentando salpicar al

compafero (boca y nariz).
M: Flotador (AP).
TA: Todos.

AVA VA VA Ve Ve Va VaVAVAVAVAN
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OO: Ritmos respiratorios/apneas.

D: Sumergirse, espirar todo el aire, contar hasta cinco y emerger de nuevo.
Variar el tiempo de apneas y espiracion.

M: Flotador (AP).

TA: Todos.

2.J.

OO: Ritmos respiratorios/Apneas.

D: Por parejas. Tocar con una mano la parte del cuerpo indicada por el
compafiero; una vez tocada espirar el aire contenido en los pulmones y
emerger. Variar apnea (inspiratoria/espiratoria) y tiempo de espiracion.

M: Flotador (AP).

TA: Todos.

2.K

OO: Apnea espiratoria.

D: Por parejas. Uno se coloca tomado a la pared con brazos extendidos, el
compafiero pasa por debajo de los mismos y emerge de nuevo espirando
fuera del agua.

M: Flotador (AP).

TA: Todos.

2. L.

OO: Apneas.

D: Sentarse en el fondo de la alberca, contar hasta tres y espirar (apnea
inspiratoria). Variante soplando inmediatamente después de sumergirse y
contar hasta tres (apnea espiratoria) antes de regresar a la superficie.

M: Ninguno.

TA:APP.

2. LI

OO: Ritmos respiratorios.

D: Tomados de las manos por parejas. Uno estd de pie y el otro agachado
sumergido; cambiar alternativamente las posiciones. Inspirar fuera del agua
y espirar dentro, variando el ritmo de ejecucion impuesto.

M: Ninguno.

TA:APP.
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2. M.
O. — OO: Diferenciacion, inspiracion y espiracion.
D: Carrera de soplar globos. Desplazarse andando soplando el globo, que se
O. desplazara hasta llegar a la meta.
— M: Ninguno.
(e TA:APP.
—
(e
2.N.
OO: Ritmos respiratorios.
D: Por parejas. Uno hace de ayudante sosteniendo una tabla a la que se toma

el ejecutor que estd en posiciéon horizontal. Cuando el ayudante esta
parado, el ejecutor debe inspirar; cuando esta en movimiento, el ejecutor
debe espirar dentro del agua.

M: Tablas.

TA: APP.

2. N.

OO: Conocimiento del lugar de inspiracion y espiracion.

D: Por parejas. Uno manda y el otro actia. El que manda puede ordenar
espiracién por boca o por nariz dentro del agua.

M: Flotador (AP).

TA: Todo tipo.

2.0.
OO: Conocimiento del lugar de inspiracion y espiracion.
) D: Cada uno con una pelota de ping-pong. Colocar cerca de ella y tomar aire
por la boca de forma que sea atraida. Soplar y desplazarla.
M: Pelotas ping-pong. (Flotador en AP).
TA: Todos.

2.P.

OO: Ritmos respiratorios (continuado y explosivo).

D: Sumergirse y soplar haciendo flotador durante el mayor tiempo posible
(continuado). A continuacion mismo ejercicio en el minimo de tiempo
posible (explosivo).

M: Flotador (AP).

TA: Todos.
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2.Q.
OO: Apneas respiratorias.
W E D: Espirar tres veces consecutivas con breve pausa entre cada una de ellas, sin
En sacar la cabeza del agua.
Y E
M: Flotador (AP).
TA: Todos.

3. FLOTACION

Observacién previa: En los ejercicios de tendido boca-abajo es preferible
colocar el flotador en la parte anterior del cuerpo.

3.A

OO: Flotacién en posicion.

D: Por parejas. Uno esta en posicion horizontal (tendido boca abajo o boca
arriba), su compafiero le toma de los brazos y se desplaza por el medio.
(Observar posicion horizontal y relajada).

M: Flotador (se pueden suprimir).

TA: APP.

O

3.B.

() 0O: Flotacion en posicion.

D: Por parejas. Uno en posicion horizontal tendido boca arriba tomado a la
pared con brazos extendidos. Su compafiero le sostiene los pies para
lograr una buena posicion horizontal.

M: Ninguno

TA:APP.

3.C.
OO: Flotacién en de la posicion.
N/@@—:A D: Colocarse estirados flotando boca arriba, con los pies en la pared o en los
agarraderos y los brazos extendidos encima de una tabla.
M: Tablas y flotador.
TA: Todos.

3.D.
OO: Cambios de posicion.
_ %%_Qﬂ __D: Estirarse en tendido boca arriba y en tendido boca abajo encima del flotador

M: Flotador (AP).
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TA: Todos.

3.E.

OO: Flotacién en posicion vertical.

D: Por parejas; uno se mantiene a 1,5-2m. de la pared en posicién vertical
tomado a una tabla. El compafiero estara en frente suyo fuera de la
alberca y le lanzara un aro intentando rodear su cabeza con él. El
compafiero debe permanecer inmovil.

M: Flotador, aros y tablas. (Suprimir tabla o flotador en una segunda fase).

TA: AP.

3.F.

OO: Flotacién en apnea inspiratoria.

D: Intentar colocarse de rodillas y colocando las manos en el suelo en el fondo
de la alberca el mayor tiempo posible en apnea respiratoria. Notar que el
cuerpo se desplaza hacia la superficie.

M: Ninguno.

TA: APP.

3.G.

OO: Flotacion en la posicién horizontal (apnea inspiratoria).

D: Tendido boca arriba con ambas manos encima de respectivas tablas.
M: Tablas (flotador en AP ocasionalmente).

TA: Todas.

3. H.

OO: Flotacién en de la posicion horizontal (apnea inspiratoria).

D: Por parejas enfrentados. Colocarse ambos en tendido boca abajo
manteniendo cada uno una tabla en el pecho. Intentar que las plantas de
los pies de ambos entren en contacto.

M: Tablas.

TA: Todo tipo.

3. 1L

OO: Equilibrio.

D: Intentar sentarse encima de la tabla sin perder el equilibrio.
M: Tablas y (flotador en AP ocasionalmente.)

TA: Todo tipo.
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3.J.

OO: Flotacion dinamica. (DESLIZAMIENTO).

D: Tomados a la pared cada uno con su respectiva tabla. Impulsarse y dejarse
deslizar en tendido boca arriba tomados a ella.

DR ) M: Tablas (flotador en AP ocasionalmente).
TA: Todo tipo.

3. K.

OO: Flotar encogido.

D: Intentar adoptar la posicion medusa. Favorecer la accién rodeando las
rodillas con los brazos.

M: Ninguno.

TA: APP (AP en casos de dominio avanzado).

3. L.

OO: Flotacion en posicion horizontal (apnea inspiratoria).

D: Por parejas con una tabla. Mantenerse ambos en tendido boca arriba asidos
a la misma.

M: Tablas (flotador) en AP ocasionalmente).

TA: Todo tipo.

3. LI

OO: Flotacién en posicion horizontal (apnea
inspiratoria/espiratoria).

D: Por tercios. Tomarse de las manos colocandose en posicidn horizontal en
tendido boca arriba. Intentar mantener esta posicién, primero en apnea
inspiratoria y después de soplar en apnea espiratoria.

M: Flotador (AP).

TA: Todo tipo.

3. M.
OO: Cambio de posicion (apnea inspiratoria).
D

Q%ﬁ ~. D Des_(_je_posicic')n boca arriba intentar pasar a posicion boca abajo en
@ equilibrio.
M: Flotador (AP-fase iniciacion).
TA: Todo tipo.

3.N.
A~ nnnnnnns 00: Cambio de posicidn (apnea inspiratoria).
D: Intentar sentarse en el fondo en apnea inspiratoria. Notar desplazamiento del
cuerpo hacia la superficie.
M: Ninguno.
J TA: APP.
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3.N.

OO: Flotacién vertical

D: Aguantarse dos en una tabla estando en posicion vertical.
M: Tablas ( burbujas en AP en fase de iniciacion).

TA: AP.

3.0.

OO: Flotacién en posicion horizontal (apnea inspiratoria).

D: Tomados de la pared y a partir de posicion vertical intentar colocarse boca
arriba, dejando que las piernas suban por si solas, (si su biotipo lo
permite).

M: Ninguno.

TA: Todo tipo.

3.P.

OO: Flotacién en posicion horizontal (apnea inspiratoria).

D: Por tercios con una vara. Dos en tendido boca arriba (0o boca abajo)
tomados de la vara, el tercero de pie, ird conduciendo la vara por todo el
espacio posible.

M: Varas.

TA: APP.

3.Q.

OO: Flotacion dinamica. (DESLIZAMIENTO).

D: Impulsarse en la pared y dejarse deslizar en tendido boca arriba y en tendido
boca abajo.

M: (Flotador en AP en fase de iniciacién).

TA: Todo tipo.

3. R.

OO: Flotacion en posicion horizontal (apnea inspiratoria).

D: Por parejas. Arrastrar al compafiero que estara en tendido boca abajo por
todo el espacio cogiéndolo por un pie.

j M:  Ninguno.
</’é@ TA:APP,
4. PROPULSION
4. A.
OO: Propulsiones de brazos.
D: Estirados tendido boca arriba encima de una tabla flotante grande (o similar -
¥ | colchén flotante) con los brazos fuera de la misma, avanzan moviendo los
brazos.
" D
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M: Tabla flotante grande o similar.
TA: Todo tipo.

4. B.

OO: Propulsiones de brazos .

D: Avanzar Unicamente con movimientos de brazos realizados libremente
estando en tendido boca arriba.

M: Flotador.

TA: Todo tipo.

4.C.

OO: Propulsiones de brazos.

D: Por parejas. Uno se coloca en posicion horizontal boca abajo y su
compafiero le toma los pies. El que esta estirando efectuara movimientos
de traccidn alternativos con los brazos.

M: Ninguno.

TA: APP

4.D.

OO: Propulsiones de brazos.

D: Impulsarse en la pared, deslizarse y efectuar una brazada
semejante a la del estilo pecho.

M: Flotador (en AP y en fase de iniciacion).

TA: Todo tipo.

4. E.

OO: Propulsién de piernas.

D: En posicion vertical, efectian movimientos alternados de
propulsion con las piernas.

M: Tablas.
TA: AP.
4. F.

OO: Propulsién alternada de piernas.

D: A la sefial de 1, propulsién alternativa de piernas en posicion de tendido
boca arriba tomados a la pared. A la sefial de 2 propulsién con ambas
piernas a la vez en idéntica posicion.

M: Ninguno.

TA: Todo tipo.
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4. G.

OO: Propulsion de piernas.

D: Cada uno con su respectiva tabla. En espacio reducido desplazarse
Unicamente con los pies sin chocar con los compafieros.

M: Tablas (flotador ocasionalmente en AP).

TA: Todo tipo.

4. H.

O OO: Propulsion de piernas.

D: Por parejas. Uno se coloca en tendido boca arriba toméndose a las caderas
de su compafiero que se ira desplazando libremente por el espacio; él
efectuard movimientos de propulsién alternativos con los pies.

M: Ninguno.

TA: APP.

AVAAVAYSN

4.1
] OO: Propulsién de piernas.
D.

] . Por parejas con 3 tablas. Ambos en tendido boca arriba correspondiendo
- ) una tabla por cada mano, salvo una que es compartida por ambos.
Avanzan con movimiento alternado de las piernas.
— M: Tablas.
— <4+— K
TA: Todo tipo.
O 4.].
OO: Propulsion de piernas.

D: Acostarse en el borde de la alberca con los pies dentro del agua. Efecttan
movimientos de pies sacando gran cantidad de agua.

M: Ninguno.

TA: Todo tipo.

4. K.
OO: Propulsion de piernas.
D: Por pareja ambos en tendido boca arriba tomados a una misma tabla uno

frente al otro. Fuerte accion de pies para ver quién consigue hacer
W:\% retroceder al contrario.
M: Tablas y (flotador ocasionalmente en AP).
TA: Todo tipo.

\
‘ 4. L.

OO0: Mantenimiento vertical.
(@ =——— (I

|
[O — o ]|
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D: Por parejas; uno a cada lado del carril. Mantenerse en posicion vertical
pasandose una pelota. Ver cuantos pases seguidos pueden hacerse.

M: Pelotas (flotador en fase de iniciacion).

TA: AP.

4. LI

OO: Propulsiéon conjunta brazos-piernas.

D: Los alumnos estan de pie con una pelota al borde de la alberca. Tiran la
pelota al agua detrds de la linea de puntos. Ir a buscarla regresando
después con ella al punto de partida.

M: Pelotas (flotador) en AP fase de iniciacion).

TA: Todo tipo.

4. M.

OO: Propulsién de piernas.

D: Por parejas con un aro. Uno aguanta el aro en posicion vertical, el
compafiero debe pasar por dentro sin apoyarse el suelo. No hundir en
demasia el aro.

M: Aros.

TA: APP.

4. N.

OO: Propulsién de piernas.

D: Empujar un objeto que flote con la cabeza transportandolo. Propulsandose
sé6lo con las piernas.

M: Pelota u otro objeto flotante (flotador en AP en fase de inicia-cion).

TA: Todo tipo.

4. N.

OO: Propulsién de piernas.

D: Desplazarse con un pull boy encima de la tabla. Intentar que no caiga.
Propulsion de piernas.

M: Pull boys, tablas (flotador en AP fase de iniciacién).

TA: Todo tipo.

0.

O: Propulsién de piernas mas un brazo.

: Desplazarse de un lado a otro de la alberca tomados con una mano o una
tabla teniendo la otra libre para propulsarse de forma semejante al estilo
crol.

oo
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M: Tablas (flotador en AP fase iniciacion).
TA: Todo tipo.

g0~

P.

O: Propulsién de piernas y brazos conjuntamente.

. Persecucion por parejas. Enumerados en 1y 2. A la voz de 1) los que
poseen dicho nimero se introducen en el agua intentando alejarse
rapidamente. Al cabo de 10-15 segundos el monitor da una segunda sefial
para que los 2) se tiren al agua en su persecucion.

M: Flotador en AP y fase de iniciacion.

TA: Todo tipo.

4. Q.

OO: Propulsion piernas.

D: Colocarse en tendido boca abajo avanzando con propulsién de la patada.
Variar la posicion de los brazos con lo que la dificultad variara.

M: Flotador en AP fase de iniciacion.

TA: Todo tipo.

5. A.

OO: Introduccién elemental a la alberca.

D: Arrodillados de espaldas en el borde de la alberca, bajar poco a poco e
introducirse en el agua tomandose de la orilla.

M: Ninguno.

TA: Todo tipo.

5. B.

0OO: Caida al agua.

D: Sentados al borde de la alberca, colocar los pies en la orilla de la alberca y
dejarse caer al agua.

M: Flotador (AP).

TA: Todo tipo.

5.C.
OO: Equilibrio y salto elemental.
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D: Planta flotante grande colocada junto a la orilla de la alberca, el nifio anda
sobre ella, llega a su extremo y se tira al agua. El monitor debe estar
dentro del agua sujetando la tabla.

M: Flotador, tabla grande flotante (flotador en AP).

TA: Todo tipo.

5.D.
0OO0: Salto elemental
D: De pie al borde de la alberca; saltar y caer de pies con todo el cuerpo

estirado.
M: Flotador (AP-fase iniciacion).
TA: Todo tipo.

5. E.

OO: Salto con cambio de posicion.

D: Desde el borde de la alberca saltan; pero en la fase aérea rodear con los
brazos las rodillas y contactar con el agua en primer lugar con los gliteos.

M: Flotador (AP-fase de iniciacion).

TA: Todo tipo.

5. F.

OO: Clavado de cabeza.

D: Colocarse en cuclillas al borde de la alberca dejandose rodar hacia
adelante tal que la cabeza sea la primera en entrar en el agua.

M: Flotador (AP-fase de iniciacion).

TA Todo tipo.

5.G.

OO: Salto libre.

D: Por parejas con una pelota. Se lanza la pelota al agua y a la y a la sefial del
monitor ambos se tiraran rapidamente para ver quién la toma antes.

M: Pelota (flotador en AP - fase de iniciacién ).

TA: Todo tipo.

5. H.

OO: Salto de precision en alberca profunda.

D: Colocar un aro a 1.5m.aproximadamente de la pared, tirarse a caer dentro
de él. (Variantes de pies o cabeza).

M: Aros (flotador en AP- fase de iniciacion).

TA: Todo tipo. Sélo para avanzados y con mucha precaucion.
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l.

O: Salto con obstéculos.

. Por parejas, uno se coloca junto al borde de la alberca de rodillas y
colocando las manos en el suelo, su compafiero debe tirarse al agua
saltando por encima del otro. Caida con variantes de pies y cabeza.

M: Flotador (AP - fases iniciacién).

TA: Todo tipo.

QU

5.J.

OO: Clavado de cabeza

D: Por parejas con un aro. Uno estara de pie junto al borde de la alberca con el
aro sujeto a una altura media, su compafiero debera saltar al agua pasando
por dentro del aro y cayendo de cabeza al agua.

M: Arosy (flotador en AP-fase iniciacion).

TA: Todo tipo.

5. K.

OO: Salto elemental.

D: Tirarse por parejas tomados de la mano primero de frente y luego de
espaldas. Caidas de pies.

M: Flotador (en AP - fase de iniciacion).

TA: Todo tipo.

5. L.

OO: Salto con variacion de la posiciéon del cuerpo en el aire.

D: Por parejas. Tirarse al agua imitando al compafiero. Cada vez es uno el que
elige una forma distinta de hacerlo.

M: Flotador (en AP - fase iniciacion).

TA: Todo tipo.

5. LI

OO: Salto pateando la pelota.

D: Cada uno con una pelota, saltar y en la fase aérea golpear el balén con la
parte del cuerpo que el profesor previamente haya mencionado.

M: Pelota (flotador en AP - fase iniciacion).

TA: Todo tipo.

5. M.
OO: Saltos con implementos.
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D: Tirarse al agua tomados a una tabla colocandola en diversas posiciones con
respecto al cuerpo (en las manos, sobre la cabeza, sentados sobre ella).

M: Tabla.

TA: Todo tipo.

5.N.

OO: Saltos de precision.

D: Colocar cada uno, una tabla en el agua, tirarse encima de ella contactando
con la parte del cuerpo que elige el monitor (pies, gluteos, rodillas).

M: Tablas blandas.

TA: Todo tipo.

5. N.

OO: Salto colectivo.

D: Tirarse en grupo al agua tomando todos la pierna del compa-fiero de la
izquierda.

M: Flotador (en AP fase de iniciacion).

TA: Todo tipo.

5.0.

OO: Clavado de precisién, en alberca profunda.

D: Colocar cada uno, un aro a unos 2-2.5m de la pared. Tirarse de pie al agua
para emerger dentro del aro.

M: (Flotador AP-fase de iniciacion); aros.

TA: Todo tipo. S6lo para avanzados y con mucha precaucion.

5. P.

OO: Salto elemental.

D: Saltar de pies y subir cinco veces. Juego competitivo.
M: Flotador (AP - fase iniciacion).

TA: Todo tipo.

5. Q.

OO: Salto de distancia.

D: Competencia a ver quién se tira mas lejos. Observar el punto de entrada.
M: Flotadores (AP fase de iniciacion).

TA: Todo tipo.
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SECUENCIA DEL TRABAJO SOBRE LOS OBJETIVOS PRIMARIOS O HABILIDADES
BASICAS

Los objetivos especificos de la nataciéon en relacion a un objetivo utilitario constituyen un compendio o
sucesion de problemas. No se trata de una adaptacién espontanea o inmediata al medio acuatico, sino
que se trata de aprender a nadar.

Este compendio o sucesiéon de problemas, es decir, la Familiarizacién, la Respiracion, la Flotacién, la
Propulsion y los Saltos se unen para constituir una progresion conjunta. El problema consiste en la
secuenciacion de las mismas, es decir, cual es el orden idéneo de combinacion entre ellos para que los
alumnos aprendan a nadar mas rapidamente.

Hay distintas opciones al respecto. Muchos autores han propuesto métodos y progresiones de los
distintos elementos y de la combinacién entre ellos. Esta va a depender del objetivo basico que se
pretenda con cada uno de ellos y del tipo de alberca, asi como del material a utilizar. Pero en cualquiera
de los casos y siempre que el aprendizaje parta de cero, el primer elemento que se va a trabajar sera la
Familiarizacién.

Hay diversas corrientes en cuanto a la ordenacion de los demés elementos. Asi, técnicos franceses como
Catteau y Garoff y el método americano de Red Cross son de la opinién que la progresion debe ser:
Flotacion, Respiracién y Propulsion

Creen que debe trabajarse en albercas poco profundas y sin material auxiliar.

En cambio, para otros el aprendizaje debe hacerse a gran profundidad, con material y con un orden de
sucesién opuesto, es decir:

Propulsion, Respiracion y Flotacion

Siguen esta tendencia los técnicos Guilbert, Manaud y el método “Manos Pies” de Charles E. Silvia.
Nosotros vamos a partir de la base de que el elemento principal dentro de un objetivo utilitario es la
Propulsion, y que el primer elemento que se debe trabajar es la Familiarizacion. La ordenacién de los

demas elementos estara en funcién del tipo de alberca.

Asi, en una alberca profunda los objetivos primarios seran:

Familiarizacion, respiracion deslizamiento y propulsion

Y los objetivos secundarios:
La Flotacién, Sumersion y los Saltos

La base del trabajo reside en la propulsion, en el aprendizaje y experimentacion de sensaciones
propulsivas. En cambio, en una alberca poco profunda la ordenacién seria:

Familiarizacion, Sumersion, Respiracion, Flotacién, Propulsion y Saltos
Se trabaja sobre un eje, la Flotacién, que favorecera la aplicacién de los demés elementos. La proporcién

del trabajo de cada uno de ellos estara en funcion del nivel de aprendizaje.

Natacién 1 46




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Cuando hablamos de ordenacién de los elementos y los enumeramos por orden de preferencia no
pretendemos que se entiendan como elementos aislados, sino que debe tenerse en cuenta que existe
una estrecha relacion entre ellos. La progresion de cada elemento en si mismo y la estrecha relacion con
los demas ocasionan un trabajo asociado en el que no se puede hablar de un objetivo “puro” o general.
Siempre se trabaja un objetivo general y otros (objetivos especifico) de forma asociada o complementaria
(menos importante).

Por tanto, esta relacién permite alternar los objetivos especificos sin oponerse al objetivo general. Pueden
mezclarse y alternarse siempre que los ejercicios sigan una progresién en cuanto a dificultad.

Pedagdgicamente, es necesario primero vencer el temor al agua. El alumno debe familiarizarse y tomar
confianza sabiendo flotar correctamente, deslizarse tanto en posicién boca abajo como boca arriba,
zambullirse sin temor al agua y respirar perfectamente, intentando buscar la coordinacion de los
movimientos.

Para ello hay que perfeccionar y coordinar la progresion de movimientos de los miembros superiores e
inferiores junto con la respiracion y, mas adelante, con estilo completo.

La base de un buen éxito se encuentra en la no precipitacion y en la adecuacién de los trabajos al nivel
que se vaya adquiriendo.

ASPECTOS METODOLOGICOS A
OBSERVAR

Debemos tener en cuenta dos aspectos diferentes al plantearnos la organizacion de un curso de natacion
con un objetivo utilitario. Primero hemos de plantearnos los aspectos generales de la organizacion del
curso, que son aquellos que se refieren a la estructura y mecanica del mismo. En segundo lugar,
debemos plantearnos todos aquellos aspectos que influyen en la organizacion de una sesion, para de esta
manera poder construir cada una de ellas de la forma méas adecuada posible.

ASPECTOS GENERALES DE
ORGANIZACION

Consideramos cinco aspectos fundamentales que inciden en la estructura organizativa del curso:

El nimero de alumnos que componen cada grupo.

La distribucion del espacio y su disponibilidad.

El nimero de horas de que consta el curso y la cantidad de horas de cada
objetivo especifico.

Los estilos de ensefianza y los métodos posibles a utilizar dentro de ellos.
La posibilidad de evaluacion del proceso de aprendizaje.

NUMERO DE ALUMNOS QUE COMPONEN CADA GRUPO

El nimero de alumnos por grupo dependera de su nivel, de la disponibilidad de profesores, de la edad, del
espacio de que se disponga y del tipo de alberca: aunque los factores determinantes seran el nivel y la
edad.
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Cuanto mayor sea el nivel que posean los alumnos, mayor podria ser la cantidad de componentes del
grupo.

Cuanto menor sea la edad de los alumnos, el grupo sera menos numeroso.
No es aconsejable sobrepasar nunca de 15 alumnos por profesor.

Podemos establecer una serie de modelos en cuanto a la cantidad de alumnos que configuran un grupo
atendiendo a la edad y considerando el nivel de iniciacion.

A partir de 9-10 afios puede trabajarse adecuadamente con grupos de 10 alumnos por profesor.
De 6 a 9 afios el numero méaximo de alumnos por profesor oscilara entre 10 y 12.

De 4 a 5 afios es preferible trabajar con un nimero no mayor de 6 alumnos por profesor.

Con nifios de hasta 3 afios de edad debe trabajarse en forma individualizada.

Esta clasificacion variard segun sea el tipo de alberca. En APP el nimero de alumnos por profesor puede
aumentar ligeramente, mientras que en AP es preferible que se reduzca.

Atendiendo al planteamiento estructural del grupo el profesor puede dividirlo en subgrupos, dejarlo como
unidad o considerarlo como un conjunto de individuos independientes. Suele usarse preferentemente la
estructuracion en subgrupos que puede ser fija o flexible. Como fija se entiende aquella forma de
estructuracion duradera a lo largo de todo o gran parte del curso (trimestre, grupo de sesiones segun
objetivo especifico). Como flexible se entiende aquella que es variable en cada sesién o en cada
actividad.

NINOS MENORES DE
3 AJOs EXIGEN

ATENCION  INDINVIDUA-
Lizapa .

~ P é

R

La estructuracion en subgrupos fijos es la mas utilizada porque resuelve mejor los posibles problemas
cotidianos que pueden presentarse.

La formacién de los subgrupos puede ser establecida por el profesor de forma aislada o conjuntamente
con el grupo, por los alumnos, por sorteo, por niveles.

La distribucién del espacio y su disponibilidad

Normalmente el espacio disponible en las albercas es reducido debido a la coincidencia de varios grupos
a la vez. Esta coincidencia de horarios unido a la metodologia empleada por el profesor nos determinara
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la posibilidad de utilizar los espacios de diferentes formas. Debemos tener presente también la
profundidad, la forma de la alberca y la disposicién del material que deseemos.

Podemos estructurar el espacio de diversas formas:

e Sin limitacién de ningln tipo
e Por carriles
e Por espacios multiformes limitados por cuerdas y/o carriles.

Numero de horas totales y la cantidad de horas por cada objetivo especifico

Generalmente el nimero de horas totales de que se compone un curso utilitario oscila entre 10 y 15. En
funcién de la edad de los alumnos y del mayor o menor dominio de los objetivos especificos que se
pretendan, variara la duracién del curso.

La estructuracion del programa seguira el orden de consecucién de los distintos objetivos especificos
interrelaciondndose totalmente tal y como se ha visto anteriormente.

Més adelante trataremos la elaboracion del programa en cuanto a objetivos al referirnos a diferentes tipos
de programaciones segun sea la alberca empleada.

Estilo de ensefianza

El profesor puede recurrir a varios estilos o sistemas de ensefianza que han sido expuestos anteriormente
y que por tanto ahora s6lo son citados.

Mando directo
Asignacion de tareas
Ensefianza reciproca
Descubrimiento guiado
Resolucién de problemas
Libre

Pero al hablar de un programa con un objetivo utilitario ha de atenderse basicamente a los métodos de
ensefianza que pueden utilizar dentro de estos estilos de ensefianza, los cuales son:

a) Meétodo Global
b) Método Analitico
c) Método Mixto

a) Método global: Es el que llega a la ejecucién de la materia de aprendizaje partiendo siempre del
movimiento completo, hasta que se haya resuelto.

Es més apropiado cuando se aplica a habilidades que se trabajan como una unidad. Los alumnos ven la
habilidad como un todo y la practican como tal. Autores como Niemeyen y Silva lo consideran como el
mas adecuado para la natacion.

b) Meétodo analitico: Es el que descompone el movimiento en sus partes haciéndose el aprendizaje por
separado y combinandolas progresivamente hasta conseguir la correcta secuencia.

Presenta dos posibles formas:

e Cada parte puede ser aprendida por separado y luego combinada en su globabilidad al final de la
secuencia.
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e El aprendizaje puede ser por partes progresivas; se aprende una parte, seguida de otra, y la
combinacion posterior de ambas; luego, se aprende una tercera secuencia que se combina con las
otras dos, y asi sucesivamente.

Presenta el inconveniente de la posible incapacidad de relacionar las partes con el todo.

c) Método mixto: Es una combinacién de los métodos anteriores que ayuda al alumno a relacionar las
partes con el todo. Puede también considerarse como sucesién de métodos (Ejemplo: método
global). El alumno adquiere una nocion inicial del movimiento; trabajando después partes especificas
del mismo para finalmente unirlas en el movimiento global.

Posibilidad de evaluacion del proceso de aprendizaje

No debe buscarse una determinada prueba para evaluar el proceso de aprendizaje. Lo que si puede
hacerse es determinar una serie de factores que nos indiquen el grado de dominio del medio que se ha
alcanzado. Para ello podemos observar la consecucion de cuatro puntos:

Existencia de una completa familiarizacién con el agua.
Una respiracion correcta.

El nado de una distancia determinada.

Una minima nocién y control de zambullidas.

Para ello es necesario:

1. Que el nifio venza el temor al agua. Diremos que lo habra logrado cuando sepa flotar, deslizarse
entendiendo prono y supino, zambullirse sin temor al agua y respirar adecuadamente.

2. Que coordine el movimiento de miembros superiores e inferiores junto con la respiracién provocando
un desplazamiento eficaz.

ASPECTOS METODOLOGICOS
ESPECIFICOS DE UNA SESION

La organizacién de una sesion vendra determinada por los objetivos a conseguir, los medios de que
disponemos y de las tareas que pretendemos llevar a cabo.

No obstante, hay una serie de aspectos metodoldgicos especificos que hay que tomar en cuenta al
organizar una clase:

La distribucion del grupo en el espacio.

El tiempo de participacion del alumno.

La actuacion del profesor.

La distribucion del tiempo de clase.

El factor seguridad.

Factores referidos al alumno: principalmente el miedo y la motivacion.
La eleccién de material auxiliar y ejercicios.

Nouh~whrE
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1. Distribucidén del grupo en el espacio. Vendra determinada por el reducido espacio del que se suele
disponer y por la forma de la alberca y su profundidad. Los alumnos pueden distribuirse en tres formas:

- Posiciones formales: los alumnos ocupan un espacio elegido por el profesor donde llevara a
cabo las tareas. Esta forma de distribucion favorece el control de los alumnos, existe mayor
disciplina en el grupo y se aprovecha mejor el espacio cuando es escaso.

El uso de carriles puede ayudar a dividir la alberca segin convenga. La delimitacion del
espacio reporta un mejor aprovechamiento y un mejor control.

- Posiciones informales: el alumno elige su propia situacion en el espacio. No hay
formaciones definidas, las agrupaciones vienen mediatizadas por las propias actividades y el
espacio disponible. En este tipo de distribucion las situaciones son mas motivantes y
normalmente més dinamicas.

Pero tiene el inconveniente de que se requiere mas espacio y presenta mas dificultades de
control.

- Posiciones mixtas: combinacién de las 2 anteriores. Las tareas se realizan en distintos
lugares y hay intervencion tanto del profesor como de los alumnos. Es el tipo de distribucion
mas usado ya que potencia las ventajas y limita los inconvenientes de las otras dos.

2. El tiempo de participacion del alumno. Conviene que el alumno participe de forma activa el mayor
tiempo posible. Para ello es importante la ejecucién de ejercicios dinamicos con los que el nifio se sienta
motivado.

3. La actuacién del profesor. En primer lugar, el profesor debe tener siempre la actividad programada,
evitando las improvisaciones que pueden perjudicar al alumno.

Por otro lado, ha de buscar los mejores métodos de informacion, teniendo en cuenta en como la dirige y a
quién la dirige, para evitar en lo posible el aburrimiento del alumno asi como las explicaciones demasiado
largas.

El profesor debe colocarse de forma que pueda controlar la actividad en todos los aspectos importantes;
informacidn, correccion y seguridad.

Por dltimo, el profesor debe tratar de ampliar y de reciclar sus conocimientos para no quedarse
estancado, pues los medios técnicos y pedagogicos evolucionan con rapidez, de tal forma que lo que hoy
consideramos totalmente avanzado, en poco tiempo se ve superado por nuevos conocimientos.

4. Distribucion del tiempo de la clase. Eltiempo de sesion debe estar bien repartido: debemos tener en
cuenta la duracion de la informacion, las correcciones, colocacion y recogida del material.

El profesor debe considerarlo en el momento de plantearse los objetivos a conseguir en las distintas
sesiones. En resumen, deberia disponer de 45 o 50 minutos de actividad para el alumno en sesiones de
una hora de duracion.

5. Factor seguridad. Este factor tiene importancia en la sesion de un programa utilitario en el que en un
principio los alumnos no disponen de una autonomia en el medio. Al organizar una sesién se ha de tener
este factor muy presente y distribuir al grupo de tal forma que favorezca el control de los alumnos por
parte del profesor. No obstante, la importancia de la seguridad dependera del tipo de alberca que se
utilice y en funcién de ésta sera necesario un tipo de material u otro.

6. El miedo y la motivacién. El profesor debe tener en cuenta que muchos de sus alumnos entran por

primera vez en contacto con un medio distinto al habitual, recibiendo unas sensaciones muy diferentes a
las que vive normalmente. Ha de tratar de reconocer a aquellos alumnos a quienes un contacto brusco
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podria provocar una respuesta negativa y buscar para ellos otro tratamiento, otra forma de conseguir una
experiencia mucho mas agradable. En el caso de que el alumno tenga miedo, la accion del profesor no
debe reducirse a la verbal, la imitacion o la ayuda mecanica sino que debe tener presente que la actividad
y la afectividad deben ser asociadas.

El otro aspecto importante es la motivacion, el profesor es un elemento moderador en la actividad asi
como el ente de donde deben salir las decisiones y ejemplos que sean de utilidad para los alumnos.

Hay que tener en cuenta que la actitud del profesor es muy observada. Siempre debe tratar mantener el
grupo motivado por las actividades propuestas.

7. Eleccion del material auxiliar y ejercicios. El material utilizado en la clase es de gran importancia en
la consecucion de objetivos, asi como su calidad de elemento altamente motivante.

Es un elemento que facilita la organizacion y el control de la sesion.
Dos son las férmulas béasicas de traducir concretamente a una practica los objetivos previstos: los juegos
y los ejercicios sistematicos. La eleccién de uno u otro estara primordialmente en funcién de las

caracteristicas del grupo, jugando bésicamente un papel motivador. Un aspecto primordial sera
comprobar que el juego o ejercicio escogido responde totalmente a la obtencion del objetivo programado.
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NIVELES
A
SESIONES B ¢ D E
FAMILIARIZACION .
1 AL MEDIO Rlllz\lsMPFTRRAS(I:?ONN COORDINACION PROPULSION TECNICA
AMBIENTE
2 FAMILIARIZACION SALTOS, CAIDAS COORDINACION TECNICA DORSO | TECNICA DORSO
CON EL AGUA PROPULSION CROL SALIDAS SALIDAS
) FLOTABILIDAD
FAMILIARIZACION . . - SALVAMENTO
3 RESPIRACION FLOTACION INMERSION PROPULSION ACUATICO
DORSO
GIROS Y
4 FAMILIARIZACION PROPULSION COORDINACION FLOTACION VUELTAS
EQUILIBRIO RESPIRACION DORSO PROPUL. PIERNAS PECHO
MARIPOSA
. . PROPULSION
5 FA'L"'FL(L)"SS:_ZS/TS',\?N RIEISMPFTS:(I:?ONN VENTRA CIRAJE CROL VUELTA CROL
COORDINACION
6 RESELRSAECS'ON ' SALTOS CAIDAS GIROS INMERSIONES INMERSIONES
DESPLAZAMIENTOS ) PROPULSION PROPULSION PROPULSION
7 ELEMENTALES PROPULSION Il DORSO DELFIN DELFIN
8 RESPIRACION Il | FLOTACION AGRUP. INMERSION TECNICA TECNICA
APNEAS DESPLAZAMIENTOS PROPULSION CROL CROL
9 FLOTACIONES | PROPULSION SALTOS COORD. BRAZOS | COORD. BRAZOS
PARCIALES DORSO CAIDAS RESP. PECHO RESPIRA. PECHO
10 DESPLAZAMIENTOS PROPULSION COORDINACION COORDINACION [ COORDINACION
ELEMENTALES RESPIRACION RESPIRACION RESPIRACION RESPIRACION
] SALIDAS
INMERSIONES . PROPULSION BRAZOS
11 PROPULSION VUELTAS
EXPLORACIONES BOCA ABAJO PECHO CROL DORSO
CAIDAS . PROPUL. DELFIN SALVAMENTO Y
12 PROPULSIONES FLOTACION GIROS MOVI. PIERNAS SOCORRISMO
FLOTACION . PROPULSION SALVAMENTO TECNICA
13 AGRUPADOS PROPULSION BOCA ARRIBA ACUATICO ENTRENAMIENTO
14 RESPIRACION GIROS COORDINACION COORDINACION FUNDAMENTO
RITMOS CROL CROL POLO ACUATICO
15 FLOTACION INMERSION INMERSION COORDINACION PATADA PECHO
DORSO MARIPOSA
16 PROPULSION COORDINACION PROPULSION PATADA FUNDAMENTOS
DORSO NADO PECHO SINCRONIZADA
17 RESPIRACION PROPULSION GIROS SALIDA VUELTAS COORD. PECHO
RITMOS RESPIRACION MARIPOSA PECHO BRAZOS
RESPIRACION
18 COORDINACION SALTOS CAIDAS SALIDAS TECNICAS CROL SALTOS
COORDINACION
19 INMERSION GIROS COORDINACION INMERSION SISTEMAS
DORSO ENTRENAMIENTO
20 FLOTACION COORDINACION INMERSION RESISTENCIA NADO CONTINUO
VARIACION BOCA ABAJO COORDINACION
SEGMEN.
21 PROPULSION INMERSION COORDINACION SALIDAS VUELTAS SALVAMENTO
COMPLEJAS CROL CROL DORSO ACUATICO
22 CAIDAS COORDINACION PROPULSION SALVAMENTO JUEGOS
PROPULSION RESPIRACION DELFIN ACUATICO
23 JUEGOS PROPULSION GIROS TECNICA PROPULSION
ENTRENAMIENTO DORSO
24 RESPIRACION INMERSION SALIDAS PROPULSION INMERSION
DESPLAZAMIENTO RESPIRACION DELFIN
COOR. PIERNAS
RESP.
25 JUEGOS PROPULSION COORDINACION PATADA PECHO TECNICA
RESPIRACION CROL ENTRENAMIENTO
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1.5 INTRODUCCION A LAS TECNICAS BASICAS DE LOS ESTILOS DE
LA NATACION
INTRODUCCION

Cada estilo ofrece unas ventajas y unos inconvenientes para su aprendizaje, y cada
alumno presenta una cierta predisposicion inicial por alguno de ellos.

HE IDENTIFICADD EL ESTILO
DE N~aADO DE CADA UNO DE USTEDES
Y HE VISTO LA PREDISPOSICION INI~
CIAL POR UN ESTILO QUE PO-
DRIAMOS LLAMAR "D Focal.

976

De la combinacion racional de los dos puntos anteriores junto con las condiciones de instalacion, material
y grupo, debe tomarse la decision respecto a cuél va a ser el estilo que conduzca nuestro trabajo de modo
general, pero sin dejar a un lado que en definitiva es el alumno quien muestra su facilidad por un estilo u
otro.

A continuacion se muestran los puntos mas 0 menos ventajosos de cada estilo de manera general.

NADO ESTILO DE CROL

Aspectos positivos
e Movimientos de piernas faciles de aprender (en su forma rudimentaria).
Los movimientos de los brazos y de las piernas pueden utilizarse para muchos juegos acuaticos.
Es el estilo més rapido.
Frecuentemente se produce muy pronto la primera vivencia natatoria.
Secuencias de movimientos naturales (arrastrar, gatear, andar).
Los movimientos corresponden mejor a la necesidad infantil de locomocién.
Buena posicion hidrodinamica.
Coordinacién fécil de los movimientos de los brazos y de las piernas.
Buen punto de partida para aprender otros estilos (mariposa, dorso).

Aspectos negativos
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No es un estilo que se recomiende entrenar en pruebas de fondo adecuado para nifios.

Pocas posibilidades de orientacion (vista y oido).

Dificil aprendizaje de la brazada combinada con una respiracién correcta.

Proporcion muy desequilibrada de la propulsion de los brazos respecto a las piernas
(aproximadamente 4:1; en el caso de los nifios el trabajo de las piernas casi no produce
propulsion).

Para un trabajo de brazos eficaz se requiere una buena movilidad de las articulaciones
escapulares.

Apenas utilizable para los salvamentos.

Espiracién en el agua (no habitual).

NADO ESTILO DE DORSO

Aspectos positivos

Facil aprendizaje del movimiento de piernas y de las brazadas (movimientos no reglamentados,
patadas o golpes simultaneos de ambos pies).

Cara al aire y, por lo tanto, facil respiracion.

Puede utilizarse para muchas formas de juego.

Secuencias de movimientos algo mas naturales que en el estilo de pecho.

Coordinacién brazos/piernas sencillas.

Una buena seguridad en la posicion de boca-arriba crea buenas posibilidades para los
salvamentos.

Posicion de relajacion, es posible nadar con poca energia (hacer el hombre muerto).

Aspectos negativos

Orientacién mala (no se ve al frente, se oye mal).

No apto para nadar largas distancias.

Para avanzar requiere niveles de fuerza y de condicién fisica relativamente altos.

Estilo lento.

No es un estilo de resistencia adecuado para nifios.

No utilizable en albercas de recreacion, por el mal control visual.

Se produce facilmente una posicion hidrodinamica desfavorable (gluteos bajos).

Para un trabajo de brazos eficaz se requiere una buena movilidad de las articulaciones
escapulares.

ESTILO DE NADO DE PECHO

Aspectos positivos

Buenas posibilidades respiratorias.

Buenas posibilidades de orientacion (vista y oido).

Estilo adecuado para la natacién de fondo.

Movimientos racionales que requieren poca fuerza.

Facil autocontrol del trabajo de los brazos.

Proporcidn equilibrada de la propulsion realizada por los brazos y por las piernas
Estilo que permite nadar largas distancias adecuado también para bucear (sin aletas)
Estilo que sirve para salvamentos (movimiento de piernas).

Vueltas sencillas.

Aspectos negativos

Movimiento de piernas dificil.
Dificultades de coordinacién brazos/piernas.
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e Movimientos no tipicamente infantiles (como el pataleo y otros).

e Se puede producir facilmente una posicion de deslizamiento defectuosa (cabeza alta, piernas
bajas).

e Mayor peligro de adquirir una técnica respiratoria equivocada.

o Es el estilo mas lento.

e La vivencia de éxito, o sea, el saber nadar, se produce mas tarde que con los movimientos
alternativos.

e Los movimientos del estilo del nado de pecho no son muy adecuados para organizar juegos en el

agua.

NADO ESTILO DE MARIPOSA

El estilo mariposa requiere unos niveles de fuerza y condicion fisica tan altos que no
resulta adecuado como estilo inicial de principiantes. Los elementos rudimentarios del
estilo mariposa aparecen en tantos otros ejercicios acuaticos (como los saltos al agua)
que de todas maneras el alumno requiere unas primeras impresiones de esta
modalidad en el curso de principiantes.

Recomendaciones metodoldgicas respecto al trabajo de la propulsion

Tras observar las ventajas e inconvenientes de los diversos estilos y observar las diferentes
combinaciones del cuadro planificacion de sesiones de la ensefianza de natacion, vamos a recomendar
una aplicaciéon metodoldgica a fin de obtener un desplazamiento elemental y autbnomo.

Aunque la propuesta podria realizarse sobre los diversos estilos estudiados nos centraremos en el estilo
crol pues la vision global anterior de acuerdo a las ventajas y desventajas asi nos lo sugieren, aunque
siempre deberemos tomar en cuenta las peculiaridades individuales.

La metodologia a seguir la propondremos segln la aplicaciéon de la propulsién:

. Conseguir una buena posicién del cuerpo.

. Trabajo s6lo con piernas (con material de ayuda).

. Trabajo s6lo con piernas de forma aislada en coordinacion con la respiracion.

. Accioén de piernas (con material de ayuda) mas propulsiones con un brazo.

. Accién de piernas (con material de ayuda) més propulsiones con otro brazo
coordinando con la respiracion.

6. Coordinacién global del nado.

g wNPE

Esta progresién eminentemente analitica esta pensada fundamentalmente para APP y puede ser seguida
con medios auxiliares fijos, medios auxiliares moviles, culminando su realizacién de forma libre.

En AP el planteamiento deberia conjuntar mas el sistema analitico anteriormente comentado con
ejecuciones globales que requeriran de medios de ayuda total.

CORRECCION DEL ESTILO

Para cada uno de los cuatro estilos, seguiremos el siguiente patron:

Primero, vamos a establecer una descripcion verbal del estilo. En segundo lugar nos enfocaremos al
analisis tridimensional del estilo. En tercer lugar, veremos las fallas y correcciones mas comunes y por
ultimo, ofreceremos un examen de esa parte de la seccién. El orden sera: crol, dorso, pecho y por udltimo
mariposa.
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ESTILO CROL

DESCRIPCION VERBAL

Posicion de la cabeza: La cabeza debe de ir relativamente alta, rompiendo el agua practicamente al nivel
donde nace el pelo. La cabeza debe de ir muy quieta excepto al momento de respirar.

Posicion del cuerpo: El cuerpo debe mantenerse en la superficie del agua, ayudado por la patada.
Basicamente el estilo libre debe ser nadado sobre los costados, pasando muy poco tiempo "plano” en el
agua. Lo ideal seria que se girara igual hacia cada lado.

La accion de los brazos: La mano se desliza dentro del agua en una linea recta por enfrente del hombro,
con la mano ligeramente girada hacia afuera. El dedo indice entra primero mientras que el codo
permanece alto y la mufieca recta. La mano se desplaza profundamente (15 a 35 cm dependiendo del
tamafio del cuerpo) y hacia afuera por enfrente de la cara. El codo se dobla apuntando hacia la pared
lateral de la alberca y la mano se mueve acelerando hacia el centro a la altura de la parte alta del pecho
con el dedo pulgar por delante. A continuacion la mano empuja el agua hacia atras mientras que el cuerpo
gira hacia un costado. El jalén termina hasta que el dedo pulgar llega al muslo. La mano va
progresivamente acelerando a lo largo del jalén. A continuacion el codo se eleva y la mano rompe el agua
con el dedo mefiique por delante. La recuperacion del brazo fuera del agua es con el codo muy alto y la
mano cerca del cuerpo y del agua. La mano se desplaza hacia adelante huevamente hasta el punto de
entrada.

La accién de las piernas: La patada se genera con los grandes musculos de los gliteos y los muslos.
Los pies hacen puntas pero de una manera relajada. Los tobillos estan sueltos y relajados. La patada es
ritmica y continua.

La respiracion: Esta se efectla al término del jalén de la brazada (Gltimo tercio). La cabeza regresa a su
posicion estética antes de que la mano haya realizado la mitad de la recuperacion de la brazada. El aire
es desalojado de los pulmones ya sea de una manera continua o explosiva. La inhalacién es lograda
durante la rotacion de la cabeza y del cuerpo hacia un costado mientras el brazo termina el jalén bajo el
agua. El esfuerzo para respirar debe ser minimo, ya que la boca se aloja por dentro de la estela
producida por la cabeza, por lo tanto no es necesario levantar la cabeza para respirar.

ANALISIS EN TRES DIMENSIONES

La mano entra relativamente por fuera de la linea media del cuerpo. A continuacion se extiende hacia
afuera y hacia abajo (profundidad). Cuando la mano va hacia el centro y sube ocasiona un cambio de
profundidad y una tremenda fuerza de empuje es generada. En la etapa del jalén, se genera fuerza de
arrastre asi como fuerza de empuje, esto, al variar la profundidad (de poco profundo a mas profundo, y
regresando a poco profundo nuevamente al terminar el jalon) y ligeramente la anchura.

Algunos nadadores meten la mano mucho mas cerca de la linea media del cuerpo y efectian un pequefio
movimiento circular mientras alcanzan mayor profundidad. Esto no es necesariamente una falla en su
estilo, de hecho puede ayudarles a producir una mayor fuerza de empuje al moverse en las dimensiones
de profundidad y anchura (con un considerable consumo de energia en términos de la fuerza necesaria).

ERRORES FRECUENTES Y CORRECCIONES
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Muchos de los problemas cominmente encontrados en el estilo de crol tienen que ver con la dificultad de
conseguir la posicién plana del cuerpo. Si la cabeza se va moviendo de lado a lado, la cadera y las
piernas le seguirdn con un movimiento de "serpiente". La correccidon es mantener la cabeza fija en el
plano horizontal.

Algunos nadadores se aprecian como "botando" hacia arriba y hacia abajo. Este también es un problema
referente a la posicion de la cabeza y puede ser corregido al mantener la cabeza fija. La falta de giro en la
posicion del cuerpo acarreara una gran cantidad de resistencia al movimiento. Es como si se fuera
empujando un barril de agua. Ensefie a sus nadadores a girar su cuerpo de lado a lado (con la cabeza
fija), y su cuerpo se movera en el agua como una aguja.

La accién de los brazos puede acarrear una serie de fallas. La mas usual es la de la eliminaciéon de una o
mas dimensiones. La situacién mas comun es la falta de profundidad o la falta de anchura en la brazada.
Los nadadores mas experimentados llegan a tener la tendencia de precipitar la recuperacion, por lo tanto
no terminan el jalon, y la dimension del largo se ve afectada. La correccién més viable es hacer gran
cantidad de ejercicios de nado con un sélo brazo, y atencién individual por parte del entrenador con
indicaciones constantes. Esto puede resultar largo y tedioso, pero es esencial para lograr natacion de
calidad.

En la patada, el error mas comun es la tensién muscular y la rigidez en los movimientos. El nadador sélo
podra mejorar esto trabajando de una manera suelta y relajada. Para patadas descontroladas, usted
debe indicar al atleta que trate de imaginar una pequefia caja rigida dentro de la cual van sus pies. Todas
y cada una de las patadas individuales debe de ser relativamente de la misma dimension, no una grande y
seguida de varias cortas. Dos patadas por ciclo de brazada suele ser natural para muchos nadadores. Sin
embargo, también debe alentar a sus nadadores a llevar una patada més versétil de seis patadas por
ciclo de brazada. Habra algunos que sélo se sentiran comodos utilizando la patada de dos golpes. Esto no
es forzosamente una falla en el estilo, esta variante es muy comun en nadadoras de fondo y en varones
también, aunque en estos Ultimos se suelen dar tres patadas por ciclo de brazos. La tendencia
internacional muestra que cada vez mas los nadadores de todas las especialidades, aln los fondistas,
realizan seis patadas por ciclo de brazada, por tanto en la enseflanza sera mejor iniciar con esta
coordinacién ya que asi después ser4d mas sencillo adoptar la que mas favorezca a la especialidad del
nadador.

Errores en la respiraciéon. El mas comdn es respirar fuera de tiempo o no terminar de exhalar
completamente bajo el agua. Estos errores sélo se pueden corregir a base de instrucciones dentro de una
supervision individual del entrenador. Se recomienda hacer un chequeo periédico del mecanismo de la
respiracion de sus nadadores, inclusive de los mas experimentados, para asegurarse de que estan
ventilando adecuadamente bajo el agua, antes de girar la cabeza para inhalar.

Otro error comun es la respiracién anticipada, esto provoca generalmente crear mayor resistencia al agua
y en el caso del crol alejar la mano de la linea media del cuerpo con la consecuente desviacion de la
trayectoria de empuje y la falta de profundidad en el jalén bajo el agua. Para evitar este fenémeno se debe
respirar en el ultimo tercio de la brazada.

En algunas ocasiones el entrenador analizara el estilo de su nadador detenidamente
sin encontrar ninguna falla, sin embargo, el nadador no baja sus tiempos
considerablemente. El estilo se ve bien. Bajo estas condiciones es importante que el
entrenador se fije en la aceleracion de las extremidades en el agua. Algunos atletas son
perfectamente capaces de mover sus extremidades en patrones correctos, pero en
ningln momento aceleran su movimiento. Esta falta de aceleracién es una falla critica
en el proceso de producir fuerza de empuje. La aceleracion se crea a base de poder
muscular, y la habilidad de transformar fuerza en propulsion efectiva.

Es importante ocasionalmente observar a los nadadores por debajo del agua, ya sea a través de una
ventana en la construccion de la alberca o con un snorkel y visor. De esta manera se podra ver
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perfectamente qué es lo que esta haciendo con su jaldon cada nadador por debajo del agua. El video
subacuatico es una herramienta invaluable, si se tiene debe emplearse sistematicamente.

Puntos a analizar:

Natacién 1

Posicion del cuerpo

Accién de piernas

Accién de brazos
Coordinacién de la respiracion

Coordinacion global

EL ESTILO CROL

Secuencia de la patada de crol

Movimiento alternativo:

e Fase ascendente
e Fase descendente

59



MANUAL PARA EL ENTRENADOR

r v &
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entrada A gruf A

{apoyo
* Fase aérea (recuperacion terminacion
Accién de brazos .

. b . . .
\ Fase acuética (traccion) ok _'JM_'/ s ‘LVJ'L{/QA

—

La entrada en crol

La recuperacioén en crol

El apoyo en crol

Coordinaciéon completa

DORSO

DESCRIPCION VERBAL

Posicion de la cabeza: En el nado de dorso la cabeza debe mantenerse alta y fija, de tal forma que el
agua toque las orejas. Los ojos y cabeza deben permanecer completamente fijos, ya que de haber un
movimiento de cabeza todo el movimiento de los brazos sera afectado.

Posicion del cuerpo: El cuerpo gira de lado a lado. Se debe tratar de tener al nadador el mayor tiempo
posible sobre el costado y poco tiempo del total como sea posible en una posicion "plana" sobre la
espalda. Esto reduce enormemente la resistencia del nadador y permite mayor profundidad del empuje de
los brazos.
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La accion de los brazos: ( Nota--como resultado de la investigacion cientifica de los Ultimos 5 a 7 afios
ha habido cambios importantes en la segunda parte del apoyo).

La mano entra al agua en una linea un poco afuera de los hombros (el equivalente a
las 55 y la 5 en un reloj). Entra primero el dedo mefiique que penetra profundo en el
agua. El codo gira hacia el fondo de la alberca, y la mano se coloca alejada del cuerpo
y profunda en el agua. En este momento los dedos de la mano estan sefialando hacia
la pared lateral de la alberca. Ahora la mano se voltea por arriba del codo y se termina
el apoyo hasta que el brazo queda completamente extendido profundo y separado del
cuerpo. Finalmente la mano es llevada hacia arriba para que salga rapidamente junto a
la cadera. En este movimiento el pulgar va por delante, de tal forma que la palma de
la mano mira hacia los pies. Esta es la parte del jalén en la que se logra una mayor
propulsion, y se logra con gran aceleracion.

La recuperacion: La mano sale del agua con el pulgar por delante. El brazo continGa en una linea recta
sobre el hombro y mientras pasa la vertical se rota la mano y el brazo para que el mefique sea el primero
en entrar. El brazo se estira y el hombro rota hacia arriba por afuera del agua, mientras el cuerpo "rueda"
producto del jal6on del otro brazo. (La cabeza permanece completamente fija durante la rotacién y
recuperacion).

La accion de las piernas: La accién de la patada consiste en flexionar la pierna hacia abajo para
preparar el movimiento, y se estira hacia arriba iniciando con el muslo con la direccién de los pies para
buscar el apoyo con el empeine quedando los dedos de los pies debajo de la superficie del agua, el
movimiento alternado de la patada permite al nadador de dorso su desplazamiento. Hay gran diferencia
entre la patada de dorso y la de crol, siendo similar cada una como el caminar de frente para crol y
caminar hacia atras para el dorso.

Respiraciéon: En el estilo de dorso se debe establecer un patrén de respiracién. Frecuentemente se
inhala con la entrada al agua de un brazo y se exhala cuando entra el otro. Esto es importante para la
flotacién y la obvia necesidad fisiolégica.

ANALISIS EN TRES DIMENSIONES

Inmediatamente después de que la mano entra al agua cambia su profundidad y distancia del cuerpo,
mientras se posiciona para el apoyo. En este momento la mano esté lejos del eje del cuerpo y profunda.
En la siguiente accién se logra un corto pero perfecto empuje cuando la mano se voltea hacia arriba y
sobre el codo, cambiando la profundidad de la mano. La Ultima accidn incluye el mayor empuje posible en
la natacién cuando el brazo completamente extendido cambia las tres dimensiones a la vez en un largo
arco que termina cuando la mano sale del agua. En este movimiento la mano va de lo profundo a la
superficie, de afuera hacia adentro y luego termina el jalén hacia los pies y hacia abajo. Esta accién se
realiza con gran aceleracién y por tanto es sumamente propulsiva.

El dltimo movimiento es muy diferente al antiguo estilo "bajo, pasando la cadera y después la
recuperacion”. Desde 1980, los mejores dorsistas han utilizado el jalon hacia arriba y adentro para
generar fuerza hacia arriba y acelerar la recuperacion (y por fin los cientificos y entrenadores hemos
coincidido con los atletas). Practicamente todos los dorsistas de primera clase han usado esta técnica.

ERRORES FRECUENTES Y CORRECCIONES

El problema mas cominmente visto entre los nadadores jévenes es el no poder mantener fija la cabeza.
Si la cabeza estd en movimiento la percepcion del brazo en recuperacion es incorrecta, y el brazo del
nadador entra en un lugar que no es el apropiado, lo que afecta al resto del jalén. Los ejercicios con la
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cabeza fija son vitales. Varias técnicas, como poner una moneda en la frente del nadador mientras
entrena, pueden ser Utiles para hacer que el nadador se concentre en mantener la posicion de la cabeza.

Probablemente lo mas conveniente para ensefiar a nadar este estilo sea empezar con mantener una
patada estabilizadora y constante, para después introducir la técnica con un brazo estirado, mientras se
logra una posicion correcta del cuerpo y cabeza asi como la rotacién adecuada, seguido de una
incorporacion gradual del doblez del codo y eventualmente incorporando el poderoso jalén de salida del
brazo. No hay una técnica establecida para ensefiar esta accion, ya que no habia sido aceptada hasta
hace muy poco.

Ejercicios con un s6lo brazo pueden incrementar la concentracion en la rotacion y eliminar la posicion
plana.

Muchos entrenadores usan las paletas pequefias para exagerar la entrada con el dedo mefiique y eliminar
el golpeo que ocasiona el entrar con la parte de atras de la mano.

Un ritmo lento de la brazada, reduce la resistencia total, sin embargo, muchos nadadores tienen
problemas para producir la suficiente fuerza que les permita nadar rapido con un ritmo lento. Hay que
encontrar un cierto equilibrio entre velocidad y resistencia en relacién al ritmo de la brazada. Si tiene
problemas para incrementar el ritmo de la brazada, un ejercicio llamado giro (spin), en el que se mueven
los brazos lo mas rapido posible sin importar por un momento el apoyo, es muy Util para arreglar este
problema, asi como para lograr un mejor ritmo de brazada.

El estilo de dorso puede ser nadado sin exponer las articulaciones a una presidon excesiva. Muchos
dorsistas de calidad realizan gran parte de su entrenamiento de dorso con giros ritmicos y fluidos, de esta
manera consiguen sentirse cada vez mas cémodos con su estilo. Es importante inculcar buenos y
correctos habitos en el estilo de dorso a los nadadores jévenes por medio de series largas de este estilo
dentro de los entrenamientos.

EL ESTILO DORSO

EL ESTILO DE DORSO

Puntos a analizar:

* Posicion del cuerpo —

* Accién de las piernas /

* Accién de brazos

* Coordinacion global e Yo
- a” WO N R,

Movimientos de piernas de dorso
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Movimiento de piernas alternativo

e Fase ascendente
e Fase descendente
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AcCCION DE LOS BRAZOS
Fase Aérea (Recuperacion)

~n Entrada
Fase Acuética (Traccion) Agarre
Apoyo
Terminacién

La fase de recuperacién en dorso

Fase de entrada en dorso Fase de apoyo en dorso

Fase agarre en dorso Fase de terminacién en dorso
]
— /:}_/X__ Entrada
20’—/. ops” .
Agarre
o ©

Terminacion Apoyo

Vista lateral del recorrido acuético en dorso
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Coordinacién completa del estilo de dorso

EL ESTILO DE PECHO

Hoy en dia, existen por lo menos dos diferentes formas de nadar exitosamente el estilo de pecho.

1) Latradicional. La posicion del cuerpo es plana. Tipica en hombres. Orientado a la potencia generada
por la brazada, como ejemplo tenemos a Steve Lundquist (Campedén Olimpico afio 1984).

3) El llamado estilo de la "acciéon de la ola" ( o simplemente la "ola") tipico de Mike Barrowman,
(Campedn Olimpico en Barcelona) y algunos otros campeones europeos. El principal entrenador en
Estados Unidos es Jozsef Nagy del Club Curl Burke en Washington, D.C.

Muchos atletas usan una mezcla de estilos complicando alin mas lo anteriormente presentado. Algo que
parece ser comun en todos los nadadores veloces en este estilo es que han adaptado algunos conceptos
de cada tipo de estilo a su fisonomia y fuerza. No todo el mundo puede nadar el estilo de Barrowman, asi
como no todo el mundo puede aspirar a nadar rapido con un estilo plano.

Lo mas acertado es que todo entrenador domine varios tipos de estilos para poder adaptar el mas
adecuado a cada uno de sus atletas. Un punto en comuin es que el nado de pecho requiere de mayor
potencia que los demas estilos, por lo tanto, los pechistas deberan ser fuertes y poseer una excelente
coordinacion.

En el transcurso de las descripciones, destacaremos cambios importantes en cada uno de los tipos de
nado.

DESCRIPCION VERBAL

Posicion de la cabeza: La cabeza se mantiene en una posicion natural sobre los hombros, con la vista
ligeramente al frente. En algunos nadadores podemos encontrar la barba pegada al pecho durante la
recuperacién de los brazos al frente (durante la patada) esto es para lograr una posicién de flecha con
mayor alcance.

Posicion del cuerpo: Ha habido tantas maneras distintas de nadar pecho como campeones
internacionales. El estilo de pecho se debe adaptar a las caracteristicas de fortaleza y anatomicas de
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cada atleta. Esto se puede apreciar en la variedad de posiciones del cuerpo utilizadas con éxito por
diferentes nadadores.

El estilo "plano” intenta reducir la resistencia total al disminuir la resistencia frontal y de remolino (Eddy)
creada por el cuerpo. En el estilo de la "ola" la recuperacion de las manos es a base de un movimiento
violento al ras del agua, intentando colocar el pecho (el tronco) por enfrente de la ola producida al nadar,
en una posicion de montar la ola, (como los surfers en la playa) ayudado por la propulsion de la patada.

ESTE ES SU
ESTILO
MAR| POSA

1l

La accién de los brazos: Es similar en dos de los tipos de estilos nadados hoy en dia. Las manos
comienzan la brazada juntas, directamente enfrente de la cara, aproximadamente de 15 a 30 cm. por
debajo de la superficie. Las manos son desplazadas hacia afuera con un angulo de 45 grados con
respecto al plano vertical. Los dedos pulgares estdn del lado del fondo de la alberca. Los brazos
permanecen completamente extendidos sin doblar los codos. Las manos se desplazan hacia afuera y
hacia arriba, de esta forma las manos se encuentran verticales en el agua, las palmas miran hacia afuera
y el dedo mefiique esta muy cerca de la superficie del agua. A continuacion las manos se desplazan hacia
abajo y hacia adentro buscando la linea media del cuerpo por debajo del pecho. Los codos permanecen
altos. Los antebrazos se encuentran casi perpendiculares a la superficie del agua durante el
desplazamiento hacia adentro. Las palmas se desplazan hacia atras y mirando un poco hacia afuera.
Después de que las manos pasan por debajo de los codos continlan acelerando para comenzar la
recuperacion. Durante este movimiento se produce una gran cantidad de fuerza de empuje. Es importante
poner mucha atencién al movimiento de las manos para evitar que se disipe esta fuerza generada.

En el estilo de la "ola", el apoyo es diferente desde el punto en que las manos estan lo mas separadas
una de la otra. Cuando las manos van hacia afuera y hacia arriba, los brazos se desplazan hacia adentro.
Las manos y los codos se mueven juntos y simultaneamente. Esto genera una fuerza de empuje la cual
ayudada por la propulsion de la patada, permite impulsar el cuerpo por arriba de la ola frontal. (Durante
este movimiento, las palmas de las manos miran hacia el fondo de la alberca, con la orientacién de la
mano cambiando de fuera hacia adentro durante el desplazamiento de las manos hacia el centro).

La recuperacion: Las manos aceleran desde la terminacién del jalon y contindan esa aceleracion
durante la recuperacion de las manos al frente. Las manos se ubican una arriba de la otra 0 muy pegadas
una junto a la otra. Los codos, después de que las manos pasan por debajo de ellos, se aprietan uno
contra el otro debajo de la barbilla. Esto ayuda a vencer la resistencia que ofrece sacar los hombros del
agua durante la respiracion, asi como a permitir que la fuerza de la patada sea utilizada Unicamente para
propulsar el cuerpo hacia adelante.
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En el estilo de la "ola", la velocidad de la recuperacion es critica. Los brazos se extienden rapidamente,
desde la punta de los dedos hasta los hombros pasando por los codos, en un movimiento como de
lanzamiento.

La patada: Los tobillos comienzan detras de los gliteos, lo mas pegados posible, los pies giran hacia
afuera, y la patada es ejecutada hacia "afuera, atras y abajo". Fijese que se mencionan las tres
dimensiones. La anchura de la patada varia de persona a persona, pero en general, mientras mas amplia
habra mayor propulsién. La patada termina con las piernas apretandose una contra la otra, y con un
movimiento en direccién de la superficie. Después vendra la recuperacion y un nuevo ciclo de patada.

La respiracion: La exhalacion es bajo el agua, como en todos los estilos. La inhalaciéon se realiza
naturalmente cuando se saca la cabeza del agua, normalmente al final del apoyo (o instantes antes de
gue inicie la patada). La exhalacion puede ser explosiva o continua.

Regulacion del tiempo (ritmo): Una buena sincronizacion de la patada con la brazada es la clave de un
buen estilo de pecho. El principio fundamental es tener ya sea la parte superior o la parte inferior del
cuerpo completamente estirada, mientras que la otra parte estd proporcionando la propulsion. Esto se
podria describir como, "patea, estira, bracea".

ANALISIS EN TRES DIMENSIONES

El apoyo: Las manos comienzan profundas sobre la linea media del cuerpo. Empujan
hacia afuera (cambio de anchura) y hacia arriba (cambio de profundidad). Después se
mueven nuevamente hacia abajo y hacia el centro (cambio de anchura y de
profundidad) con un gran incremento en la velocidad (aceleracion). Esto produce una
gran fuerza de empuje. (Obviamente el mecanismo es diferente en el estilo de la "ola".
Las manos tienen poco o ningin cambio en la profundidad, sin embargo, la fuerza de
empuje es generada por los remolinos que se crean en los limites de los antebrazos).

ERRORES FRECUENTES Y CORRECCIONES

El problema més comun es conseguir la rotaciéon adecuada alrededor de la posicién alta y estable de los
codos durante el apoyo. Cuando el nadador no es capaz de conseguir esto, la fuerza de empuje generada
se desperdicia en la direccién vertical. Esto es lo que sucede con nadadores experimentados que se
cansan al final de una carrera. Lo que sucede es la pérdida de la dimension de la profundidad. Otro
problema comdn es patear o jalar demasiado estrecho. Toma mucha fuerza darle la anchura debida al
estilo, en la misma medida en que se termina la fuerza, también se termina la eficiencia del estilo.

En la patada, quiza el error mas comun es no terminar, es decir, no cerrar la patada. Las piernas deben
de estirarse completamente y apretarse una contra otra antes de que los tobillos vayan hacia la superficie.

Otro error comun en la patada es no girar completamente los pies hacia afuera antes de iniciar el
movimiento de propulsidon. Esto provoca que los pies no produzcan la fuerza de empuje debida.
Asegurese que los pies estan totalmente girados antes de empezar la patada.

Hay una multitud y variedad de errores en la sincronizacion de la patada y la brazada.
Traslapar la patada y la brazada es el mas comun. Esto causa un punto muerto en
cuanto a propulsion se refiere. Algo de traslape es comun en nadadores de nivel
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mundial, sin embargo, el nadador promedio debe de concentrarse en el ritmo de "patea,
estira, bracea" .

Tener éxito usando el estilo de la "ola", parece estar determinado por la velocidad de las manos y de la
patada. La velocidad de ambos contribuye al desplazamiento superficial deseado por el nadador. La
posicion del cuerpo en este estilo es muy alto en el agua, flotando muy plano casi en la superficie.

Comentario: Debe tener un amplio criterio al ensefiar y entrenar pecho, variaciones individuales son
comunes y frecuentemente benéficas. También debe juzgar si un movimiento poco usual es positivo 0 no.
Esta determinacién es dificil de tomar. Nuestra recomendacién es la de ensefiar los principios basicos
fundamentales, y después observar qué es lo que cada nadador hace con ellos y cual es su rendimiento.
Dar un periodo razonable antes de hacer correcciones.

Si los entrenadores se hubieran aferrado a los libros al ensefiar este estilo, muy poco avance se habria
conseguido.
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EL ESTILO DE PECHO
Puntos a analizar:
* Posicion del cuerpo
e Accion de piernas
e Accién de brazos

e Coordinacién de la respiracion
» Coordinacién completa

o BB
(b) % % |

/

» Tiempo 1.

. Tiempo 2

La patada de pecho Movimiento de ‘f)’iernas simultaneo

'ACCION DE LOS BRAZOS

Deslizamiento
Movimiento simultdneo acudtico § Apoyo o tiron
Recuperacién

El deslizamiento en pecho
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El apoyo en pecho

Recuperacion de los brazos en pecho El recorrido acudtico de los brazos en pecho

Coordinacion completa
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EL ESTILO MARIPOSA

DESCRIPCION VERBAL

Posicion de la cabeza: La cabeza es la que guia al estilo. Alterna entre una posicién alta, mirando
brevemente el largo de la alberca, y una posicién baja con la mirada hacia el fondo de la alberca (la
cabeza en linea con la columna vertebral). La cabeza permanece en esta segunda posicion la mayoria del
tiempo. Cuando las manos terminan la brazada, la cabeza se estira hacia adelante para respirar, y antes
de que los brazos hayan recorrido la mitad de la distancia durante la recuperacion, la cabeza debe bajarse
y alinearse con la espalda.

Posicion del cuerpo: El cuerpo que presenta ondulacion sobre y a través del agua. Esto es vital para
nadar bien mariposa. Cuando las manos rompen el agua al frente, el pecho se encuentra profundo y los
gluteos altos. A medida que la brazada va realizandose, el tronco sube y las caderas bajan para asi llevar
las piernas a aguas més profundas para ejecutar la patada. Cuando el pecho esté profundo, los hombros
no se jalan hacia abajo sino que se mantienen cerca de la superficie.

La accion de los brazos: El apoyo es un poco similar al del estilo libre. Las manos entran al agua
enfrente de los hombros, con las palmas un poco giradas hacia afuera. Los codos van altos en el aire
durante la entrada de las manos. Las manos se desplazan ligeramente hacia afuera, luego nuevamente
hacia el centro y se encuentran casi a la altura de la garganta. Desde ahi empujan agua hacia atras
pasando por debajo de la cintura. Las manos salen del agua junto a las caderas, después de pasar junto
a los muslos, con el dedo mefique por delante.

La recuperacion: La mano sale del agua con el dedo mefiique. La recuperacién es plana y baja, con las
manos cerca del agua. El dedo mefiique va por delante el mayor tiempo posible. La mano gira para
asumir la posicion de entrada en el Gltimo momento de la recuperacion.

La patada: La patada de mariposa se realiza con las dos piernas actuando juntas como una sola gran
atleta. La patada se inicia en la cadera y recorre las piernas hacia abajo ondulatoriamente. Las piernas
describen una trayectoria en sentido vertical en forma de latigo. La profundidad de la patada es un punto
importante siendo que aumenta la amplitud del movimiento ondulatorio del cuerpo, asi como dando una
mayor propulsidn. Llevar los tobillos relajados asi como doblar las rodillas de manera relajada también,
ayuda a la propulsion.

Regulacion del tiempo (ritmo): La frase: "Entran las manos mientras las pompas suben" es una muy
buena manera de ensefiar a sus nadadores a coordinar este estilo. Si las manos van entrando cuando la
cadera esta en el punto mas alto de su ascenso, el ritmo sera perfecto ( el efecto de que la cadera suba,
es una “reaccion”, resultado de la propulsién explosiva de las piernas hacia abajo).

Otra idea que puede ser Util es: "patea a la entrada de las manos y patea antes de la
salida de las manos". Buen movimiento ondulatorio, y gran coordinacion de manos y
cadera, son las claves de un ritmo perfecto.

La respiracion: La exhalacion es bajo el agua, ya sea continua o explosivamente a la mitad o un poco
después de la mitad del jalén. En cuanto los brazos terminan el jalon, la cabeza se estira hacia el frente
para inhalar. La barbilla se mantiene muy cerca de la superficie del agua. Inmediatamente después de
inhalar, la cabeza se sumerge para alinearse en la posicion de flecha.

ANALISIS EN TRES DIMENSIONES

Las manos comienzan frente a los hombros separados precisamente por esa distancia.
Su movimiento inicial es cambiar la anchura (hacia afuera) y la profundidad (hacia
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abajo). La profundidad sigue haciéndose cada vez mayor al llevar las manos hacia el
centro (nuevo cambio de anchura). Las manos se ubican en la linea del centro por
debajo de la garganta, y continian moviéndose hacia atrds, hacia abajo y luego hacia
fuera durante la fase del apoyo (principal) (cambio de largo).

ERRORES FRECUENTES Y CORRECCIONES

Falta de ritmo es quiza el problema mas comln en mariposa. Esto puede ser arreglado enfatizando la
linea de "entran las manos mientras las pompas suben". Utilice ejercicios de nado con un sélo brazo para
conseguir el ritmo adecuado.

Empiece por ensefiar la ondulacién correcta del cuerpo, y su relacién con la brazada. Después podra ir
incorporando la patada poco a poco. Es mas importante tener una patada con un ritmo perfecto que una
patada muy vigorosa pero fuera de tiempo; ya que en esta patada se utilizan los muisculos mas grandes
del cuerpo (los cuadriceps), el exceso de energia en la patada puede llegar a agotar al nadador muy
rapido. Esto tiene un efecto negativo en el proceso de aprendizaje de este estilo. Empiece por ensefiar el
movimiento ondulatorio del cuerpo.

La respiracion puede ser otra fuente de errores. Ensefie al nadador a regresar la cabeza a alinearla con la
columna inmediatamente después de la inhalacion. También asegurese que esta estirdndose la cabeza
hacia el frente para respirar, y no sélo levantandola.

En la brazada, el error mas comun es el mantener los brazos estirados todo el tiempo, y no doblarlos para
que se junten por debajo de la garganta.

Durante la recuperacién en ocasiones algunos nadadores trataran de girar las manos hacia arriba, de tal
manera que el dedo pulgar salga del agua primero. Enfatice en elevar ligeramente los codos y luego
"cortar el agua con el dedo mefiique”.

Al ensefiar el estilo de mariposa a nadadores jovenes, a quienes les falte la fuerza fisica necesaria, usted
puede pedirles que metan sus manos mas separadas de lo normal, y que desde ahi las junten por debajo
de la barbilla (eliminando el movimiento hacia afuera y luego hacia adentro). Esto requiere de menor
fuerza y enfatiza el buen ritmo. Mientras el nadador se vuelva mas fuerte, se le puede pedir que poco a
poco vaya llevando sus brazos cada vez mas al frente, hasta que la mano entre en linea recta frente a los
hombros. Inclusive con nadadores mayores y de gran fortaleza, se les puede pedir que lleven sus brazos
mas alla de la linea de los hombros.

Los nadadores disfrutaran de aprender a nadar mariposa correctamente. Esto se logra enfatizando el
movimiento de rodar sobre y a través del agua en vez de fatigarlos con la estrategia de patada excesiva.
La patada es una herramienta Util en la propulsién de brazos y cuerpo, y no (como se piensa muchas
veces) el principal mecanismo de propulsién y de estabilidad para la posicién del cuerpo. Mariposa es un
estilo realmente hermoso. Permita que sus nadadores lo descubran ensefiandoselos de una manera
gentil y facil.

EL ESTILO MARIPOSA
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Puntos a analizar:

v
;
Posicion del cuerpo v
Accidn de piernas
Accién de brazos i
Coordinacién respiracion
Coordinacién completa

| /

Fase ascendente
Movimiento simultdneo Fase<lescendente

ACCION DE BRAZOS

Aéreo (Recuperacion)
Movimiento simultdneo Entrgda (fase inicial)
Acuatico Agarre
Apoyo o Tirén (fase principal)
Emptije final (fase transicion)
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La entrada de los brazos de mariposa El apoyo o tir6bn en mariposa.
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Natacién 1

El agarre en mariposa

Terminacién en mariposa

Recorrido subacuatico de
los brazos en mariposa
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VUELTAS Y SALIDAS

CONSTRUCCION Y CORRECCION DE SALIDAS Y VUELTAS réapidas. Le recomendamos referirse a
esta seccién como la de "vueltas de estilo libre", y que se familiarice con la variedad de planteamientos
existentes para ensefiarselas a sus nadadores. Los dos planteamientos mas comunes estan explicados a
continuacion.

VUELTA DE GIRO LATERAL

Esta vuelta, requiere de una serie de diferentes movimientos, de aqui quiza el término "vuelta de
campana", este nombre se ha adoptado por uso comin en México, aunque en ocasiones se confunde con
la vuelta de giro al frente. Originalmente la vuelta de campana debe su nombre al movimiento como de
una campana al repicar, esto al efectuar el toque con la mano y después regresar el cuerpo de lado, de
manera similar a la vuelta de pecho o mariposa.

Esta vuelta se realiza a base de una toque y giro al frente, de tal forma que los pies quedan "plantados"
en la pared y el cuerpo sobre la espalda. No es sino hasta después del empujén que el cuerpo rota sobre
Su propio eje y asume nuevamente la posiciéon de nado (sobre el costado).

El nadador debe concentrarse en medir apropiadamente su acercamiento a la pared (ajustando sus
brazadas), "impactar" la pared en el momento preciso, con las palmas de las manos hacia abajo para
ayudar con el encogimiento de las piernas. Los pies recorren la distancia directamente por debajo del
pecho y el cuerpo se dobla desde la cintura. Las piernas se encogen y se plantan en la pared listas para
realizar el empujon. En este momento, los pies estan ubicados en la pared con los dedos apuntando hacia
arriba y el cuerpo sobre la espalda. Los brazos se encuentran estirados por enfrente de la cabeza (arriba)
apuntando a la pared opuesta de la alberca, ya en posicién de flecha (perfectamente estirados con una
mano sobre la otra ofreciendo la menor resistencia posible). A continuacién, el nadador debe empujarse
enérgicamente y desplazarse bajo el agua en posicion de flecha. Es aqui cuando el nadador procedera a
girar por lo menos 90 grados para colocarse sobre su costado. A continuacién, el nadador comienza la
patada y después ejecuta la primera brazada con el brazo que viaja mas profundo. Por lo menos se deben
dar dos brazadas antes de realizar cualquier respiracién para que de esta manera se maximice la
velocidad producida por el empujén. En competencias, esta regla de no respirar sino hasta después de la
segunda brazada, ayuda al nadador a sobrepasar la turbulencia del oleaje al alejarse de la pared.

El éxito de este tipo de vuelta radica en la capacidad de hacerse "bolita", lo més apretado posible, al
momento de efectuar la el cambio de posicion.

VUELTA DE MAROMA AL FRENTE

La vuelta de maroma, aunque mas dificil de aprender, puede llegar a ser mas rapida que la anterior. Esto
es porque se elimina el movimiento inicial de la vuelta de giro, y es simplemente una maroma del cuerpo
hacia la pared. Es importante desarrollar la capacidad de rotar hacia cualquiera de los dos lados. Esto
requiere una cierta habilidad para poder medir adecuadamente la pared y girar apropiadamente. Esta
vuelta realizada a la perfeccion es considerada la més rapida.

El acercamiento de la pared es igual que en la anterior. En la Ultima brazada, el nadador deja sélo una de
las manos junto a la cadera (para efectos de esta explicacion vamos a considerar que es la mano
izquierda). La mano derecha efectlia el dltimo jalén, pero en vez de terminar el jaldén junto a la cadera
derecha, cruza por debajo del cuerpo hacia la cadera izquierda. Esto ayuda a conseguir la velocidad
necesaria para el la maroma. La accion de girar es simplemente rodar sobre el hombro derecho. La mano
y el hombro izquierdo permanecen mas altos que el hombro derecho, muy cerca de la superficie. El
empujén hacia abajo de la mano izquierda ayuda a mantener esta posicion.
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La ventaja es que esta vuelta se consigue en un sélo movimiento. El nadador queda ubicado en la pared
en posicion de flecha ya sobre un costado, listo para empujarse de ésta.

La desventaja es que se tiene un margen de error mas estrecho. Se debe de "impactar” la pared en el
momento justo. Es, para algunos nadadores, una vuelta que requiere de mas esfuerzo. Es importante
aprender a rotar para ambos lados, de esta manera las desventajas de este tipo se reducen
considerablemente.

En cualquiera de los dos tipos de vueltas, es de vital importancia empujarse de la pared
en posicion de flecha para conseguir una mayor velocidad. La mano que inicia el jalon
debe ir por debajo de la otra, agarrados por medio del dedo pulgar de la mano de
arriba. Los brazos deben estar completamente tensos y estirados; vy, la parte de atras
de la cabeza apretada contra los biceps un poco por debajo, para minimizar la anchura
de los hombros (no entre los brazos, ya que aumentaria la anchura).

No existe sustituto para ensefiar vueltas, se requiere un modelo correcto e infinidad de
practica. Una vez que se les ensefia una vuelta en cualquier estilo, se debe insistir en
que todas y cada una de las vueltas en el entrenamiento sean hechas legalmente y a la
perfeccion. El movimiento de viraje debe ser automatico, eficiente y sencillo.

VUELTAS DE DORSO

Los dorsistas deben saber con gran exactitud donde se encuentra la pared. Esto se
logra a base de dos métodos. El primero es contando el nimero de brazadas que
requieren para nadar de las banderitas a la pared. Para esto es necesario que las
banderitas estén colocadas a la distancia y altura correcta (cinco metros de la pared).
La mayoria de los nadadores cuentan el nUmero de veces que sus manos entran al
agua desde que su cara pasa directamente por debajo de las banderas. Otros
nadadores ajustan su vuelta visualmente considerando el angulo que existe entre sus
ojos y las banderas. La altura de las banderas es un factor de gran importancia para la
utilizacion de este método.

Actualmente, el nadador tiene como maximo quince metros para ascender y romper la superficie con la
cabeza después de la vuelta. Sin embargo, esta regla podria cambiar en el futuro; esté pendiente.

En todas las vueltas, se requiere de mucha practica para juzgar apropiadamente el acercamiento a la
pared, asi como la posicion de flecha adecuada y el momento preciso para realizar la primera brazada.
Los entrenadores que tienen dorsistas con buenas vueltas, siempre tienen las banderitas colocadas en su
lugar, e insisten en que todas las vueltas del entrenamiento deben ser legales y realizadas a la perfeccion.

Recientemente, ha habido cambios en las reglas de las vueltas de dorso. La FINA actualmente permite
que el nadador este sobre el pecho (en vez del dorso) previo a la vuelta, y ataque la vuelta de frente. Los
pies deben tocar la pared asi como el mecanismo de girar debe ser en un sélo movimiento continuo. El
nadador podra patear en posicién ventral, siempre y cuando ya haya iniciado el giro, de manera que la
patada sea parte del giro en un movimiento continuo y sin pausas.

La mecanica del movimiento es relativamente simple. El nadador cruza uno de sus brazos por arriba de
su pecho e inicia una marometa al frente (tal como la vuelta de maroma en el estilo libre). Al término de la
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maroma, los pies quedan firmes sobre la pared y el cuerpo se encuentra sobre su espalda listo para
empujarse. Los entrenadores hoy en dia estan experimentando con el uso de la mano que sale del agua
en dos posiciones. Una es terminando la Gltima brazada hacia la pared, y la otra es llevando la mano que
cruza directamente junto a la cadera y realizando la maroma ayudado por ambas manos.

La ventaja de la primera es que aparentemente se llega a la pared con mayor velocidad. La ventaja de la
segunda es que se realiza mas rapido el giro. Hasta este momento la vuelta sigue en proceso
experimental y no se ha llegado a un consenso. Lo invitamos a que usted experimente y encuentre el
mecanismo mas eficiente.

LA VUELTA DE PECHO

(Nota: El estilo y las vueltas de pecho parecen estar en un periodo de evolucién a cinco afios, por
lo tanto como entrenador debe estar pendiente de cualquier cambio efectuado por los organismos
rectores. La vuelta descrita en este manual, es la aprobada actualmente por la FINA).

El nadador debe acercarse a la pared con la propulsién de una patada y no de una brazada, como
ultimo impulso (terminar la alberca con una patada, no con una brazada). Ambas manos deben
tocar la pared simultaneamente, por arriba o por debajo del nivel del agua, manteniendo los
hombros paralelos a la superficie del agua, ambas piernas se recogen al pecho. Un brazo se
retracta inmediatamente asi como el cuerpo gira 90 grados hacia ese mismo lado. La mano del
lado que se gira (la que va por dentro del agua) pasa el hombro. Esto ayudara a recobrar los pies
hacia la pared, mientras tanto la mano que va fuera del agua se recupera hacia adelante, doblando
el brazo pasando la mano detras de la cabeza con la mirada hacia arriba. Esto quiere decir, que en
el momento que los pies estan en contacto con la pared, el brazo que esta tocandola, el cual se
encontraba doblado, se estira con mucha fuerza con el fin de alejar de manera vigorosa
impulsandose de la pared. Esta mano se ubicara directamente detras de la nuca, para encontrarse
con laotra mano y en posicion de flecha sumergirse y prepararse para el empujén. Los brazos van
extendidos con una mano por encima de la otra y la cabeza dentro de los biceps. A continuacion
las piernas se empujan violentamente de la pared. El cuerpo descansa sobre un costado.

EL DOBLE JALON

Después del empujén, el nadador se desplaza en posicion de flecha y cuenta hasta tres
(miluno, mildos, miltres). Inmediatamente después, las manos empujan hacia afuera,
después rapidamente hacia adentro, se juntan debajo de la barbilla y empujan
fuertemente el agua hacia atras, hasta los muslos y paran. El nadador debe mantener
esta posicion hasta que sienta que pierde velocidad considerablemente (cuenta hasta
dos) y después recupera los brazos con las manos bien pegadas al pecho, y los codos
pegados a los costados. La patada se inicia cuando las manos pasan por enfrente de la
cara, pero esto en general varia dependiendo de la fuerza individual de cada atleta.

La calidad y el alcance del doble jalébn de cada nadador se vera afectado por varios
factores como son, su capacidad para retener la respiracion, el poder de sus piernas,
su habilidad para desarrollar la posicion de flecha, y la calidad de su patada. La
regulacion de los tiempos descrita arriba es tan sélo una sugerencia.

LA VUELTA DE MARIPOSA

La mecanica de la vuelta de mariposa es similar a aquella de la vuelta de pecho. Se debe poner especial
atencion en la manera de acercarse a la pared. El nadador debe tener la intencion de tocar la pared con
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su estilo completamente extendido. No existe ningln atajo para desarrollar la capacidad de medir
perfectamente las brazadas y llegar a la pared justo. Gran cantidad de practica, ajustando la potencia en
la patada, brazadas mas largas y cambios en el ritmo, ayudaran a sus nadadores a mejorar sus llegadas.
Inclusive nadadores de calidad mundial tienen ocasionalmente problemas con alguna vuelta. Es
importante recordarle constantemente a los nadadores jovenes que pongan mucha atencién en mejorar
estas facetas de su deporte.

El mecanismo de viraje es como el de la vuelta de pecho. El eje de rotacién pasa a través del hombro de
afuera. La mano libre empujando hacia arriba, ayuda a sumergir y rotar el tronco hacia la pared opuesta.
Echar la cabeza hacia atras, alejandola de la pared, ayudara a hacer el proceso considerablemente mas
rapido; asi como también la recomendacion de poner y quitar las manos de la pared en el menor tiempo
posible.

Después de haberse empujado fuertemente de la pared, el nadador debe asumir la posicién boca abajo, y
a base de una o dos patadas enérgicas subir a la superficie. Antes de tomar la primera respiracion, se
debe realizar por lo menos un ciclo de brazada. Esto es con el fin de establecer una buena posicion del
cuerpo y evadir la situacidn de “chocar parado contra la ola”, en la primer brazada.

VUELTAS DE COMBINADO INDIVIDUAL (C.1.)

En la Reglamentacion de la FINA sdlo se permite hasta 15 metros de patada de delfin dentro del agua en
salida o vuelta.

Desarrollar buenos mecanismos de transiciones entre los estilos dentro del combinado individual puede
ser clave para el éxito en este evento.

VUELTA DE MARIPOSA A DORSO

El nadador debe tocar la pared legalmente al término de la distancia de mariposa. A
continuaciéon gira ligeramente hacia uno de los lados. Una de las manos viaja por
debajo del agua, la otra por fuera, y con el codo doblado a 90 grados, pasa por detras
de la cabeza, y se junta con la otra mano detras de ésta. El tronco se encuentra en
posicion de flecha, y a base de un vigoroso empujon, el nadador se aleja de la pared
ligeramente sobre uno de los costados (el brazo mas fuerte va abajo, ya que éste sera
el encargado de realizar la primera brazada). Con este tipo de empujén se puede
emplear ya sea patada de delfin o de dorso.

VUELTA DE DORSO A PECHO

A lo largo de la historia ha habido muchos intentos y experimentos con esta vuelta,
inclusive por un tiempo, una maroma hacia atras era lo que estaba de moda. Esta idea
se ha ido desvaneciendo poco a poco, los entrenadores han adoptado la posicion de
gue la vuelta méas sencilla es la mejor. Saber donde se encuentra la pared es clave,
como en todas las vueltas de dorso. En la ultima brazada el nadador debera voltear por
encima de su hombro para localizar la pared y rotar el tronco en esa misma direccion.
Es importante que la cadera no haya girado mas de 90 grados hacia la superficie, para
mantener la legalidad de la vuelta. La mano libre se encuentra profunda en el agua
mientras que las piernas se recogen hacia el pecho. A continuacion las piernas se
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“columpian rapidamente hacia la pared. El cuerpo se encuentra sobre un costado. La
mano libre empuja agua hacia arriba para de esta manera sumergir el tronco, tal como
se hace en la vuelta de pecho. El resto de la vuelta, el empujén y el doble jalén, son
idénticos a la vuelta de pecho.

Otro intento de mejorar esta vuelta, en los dltimos dos afios, es el de efectuar una
vuelta de dorso cruzada (como se solia hacer la vuelta de dorso antes del ultimo
cambio de la regla) y salir de pecho. Recuerde que a pesar del cambio de regla en la
vuelta de dorso, la porcion del dorso en el combinado individual debe terminarse
legalmente, es decir sobre la espalda; por lo tanto esta version de la vuelta puede ser
muy arriesgada.

VUELTA DE PECHO A CROL

Esta vuelta debe realizarse de la misma manera que la vuelta de pecho. Después del empujon, mientras
el nadador se desplaza en posicién de flecha, se debe empezar a realizar la patada de estilo libre seguida
de la primera brazada (usando el brazo que va més profundo), para subir a la superficie y colocarse sobre
el pecho. Antes de respirar deben haberse dado por lo menos dos brazadas.

SALIDAS

La salida hacia el frente del estilo libre, pecho y mariposa son similares.

La posicion de arranque es importante para el éxito de la salida. El nadador se encuentra relajado, de pie
sobre la parte trasera del banco. Al escuchar la orden de “en sus marcas” el atleta se acerca y acomoda
sus pies en el borde del banco mientras se dobla a la altura de la cadera. La separacion de los pies es
aproximadamente aquella de los hombros o un poco menos, los dedos de los pies se agarran al borde. La
cadera debido a que se encuentra doblada, queda suspendida precisamente sobre los tobillos. Con las
manos, el nadador se agarra del banco, ya sea por dentro o por fuera de los pies.

La linea recta, cadera-tobillos, es importante para conseguir el balance apropiado. El nadador debe
pretender soportar el peso de su cuerpo sobre los arcos de sus pies, ni demasiado atras ni demasiado
adelante ya que ambos serian inestables. Muchos nadadores jovenes tienden a doblar demasiado las
rodillas, por lo que su trasero queda suspendido atras de los tobillos. Esta es una posiciéon de arranque
muy lenta.

La secuencia de movimientos a realizarse inmediatamente después del balazo es critica. Primero, con los
brazos, el nadador se jala hacia abajo para iniciar el movimiento del cuerpo en direccién de la superficie
del agua. A continuacion la cabeza chicotea hacia el frente con el propésito de dar impetu al cuerpo en
esa direcciéon (nota: si la cabeza mira hacia abajo durante la salida, el chicotazo provocara que la cabeza
mire hacia arriba en vez de hacia el frente, por lo tanto, es muy importante estar mirando hacia atras en el
momento de la salida). En seguida las manos se alejan del banco una encima de la otra (el brazo mas
fuerte por debajo). El dedo pulgar de la mano de arriba ayuda a mantener las manos en posicién. La
cabeza se mueve con decision hacia atras, para toparse con los brazos y ponerse en posicion de flecha.
Las piernas se empujan con gran impetu mientras que las manos apuntan directamente al lugar en el
agua donde se desea entrar. Esto es importante ya que si las manos se elevan en exceso y apuntan hacia
arriba o hacia el extremo opuesto de la alberca, el impulso de los brazos guiara al cuerpo hacia arriba en
vez de hacia adelante. El atleta debe intentar meter todo su cuerpo por un “hoyo” imaginario, desde la
punta de los dedos de la mano, hasta la punta de los dedos de los pies.
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SALIDA DEL ESTILO DE CROL

Al entrar el cuerpo al agua, el nadador debe arquearse (empujando la cadera hacia adelante) apuntando
con los brazos lo mas al frente posible, en posicion de flecha muy estirada. Cuando sienta que su
velocidad empieza a descender, comienza a patear fuertemente y da la primera brazada con su brazo
fuerte. Se recomienda dar por lo menos dos brazadas antes de tomar la primera respiracion.

SALIDA DE PECHO

Algunos entrenadores piensan que existe una cierta ventaja si se realiza una entrada més profunda. Una
vez en el agua, el nadador debera contar hasta tres, y proceder a hacer el doble jalén tal como se explicé
anteriormente (en la seccion del doble jalon).

SALIDA DE MARIPOSA

La salida es similar a la de pecho vy libre, excepto por detalles como son el nimero de patadas de delfin
que deben realizarse previas a empezar el movimiento de brazos. Esta es una cuestion de
experimentacién personal.

SALIDA DE DORSO

La salida de dorso es otro de los aspectos de este deporte que se encuentran constantemente en
revision. Por lo tanto, debe actualizarse constantemente en cuanto al cambio de reglas.

El nadador debe asirse a las agarraderas de los bancos previstas para esta salida, y ubicar los pies a una
profundidad donde se sienta comodo. En ocasiones un pie se coloca un poco mas abajo que el otro, sin
embargo esto no es mas que una preferencia personal. Al escuchar el comando “en sus marcas”, el
nadador debe jalarse ligeramente hacia arriba pero siempre manteniendo la cabeza en linea con la
columna vertebral. Al escuchar la sefial, el nadador simultaneamente arroja la cabeza hacia atras, y mira
hacia la pared opuesta de la alberca al mismo tiempo que se empuja de las agarraderas. Los brazos se
extienden fuertemente por los lados (NO por enfrente) con las palmas hacia arriba. La cadera sube atras,
intentando que la mayor parte de su cuerpo entre al agua a través de un “hoyo”. La profundidad de la
salida se regula ajustando la posicion de las manos y la cabeza. A continuacién se realizan una serie de
patadas de delfin o directamente de dorso (dependiendo de las preferencias personales) y se prosigue a
empezar el braceo con la extremidad mas fuerte. Las reglas actualmente sefialan que se debe romper la
superficie del agua antes de la marca de los quince metros.

PRECAUCIONES Y CONSIDERACIONES DE SEGURIDAD AL ENSENAR SALIDAS Y VUELTAS

Una de las reglas que mas deben considerar los entrenadores es la seguridad de sus nadadores.
Ensefiarle a alguien salidas y vueltas por primera vez, es una de las experiencias mas peligrosas de
nuestro deporte, ya que el nadador experimenta velocidades y condiciones muy diferentes a las que se
enfrenta a la mitad de la alberca. En ningdin momento de su aprendizaje, se encuentran en mayor riesgo
de sufrir un accidente, que cuando se lanzan un clavado por primera vez en su vida. No saben que
pueden romperse el cuello en el fondo de la alberca y morirse, que se pueden lastimar fuertemente al
intentar dar una vuelta. Es nuestra obligacion y responsabilidad prevenirlos de estos peligros.

Existen tres aspectos a considerar en esta situacion. Primero, es nuestra responsabilidad legal avisar y
prevenir a los alumnos de cualquier edad de los peligros a los que se exponen cuando enfrentan una
nueva ensefianza; y, potencialmente, la clase de consecuencias que enfrentarian. En segundo lugar, es
nuestro deber proveer las méaximas condiciones de seguridad (dentro de lo razonable). En tercer lugar,
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ser conscientes de la capacidad y las habilidades fisicas de nuestros alumnos con respecto a enfrentar
nuevas ensefianzas.

Cualquier psicologo amateur podria encontrar una contradiccion inherente en el primer punto. Es decir,
presentandole al alumno la imagen del peligro al desarrollar ciertos ejercicios, puede “marcar’
negativamente al alumno y de hecho aumentar el riesgo. No encontramos una solucion evidente a esta
situacién, sin embargo, a manera de procedimiento recomendamos que al iniciar cualquier ejercicio, se
haga hincapié en las reglas y procedimientos de seguridad.

Se debe revisar constantemente las condiciones de ensefianza, y s6lo usar una alberca profunda al
ensefiar salidas. A sélo aquellos nadadores que se sientan muy cémodos al hacer una salida desde el
borde de la alberca se les debe ensefiar a usar los bancos de salida. En su alberca puede que existan
otra clase de peligros como azulejos rotos, tornillos salidos, hoyos en las paredes, etcétera. Estas
imperfecciones deben localizarse y repararse a la brevedad posible. Se recomienda hacer inspecciones
rutinarias para localizar estos potenciales focos de accidentes. Se debe intentar hacer de su lugar de
trabajo el mas seguro posible.

Por ultimo, usted debe usar su mejor juicio al ensefar nuevas habilidades. El caso del clavado es obvio,
ya que el primer clavado desde banco para un nifio, es una de las situaciones més peligrosas en la vida
de un entrenador. Empiece por ensefiar clavados poco profundos en la parte honda de la alberca. Sdélo
utilice los bancos de salidas en albercas poco profundas si no le queda otra opcién. Si este es el caso,
debe estar usted, o uno de sus asistentes mas competentes, dentro del agua para poder salvar a
cualquier nifio que intente hacer un clavado en picada. Solo realice practicas de salidas bajo condiciones
de sumo control.

CREO QUE ALGUIEN
VOLVIS A ROBARSE
EL TAPSN DE LA
AL BERCA ...

Cualquier practica de salidas y vueltas puede ser sumamente segura siempre y cuando se realice en
orden y que el entrenador esté muy atento a cualquier peligro, asi como los alumnos informados de la
seriedad de la situacion.

i Ensefie seguridad !
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1.6 INTRODUCCION AL POLO ACUATICO
INTRODUCCION

Dentro de las actividades acuaticas, hay que distinguir la natacion competitiva y la natacion de recreacion
y las actividades complementarias entre estas Ultimas se encuentra el Polo Acuético.

El hecho de introducir un elemento tan motivante como es el baldn cambia el planteamiento
individualizado de toda esta actividad, traduciéndose en una actividad lidica y agonistica no sélo por
vencer al medio sino para vencer la resistencia del contrario superandolo para marcar un gol.

De acuerdo al motivo intrinseco que lleve en si el juego, la dificultad por vencer al medio queda relegada a
un segundo plano en algunas ocasiones, facilitando la superacion en otras.

El introducir este juego tanto en sus modalidades predeportivas como el juego en toda su extension, bien
como complemento de las sesiones de natacion o bien como deporte objetivo, ayuda a la formacion de
todo joven nadador, proporciona una fuente rica de ejercicios variados y situaciones diferentes de las que
puede abastecerse el monitor para hacer mas amena y formativa su tarea con sus alumnos o entrenados.

NATACION DE POLO ACUATICO

Antes de situarse en un medio inhabitual, con rapidez y una gran adaptacion, el jugador, cualquiera que
sea y a todos los niveles, debe de nadar todos los estilos sin distincion, pero debe asimilarlos en funcién
de una utilizacion practica, eficaz para un deporte muy determinado, el punto esencial y el objetivo mayor
que debe de guiarle en el curso de los entrenamientos en los diferentes nados siempre en contacto visual
con el balén.

ME TEMO QUE UNO DE
USTEDES HA TENIDO UNA
GRAN CONFUSION RES-
PECTO AL TiPO DE

POLO QUE “VAMOS A
PRACTICAR. ..

Antes de pasar revista a todos los nados, debemos destacar que contrariamente a la
idea bien extendida y solidamente enraizada, el polo acuatico no esta contraindicado
para los estilos de natacion por la sencilla razén de que el nado del polo acuético no es
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un nado variante, sino mas bien especifico, que no esta en contra del estilo habitual
empleado, ya que el nado es totalmente diferente.

Para responder a este cuidado fundamental, no perder de vista el balén, y dominar por una vision
fundamental y completa del juego, sus acciones, comparieros y adversarios, el polo acuatico reclama para
todos los nados una posicion muy elevada del tronco y de los hombros.

a) Los nados del polista

El crol es el nado mas empleado ya que es el mas rapido y permite una conduccion y una proteccion
eficaz de la pelota, en condicién a veces de poder utilizar esas ventajas por una arrancada eficiente y
juiciosa.

Para conservar la posicion elevada del tronco y la cabeza bien elevada, los brazos son
fuertemente solicitados: hay la preponderancia del trabajo de los musculos del tronco y
de los miembros del brazo. Los codos elevados son necesarios para la continuidad,
proteccion de la pelota y para algun tipo de ciertos pases.

La repeticién de cortas distancias a velocidad méaxima se producen regularmente en un encuentro, la
cadencia de los movimientos es rapida, obtenida por la brazada corta, codos altos y flexionados, que
proporcionan la ventaja de permitir a las tracciones que se sucedan sin posibles tiempos muertos.

La accién de los miembros inferiores, aunque no es tan importante como el de los superiores no es nula ni
mucho menos; lo que sucede es que su trabajo exige un gran dispendio de energia particularmente con
los principiantes, los entrenadores no deben de subestimarlos. Se traduce por una combinacion de
batidos de piernas que no pueden ser los mismos que los de crol habitual, la patada de pecho es variable
en amplitud e intensidad, segun el curso del juego. Lo que si es evidente es que si un jugador no posee
una arrancada con patada de pecho eficaz seguramente no llegard a ser un buen jugador. Este nado asi
descrito y adaptado al polo acuatico permite satisfacer todos los imperativos precedentes sin contar los
cambios de posicién, de direccion y sin prejuicio de los cambios rapidos que se producen a lo largo de un
encuentro, pase, tiro, driblin, etcétera.

Respiracién
Para mantener una cadencia alta de nado, durante las multiples acciones de un encuentro, el jugador
debe poder respirar indistintamente por cualquier lado y saber recuperarse rdpidamente. Para lo cual,

aprovechara cualquier parada de juego por corta que sea para respirar profundamente y relajarse
completamente.

El over
Es un nado extremadamente importante para la preparacion técnica y fisica del jugador de polo acuético.

Le llamaremos simplemente over ya que este nado estd compuesto de nados tradicionales strudgen y
over arm side-strake adaptados al jugador de polo acuatico.
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Por otro lado la posiciéon del cuerpo en la practica de este nado se aproxima bastante al nado de crol del
polista, permite sobre todo al jugador cambiar rapidamente de posicidn, moverse instantaneamente a
partir de una posicion estética gracias al golpe de patada de pecho alternando movimiento de las piernas
muy enérgico aparentemente parejo al que se emplea en el strugden pero mas potente. El entrenamiento
en este nado lleva principalmente a la busqueda de un golpe de patada idéntico al empleado en las
arrancadas y en los cambios de direccion, partiendo de una posicion del cuerpo inclinado sobre un lado,
recuperar la posicion vertical con la proyeccion de un brazo adelante; esto combinado con la patada lanza
lateralmente al nadador hacia adelante, la cabeza puede girarse libremente y conservar una visién
perfecta del juego.

Pecho: cominmente utilizada por los porteros, pues su practica ocupa mucho tiempo de su preparacion,
sin olvidar el crol, ya que el reglamento le permite salir hasta la linea de medio campo, este nado no es
importante para el resto de los jugadores. O por ello es indtil durante el juego ya que mantiene la atencion
en el agua, para contacto con el adversario y para el reposo. Es un nado de desplazamiento econémico,
gue autoriza al desplazamiento incesante del jugador durante el juego. Esta brazada inclinada es también
favorable a las salidas y recepciones. El cuerpo estando inclinado ligeramente hacia delante, las manos a
la altura de las caderas y delante de ellas deben de asegurar el equilibrio constante del cuerpo para una
presion constante y eficaz en el agua mientras que las piernas trabajan para mantener el cuerpo en
posicion alta. Posicion que se encuentra también en otros gastos esenciales como puede ser el chut y
que permite en ese caso una elevacidn bastante larga para ver mas tiempo y retardar el regreso del
cuerpo al nivel del agua.

Algunos entrenadores emplean el estilo de pecho bajo el agua como un excelente ejercicio para fortalecer
el corazon.

Lo mismo que se habla de la mariposa, se deberia hablar de la brazada de mariposa, con el movimiento
habitual de brazos, la patada de pecho es preferible para el jugador de polo acuatico, revela su utilidad
para el desarrollo de la fuerza muscular y el entrenamiento, esto Ultimo puede ser entre otras cosas
facilitado por la practica de todos los nados.

El nado de dorso del polista

Con los cambios de posicion, para no perder de vista el balébn o a los compafieros sin disminuir la
velocidad, el nado de dorso serd empleado, con las mismas caracteristicas que las de crol, sobre todo la
posicion elevado, fundamental y mas sentada en este caso puesto que responde a los mismos cuidados
que el crol.

Como para el crol, este nado diferente de la espalda habitual, la adaptacién al polo acuético se hara
afiadiendo la patada de tijera, empleados alternativamente con los batidos, la respiracién se hace siempre
libremente.

La arrancaday la patada de tijera del polista

Su conjunto constituye una de las armas maestras del jugador de polo acuético. En la arrancada, la
calidad del golpe de la patada, gesto repetido multitud de veces a lo largo de un partido es determinante.
De su fuerza, de su potencia unidos con una buena coordinacion con los ataques vigorosos de brazos,
depende en gran manera de la ventaja inicial que toma el jugador sobre su adversario, tanto en el ataque
como en la defensa de hombre a hombre para la posesion del baldn.

Para favorecer esas arrancadas sucesivas, se recomienda un nado bien especial en polo acuatico: un
golpe de tijeras cada ciclo de brazos completo, que permite mantener al adversario a distancia,
permitiendo dificilmente mantener asi el contacto. El nado resultante de las situaciones de juego con o sin
balén, con o sin adversario justifica la direccion, la amplitud y la fuerza de la patada. Contrariamente el
nadador de competencia, el nado del juego de polo acuatico es discontinuo, con cambio de ritmo, la
mayoria del tiempo sobre cortas distancias a una intensidad maxima. Esta puesta en accion enérgica que
la salida muestra delimita claramente la diferencia entre un nadador y un jugador o entre un principiante y
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un especialista. Explica el por qué de arrancada no se hacen rapidamente buenos jugadores capaces de
actuar en diversas acciones sobre distancias cortas, todo por no dominar estas situaciones ante situacion
de ventaja en ataque o no recuperarse de una posicion perdida a través de la salida.

Para obtener esa salida eficaz, preludio a esas distancias nadadas con una velocidad explosiva, el
jugador, debera para ello nadar en estado de alerta presto a intervenir en todo momento, nada con el
tronco elevado, las piernas sumergidas una de ellas flexionadas, posicion preparatoria que permite la
patada rapida y enérgica (ver figura).

Para la coordinacién rapida del cerebro y de los musculos, dandole el medio de realizar su intencién, el
jugador se eleva literalmente de agua y con un ciclo completo de brazos, el cuerpo se ladea literalmente
de agua y con un ciclo completo de brazos, el cuerpo se ladea ligeramente. Para un jugador diestro por
ejemplo, proyeccion del brazo derecho hacia adelante, mientras que el brazo izquierdo en su traccion y en
su empuje aumenta la velocidad producida por los golpes de tijeras siguientes.

Al acabar el empuje del brazo izquierdo, el torso toma su posicion elevada y el cuerpo
se encuentra en posicién favorable, el jugador emplea solamente en ese momento, el
crol descrito aqui con batidos para mantener la aceleracion asi obtenida. La rapidez de
las salidas, que dan a la vez al jugador la libertad de vencer la resistencia del agua, de
liberarse del marcaje de su adversario, de proteger y defender la pelota, se adquiere
con una larga préactica, evitando entre las faltas corrientes, salidas con cabeza
sumergida, o inicialmente por batidos de piernas inutilizando la rapidez y la eficacia de
la salida. Para conservar esta viveza en cada salida sucesiva el jugador debe a menudo
repetir en el entrenamiento preferentemente en el transcurso de los encuentros que le

procuran una oposicién necesaria.
3
g

e
A

La posicién de atencion del polista, siempre dispuesto a reaccionar en cada situacion y
asi una preparacion de salida, el cuerpo boca abajo (crol) oblicuo un brazo adelantado
(en general el mejor) opuesto al adversario con una pierna flexionada, el otro brazo
plegado atras, al lado del adversario.

El error comin con el principiante que mantiene los dos brazos adelantados debe de ser corregido sin
dejarle que pueda arrancar sin pérdida de tiempo.

El nado con cambios de direcciéon y de posicion

El nado del jugador de polo acudtico es no sélo discontinuo, sino que de hecho existen cambios
incesantes de situacion en el transcurso del encuentro, que no son siempre rectilineos.

Los cambios de direccion se ejecutan de dos maneras:

Natacién 1 86




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

e Ya sea pasando del nado boca abajo (crol) al nado boca arriba o viceversa en la misma direccion,
pero en sentido opuesto; o en diferentes direcciones sucesivas, en forma de linea quebrada.

e O bien permaneciendo en el mismo nado, pero en posicién oblicua casi en angulo recto. Es
preciso, en ese caso pivotar alrededor de un brazo, del lado donde el jugador quiere desplazarse y
que por accion vigorosa bajo el agua como si fuera un remo, permite al cuerpo girarse al mismo
tiempo el otro brazo lanzado fuera del agua en la nueva direccién en un atague vigoroso para
disminuir lo menos posible la velocidad del nado.

En los dos casos, una gran soltura de movimientos se necesita para mantener las piernas flexionadas
sobre el cuerpo, lo que reduce la resistencia ofrecida durante ese cambio, para colocarse en una posicion
favorable para una nueva salida.

Pasando repaso a todos los gestos principales de la técnica de base sin la cual seria vano querer
pretender adquirir un buen manejo de balén lo que permite a su vez al jugador integrarse en el equipo,
nos podemos dar cuenta asi de la importancia de la preparacién acustica. Esta Ultima, concurre por su
variedad, a dar al jugador de polo acuético un dominio absoluto y una gran agilidad en todos sus
movimientos y desplazamientos. Antes de querer participar verdaderamente en un encuentro de polo
acuatico, el jugador debe en definitiva estar en el dominio del medio que le exige la materia de todos sus
gestos.

NADOS INFORMALES ADAPTADOS AL POLO ACUATICO

Se utilizan como busqueda de diferenciacion de los movimientos del tronco y brazos con los movimientos
de piernas.

A. Nado crol
A.1. Nado de crol con patada de pecho.
A.2. Crol con patada alternativa.
A.3. Crol con patada de pecho alternada.
A.4. Crol al revés.
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B.1.
B.2.
B.3.
B.4.
B.5.

C.1.
C.2.
C.3.
C.4.
C.5.
C.6.
C.7.
C.8.

D.1.
D.2.

B. Mariposa
Mariposa con patada de crol.
Mariposa con pecho.
Mariposa con pecho alternativa.
Mariposa vertical.

Mariposa multiple (varios movimientos de brazos).

C. Dorso
Con patada de tijera.
Con patada de pecho.
Con patada alternativa.
Con brazos dobles y patada de dorso.
Brazos dobles y patada de pecho.
Brazos dobles, patada alternativa.
Dorso al revés.
Dorso al revés con brazos dobles.

D. Pecho
Vertical.
Con patada alternativa.

D.3. Alternativo de brazos y doble de piernas.
D.4. Alternativo de brazos y de piernas.

E. Flotabilidad vertical

MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Acciones de piernas en posicién vertical o casi vertical a base de movimientos de piernas en "batido de
huevo" o de bicicleta.

E.1. Patada de pecho y brazos en cruz.

E.2. Vertical con patada de bicicleta y brazos en cruz.
E.3. Patada alternativa con brazos al frente.

E.4. Con brazos arriba.

E.5 Con brazos en cruz fuera del agua.
E.6. En cruzy arriba sin cesar.

E.7. Alfrente en cruzy arriba.

E.8. Vertical con brazos sobre la cabeza.

E.9. Los anteriores con desplazamientos laterales.
E.10. Los anteriores con desplazamientos de dorso.
E.11. Con desplazamientos rotatorios.
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JUEGOS CON BALON PREDEPORTIVOS

Fundamentos de tactica deportiva

DEPORTE COLECTIVO : POLO ACUATICO
la. Etapa (alrededor de los 8 afios).
2a. Etapa (alrededor de los 10 afios).

MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Los juegos realizados en estas dos etapas van encaminados al estudio y conocimiento del reglamento y a
crear un espiritu de equipo.

JUEGOS PREPARATORIOS PARA EL ESTUDIO DEL REGLAMENTO Y ESPIRITU DE EQUIPO

coordinacién y de
direccion.
Toma de conciencia

entre informes de
jugador y medio
(alberca,
compafiero, balén).
Disponibilidad  del
cuerpo para los
movimientos

coordinados en
funcién a la porteria:
actitud habitual en el
lanzador (soltura de
mufieca, relajacion
del brazo) en la
recepcion (elevarse
para buscar pelota)
amortiguarla en el
nado (nadar con la
cabeza alta y con
golpe de tijeras en la
media vuelta en
posicion boca arriba.

dos equipos en
relevos
4321 W---
XXXX---
0000
4321

3,6 m
Los No. 1 nadan
con la pelota, tocan
el muro, regresan
en posicion boca
arriba pasan la
pelota al No. 2 y se
van al final de la
fila. Si la recepcion
buena, imponer
control de la pelota
de la mano
derecha a la
izquierda que toma
la pelota del agua y
la accién de nado.
El  equipo que
acaba antes gana
el juego.

pase y devolucién previa.
El pase de 1 a 2 se hace
en posicion boca abajo

oblicua, dispuesto para
continuar nadando y
situarse detrés del 4.

432 1

XXX X

432 1

000 0

El mismo juego es posible
con conduccibn de la
pelota y cambio de

direccion. Regreso al sitio
de origen y pase en
posicién boca arriba.

OBJETIVOS JUEGOS 8 ANOS JUEGOS 10 ANOS DOMINANCIA
(TECNICA O TACTICA)
Ejercicios de | Competencia entre | Mismo ejercicio pero con | Insistir en la recepcién con una

mano.

Evitar todo apoyo en el borde de
la alberca (o sobre el fondo, si el
juego se efectia en alberca
pequefia).

|  OBJETIVOS

JUEGOS 8

JUEGOS 10 ANOS

DOMINANCIA
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ANOS

(TECNICA O TACTICA)

Ejercicios de
coordinacién y de
direccion:

- Apreciacién visual
(determinar el valor
en el espacio en
funcién de la accion
del jugador).

- Apreciacion de la
velocidad del bal6n
y de sus posiciones
sucesivas.

- Yuxtaposicion de

datos visuales y
kinecésicos.

- Apreciacion de
trayectorias en
relacion con las
relaciones de la
pelota.

- Relacién espacio
tiempo apreciacion
de velocidades en

relacibon con un
jugador y con el
baldn.
- Ejercicios de
percepcion de
espacio.
- Ejercicios de
representacion  del
espacio.

Dos campos: Ay B
con una 0 mas
pelotas, con la
obligacion de parar
la pelota una vez a
su companero

0
0
0 0
2 1
X X
X X
Lanzar rapido la
pelota al
adversario para
encontrar el
espacio libre (un
punto cada vez

gue la pelota toca
el agua sin que el

adversario  haya
podido pararla o
devolverla). Al

cabo de un tiempo
determinado, gana
el juego aquel que
haya marcado mas
puntos.

Los jugadores
estan en fila a una
y a otra parte de
una zona
delimitada por las
prolongaciones de
los postes de
porteria.

Mismos ejercicios con la
posibilidad suplementaria
de chutar en el borde de la
alberca entre dos marcas
(se dara otro punto en este
caso).

Pretendiendo
simultaneamente de una
parte y otra de la zona
delimitada posteriormente,
uno debe recibir la pelota
de 2 fuera de la zona.

Nadar con la pelota en posicion
alta, buscando mayor visibilidad,
rapidez.

Control de la pelota (prohibicién
de tocar la pelota con dos manos
excepto el portero).

Introduccién del papel del portero
(posibilidad de apoyarse en el
borde de la alberca o sobre el
fondo).

Nociones de ocupacion solidaria
del terreno.

Nadar con la cabeza en posicion
ata y llevarla levantada,
visibilidad acentuada. Rapidez
mediante el golpe de tijeras.

Pasar, recibir y conducir el balén.
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velocidad de nado
de un compaifiero.
Apreciacion de la
propia velocidad de
nado.

Apreciacion de la

velocidad de la
pelota y su
trayectoria.  Todo:
los datos
precedentes

afiadidos en Ila

construccién del

espacio de accidn
del jugador con
posicion de
adversarios este

motor sobre el plan:
habilidad  gestual.
coordinacion

motora. Relacién del

zona de porteria

10 10 10

20 20 20

30 30 30
Uno sale con la
pelota al mismo
tiempo que dos sin
pelota.

El campo controla
la pelota, uno de
los jugadores
lanza el bal6n en

el campo contrario
B, que  debe
interceptar para

poder devolver el
balon después de
haber nadado dos

3, le da la pelota y el
ejercicio se repite.
Juego de 3 contra 3 a lo
largo, delimitado en varios
campos de juego.

El campo, controlando la
pelota, esta compuesto de
tres atacantes. El campo
contrario de dos jugadores
y portero se haya marcado
0 no. Rapidamente el
papel se cambia, sin
perdida de tiempo. la
porteria puede ser
delimitada o no. (la
anchura de una calle, si se

OBJETIVOS JUEGOS 8 ANOS JUEGOS 10 ANOS DOMINANCIA
(TECNICA O TACTICA)
Relacion  espacio- [6X 6X 6X Cruzandose luego en la|Pasar a un compafiero que nos
tiempo. 4X 4X 4X zona 2 le devuelve la|mira delante de el.
Apreciacion de la|2X 2X 2X pelota a su regreso, llega a | Posibilidad de introducir pases y

cambios de posicién (recibir la
pelota en posicién boca arriba en

movimiento).

Todas las dimensiones vy
conceptos procedentes, y
ademas:

Colocacion de los jugadores:

- En atague, aprender a
desenmascares, alejarse del
pasador, desplazarse para recibir
la pelota.

- En defensa, aprender a marcar
a los adversarios sin baldn,
colocarse para interceptar la
pelota, impedir el tiro del jugador
del medio, etcétera.

Evitar tomar apoyo con el cuerpo
0 reposar en el adversario. Evitar
agarrar, sujetar o traer hacia si al
adversario, aunque tenga el
balén.

jugador con | metros como | hace a lo largo).
comparfiero y | minimo.
adversario. El campo ganador
es el que deja la
pelota sobre Ia
linea de la porteria
contraria.
Conclusion

Los juegos preparatorios son una necesidad. Son realmente interesantes por los progresos que producen
en los dominios perceptivos (percepcién del tiempo y del espacio, coordinacion), técnica (posibilidad de
gesto preciso, soltura y fuerza del gesto a través de la practica), tactica (ajuste de comportamientos de
cara a los adversarios y a los problemas reales).
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REGLAMENTO DE POLO ACUATICO

EL TERRENO DE JUEGO

Este es el terreno de juego en él estan todos los jugadores, jugadores, arbitros.

e Siete jugadores en cada equipo.
e Puedes moverte por todo el campo y meter gol en la puerta contraria.
e j Nada por todo el campo ! Pero cuidado no andes por el suelo ni te agarres a la pared jadelante!

ENTRE~NASON

LOS JUGADORES
Puedes elegir el gorro del color que quieras. Pero jmucho cuidado! procura NO hacer nunca lo que hace

el jugador del gorro de rayas, que NO hace caso a lo que cuento. Le llamaremos "infractor". Y he aqui el
arbitro, serio con silbato y una bandera con dos colores: blanco y negro, actuaran 2 &rbitros por partido.
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Equipo blanco

Equipo Negro Infractor
Cuidara que no cometas Siempre que le veas en un dibujo
faltas jes tu amigo! y es gue esta haciendo algo solo castiga
al infractor incorrecto
siempre es justo iNO lo imites!

EL BALON
i Te presento al balén!
Es muy facil de manejar. No demasiado grande ni pesa demasiado. Tienes que llegar a manejarlo con

una sola mano con toda facilidad. Puedes tomarlo, pasarlo a tu compafiero y lanzar a porteria y conseguir
igol! Ha de ser impermeable y sin costura o saliente exterior para que no te hagas dafo.

-G
ey,

De 400 a 450 gr.

LA DURACION DEL PARTIDO

Jugaran un primer tiempo de 7 minutos.
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i Comienza el partido! iSuerte!

¢, Te han elegido capitan del equipo?

Si es asi, mucha atencién, porque antes de
comenzar el partido te llamara el arbitro;
saludaras al capitan del equipo contrario y
escucharas los consejos.

iHay que ser serio para ser "Capi" !
El arbitro sorteara qué equipo debe elegir
el campo o bien el color del gorro.
Y AQUI ESTA TU EQUIPO

Elige el nimero que mas te guste y ese eres td. jTodo un jugador!

Hay dos nifios diferentes: los nimeros 1y 13 son rojos porque son los porteros. ¢Has
contado?

Como ves, cada equipo puede estar formado por 11 jugadores y 2 porteros, pero no todos pueden jugar al
mismo tiempo.

Un portero y cinco jugadores esperan su turno fuera de la alberca. Puedes cansarte y entonces te
sustituird un compafiero.
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i Ya puedes comenzar los entrenamientos con todo tu equipo !

YA TIENES AQUI AL "INFRACTOR"

¢, Qué pasara? El arbitro le mira extrafiado: jYa!...Le va a enviar al vestidor para que se quite esos objetos
que pueden resultar peligrosos para el contrario y para él mismo.

Si le imitas, el arbitro te llamara la atencién.

i No esta bien!

Asi se deben colocar antes de empezar el
partido se va a efectuar el "saque de
centro" por el &rbitro.

Hasta no oir el silbato no se pueden mover
los jugadores. Observa que so6lo hay dos
jugadores dentro de la porteria y entre
cada uno de los jugadores debe existir un
metro de distancia.

El arbitro va a tocar el silbato, el balén en
movimiento.

i Suerte muchacho !

COMO PUEDES JUGAR EL BALON

Te preguntards de qué forma puedes manejar la pelota por el campo. Voy a explicartelo y jno te olvides!
iOtra vez el infractor!
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Puedes tirar, parar, empujar, tomarla de cualquier forma con todas las partes del
cuerpo.

Lo Unico que no puedes hacer es tomar la pelota con ambas manos.

No puedes hundir la pelota.

Siempre debe estar fuera

Aunque te canses debes de
del agua.

flotar y NO pisar en el fondo
de la alberca.

COMO DEBES COMPORTARTE CON EL CONTRARIO
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Ahora te voy a explicar céomo tienes que actuar
cuando el balén lo tiene un jugador del equipo
contrario.

Si ti le presionas teniendo el balén en su poder, en
cualquier direccion, el arbitro NO te sancionara por
ello.

i Hay que actuar como autoriza el Reglamento !

i Al final tendras tu premio !
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i UF ... .CANSADO?

Tienes s6lo dos minutos para descansar, escucha los consejos del entrenador.

Si no va bien el partido janimo! aun se puede ganar.

Natacién 1

Tienes que jugar, todavia 21 minutos de otros
tres tiempos.
Fijate en este dibujo

El infractor es sancionado, porque el balén no
se puede quitar asi:

i No se te ocurra !... Hay que actuar
deportivamente.

El arbitro te expulsara 20 segundos y tu equipo se
guedara con

un jugador menos. No podras volver a jugar hasta
gue no se

haga un gol, transcurra el tiempo, o el equipo
contrario pierda

la posesion del balén. jCuidado!
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No debes obstruir el camino No debes empuijar al jugador
ya que asi no se podra contrario cuando tengas
jugar el balén. la pelota.

No debes lanzar agua a los ojos del contrario. Sera causa de expulsion

EL PORTERO

Este es el portero con su porteria

Puede jugar como todos los demés pero incluso
puede tomar la bola con ambas manos
¢A lo mejor tl quieres ser portero?

iAh! También el portero puede ser el infractor. jY
con graves consecuencias!

¢Qué hace mal este portero? Es muy facil; el
portero trata de solucionar la situacion moviendo
y hundiendo la porteria. El arbitro castiga al
portero jAtencién! El tiro penal, como ya te
ensefiard es el castigo mas grave jcasi gol!
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EL GOL

Para que consigas marcar gol, el balén lanzado por ti ha de penetrar totalmente en la porteria; fijate como
en los dibujos 1y 2 el juez de gol no levanta la bandera, porque el balén no ha pasado la linea totalmente;
sin embargo en el 3 es gol y el juez levanta la bandera.

Si has marcado td, enhorabuena; el equipo contrario efectuara, para que continde el juego, un saque de
centro.
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SAQUE DE PORTERIA

¢, Cuando hay que sacar de porteria?
Si el balén, lanzado por el contrario sale fuera de la linea de porteria, el portero de tu equipo tendra que
efectuar el saque para que continle el juego.

Si lanza a porteria contraria, no sera gol. Sabes? No puede pasar de la linea de 4 metros contraria
con su pase. Ni él pasar de medio campo. jFijate qué tranquilo esta el portero contrario!

SAQUE DE BANDA

Si el balén ha salido de la alberca o bien golpea los bordes de la misma impulsado por

un contrario, tienes que hacer un saque de banda.

Fijate cdmo saca este jugador!

No te duermas con la pelota, sino que al momento /,/
la debes poner en juego.
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Si al sacar de banda lanzas a porteria y es gol, el arbitro indicara saque a favor del equipo contrario; no
puedes conseguir gol directamente de saque de banda.
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SAQUE DE ESQUINA

Lo puede efectuar, como cualquier saque, cualquier jugador de la forma que indica el dibujo; ¢cuando?
Sencillamente cuando el balén ha salido fuera de la linea de porteria rebotado en un defensor.
iNo se puede meter gol desde el tiro de esquina!

TIRO LIBRE

Siempre que hay alguna irregularidad se castiga con un tiro libre.
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Se debe lanzar la falta, excepto si es dentro de los dos metros, que se hara en la linea
de dos metros a la altura de la falta.

Puedes jugarla ta sélo, pero jno puedes meter gol! Debes pasarla, para que tu
compafiero lo haga.

¢, Qué te recuerda este dibujo? No puedes tomar el balén con dos manos y menos dentro de dos metros y
ademas con el contrario cuando va a lanzar tiro penal.

iMucha atencién los porteros!

Este portero, infractor, comete una clara falta al jugador contrario dentro de dos metros
y el arbitro serio pero justo sefala la linea de cuatro metros.

iTIRO PENAL!

Y aqui te presento el lanzamiento mas importante: jcasi gol!, Gnicamente el portero puede evitarlo; todos
los jugadores estan situados fuera de la linea de 4 metros, el lanzador del equipo favorecido dispuesto a
conseguir un gol, mientras el portero, jun poco asustado! Piensa como parar el balon.

¢, Qué debes hacer si eres el portero?
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El portero no debe salir de debajo de los palos, ni agarrarse de ninguna parte, como ves sera muy dificil
impedir que el balén no llegue donde mira el jugador que va a ejecutar el lanzamiento.

Procura que el arbitro no castigue a tu equipo con esta falta por un error tuyo. ¢ Como
evitarlo? Sencillamente, no hagas lo que hace el infractor en los dibujos siguientes.

No sujetes al contrario cuando nada s6lo hacia tu porteria sin ningin compafiero tuyo
por delante de los cuatro metros.

Ves aqui: el jugador contrario va a lanzar a porteria; tiene muchas posibilidades de conseguir gol. Si
haces lo que el infractor, el arbitro jzas!... jtiro penal!

104
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SAQUE NEUTRAL

Seguro que ya te has preguntado lo que indica el dibujo.

Fijate: jugadores de los dos equipos sujetando el balén; puede ocurrir también que dos
jugadores de diferente equipo cometan una falta a la vez, entonces el arbitro indicaria
saque neutral...;, Como?...

Sencillamente como indica el dibujo, el arbitro deja el balén en el agua y hay que nadar para tomarlo.

iHay que nadar méas que el jugador
contrario!

iNada con ilusién!
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1.7 INTRODUCCION AL NADO SINCRONIZADO

INTRODUCCION

El nado sincronizado esta basado en el dominio del medio y de las habilidades motrices, teniendo como
objetivo que el individuo se encuentre en el agua como en su propio habitat.

Es una de las modalidades deportivas a las que el individuo puede acceder una vez
finalizado el periodo de aprendizaje y haya adquirido los conceptos basicos de los
estilos convencionales de natacion.

Existen dos diferencias béasicas en nado sincronizado que vienen dadas por su sistema de practica:

Nado sincronizado recreativo como una actividad nueva dentro de la ensefianza, de la programacién
de una escuela, o incluida en las actividades de un club permitiéndonos con la introduccién de la musica
crear exhibiciones de fin de curso, campeonatos, etc.

Sincronizado de competencia - Incluye valoracién de habilidades técnicas “figuras” y técnico-artisticas
“Rutinas” (musica) segun Reglamentacién FINA.

En este curso utilizaremos los elementos basicos de la natacion sincronizada como un elemento a
introducir dentro de la ensefianza de la natacién para adquirir dominio en el agua y variedad en la
programacion de la ensefianza, que a su vez nos servira como introduccion a la especialidad.

Dominio del agua
Conceptos basicos de nado sincronizado
Dominio de habilidades motrices
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¢ Qué es el nado sincronizado? Es una actividad acuética, basada en el dominio en el agua en la que
se combinan factores técnicos, fisicos y psicomotrices.

¢Para qué sirve? Como complemento en la ensefianza de la natacién utilizando sus principios para
obtener sensaciones y habilidades nuevas de forma ludica y variada.

¢Cuando comenzar? Con alumnos que dominen los estilos de crol, pecho y dorso, incluida la
respiracion.

¢;Donde? En cualquier instalacion en la que se impartan cursos 0 existan escuelas de natacion
programadas.

¢Por qué? Por ser una especialidad cuyos requerimientos técnicos obliga al practicante a sentir las
sensaciones de flotabilidad, sensibilidad del tacto en el agua durante la presion, etcétera.

¢ Objetivos? Conseguir fluidez y habilidad en los desplazamientos, correctas posiciones de flotacion,
dominio de la respiracion y/o iniciar al alumno a la practica del nado sincronizado deportivo.

IMPORTANCIA DEL NADO SINCRONIZADO EN LA NATACION

Dominio del elemento “agua”. El nado sincronizado competitivo tiene como finalidad ejecutar con un
maximo de control, altura y ritmo todos los movimientos del cuerpo con la mayor fluidez posible (incluidos
desplazamientos cuando estén permitidos) pero “sin aparente esfuerzo” tanto en el masculo como en la
expresion; por lo que esta claramente demostrado por que la natacion sincronizada es una actividad de
pleno dominio del cuerpo humano en el agua.

La ensefianza y el dominio de las habilidades basicas de la especialidad son un elemento positivo para
otras actividades acuéticas.

Flotabilidad. Consiste en encontrar el punto de equilibrio (centro de flotacién) cuando cambiamos el
centro de gravedad o en las personas cuya flotabilidad es mala basandonos en las fuerzas a aplicar en los
musculos abdominales y gluteos que varian la posicién de la pelvis y la columna vertebral. Esta es sin
duda una de las partes mas dificiles de ensefiar y de conseguir exponer de manera clara para la
comprensién del alumno. Es muy importante para la ensefianza, que el profesor domine en él mismo la
flotabilidad para poder basar sus explicaciones en las sensaciones percibidas.

Habilidades respiratorias. Una de las caracteristicas del nado sincronizado es la respiracion,
sucediéndose tiempos de apnea mas o menos prolongados con momentos de recuperacién en la que el
ritmo de espiracién debe ser aparentemente tranquilo, realizando inhalaciones de aire que no originen
cambios en la expresion de la cara evitando dar la sensacion de cansancio. Durante los tiempos de apnea
el nadador evitara desde el principio la expulsién del aire bajo el agua, por lo que recomendaremos antes
de la inmersion que las inspiraciones no sean demasiado profundas.

Por no estar permitida la exhalacion bajo el agua y a causa de la presion que ésta ejerce en las fosas
nasales las nadadoras de nado sincronizado se protegen con pinzas 0 tapones de nariz, imprescindibles
desde el inicio de la practica de Sincronizado.

Adaptacion ocular al medio acuético (expresion). Tan importante como la respiracion es la adaptacion
al medio de los ojos sin goggles protectores, evitando los cambios de expresion al llegar a la superficie
tras una inmersion, no permitiendo desde el inicio que los alumnos pestafieen insistentemente o froten
sus 0jos hasta conseguir que el momento de la inmersién o emersion no sean perceptibles en su cara.
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Dominio cuerpo fisico/mental. Una de las caracteristicas del sincronizado es obligar a los alumnos a
prestar mucha atencion para conseguir el dominio del cuerpo, ya que mas que la fuerza o el
acondicionamiento fisico en el inicio de la practica es mas necesaria la destreza y la concentracion.

Dominio independiente de los musculos del cuerpo. En esta especialidad es imprescindible dominar y
conocer los musculos del cuerpo y poder extenderlos y contraerlos (en su totalidad o por secciones,
insercion parte media, etcétera.) en la forma requerida para cada movimiento, siendo muy importante
conocer los musculos que realizan los movimientos requeridos sin ayuda de otros musculos que darian
como resultado un gesto diferente al prescrito.

Coordinacién movimientos. Podemos comprobar lo dificil que es para nuestros alumnos muchas veces
elevar la mano derecha a la vez que la pierna izquierda y no equivocarse, pero si ademas esto lo
realizamos en un medio como el agua alin es mas complicado y mucho mas dificil, y casi imposible
cuando lo intentamos por primera vez en el agua en posicion vertical (pies en la superficie/cabeza abajo).
Los requerimientos del sincronizado nos obligan a trabajar tanto en seco como en el agua este tipo de
habilidades.

Inicio del uso de las fuerzas en seco y agua. Hemos dicho que en sincronizado, de no ser en
nadadoras de nivel de competencia, no es necesaria la fuerza como tal, pero si la habilidad de crear
fuerza o presion con diferentes muasculos del cuerpo de forma poco habitual para conseguir flotabilidad,
desplazamientos, control, altura, etcétera. Sin lugar a dudas una de las presiones mas importantes para
utilizar en la nataciéon convencional es la que ejercen las palmas de las manos dirigidas por las mufiecas
en los palmoteos tipicos del sincronizado, ayudando a la comprensién de la ley accion/reaccion tan dificil
de conseguir habitualmente, en el alumno tan sé6lo con experimentar las sensaciones tan diferentes que
se producen al ejercer la misma fuerza variando tan sélo los &ngulos de la mufieca y palma de la mano.

Activacion sentido del ritmo. Todos los movimientos y ejercicios del sincronizado se realizan tanto en su
periodo de ensefianza como en el de perfeccionamiento de forma natural de acuerdo con los
condicionamientos del individuo y de forma controlada afiadiéndoles ritmo y sincronizacion (con el ritmo o
con el compariero).

Vueltas. La introduccién en el programa de las posiciones de tonel (barril), encogida, estirada y la
combinacion de éstas en diferentes posiciones y velocidades, junto a los mortales son de gran utilidad
para la comprensién y dominio en las vueltas en los diferentes estilos.

INTRODUCCION DEL NADO SINCRONIZADO EN UNA ESCUELA DE NATACION

Objetivos: Principios kinesinéticos.

Mejora:

Habilidades respiratorias.

Dominio cuerpo fisico/mental.

Adaptacion ocular al medio acuatico

Coordinacién movimientos.

Dominio del elemento “agua”.

Sentido del ritmo.

Variedad en la planificacién de la escuela.

Exhibicion fin de curso.

Inicio de las habilidades del nado sincronizado de competencia.
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Instalacion: Alberca, rio, playa, etcétera. (una superficie de agua minimo 1m. de profundidad).
Material: Tablas, pulls, botellas plasticas inflables, etcétera.

Edad: Entre los tres y cinco afios por imitacién, a partir de los seis afios puede comenzar a impartirse
como ensefianza.

Metodologia:

e Inicio del uso de las fuerzas en seco y agua.

e Dominio independiente de los musculos del cuerpo.
e Aprendizaje motor.

e Activacion sentido del ritmo.

Sistemas de ensefianza:
e Adaptacion estilos estandar
e Over
¢ Adaptacion batidos convencionales
e Mortales (inicio vueltas)
Inicio eggbeater (batidora).
e Ejercicios de flotacion
e Iniciacién posiciones basicas
o Desplazamientos especificos
o Trabajo en parejas (ayuda a la compresién)

Ficha de seguimiento: Consecucion habilidades.

PROGRAMA

Solamente con la ensefianza de los elementos citados a continuacién podremos comprobar la mejora en
la destreza y habilidad adquirida por los alumnos. Asimismo, la combinacion de todos o algunos de ellos
unidos bajo nuestra direccion o la de nuestros alumnos pueden darnos como resultado una pequefia
exhibicién o juego atractivo sélo con el aditivo de un ritmo (palmas, nimeros silbato, etcétera.) o una
secuencia musical y habremos creado nado sincronizado.

POSICIONES BASICAS (posiciones del cuerpo)

En sincronizado existen varias posiciones basicas reglamentadas. La primera y principal posicién a
dominar y practicar es la de estirada, basandose la mayoria de las demas en ésta. Estas son las
posiciones a ensefiar en el inicio y que con sus variaciones nos permiten una gran variedad de ejercicios.

«» Estirada de dorso (cubito supino)
e Cuerpo estirado en posicién de dorso.
e Cabeza en linea con el cuerpo.
e Cabeza, caderas, muslos y pies en la superficie.

Variedades: Brazos alineados junto al cuerpo.
Brazos cruz.
Brazos linea con el cuerpo sobre la cabeza.
Piernas cerradas.
Piernas abiertas.
Piernas una estirada, una doblada (de lado/de frente).
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Estirada de frente (cubito prono)

Cuerpo extendido en posicion de frente.

Cabeza, hombros, gluteos y talones en la superficie.

Las piernas juntas y estiradas con los dedos de los pies en punta.
La cara dentro o fuera del agua.

Variedades (igual que estirada de dorso).
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Estirada de lado

Cuerpo extendido (ligeramente arqueado) horizontalmente sobre un lado.

Cabeza, hombro, cadera y tobillo del mismo lado del cuerpo sobre la superficie.

Cara afuera del agua.

El brazo del lado sumergido estirado en linea con el cuerpo y junto a la cabeza.

El otro brazo extendido a lo largo del cuerpo con la palma de la mano sobre el muslo.

Cuba (Tonel)

Rodillas juntas y dobladas hacia el pecho.
Cabeza y pies en la superficie.

Muslos perpendiculares en la superficie.
Cara encima de la superficie.

Cara en linea con el tronco.
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.

Encogida (Barril)

Cuerpo lo mas encogido posible.
Espalda redondeada.

Rodillas juntas.

Pies de punta.

Talones junto a los gluteos.
Cabeza junto a las rodillas.

Velero

Cuerpo en posicién de dorso.
Una pierna con la rodilla doblada con el pié apoyado en el lateral de la otra pierna.
Cadera lo mas cerca posible de la superficie.
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< Vertical (posicidn estirada)

Cabeza en la superficie

e Cuerpo extendido.
e Cabeza, caderay tobillos en linea perpendicular a la superficie.
El nivel del agua en cualquier altura del tronco.

>

< Pies en la superficie (trabajo para alumnos aventajados).
Cuerpo extendido

Cabeza, cadera y tobillos en linea perpendicular a la superficie.
El nivel del agua en cualquier altura entre las caderas y los pies.

*

BRAZADAS

Generalmente no son propulsivas sino ornamentales. Se utilizan brazadas hibridas o adaptaciones de
brazadas convencionales y el nado de pecho de lado.

Uso de los estilos convencionales. La adaptacion mas importante es la que realiza el cuerpo, adaptando
una posicion menos plana, con la cabeza manteniendo la cara afuera del agua y las piernas hundidas
evitando turbulencias en la superficie. Se crean diferentes gestos variando el recobro estirado, doblado,
etcétera.
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MANEJOS

Son los movimientos especificos de los brazos, especificamente antebrazos y manos, en Sincronizado
que nos permiten mantener, desplazar y controlar el cuerpo en sus diferentes posiciones y transiciones.

Existen diferentes manejos, pero su técnica esta basada en el mismo gesto basico. La variacion del punto
de apoyo y de localizacion de los brazos dan la caracteristica del manejo estatico o de desplazamiento y

sus direcciones.

Existen unas normas generales en los manejos.

La direccion del empuje del agua es contraria al resultado deseado.

La accién debe ser generalmente paralela a la superficie.

La presién contra el agua en los movimientos hacia adentro y hacia afuera debe tener la
misma intensidad.

El movimiento ha de ser suave, firme y continuo.

Los dedos deben mantenerse juntos.

Las palmas permanecen planas.

Brazos permanecen quietos, sélo trabajan antebrazos.

ESTACIONARIO

Las mufiecas permanecen planas.

Con desplazamiento: Pies por delante

Cabeza por delante

Las mufiecas estan flexionadas o extendidas.

Pres.

PATADAS

Son altamente propulsivas. Los batidos se utilizan como medio de desplazamiento y de soporte para las
brazadas ornamentales.

Patadas:
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Dorso
Lateral: derechalizquierda
Vertical.

Delfin: De frente/de dorso
Lateral: derechalizquierda
Vertical

Pecho: De frente/de dorso

Lateral: derecha/izquierda

Vertical
Eggbeater: Estacionaria
Con desplazamiento: hacia adelante
hacia atras
lateral derechal/izquierda.

(Especifica sincro y polo posicion del cuerpo vertical)
MORTALES (VOLTERETAS)

De dorso: Piernas estiradas.
Piernas encogidas.

TS VY

De frente: Piernas estiradas.
Piernas encogidas.

—eg i 7T

VARILLA/SACACORCHOS

Son giros sobre el eje longitudinal del cuerpo en posicion estirada. Los brazos pueden
estar junto al cuerpo o alineados con el cuerpo sobre la cabeza.
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Cadenas

Se realizan utilizando cualquier sistema de desplazamiento y unidos los alumnos por una parte de su
cuerpo.

Uniones para ejercicios de flotacion
(Por parejas / en grupo)

Se utilizan para realizar dibujos (formaciones) sobre la superficie partiendo de la posicion estirada.

Cabeza con cabeza: por los hombros, por las manos, sueltos, por los pies.

Pies con cabeza: Encarados/alineados — Mano/tobillo
Pie/barbilla.

Pies con pies: Alternando pies
Unos sobre otros

&

1.8 INTRODUCCION A LOS CLAVADOS (SALTOS
ORNAMENTALES)

OBJETIVO DE LA ENSENANZA DE LOS CLAVADOS (SALTOS ORNAMENTALES)

Los clavados como destreza en el medio acuatico tienen un objetivo educativo en cuanto a su ensefianza
y esta englobado dentro de la gama de la educacion fisica, o lo que es la educacion del hombre a través
del movimiento humano.
Por lo tanto como objetivos primordiales para su ensefianza son:

o Educativo

o Deportivo

Objetivo educativo

Tiene como tema principal, contribuir a la formacion integral del deportista en su
desarrollo intelectual, emocional y social.
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Enriquecer los conocimientos del movimiento significa la ensefianza de destrezas que

durante su fase de aprendizaje se deben desarrollar tales como:

e Conocimiento del medio.

e Comportamiento dentro del agua.

¢ Movimientos y posiciones dentro del agua, son los giros en los dos ejes de rotacion, flotacion en
todas las posiciones, recepcién y lanzamientos de objetos, desplazamientos en todas las direcciones,
movimientos simples y combinados, etcétera.

e Desplazamientos espaciales, en todas las direcciones y en todas las posturas. Con aplicacién de

movimientos externos.

Identificacion con la altura y los saltos basicos.

Objetivo deportivo

Proporcionar los conocimientos basicos necesarios para el aprendizaje, desarrollo vy
perfeccionamiento de la técnica de los clavados, para la conservacion de la salud y el desarrollo de los
habitos que conlleven al aprendizaje del movimiento (aspecto psicomotriz de los ejercicios en los
clavados).

Por tanto, ademas de enriquecer los conocimientos de los movimientos de los clavados, se va
introduciendo al clavadista a la mentalidad deportiva que conlleva una disciplina tanto en su
comportamiento deportivo como en sus habitos.

CONOCIMIENTOS TECNICOS BASICOS

Los clavados en su movimiento, se componen en tres fases:

1° La salida.

20 La ejecucion.
30 La entrada.
1° LA SALIDA

El clavadista, dependiendo del ejercicio que va a realizar adopta una posicién de salida:

e Salida adelante, para los clavados adelante, inversos y
para los clavados congiros adelante y con giros
Inversos.

e Salida atrés, para los clavados atras, adentro y giros atras o adentro.
e Salida en equilibrio, cuando partiendo de la posicion de equilibrio de manos realiza la caida hacia
adelante o inversa.
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Salida adelante. Se puede optar por realizarla pasos o con pasos en cuyo caso ha de realizarse cuatro
como minimo. Los pasos comienzan, partiendo de la posicion preparatoria natural, con movimientos
suaves y coordinados que acercan al clavadista al punto de salida hasta obtener el maximo impulso y
colocacién para la ejecucién. Los pies han de ofrecer el mayor empuje en el punto de salida.

El momento elegido por el clavadista para variar su posicion en el aire, junto por el movimiento
determinado en la salida, influyen en la ejecucién del clavado para su control.

La menor cantidad de movimientos inutiles dara eficacia y belleza a la ejecucion.

Salida atrds. De espaldas al agua, el clavadista realiza los movimientos de empuje que le permiten
realizar el clavado.

Salida en equilibrio. Cuando el clavadista ha adoptado la posicidn de equilibrio al borde de la plataforma
e inicia el movimiento de impulso para el clavado.

El objetivo del clavadista al realizar los movimientos de la salida del clavado es obtener en su punto de
apoyo el mayor impulso y la colocacion de su cuerpo para realizar su clavado por lo que dependiendo de
éste, no todas las salidas adoptan la misma posicion lo que si se ha de adoptar, es una estabilidad que le
permita mantenerse equilibrado durante el movimiento de presion en el punto de apoyo.

La coordinacion de movimientos del cuerpo es la parte inicial del clavado mientras esta en su punto de
apoyo, dara una trayectoria al clavado que no se puede modificar, por lo que, es la parte mas importante
de los movimientos del clavado.

2° LA EJECUCION
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Una vez que parte del punto de salida, el clavadista adopta con sus movimientos unas posiciones que
varian durante la ejecucion pero al adoptarlas en su parte inicial, determinan la denominacién del clavado
junto a su nimero.

POSICION A: Estirado, sin flexionar con todos los segmentos alineados y los pies estirados.
POSICION B: Arqueado, flexionando el tronco y manteniendo las piernas y pies en extension.
POSICION C: Encogido, flexionando el tronco y las piernas, con los pies estirados.
POSICION D: Adopta varias posiciones durante la trayectoria del salto.

3° LA ENTRADA

En la fase Ultima del clavado, el clavadista ha de preparar sus movimientos para tomar el contacto
adecuado con el agua.

Puede realizarlo de dos formas:

e De pie
e De cabeza

La entrada de pie. Ha de hacerse en posicién estirada y vertical a la superficie del agua, con los brazos a
los lados del cuerpo y todos los segmentos alineados, tomando primeramente el contacto al agua con los
pies.

La entrada de cabeza.- Ha de hacerse en posicion estirada y vertical a la superficie del agua, con los
brazos en extension al cuerpo y todos los segmentos alineados, tomando primeramente el contacto al
agua con las manos.

De la alineacion del cuerpo, y del movimiento del clavadista bajo la superficie del agua,
depende la limpieza de la finalizacion del clavado que junto a la aproximacion maxima a
la verticalidad la acercan a la perfeccion.

LA TABLA DE CLAVADOS DE LA FINA

En ella se encuentran todos los saltos de competencia y los valores de sus coeficientes de dificultad.
Los clavados estan agrupados por su forma de salida y la direccién del giro.

Los coeficientes de dificultad estan determinados por el niUmero de giros, la altura y la posicion.

LOS GRUPOS DE CLAVADOS
Grupo |
Estan los clavados con salida adelante y rotacion adelante. Empiezan en 1. Por ejemplo: 101 - 102 - 103,

113, etcétera. El digito primero indica la salida adelante, el segundo si es normal o al vuelo, y el tercero si
realiza media rotacién, una o mas, pues aumenta cada media un nimero.

Grupo Il:
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Estan los clavados atras y rotacion atras. Empiezan en 2. Por ejemplo: 201-202 -203 -212, etcétera.

Al igual que en el otro grupo el digito primero indica la salida atras, el segundo si es normal o al vuelo y el
tercero las medias rotaciones mortales.

Grupo lll:
Los clavados que con salida adelante realizan rotacién inversa. Es decir hacia atrds. Empiezan por 3.
Por ejemplo: 307. El significado de los digitos es el mismo.

Grupo 1V:

Los clavados que con salida atras realizan rotacion adelante. Empiezan por 4. Por ejemplo. 405.

Grupo V:
Los clavados que combinan giros en ambos ejes de rotacion del cuerpo. Giros y Mortales. Empiezan en 5.
Por ejemplo: 5112 - 5231 - 5311 - 5432.

El significado de los cuatro nimeros se determina por:
Digito primero: 5 clavadocon giros en su ejecucion.
Digito segundo: 1-2-3-4 segun si la salida es hacia adelante, atras, inversa o es hacia adentro.
Digito tercero: 1-2-3-4-5 segun el nimero de medios mortales que realiza.
Digito cuarto: 1-2-3-4-5-6-7 segun el nUmero de medios giros.

Grupo VI:

Son los clavados con salida en equilibrio. Empiezan en 6. Por ejemplo: 612 - 632, etcétera.
Digito primero: 6 la forma de salida en equilibrio.
Digito segundo: 1 - 3 si después hace rotacion adelante o inversa.
Digito tercero:0 -1 - 2, etcétera. nUmero de medios mortales

1.9 CONCLUSIONES

Los factores que incidirdn sobre la metodologia de la ensefianza estan en los medios y fines para
alcanzar el objetivo. El desarrollo de adaptabilidad al medio es basico y significativo. Los ejercicios
especificos en el agua te ayudaran a emprender tus clases de ensefianza deberas instruir y poner a los
alumnos a que los lleven a la practica. Las técnicas de los cuatro estilos de nado. Ademas de iniciar la
introduccién a las disciplinas de polo acuatico, lo importante es que en la planeacion de sesiones
consideren los ejercicios recomendados.

()
1.10 SUGERENCIAS DIDACTICAS §7

e Elabore un programa de actividades acuaticas para cada uno de los alumnos, para ello considere el
tipo de programa con su objetivo claramente definido, duracion y frecuencia del mismo, edad de los
alumnos, material requerido y algunos ogros que usted como profesor de natacion considere
oportunos.
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e Elabore ejercicios sobre los objetivos especificos de propulsién, respiracion sin desplazamiento, con
desplazamiento, flotacién y posicién del cuerpo, para ello es necesario que se apoye del programa de
actividades acuaticas.

e La planificacion de las sesiones de ensefianza le permitira llevar un control de las sesiones de trabajo,
al mismo tiempo que el logro de los objetivos propuestos.

e Proponga ejercicios en los cuales combine técnica y variantes de movimientos.
e Ejecute algunos métodos Utiles para familiarizarse con los ejercicios primarios

e Ultilice video cintas que ilustren los momentos que usted considere como claves en la ejecucién de
vueltas y salidas, asi como los diferentes estilos de natacion.
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)

///
1.11 AUTOEVALUACION ;21

ACTIVIDADES ACUATICAS Y SUS PROGRAMAS

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la
respuesta correcta y/o complete la oracion.

1.- ¢ Qué programa cubre las necesidades basicas de supervivencia del ser humano? ( )
a) Higiénico

b) Educativo

c¢) Utilitario

2.- ¢ Qué programa se emplea a largo plazo?
a) Utilitario

()
b) Educativo, competitivo
c) bebés

3.- ¢ Qué programa esta dirigido sobre los aspectos psiquicos y de relacién social? ()
a) Educativo
b) Higiénico
¢) Competitivo

4.-¢ En qué programas se utilizan de 5 a 10 sesiones por semana?
a) Utilitario/competitivo

()
b) Utilitario/higiénico
c¢) Utilitario/educativo

5.- ¢ A qué programa corresponde el objetivo de mejorar la autonomia fisica y descubrir el gusto y placer hacia
el movimiento? ()
a) Higiénico
b) Bebés
¢) Adultos en plenitud

6.- ¢, Qué programa tiene como objetivo la eficiencia, el rendimiento y la victoria? ( )
a) Higiénico

b) Competitivo

¢) Tercera edad

7.- ¢ Qué programa requiere de una metodologia distinta basada en la libertad de participacion?
()
a) Bebés
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b) Higiénico
¢) Recreativo

8.- Programa que se encuentra estrechamente ligado con la educacion fisica. ()
a) Competitivo
b) Utilitario
¢) Educativo

9.- ¢Qué programa favorece considerablemente la habilidad motriz acuética, reforzando la personalidad e
independencia? ()

a) Competitivo

b) Bebés

c) Higiénico

10.- ¢ Qué programa requiere dominio total del medio acuético en cuanto a sus posibilidades, desarrollo de las
capacidades motrices y técnicas especificas? ()

a) Bebés

b) Competitivo

c¢) Utilitario

11.- Aspectos que inciden sobre los programas ()
a) Edad de los alumnos, tipo de alberca, duracién del programa
b) Alberca cubierta, playa
c) Agua a 26°, profundidad 1.20m, plataforma de clavados

| Instrucciones: Relaciona a qué factor corresponde la columna de la derecha.

12.-( ) Colegio a) Duracién del programa
13.-( ) 2/3 sesiones por semana b) Frecuencia prevista del programa
14.-( ) Corto plazo c) Edad de los potenciales alumnos el programa
15.-( ) Club deportivo d) Tipo de alberca
16.-( ) 5/10 sesiones por semana e) Gestién del entidad organizadora
17.-( ) Utilitario
18.- ¢ A qué edades corresponde el programa utilitario? ()
a) 0-20

b) Mayores de 60 afios
c) b5 afos en adelante

ASPECTOS BASICOS DEL APRENDIZAJE

| Instrucciones: Relaciona a qué factor corresponde la columna de la derecha.

1.- () Alberca poco profunda.

2- () Ensefianza reciproca. a) Objetivos especificos
3- () Asignacién de tareas.

4.- () Llanta inflada. b) Duracion del curso
5-() Pared de la alberca. ¢) Tipo de alberca

6.- () Saltos.

7- () Curso intensivo. d) Material auxiliar

8- () G|.ros. . e) Sistemas de ensefianza
9- () Cinco sesiones por semana.

10.- () Alberca mixta.

| Instrucciones: Indica a qué medio pertenece cada una de los enunciados que se encuentra|
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len la columna de laizquierda.

11.-( ) Aumento del volumen pulmonar sin problemas.

12.-( ) Respiracion por la boca.

13.-( ) Modificacion de sensaciones. )

14-( )  Tono muscular. a) Medio terrestre
15.-( ) Apoyos plantares.

16.-( )  Duracion de la espiracion mayor que la inspiracion. b) Medio acuatico
17.-( ) Respiracion involuntaria.

18.- () Duracién de la inspiracion igual a la de espiracion.

19.-( ) Apoyos moviles.

20.-( ) Brazos equilibradores.

familiarizacion.

Instrucciones: Enliste en orden alfabético la metodologia de los elementos de

21.- () Contacto con el agua con las partes mas sensibles.

22.- () Desplazamientos complejos.

23.- () Introduccion a la alberca.

24.- () Inmersiones y exploracién del medio.

25.- () Equilibrio.

26.- () Conocimiento de las sensaciones del cuerpo en contacto con el agua.
27.- ( ) Desplazamientos elementales.

| Instrucciones: Contesta falso (F) o verdadero (V) segln corresponda.

28.- La inspiracion es la acciéon de expulsar el aire.

()

29.- Los trabajos sobre los ritmos respiratorios se basan fundamentalmente el tiempo invertido y segun la

fuerza de la espiracion. ()

30.- Hay tres tipos de propulsion.

31.- Hay seis tipos de posiciones del cuerpo para el desplazamiento segun el tema.

32.- Inspiracion/espiracion corresponde a boca/nariz

33.- Cuando el peso especifico es menor que 1, el cuerpo flota.

34.- Las mujeres flotan mas debido a que tienen menor estatura que el hombre.
35.- Cuando se efectla la apnea espiratoria el cuerpo flota.

36.- Existen materiales auxiliares que disminuyen la capacidad de flotacion.

37.- A toda accién corresponde una reaccion de igual fuerza y de sentido contrario.
38.- Las caidas son generadas por desequilibrios del cuerpo.

39.- Dentro de las actividades acuéticas los giros no tienen gran importancia.

40.- Todos los movimientos acuéticos se basan en situaciones de equilibrio.
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41.- Existen tres tipos de coordinaciones: dinamica general, segmentaria y global de nado.

()

EJERCICIOS ESPECIFICOS EN LA ENSENANZA DE LA NATACION

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta

correcta y/o complete la oracion

1.- Orden ideal para aprender a nadar en alberca profunda. ()
a) Respiracian, flotacion, propulsion, saltos
b) Familiarizacion, respiracion, deslizamiento, propulsion, flotacion y saltos
c) Flotacidn, propulsion, saltos, respiracion.

2.- Orden ideal para aprender a nadar en alberca poco profunda. ()
a) Familiarizacion, sumersién,respiracion, flotacién, propulsion y saltos
b) Flotacién, propulsion, respiracion, familiarizacién y saltos
¢) Familiarizacion, flotacion, respiracion, propulsion y saltos

3.- ¢ Qué aspectos se plantean para organizar un curso? ()
a) No. de alumnos
b) Aspectos generales de la organizacion
¢) Aspectos metodolégicos de una sesion

4.- ¢ De qué depende el nimero de alumnos por profesor? ()
a) Edad y nivel del profesor
b) Nivel y edad del alumno
c) Nivel de la alberca

5.- ¢ Cuéntos nifios de 6 - 9 afios es recomendable por grupo? ()
a) 15-20
b) 8 - 10
c)10-12

Instrucciones: Relaciona las siguientes columnas respecto a los Aspectos generales de
organizacion.

6.- () Carriles a) Estilos de la ensefianza y los métodos.

7- () 15 alumnos por profesor posibles a utilizar dentro de ellos.

8.- () 25 horas b) Numero de horas que consta el curso y nimero de
horas de cada objetivo especifico.

9.- () Mando directo ¢) Numero de alumnos que componen el grupo.

10.- () Nado de una distancia d) Distribucién del espacio y su disponibilidad

determinada

e) Posibilidad de evaluacion del proceso de aprendizaje.
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TECNICAS BASICAS DEL ESTILO CROL

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta

y/o complete la oracién

1.- La mano entra al agua en linea recta por enfrente del:
a) Cabeza
b) Hombro
c) Codo

2.- Durante el apoyo (fase principal), el codo apunta hacia:
a) Abajo de la alberca
b) Carril de la alberca
c¢) Pared de la alberca

3.- La cabeza va rompiendo el agua a la altura de:
a) Donde nace el pelo
b) La barba
c) Los ojos

4.- Se nada basicamente sobre:
a) El estbmago
b) El pecho
c) Los costados y el pecho.

5.- El aire se exhala cuando la cabeza:
a) Se encuentra de lado
b) Se encuentra estética
c) Vaen laola

6.- Durante la recuperacién del brazo por fuera del agua, el codo va:
a) Bajo
b) Lateral
c) Alto

7.- Durante la recuperacién del brazo por fuera del agua, la mano va cerca del:

a) Cuerpo y del agua
b) Cuerpo y del codo
c) Aguay de la cabeza

8.- Lo primero que sale del agua en la recuperacion de la brazada es:

a) La mano
b) El dedo pulgar
¢) El codo
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9.-

La patada es rapida pero relajada, con los ( ) sueltos los pies apuntando

ligeramente hacia adentro de:

10.

11.

12.

a) Tobillos
b) Muslos
c) Pies

-La inhalacion se realiza al final de la: ()
a) Rotacion de la cabeza

b) Cabeza dentro del agua

c) Cabeza de frente

-Los tipos de ritmos de patada mas comunes son de: ()
a) 6 - 12 golpes por ciclo
b) 2 -6 golpes por ciclo
c) 3-6 golpes por ciclo

-Lamano ( ) através del apoyo (fase principal).
a) Vira

b) Rompe

c) Acelera

Instrucciones: Indica los aspectos negativos (a) o positivos (b) del estilo de crol

13—Altosreqtaisttos-defuerza-y-coordinacionfisica €

)

14.- Peores posibilidades de orientacion. ()

15.- Aprendizaje de la brazada con respiracidn correcta. ()

16.- Posicion hidrodinamica. ()

17.- Patada. ()

TECNICAS BASICAS DEL ESTILO DORSO

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta

1.-

2.-

3.-

correcta y/o complete la oracion.

La mano entra al aguaconel ( ) pordelante.
a) El dedo pulgar

b) El dedo indice

c) El dedo mefique

La preparacion para el apoyo es con la mano colocada profunday ( ) del cuerpo.
a) Cerca

b) Alejada

¢) Ninguna

La cabeza debe mantenerse ( ) durante el nado.
a) Alta y fija
b) Abajo del agua
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4.- Lamano es ( ) hacia arriba y hacia afuera del agua después de venir de la posicion en la que se

encontraba (profunda y alejada del cuerpo). Esto ayuda a producir una gran fuerza de empuije.
a) Volteada
b) Girada
c¢) Colocada

(621
.I

Durante la recuperacion fuera del agua, el brazo y la mano estan ubicados sobre ( )
a) El codo

b) El hombro

c) El agua

»
.I

Eldedo ( ) esloprimero que sale del agua después del jalén.
a) Pulgar

b) Mefique

¢) Indice

~
i

La respiracion carece de importancia en el estilo de dorso. ()
a) Cierto

b) Falso

¢) Ninguna de las dos

[00]
.I

Dorso es nadado exclusivamente sobre la espalda . ()
a) Cierto

b) Falso

c¢) Ninguna de las dos

(]
.I

La patada de dorso esta situada mas ( ) que la patada de crol.
a) Corta

b) Profunda

¢) Superficial

10. Da el nombre del ejercicio que usarias para conseguir corregir la rotaciéon de

hombros en dorso. ()
a) Rotacién de hombros contando seis patadas en dorso
b) Giro de las manos con el aire durante el nado de dorso
c) Giro alcanzando con las manos estiradas al hadar dorso
11.- Cuando la mano entra, lo primero que hace es: ()
a) Cambia su profundidad y distancia del cuerpo
b) Cambia la aceleracién del cuerpo
c) Estar lejos del eje central
| Instrucciones: Indica los aspectos negativos (A) positivos (B) del estilo de dorso.
12.- ¢, Es posible nadar con poca energia? ()
13.- Estilo adecuado para nifios. ()
14.- Posicion hidrodinamica. ()
15.- Movilidad de brazos (articulaciones escapulares). ()
16.- Coordinacion brazos/piernas. ()
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TECNICAS BASICAS DEL ESTILO PECHO

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta

correcta y/o complete la oracion-

1.- Las manos empiezan el apoyo enfrente de:
a) El pecho
b) La barba
c) Lacara

2.- El primer movimiento de las manos se le conoce como hacia afuera y: ()
a) Abajo
b) Arriba
c) Adentro

3.- En el estilo de la accion de ola, el desplazamiento de los antebrazos es hacia la
linea media del cuerpo; éstos quedan ubicados ( ) con respecto a la superficie
del agua.

a) Rectos
b) Perpendiculares
c) Flexionados

4.- La respiracién debe realizarse: ()
a) Principios del apoyo
b) A mitad del apoyo
¢) Al final del apoyo

5.- La patada se inicia con los tobillos: ()
a) Detras de los glateos
b) Estirados
c) Flexionados

6.- La accion de la patada es: ()
a) Atras, abajo, afuera
b) Afuera, atras, abajo
¢) Abajo, afuera, atras

7.- La patada termina () una pierna contra la otra.
a) Aflojando
b) Relajando
c) Apretando

8.- El ritmo del estilo en tres palabras es: ()
a) Patea, estira, bracea
b) Estira, patea, bracea
c) Estira, bracea, patea

9.- La creacion de empuje es més evidente durante el movimiento hacia () de los antebrazos.
a) Afuera
b) Abajo
c) Adentro
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10.- El error mas comun en cuanto a pérdida de alguna dimension se refiere. Es la pérdida de ()
durante la brazada.

a) Profundidad

b) Fuerza

c) Jalon

Instrucciones: Indica los aspectos negativos (A) 0 positivos (B) del estilo de pecho.

11.- Dificultad de coordinacién brazos/piernas. ()
12.- Estilo que sirve para salvamento. ()
13.- Buena posibilidad de orientacion. ()
14.- Es el estilo mas lento. ()
15.- Facil autocontrol del trabajo de los brazos. ()

TECNICAS BASICAS DEL ESTILO MARIPOSA

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta
correcta y/o complete la oracion.

1.- Las manos entran al agua mientras que los codos permanecen en: ()
a) El agua
b) El aire
¢) Ninguno

2.- En el estilo de mariposa en el momento de la entrada, las manos se encuentran
en la superficie, y la cadera se encuentra: ()
a) Alta
b) Baja
c) Intermedia

3.- Al final del apoyo la cadera se encuentra ( ) en el agua.
a) Alta
b) Baja
c) Intermedia

4.- Durante el apoyo, las manos se encuentran una junto a la otra cuando estan por debajo de:
()
a) Barba
b) Estbmago
c) Garganta
5.- La barbilla se mantiene () del agua al respirar.
a) Adentro
b) Cerca de la superficie
¢) Pegada al pecho

6.- La recuperacién de los brazos se realiza con ( ) de la mano hacia arriba.
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a) Dedo pulgar
b) Dedo mefiique
¢) Dedo anular

7.- Al ensefiar el estilo de mariposa a nadadores jovenes, la mejor frase para describir el ritmo correcto
es: ()

a) Coordina los brazos

b) Entran las manos y patea

¢) Entran las manos mientras las pompas suben

8.- La profundidad de la patada de delfin, es importante para mantener la amplitud del movimiento
ondulatorio del cuerpo. ()

a) Cierto

b) Falso

¢) Ninguno

9.- Las manos al final de la recuperacion, entran planas en linea con los hombros. ( )
a) Cierto
b) Falso
¢) Ninguno.

10.- El dedo pulgar es el primero en salir del agua al término del apoyo. ()
a) Cierto
b) Falso
¢) Ninguno

11.- Mariposa, es el estilo mas dificil de nadar. ()
a) Cierto
b) Falso
¢) Ninguno

TECNICAS BASICAS DE LOS ESTILOS DE NATACION

SALIDAS Y VUELTAS

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta
correcta y/o complete la oracion.

1.- Uno de los conceptos que se reiteran, ya que es uno de los mas importantes que
debe aprender el nadador, es que al entrar al agua, o empujarse de la pared, debe
adoptar la posicion: (
)

a) Delfin

b) De flecha

c) Cuba

2.- La versidon mas sencilla de la vuelta de crol se conoce como: ()
a) Maroma
b) Maroma de lado
¢) Campana o giro
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3.

- La vuelta de dorso, requiere que el nadador cuente ( ) de brazadas de las

banderas

4.

)

5.

)

6.

)

7.-

8.

)

9.

a la pared.

a) El ndmero

b) Las respiraciones
c) Patadas

- Al alejarse de la pared después de la vuelta de crol, inicia la primera brazada,

el brazo mas __ y no se sale a respirar sino hasta después de por lo menos
___ brazadas. (

a) Profundo - dos brazadas
b) Poco profundo - una brazada
c) Menos profundo - dos brazadas

- En la vuelta de pecho, el empujén de la pared es sobre (

a) El costado
b) El pecho
c) Sobre la espalda

- La vuelta de mariposa es muy similar a la de: (

a) Crol
b) Pecho
c) Dorso

En ambas vueltas, de pecho y mariposa, que realiza el brazo que se suelta primero

de la pared. ()
a) Se estira

b) Se retracta

c) Se flexiona

- En ambas vueltas, de pecho y mariposa, las piernas se __ al pecho, en su

movimiento hacia la pared. (

a) Giran
b) Estiran
c) Flexionan

- La regulacion de los tiempos en el doble jalén de pecho, se puede describir

contando hasta __ después del empujon, y contando hasta __ después del jalon.( )
a)3-2
b)4-2
c)3-3
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10.- En dorso, la vuelta requiere de un movimiento: (
)

a) Lento

b) Rapido

c) Continuo

11.- Al alejarse de la pared en dorso, el nadador puede patear de: (
)

a) Pecho y/o crol

b) Crol y/o mariposa

c) Mariposa y/o pecho

12.- Una vez que la vuelta ha sido correctamente ensefiada, es importante insistir a los
nadadores que las ___ durante el entrenamiento. (
)

a) Practique
b) Ensefie
c) Comente

13.- En la salida del estilo libre, el nadador debe intentar pasar todo su cuerpo por: ( )
a) El agua en movimiento
b) El aire imaginario
¢) Un hoyo imaginario

14.- En la salida hacia el frente, las manos deben ir: (

)

a) Por dentro o por fuera de los pies
b) Sin tocar el banco

¢) No toca ninguna parte del cuerpo

15.- En la salida hacia el frente, la cadera debe quedar suspendida precisamente arriba de:
()
a) Rodillas
b) Tobillos
c) Pies

16.- Al sonar la pistola, lo primero que debe hacer el nadador en una salida de frente es lanzar los brazos:
()
a) Hacia abajo y al lado
b) Hacia arriba y al frente
¢) En medio y abajo

17.- El segundo movimiento es chicotear: ()
a) Las piernas
b) Los hombros
) La cabeza al frente
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18.- Cuando las manos se sueltan del banco, inmediatamente apuntan hacia : ()
a) Arriba en direccion al cielo
b) El lugar del agua donde se desea entrar
¢) El fondo de la alberca

19.- En la salida de dorso, el nadador primero se jala hacia arriba, manteniendo la cabeza en linea con la
columna. Después, en el momento de la sefial, el primer movimiento es:

()
a) Elevarse hacia atras
b) Arrojar la cabeza hacia atras y mirar la pared opuesta
c) Ninguna de las dos

20.- Al ensefiar vueltas y salidas, el entrenador debe ser muy cuidadoso con los procedimientos de
ensefianza. Los tres puntos mas importantes son:

a) Prevenir al alumno, seguridad del alumno, conocer las habilidades del alumno.

b) Conocer las habilidades del alumno, seguridad del alumno, auxiliar al alumno.

¢) Auxiliar al alumno, prevenir al alumno, conocer al alumno.

INTRODUCCION AL POLO ACUATICO

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta
y/o complete la oracién.

1.- Estilo méas usado en el polo acuatico: ()
a) Dorso

b) Pecho

c) Crol

2.- Nado no convencional utilizado por los polistas ()
a) Over

b) Marinera

c) Tornillo

3.- ¢ Cuantos arbitros actiian por partido? ()
a)3
b) 2
c)1l

4.- El peso del balon es: ()
a) 350 a 400g
b) 500 a 5509
c)400a450¢g

5.- Los tiempos de juego son: ()
a)9

b) 7"

c) 15

6.- El nimero de jugadores de un equipo son: ()
a) 13 jugadores

b) 7 jugadores

¢) 11 jugadores

| Instrucciones: Indica verdadero (A) o falso (B) en las siguientes frases.
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7.- El balon se puede tomar con las dos manos. (
)
8.- El portero puede parar el balén con las dos manos. ()
9.- Se puede sumir el balén. ()
10.- Al empezar el partido puede haber dos jugadores
dentro de la porteria. ()
11.- Los jugadores pueden tocar el piso. ()
12.- Se juegan cuatro tiempos de 7 minutos cada uno. ()
13.- Si lanzas agua a los ojos del contrario te expulsan. ()
14.- Puede meter gol el portero de porteria a porteria. (
)
15.- Se puede meter gol en tiro de esquina. ()
16.- El tiro penal se tira de 4 m. ()

17.- Cuando un jugador es expulsado ¢tiene que transcurrir 25 segundos para volver a jugar?

()

INTRODUCCION AL NADO SINCRONIZADO

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta y/o

complete la oracién

1.- El nado sincronizado se puede dividir en: ()
a) Sincronizado ortopédico, Sincronizado de competencia
b) Sincronizado recreativo, Sincronizado técnico
¢) Sincronizado recreativo, Sincronizado de competencia

2.- El nado sincronizado de competencia incluye valoracion de: ()
a) Habilidades tacticas, habilidades técnico artisticas.
b) Habilidades técnicas, habilidades técnico artisticas
c) Habilidades técnicas, habilidades tacticas.

Instrucciones: Relaciona correctamente las dos columnas:

3. En cualquier instalacion donde a) ¢ Cuando comenzar un programa de
impartan clases de natacién - entrenamiento de nado sincronizado?

4. Porque obliga al practicante a sentir las
sensaciones de flotabilidad, sensibilidad del ( ) b) Objetivos del nado sincronizado
tacto en el agua

5. Es una actividad acuética basada en el dominio
del agua donde se combinan factores técnicos, ( )
fisicos y psicomotores.

6. Lograr fluidez, habilidad en los
desplazamientos, posiciones de flotacibn ( ) d) ¢Qué es el nado sincronizado?
dominio de la respiracion.

7. Como complemento en la ensefianza

de la natacion, para obtener

¢) ¢Dénde puede practicarse el nado
sincronizado?

e) ¢ Por qué sus requerimientos técnicos
llevan al atleta a vivenciar sus experiencias?

()
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10.

11.

12.

13.

14.

sensaciones y habilidades lucidas y

variadas.

Soélo cuando los alumnos que dominen todos
los estilos.

Consiste en encontrar el punto de equilibrio,
cuando cambiamos de centro de gravedad.

El ritmo de espiracion debe ser aparentemente
tranquilo

Evita los cambios de expresion al llegar a la
superficie tras una inmersion

En el inicio de la practica es méas necesaria a la
destreza y la concentracion

Dominar y conocer los musculos del cuerpo y
poder extenderlos y contraerlos en forma
requerida para cada movimiento

Elevar la mano derecha a la vez que | apierna
izquierda

15.Habilidad de crear fuerza o presion con

16.

17.

diferentes musculos ayudando a la

compresion de la ley accién/reaccion

Se realizan tanto en su periodo de ensefianza
como en el de perfeccionamiento afiadiéndoles
ritmo

Tonel encogida, entrada y la combinacién de
éstas en diferentes posiciones y velocidades

(

)

f) ¢ Para que sirve?
g) Adaptacion ocular, al medio acuatico

h) Dominio del cuerpo fisico y mental

i) La coordinacién de movimientos permite
realizar acciones como ésta

j) Inicio del uso de las fuerzas en seco y
agua

k) Activacion, sentido del ritmo

l) Habilidad respiratoria
Il) Tipos de vueltas

m) Dominio independiente de los musculos
del cuerpo

n) Flotabilidad

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta

18.

correcta y/o complete la oracion

- Tres tipos de posiciones basicas:
a) De lado, frente (cubito prono), espalda (cubito supino)
b) Frente (cubito prono), espalda (cubito supino), tornillo

¢) Frente (cubito prono), lado, tornillo

()

19.- ¢ A qué tipo de posicién corresponde la siguiente posicién basica? ()

e Cuerpo extendido en posicién de frente.

Cabeza, hombros, glliteos y talones en la superficie.

[ ]
e Piernas juntas y estiradas con los dedos de los pies en punta.
[ ]

Cara dentro o fuera del agua.

a) Estirada de lado
b) Estirada de frente
c¢) Velero

20.- ¢ A qué tipo de posicion corresponde la siguiente posicion basica? ()

Natacién 1

e Cabeza en la superficie
Cuerpo extendido

[ ]
e Cabeza, caderas y tobillos en linea perpendicular a la superficie
[ ]

El nivel del agua en cualquier altura del tronco

a) Cuba (tonel)
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b) Frente (cubito prono)
c) Vertical (posicion estirada)

21.- Los manejos son especificamente de: ()
a) Los brazos
b) Antebrazos
c) Manos

INTRODUCCION A LOS CLAVADOS

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta y/o
complete la oracién

1- Los saltos se componen en tres pasos: ()
a) Ejecucion, entrada, salida
b) Salida, ejecucion, entrada
c) Salida, entrada, ejecucion

2- En el clavado 113 la salida es: ()
a) Equilibrio
b) Atras
c) Adelante

3- En el clavado 203 la salida es: ()
a) Equilibrio
b) Atras
c) Adelante

4.-En el clavado 307 la salida es: ()
a) Adelante
b) Atras
c) Equilibrio

5.-En el clavado 632 la salida es: ()
a) Atras
b) Equilibrio
c) Adelante

6.-La competencia de trampolin varonil consta de ()
a) 5 obligatorios (con limite), 6 libres (sin limite)
b) 5 obligatorios (con limite), 5 libres (sin limite)
¢) 6 obligatorios (con limite), 5 libres (sin limite)

7. Esta salida puede realizarse sin pasos 0 con pasos (cuatro como minimo). ( )
a) En equilibrio
b) Adelante
c) Atras

8. De espaldas al agua, el clavadista realiza los movimientos de empuje que le
permiten realizar el clavado.

¢ )

a) Salida adelante
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b) Salida atras
c) Salida adelante

9. Cuando el clavadista ha adoptado la posicion al borde de la plataforma e inicia el
movimiento de impulso para el clavado: ( )
a) Salida en equilibrio

b) Salida atras

c) Salida en equilibrio

10. Ha de hacerse en posicion estirada y vertical a la superficie del agua, tomando
primeramente el contacto al agua con las manos. (

)

a) Entrada vertical
b) Entrada de cabeza
c) Entrada libre

Hoja de respuestas
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PSICOPEDAGOGIA

OBJETIVOS

Reconocer los principios y la filosofia del juego limpio; asi como los distintos papeles que desempefia el
profesor y el entrenador desde diversos enfoques de la ensefianza, como figura clave de un proceso
formativo.

Identificar las caracteristicas del crecimiento y desarrollo de los nifios, jévenes, adultos y personas de la
tercera edad, a fin de proponer actividades deportivas acordes a su edad.

INSTRUCCIONES: Lea cuidadosamente cada uno de los puntos que aborda el
presente capitulo, con la finalidad de que al término del mismo usted maneje:

v Los diferentes papeles que desempefia el profesor y el entrenador.
La filosofia del juego limpio en el deporte.

Las razones de los participantes para practicar deporte.

Los enfoques del entrenamiento.

Las relaciones entre los padres y el entrenador.

Definir y usar términos basicos de crecimiento y desarrollo.

R AU NEE NN

Recomendar habilidades, estrategias, tacticas, juegos y actividades apropiadas para la edad de
desarrollo de los participantes, considerando la utilidad de los principios de la psicopedagogia.

2.1 INTRODUCCION

Como profesor o entrenador tiene que asumir muchos papeles y tiene que desempeiiar
diversas tareas. Pero como entrenador de Nivel 1 tiene la gran responsabilidad de
inculcar a los participantes valores deportivos y un sentido del juego limpio.

Su habilidad para transmitir estos valores depende de tres factores: 1) qué tan bien
entiende y asume los valores del juego limpio, 2) qué tan bien comprende las razones
qgue los participantes tienen para practicar el deporte, y 3) qué tan bien entiende los
diversos enfoques del deporte.
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Una vez que conozca mas sobre estos factores, podrd comprender mejor su propio
enfoque del deporte; sobre todo, puede ver como éste afecta su entrenamiento dia a
dia y como cambia de una situacién a otra y de un momento a otro.

Otra area importante de responsabilidad es el papel de los padres en su programa. El
mejor enfoque es el manejo activo, es decir, reuniéndose constantemente con los
padres, manteniéndolos informados, pidiendo sus opiniones y alentandolos a
involucrarse, de esta manera en casa se veran reforzados los valores deportivos y el
sentido del juego limpio; sin olvidar que junto a este proceso de formacion suceden
diversos cambios en cuanto al crecimiento y desarrollo.

Estos cambios también conocidos como etapas de desarrollo afectan cada aspecto de
la vida y del deporte. Como entrenador, necesita saber cuales son las diferentes
etapas.

Las etapas de desarrollo fisico influyen en el desempefio de habilidades y las etapas de
desarrollo emocional afectan el tipo de competencia que los participantes son capaces
de ejecutar.

Los deportes se deben adaptar a las diferentes etapas de desarrollo. Al momento de
planear las actividades es particularmente importante tomar en cuenta las capacidades
fisicas, emocionales, cognoscitivas y sociales de los participantes. Ademas, solo
haciendo las adaptaciones se puede ayudar a los participantes a progresar a través del
deporte, de la manera que mejor les resulte.
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2.2 LOS DIFERENTES PAPELES DEL PROFESOR Y EL ENTRENADOR

Profesor — Entrenador

En el momento de estar en la alberca y durante el desarrollo de nuestro trabajo, desarrollamos ciertas
habilidades y tareas que nos permiten consolidar un estilo propio para ensefiar natacion. Algunas veces
no podemos dividir las tareas y funciones del profesor de aquellas inherentes al entrenador, y aunque a
menudo tenemos que asumir ambos roles, no siempre sabemos con claridad cual es nuestra funcién y
como debemos tratar a nuestros alumnos, por ello te pedimos medites en lo siguiente y logres valorar si tu
estilo esta en funcion de un Profesor o un Entrenador y posiblemente puedas integrar o excluir aquello
que no corresponda a tu Rol.

El Profesor de Natacién se caracteriza por:

- Sabe nadar, ya que forma parte de su responsabilidad ante un grupo de ensefianza.

- Tiene gran gusto por las actividades acuaticas y disfruta de permanecer dentro del agua.

- Tiene un gran interés por conocer lo mas posible los fundamentos, técnicas actuales y diversas
herramientas que optimizaran su trabajo diario.

- Busca oportunidades para ampliar y adquirir diversos métodos de ensefianza que cuenten con
mayor diversidad y atractivo para sus alumnos.

- Participa directamente y de manera entusiasta en la elaboracién de material didactico para sus
clases, o bien, para hacer llegar los implementos necesarios y desarrollar clases de calidad.

- Cuenta con una gran vocacion de servicio para atender con paciencia y calidez el proceso de
ensefanza-aprendizaje de sus alumnos.

- Desarrolla y fomenta la creatividad en las clases, innovando y diversificando la experiencia
psicomotora y el grado de dificultad de cada actividad y ejercicio, dentro y fuera del agua.

- Invierte el tiempo suficiente para conocer los motivos, objetivos y necesidades de sus alumnos,
para de ésta forma, facilitar y estimular su permanencia en la natacion y trabajar de manera
adecuada sus limitaciones y habilidades.

- Cada clase esté planeada en funcién de las necesidades propias del grupo, considerando en su
momento las individualidades.

- Respeta el ritmo de evolucién de cada alumno y sabe que los procesos se desarrollan de manera
distinta, no tiene prisa por forzar ejecuciones en sus alumnos.

- Busca el ser asertivo y positivo en su comunicacion con alumnos, retroalimenta a sus alumnos
siempre que es necesario.

- Tiene el compromiso de fortalecer sus habilidades de direcciéon, manejo de un grupo.

- Tiene un gran sentido de responsabilidad por la seguridad e integridad de sus alumnos dada la
diferencia de trabajar en un medio distinto “el agua”.

- Se asegura de conocer lo suficiente en cuanto a la edad de sus alumnos, con ello garantiza
favorecer su desarrollo 6ptimo y evitar frustraciones o exigencias desmedidas.

- Valora el aspecto ludico de cada clase y brinda dosis adecuadas en cada una de ellas.

- Refuerza constante y sistematicamente el esfuerzo de sus alumnos y evita etiquetar, descalificar y
ridiculizar.

- Busca cada dia ganar terreno en la confianza de sus alumnos.

- Contribuye con su conducta, actitud y profesionalismo el desarrollo FORMATIVO INTEGRAL de
sus alumnos.

- Tiene siempre presente que su funcion representa Modelos y Patrones que facilitaran en sus
alumnos el desarrollo de habilidades fisicas, psicol6gicas y sociales.

- Sabe que su material de trabajo es el “Factor Humano” y que su riqueza y diversidad requieren de
un mayor compromiso en cuanto a conocimiento y atencion.

Papel del entrenador:

Aunado a las caracteristicas del profesor:

Natacién 1 141




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

- El entrenador busca estar al dia en cuanto a mejoras 6 cambios a la técnica que puedan
favorecer el 6ptimo desarrollo de sus atletas, asi como ampliar sus conocimientos de metodologia
del entrenamiento.

- Busca un equilibrio en cuanto a trato y atencion para todos los miembros del equipo, no hace
diferencias.

- Establece normas, metas reales a corto, mediano y largo plazo; asi como sanciones posibles en
consenso.

- Prepara su programa de entrenamiento de manera sistematica y lleva registros que le permitan
hacer comparativos cuando asi lo requiera.

- Fomenta la independencia y autonomia de los nadadores, sin dejar su papel de lider en ningln
momento.

- Busca mayores herramientas o apoyos de areas que desconoce 0 conoce poco para fortalecer y
cubrir satisfactoriamente las necesidades de sus nadadores.

- Monitorea de manera sistematica el estado de salud y animico general de sus nadadores, asi
como las diversas é&reas de relacibn que cada uno tenga: familia, escuela, tiempo libre,
administracion del tiempo, suefio, alimentacion, hidratacién, peso, etcétera.

- Fortalece la cohesién y unidad del equipo.

- Tiene una comunicacion asertiva y cercana con los padres de familia de todos los nadadores y
busca el espacio para conocerlos a todos.

- Estimula, corrige, felicita a TODOS sus nadadores en el momento necesario, no espera a que el
tiempo pase.

- Logra ser parte importante de la vida de cada nadador, dejando un buena y positiva experiencia
en cada uno.

Como entrenador usted necesita jugar varios papeles con cada uno de sus atletas. De
éstos quiza los mas relevantes son: el de maestro, el de lider y el de organizador.

Como maestro, usted introduce a los atletas al manejo de nuevas habilidades e
informacion. Para que su trabajo sea efectivo, debe conocer acerca de su deporte y ser
capaz de utilizar diversas estrategias de ensefianza para comunicar este conocimiento
Ademas necesita saber que los atletas aprenden a distintas velocidades y respetar
estas diferencias en su ensefianza.

Como lider, usted puede ayudarlos a fijar metas reales. Por ejemplo: usted puede
proveerlos de una vision acerca de qué es lo que ellos pueden llegar a ser y jugar un
papel de motivador. Usted debe actuar como el modelo de los atletas. Su proceder y
sus actitudes tienen una gran influencia en ellos, por lo que necesita mostrar usted
mismo el comportamiento y las actitudes que quiere ver en los deportistas.

Finalmente, como organizador, debe asegurarse de que no tengan obstaculos en su
completo desarrollo como atletas y como personas. Este papel requiere cuidado en la
planificacion y preparacion; cuide los detalles administrativos y asegurese de que tiene
el soporte necesario para efectuar estas tareas.

Recuerde: la razon por la cual existe el deporte son los atletas. Siendo un maestro, un
lider y un organizador efectivo, usted puede ejercer una influencia fuerte y positiva en
sus deportistas.

Natacién 1 142




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

2.3 ENFOQUES DE LA ENSENANZA

Es muy probable que haya tantos enfoques de ensefianza como hay entrenadores y
profesores. Los enfoques cubren una amplia gama desde un objetivo personal hasta
una total orientacion social.

El tema general que fundamenta el enfoque hacia el objetivo personal es el logro de
metas, cualquiera que ellas puedan ser. Los entrenadores que se enfocan al objetivo
personal se ocupan de aprender sobre el deporte que ellos entrenan y ensefiar las
habilidades con eficiencia, asi como practicar bien el deporte y vencer barreras para
llegar al éxito.

El enfoque concentrado en la orientacion social tiene que ver con el sentido de
pertenencia. Los entrenadores que se ubican en esta perspectiva; se dedican a formar
amistades, compartir diversiones y trabajar en colaboracion.

El enfoque de los entrenadores depender4d en mayor grado de la edad de los
participantes, de las habilidades y de las metas programadas. De aqui que la mayoria
de los entrenadores se encuentren entre los dos extremos.

Al tomar una posicion enfocada hacia el atleta, usted puede cubrir las necesidades
sociales y los objetivos personales al mismo tiempo, de acuerdo a como estos se vayan
presentando. La posicion enfocada hacia el atleta se trabaja como sigue:

e Al atender sus necesidades de autodireccion, usted puede ayudar a los
participantes a desarrollar un sentido de autocontrol.

e Al atender sus necesidades de pertenencia, usted puede ayudar al participante a
desarrollar un sentido de compromiso hacia el programa.

e Al atender sus necesidades de logro, usted puede ayudar al participante a
desarrollar un sentido de confianza.

e Al atender sus necesidades de sensaciones, usted puede ayudar al participante a
desarrollar un sentido de satisfaccién integral.

e Sobre todo, la posicién enfocada hacia el atleta ayuda a los participantes a lograr
un sentido de control, compromiso, confianza y satisfaccion integral.

Autodireccién
+
Sentido de pertenencia
+
Logro

+
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Sensacion

Control
+
Compromiso
+
Confianza
+

Satisfaccion Integral

Es esencial que usted tenga su propio enfoque para entrenar, porque esto afecta la
comunicacién con los participantes, la manera en que usted los motiva, comparte sus
problemas, etcétera. El tiempo que toma para clasificar su enfoque es tiempo bien
empleado jcada minuto de su entrenamiento depende de eso!

El ejercicio 1. le ayudara a aclarar su propio enfoque de entrenamiento.

Finalmente, recuerde que ganar significa mas que victorias en la tabla de puntos. El
triunfo es personal, asi que evalle y premie el mejoramiento individual y ayude a los
participantes a establecer metas factibles.

Ejercicio 1

Por ahora, usted puede estar listo para clasificar su propio enfoque para entrenar,
los ejercicios 1y 2 le ayudaran.
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EJERCICIO 1

Para cada afirmacion, cologque una marca debajo de la que mejor describa su postura.
Ver en la siguiente pagina como evaluar sus respuestas.

Totalmente de Parcialmente Parcialmente Totalmente

acuerdo de acuerdo Desacuerdo Desacuerdo

1. Los participantes pueden ser creativos si
son adecuadamente motivados.

2. Los participantes son motivados
principalmente por medallas y premios.

3. Los participantes deben aceptar la
autoridad del entrenador en todo
momento.

4. Cada participante es especial en su
manera de ser.

5. Sdlo el trabajo y la préactica ardua hacen la
perfeccion.

6. Los participantes deben respetar el espiritu
y las reglas del juego.

7. Los participantes son incapaces de
aceptar responsabilidades por si mismos y
y frecuentemente se les debe halagar o
forzar a la accion.

8. Los participantes deben ser tratados con
respeto y dignidad.

9. La agresividad y el espiritu competitivo son
los requisitos mas importantes para el
éxito en el deporte.

10.Su participacién y buen desempefio son
aspectos mas importantes que ganar o
perder.

11.Los participantes pueden tomar sus
propias decisiones en el juego.

12.Los participantes tienen poca creatividad y
poca capacidad de resolver problemas.

Puntuacién para el ejercicio 1.

La puntuacién de sus respuestas se encuentra en dos areas: El area 1 estd compuesta
por las declaraciones 2, 3, 5, 7, 9 y 12, esto mide su orientaciéon hacia el objetivo

Natacién 1 145




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

personal. La escala 2 estd compuesta por las declaraciones 1, 4, 6, 8, 10 y 11, que
miden su orientacion hacia lo social.

Para cada escala la puntuacion indica lo siguiente:

24 puntos Muy importante
18 - 23 puntos Importante
12 -17 puntos Poco importante
6-11 puntos No muy importante
EJERCICIO 2

Su equipo ha calificado por primera vez para los juegos finales de eliminatoria y tiene
muchas posibilidades de ganar. El equipo estd entusiasmado y seguro. Usted ha
puesto a todos los participantes de igual manera sobre una base rotacional a lo largo
de la temporada. Cuando las eliminatorias finales comiencen, usted piensa jugar
Gnicamente con sus mejores atletas. Enliste tantas razones como pueda en pro y en
contra para tomar esta determinacion.

Pro Contra
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2.4 RELACION PADRES — ENTRENADOR/PROFESOR

Esta relacion tiene grandes efectos tanto positivos como negativos, en los participantes
y el entrenamiento de su deporte. Esto hace por consiguiente muy importante que
usted desarrolle relaciones positivas con los padres de sus participantes. A
continuacion se enlistan algunas sugerencias para desarrollar tales relaciones:

e Organice una platica formal con los padres para discutir los objetivos de su
programa y sus propuestas de enfoque de entrenamiento.

e Describa detalladamente a los padres el comportamiento que usted reforzara en
los participantes. Por ejemplo, si usted planea reforzar mas el esfuerzo que el
desempefio, haga que los padres lo sepan.

e Reconozca la necesidad de establecer una comunicacion abierta con los padres.
La mala interpretacion entre los padres y el entrenador se debe a una mala
comunicacion, de aqui que sea tan importante trabajar arduamente en este
aspecto.

e Explique a los padres el comportamiento que usted espera de ellos. Por ejemplo,
hagales saber que usted espera que ellos le tengan respeto a los oficiales o que
no griten instrucciones a los jugadores.

WY SOBRE LA CONDUCTA
QUE ESPERO DE USTEDES
DURANTE LAS ACTIVIDADES
PERMITANME SUGERIRLES . ..

Ll ob— =

e Sea positivo y abierto para la retroalimentacion, ya que ayuda a construir la
confianza de los padres en usted y tendra un mejor avance en el programa.
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Una de las maneras mas simples de conseguir algunas de estas tareas es el escribir
una carta abierta a los padres. Un ejemplo para esta carta se presenta a continuacion.

Queridos padres:

Yo entrenaré a su hijo(a) esta temporada. Escribo esta carta para invitarlos a una pequefia reunién en la
que deseo explicarles un poco de mi filosofia de entrenamiento.

Cuando yo entreno, enfatizo el divertirse y el trabajo en equipo. Y hago esto porque siento que formar
amistades que aprendan a compartir cosas con otros y pertenecer a un grupo son aspectos importantes en
esta edad. Quiero que los participantes aprendan las capacidades basicas y que logren ser lo mejor que
puedan. En este equipo, todos los individuos tendran la misma oportunidad de jugar o competir durante la
temporada regular. Este enfoque me ha dado buenos resultados en el pasado, por lo que lo usaremos
nuevamente.

Quisiera invitarlos a una pequefa reunion de padres en mi casa, el proximo jueves en la noche. En ella
discutiremos:

1. Lo que espera usted que sus hijos consigan a partir de esta experiencia.
2. Latransportacion a los entrenamientos y juegos.

3. Reuniones familiares.

4. Preguntas y sugerencias para la proxima temporada.

5. Socializacion informal.

Espero que nos veamos el jueves de 7:30 a 8:30 p.m.

Sinceramente,

Alberto Garcia
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INSCRIPCIONES

ACTIVIDADES P&fORTNﬂ

2.5 CRECIMIENTO Y DESARROLLO: ANTECEDENTES

El presente tema le ayudara a familiarizarse con ciertos términos y consideraciones
que son necesarios para el buen manejo de los atletas y se presentados en las

siguientes secciones.

Crecimiento

Desarrollo
Desarrollo cognoscitivo

Desarrollo emocional
Desarrollo fisico

Desarrollo social

Edad cronoldgica

Edad 6sea

Edad de desarrollo

Fase participativa-instruccional

Natacién 1

Es el aumento en el tamafio fisico, de las dimensiones de la
totalidad o cualquiera de sus partes o tejidos, que ocurre
como un paso de la transformacién hacia la madurez.

Es un incremento en la habilidad y complejidad de la funcién
que ocurre como parte del progreso hacia la madurez.

El desarrollo de la habilidad para interpretar y procesar la
informacion.

Es el desarrollo del concepto de si mismo.
Es el crecimiento y desarrollo de los musculos y huesos.

Facilidad para generar relaciones con compafieros y gente
adulta.

Es la edad medida en afos.

Es la medida de la maduracion fisica del esqueleto
determinada por el grado de osificacién. La edad ésea se
evalla normalmente mediante una radiografia de la mano y
la mufieca.

Edad medida desde el punto de vista de la capacidad para
realizar tareas especificas.

Periodo comprendido entre aproximadamente los 6 y los 11
afos de edad, durante el cual el individuo inicia su
participacion en diversos deportes y actividades y aprende a
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actuar reciprocamente con sus compaﬁeros.

Fase de transicién Periodo comprendido entre los 11 y los 15 afios de edad, en
el cual un individuo sufre una transicion del mundo del nifio
al mundo del adulto. Durante este periodo el individuo
experimenta cambios importantes: biologicos, sociales,
emocionales y cognoscitivos que afectan todos los aspectos
de su vida, incluyendo su participacion en el deporte.

Maduracién Obtencion del crecimiento estructural del cuerpo,
caracteristicas de comportamiento y capacidad intelectual.

Fase participativa-competitiva Es el periodo a partir de los 15 afios de edad durante el cual
los individuos progresan dentro del mundo de los deportes
de los adultos, en el que ademas la habilidad se desarrolla
en su totalidad y la competencia y el desafio son mas
frecuentes que en las fases mas tempranas.

Durante la maduracion los individuos atraviesan por tres etapas de desarrollo en su
vida deportiva: la fase participativa-instruccional, la fase de transicion y la fase
participativa-competitiva.

También existen diferencias individuales entre los patrones de crecimiento de hombres
y mujeres, y diferencias entre edad cronolégica y de desarrollo las cuales resulta
necesario conocer.

Es importante usar la informacion contenida en estas tres fases durante el
entrenamiento cotidiano, al emplearlos hay que tener en cuenta el crecimiento
individual del participante y las caracteristicas de desarrollo. Conocer y aplicar esta
informacién ayudara a que los atletas se desarrollen 6ptimamente en el deporte y en su
vida personal.

Fase participativa-instruccional 0 a6 (hasta 100 afios de edad)
Durante esta fase, los participantes:

e Adquiriran las habilidades fisicas, cognoscitivas y sociales necesarias para un
buen desempeiio en los juegos y actividades.

e Comenzaran a comprender la idea, el funcionamiento y la naturaleza de las reglas
en el juego y de las bondades de la actividad fisica constante.

e Mejoraran sus habilidades motoras de percepcion, tales como la coordinacion
oculo-manual.

e Aprenderan y disfrutaran interactuando con sus compafieros.

e Desarrollaran y reforzaran un sistema de conciencia, moralidad y juicios de valor.
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Fase de transicion (11 a 15 afios de edad aproximadamente)
Durante esta fase, los participantes:

e Desarrollaran sus habilidades social, cognitiva y de lenguaje, asi como las
habilidades motoras necesarias para su participacion individual y en grupo.

e Se adaptaran a los cambios fisicos y fisiologicos que afectan su cuerpo.
e Estableceran sentidos de independencia e identificacion.

e Adquiriran los conceptos morales, los valores y las actitudes que hacen posible
relacionarse significativamente en la sociedad.

e Participaran en el deporte competitivo. Sin embargo, la competencia intensiva de
alta exigencia no es recomendada sino hasta la Gltima fase (participativa -
competitiva).

Nota: La competencia intensiva no es recomendable sino hasta la parte posterior de esta fase.

Fase participativa-competitiva (15 afios en adelante aproximadamente)
Durante esta fase los participantes:

e Alcanzaran la madurez ésea y su altura final.

e Mejoraran su comunicacion y sus habilidades sociales.

e Llegaran a ser mas independientes.

Diferencias individuales

Existe una amplia variacion en el rango de crecimiento de los nifios como la diferencia
mostrada entre la altura y peso de nifios de la misma edad y conforme se acercan a la
adolescencia, las diferencias entre los individuos aumentan.

Diferencias entre los patrones de crecimiento de hombres y mujeres

Los patrones de crecimiento de hombres y mujeres son similares durante la infancia y
la nifiez, pero muy diferentes durante la adolescencia. Por ejemplo, las mujeres
menores de 12 afios son ligeramente mas pequefias que los hombres de la misma
edad, las mujeres de 12 a 14 afios son normalmente mas altas que los hombres de la
misma edad. Un patrén similar es el del peso, no hay gran diferencia entre el peso de
hombres y mujeres durante la nifiez, pero las mujeres de 11 a 15 afios frecuentemente
pesan mas que los hombres de la misma edad y los hombres de 15 a 18 comunmente
pesan mas que las mujeres de la misma edad. Y en la edad adulta, parece continuar
esa tendencia.

Diferencias entre la edad cronolégicay la edad de desarrollo
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En las personas jovenes la edad de desarrollo puede diferir significativamente de la
edad cronoldgica, es decir, un individuo de una edad cronolégica de 10 afios podria
estar en una etapa de desarrollo de entre 8 y 12 afos. En el siguiente cuadro se
presentan algunos ejemplos de las diferencias entre la edad cronoldgica y la edad de
desarrollo:

Edad cronolégica vs. Edad de desarrollo

Edad Cronolégica Edad de Desarrollo
(Rango)
Nifias Nifios
5 3.6 a 6.5 afios. 3.6 a 6.5 afios
8 6.5 a 9.3 afos. 6.1a 9.7 afios.
10 7.9 a 12 afios. 8 a1l1.9 afos.

2.6 PSICOLOGIA EVOLUTIVA

La psicologia evolutiva se enfrenta al estudio de las diferentes fases del desarrollo del

individuo desde su nacimiento hasta el estado de madurez.

Piaget, Dewey, Gesell, Wallon y otros, nos han permitido penetrar en el mundo del nifio y comprender
algo mas sobre su desarrollo.

El desarrollo del nifio se realiza siguiendo una serie de etapas sucesivas y solidarias entre si. Este
desarrollo es un proceso sin interrupcion que se acelera o se hace mas lento, pasa por unos periodos
agitados, de crisis y otros mas tranquilos. En realidad el ser que crece atraviesa por fases muy bien
definidas cada una de las cuales genera una estructura psiquica determinada que dan lugar a un
comportamiento caracteristico.

Esta evolucion implica una serie de modificaciones biolégicas que marchan al unisono con su
correspondiente desarrollo psiquico. Y lo mismo que las estructuras biol6gicas organicas, maduran
progresivamente en el tiempo hasta llegar a un nivel relativamente estable, la vida psiquica tiene también
hacia ese deseado equilibrio final que estaria representado por el adulto.

Tradicionalmente se ha respetado en el estudio del nacimiento, el criterio de dividir el proceso de
crecimiento en primera, segunda, tercera infancia y adolescencia. Cada una de estas etapas presentan
una serie de caracteristicas que abarcan el amplio mundo de los intereses, la conducta psicomotriz, el
desarrollo de la inteligencia, etcétera.

Nosotros, para los propdsitos de este trabajo destinado a profesores de natacion, se ha dividido el
desarrollo en secuencias de tres en tres afios cada una hasta la adolescencia.
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Es importante tener en cuenta que la aparicién de una determinada conducta o la manera de responder al
medio 0 a las motivaciones personales, no presupone la desaparicion de conductas anteriores. Toda
experiencia asimilada no es un agregado, una suma a otra solamente, si no también la modifica y a su vez
es modificada por la anterior. Es sobre todo una reorganizacién, una reestructuracion de las relaciones.
Un nifio que ha sido regafiado una vez por el adulto, no sélo afiade a su conocimiento una experiencia
nueva del adulto, sino que todo su sentimiento de seguridad queda comprometido. Es decir, hay una
renovacion, una modificacion del estado anterior.

Lo heredado, lo innato y lo adquirido

Creemos oportuno introducir el estudio de estos tres conceptos ya que aparece con relativa frecuencia en
los textos de psicologia evolutiva.

En un sentido estricto "heredado" significa solamente lo que depende de las influencias que ya estan
latentes en las células reproductoras de los padres, en el momento de la fecundacién. Es decir, que en la
célula inicial que se forma a partir de la unién del 6vulo y del espermatozoide estan ya fijados
definitivamente todos los caracteres de la herencia, con los limites y tendencias en su desarrollo.
Frecuentemente se confunden los términos "heredado" e ‘"innato". Innato es todo aquello que esta
presente en el momento del nacimiento, cosa que no presupone que todo lo que es innato sea heredado.
Como veremos mas adelante, en el estudio del desarrollo prenatal, el medio actia desde el primer
momento sobre la célula inicial u évulo fertilizante. De esta forma, una enfermedad contraida por la madre
durante el embarazo puede influir sobre el embrién, o mas tarde sobre el feto, hasta el punto de que el
nifio presente en el momento del nacimiento unos trastornos que no eran, en absoluto heredados. Por
otra parte conviene sefialar que muchos de los factores hereditarios pueden no estar presentes en el
momento del nacimiento y aparecen afios mas tarde o no aparecen nunca. Es el caso, por ejemplo, de
algunas enfermedades como la hemofilia.

Lo "adquirido" es aquella caracteristica que depende del medio en el cual esta inmerso el individuo. Es
importante sefialar que el individuo es un producto de la interaccién de la herencia y el medio. A este
respecto, Cerda, en su obra "Una psicologia de hoy", dice "la interdependencia que existe entre la
herencia y el medio significa que la contribucion de un determinado factor ambiental no se ejerce siempre
de la misma manera, puesto que es funcién de la base hereditaria especifica del sujeto. Y, viceversa, que
la contribucion de cualquier factor heredado depende de las condiciones especificas del medio en el que
tendria que manifestarse". Por lo tanto, la influencia de la herencia en el medio en cualquier aspecto del
comportamiento humano, no es uniforme sino que varia en funcién de cada circunstancia.

PERIODO PRENATAL Y NATAL

El destino genético del individuo queda programado desde el momento mismo en que el espermatozoide
se une al 6vulo para fecundarlo. A partir de este instante se produce una nueva individualidad que crece
sin interrupcién, sumergida en un medio obscuro, caliente y acuoso, amplio al principio y absolutamente
ajustado a medida que se aproxima el parto.

Los criterios sobre la vida intrauterina, situacion que ha sido idealizada como un momento confortable de
la existencia humana a la que muchos quisieron retornar, estan siendo continuamente revisados, puesto
que las investigaciones aportan nuevos datos sobre las influencias de todo tipo que pueden incidir sobre
el feto desde las primeras semanas de existencia.

Es natural que al feto le afecten las reacciones fisiolégicas de la madre. En este sentido hay experiencias
que relacionan la fatiga de la madre con un aumento de la actividad fetal, asi como otros destacan la
influencia de las tensiones emocionales y los estados de desnutricion, que padece la madre, y que
afectan al feto.
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Pero también pueden afectar otras influencias ambientales ajenas a la fisiologia materna como por
ejemplo: golpes, sonidos fuertes, infecciones, etcétera y que pueden producir trastornos irreversibles en el
nifio.

Otra influencia ambiental que perjudica al feto lo constituyen las drogas. Cada dia la ciencia hace mas
hincapié en los efectos nocivos que ciertos medicamentos, el tabaco, el alcohol, y las drogas, tanto
"blandas" como "duras" causan un efecto negativo en el desarrollo del feto.

Estas brevisimas consideraciones ponen de manifiesto que la vida intrauterina juega ya un papel decisivo
sobre el futuro del individuo, al margen de los condicionamientos genéticos.

Un tema interesante referente a la vida prenatal es el del desarrollo embrionario y fetal pero como se
escapa a la longitud de este trabajo y a nuestras intenciones, vamos a dar una somera informacion sobre
lo que Gesell denomina "embriologia de conducta”.

El primer movimiento que se observa en el feto aparece a la cuarta semana de gestacion, cuando el
corazbn comienza a latir. Los movimientos de la musculatura esquelética se observan hacia las ocho
semanas y media, comenzando por el tronco en forma de flexiones, extensiones y rotaciones. Después
comienzan a moverse las extremidades, primero en las articulaciones mas proximas al tronco, después
los codos y rodillas y por ultimo las articulaciones mas préximas al tronco, después los codos y rodillas y
por ultimo las articulaciones de los dedos de las manos y pies.

A partir del tercer mes el feto responde con movimientos globales a estimulos intensos inducidos por el
propio potencial del crecimiento del feto. Sin embargo, ya en el sexto mes se advierten movimientos en
respuesta a estimulaciones externas. Se han conseguido crear reflejos condicionados en algunos fetos,
especialmente a través de sonidos.

Estudios realizados sobre nifios prematuros de seis meses, evidencian que a esta edad
son ya capaces de chupar y tragar y que reaccionan de manera diferente a sabores
dulces o salados y a estimulos olfativos. A los siete meses diferencian entre la luz y la
obscuridad. Por otra parte las sensaciones cutaneas de presion, de dolor y temperatura
funcionan ya antes del parto normal y algunos autores han observado movimientos
respiratorios antes de que el feto tenga aire que respirar.

Si a este breve esquema de conducta embrionaria le afiadimos el funcionamiento del tracto digestivo, los
cambios de tono muscular, el funcionamiento del sistema endocrino, etcétera, nos haremos una idea de
las intrincadas normas que rigen el desarrollo prenatal, y que puede, tal vez, explicarse por una fuerza
pulsional que proyecta al feto a la vida, siempre que la simbiosis con el organismo de la madre sea
correcto para cubrir sus exigencias metabdlicas.

El nacimiento

Cierta literatura psicoanalitica ha convertido el momento del nacimiento en un verdadero traumatismo, en
un drama vital generador de angustia, algo asi, como la primera y méas primitiva angustia del hombre.
(Rank).

Sin embargo, otros autores suavizan la importancia de este momento que en cualquier caso, debe
significar necesariamente un choque para el nifio. Hay que comprender que se trata de un cambio
completo de su equilibrio y que en el momento del parto comete al nifio a toda clase de presiones y
contracciones seguido de un brusco cambio de pesadez al pasar de un medio liquido a otro gaseoso. Al
parecer la primera ingestion de aire puede ser dolorosa y quién sabe qué sensaciones puede tener el nifio
cuando se produce la circulacién sanguinea auténoma.

Natacién 1 154




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Tal vez haya algun tipo de relacién entre ese montdn de sensaciones que se le aparecen repentinamente
al neonato y la "angustia fisiolégica". En palabras del mismo Freud. "El recién nacido se encuentra
violentamente expuesto a estimulos exteriores que no pueden afrontar de modo adecuado”. No puede
utilizar ningln mecanismo de defensa para protegerse, y en consecuencia, se ve abrumado por la
excitacion.

En opiniones mas recientes se constata una tendencia a considerar el momento del parto, cuando este
tiene lugar en condiciones mucho mas favorables, como una circunstancia positiva que aceleraria el
proceso de maduracién, sobre todo a niveles sensoriales y por lo tanto del sistema nervioso central.
(Partos en el agua, partos en condiciones de baja presion, etcétera).

El niflo de 0 a 3 aflos

Durante los primeros periodos del desarrollo, por la misma indole de este trabajo que estéa dirigido a las
personas que van a ensefar prioritariamente a través de las "posibilidades motrices" de los individuos,
vamos a ir prestando atencién preferente al comportamiento motor del nifio. Esto no excluye que en algun
momento haya que hacer alusion a otras facetas de la conducta, maxime cuando en el hombre la
motricidad no existe si no es contemplada como psicomotricidad, palabra que ya define una interrelacion
de diversas funciones.

El recién nacido surge al medio extrauterino dotado de una serie de posibilidades sensoriales y de
movimiento que son realmente una prolongacion de la vida fetal.

Su postura se caracteriza por la flexién de sus cuatro miembros. La movilidad es espontanea, masiva,
anérquica, con predominio de movimiento de flexion y extensién de las extremidades y cruzamiento de los
pies. La mano esta cerrada en pufio, con el pulgar encerrado en su interior, o se abre en extension de
dedos.

La actividad motriz aumenta cuando es estimulado el nifio por el hombre u otro estimulos. Esto es un
primer indicio de la relacion existente entre tono muscular, necesidad y afectividad.

Entre los automatismos vitales, es decir, aquellos que tienden a asegurar la supervivencia del recién
nacido, hay que sefialar el automatismo respiratorio, instaurado ya en el quinto mes de vida fetal, y el de
succién, que también se observa en el feto antes del séptimo mes.

Junto a estos automatismos aparece también una serie de reflejos cuya finalidad pudiera ser la de servir
de base para posteriores conductas. Entre estos reflejos arcaicos sobresalen el reflejo de la marcha, el
reflejo de agarre, el reflejo de Moro o de brazos en cruz.

A partir del nacimiento la condicién primordial para que el nifio pueda seguir evolucionando es la
presencia y la estimulacién humana. Efectivamente, el contacto corporal, piel a piel, constituye un factor
decisivo en la relacién del nifio con su madre, puesto que a través del contacto cutaneo, que se acrecienta
durante el acto de amamantamiento y los cuidados higiénicos, se establece una vinculacién afectiva que
tiene tanta importancia como el hecho de una buena nutricién.

A partir de los dos meses, el inicio de la maduracion de la corteza cerebral va a propiciar la desaparicion
de los reflejos arcaicos y la primera organizacion de las percepciones.

Si antes, merced a la relacion piel a piel con su madre el mundo estaba adherido a su propio cuerpo,
ahora el nifio comienza a vivirlo en espacios parciales segin se estimule uno u otro de sus campos
perceptivos. En fase de algunos autores "vive un cuerpo dividido", o segln otros "vive en un mundo
troceado”. Asi en estos momentos, la parte mas vivida de un cuerpo es toda aquella que comprende la
boca por estar ésta ligada a todo el proceso de la nutricién y al placer (o displacer) que éste conlleva.
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Igualmente sobresalen de la difusa masa corpérea los sentidos olfativo y tactil de la mano por lo que
sirven estos de vias de unién con la madre, cuyo papel en el desarrollo de las capacidades de expresién
del nifio durante el tercer mes, es esencial. No hay que olvidar que la comunicacion entre madre e hijo se
establece a partir de ciertos intercambios gestuales, tales como la mirada, la mimica, la vocalizacion y
sobre todo la sonrisa, una sonrisa que comienza en el nifio como un gesto de imitacion, como una
respuesta automatica, pero que alrededor de los siete u ocho meses anuncia ya que el nifio ha
identificado totalmente el rostro de la madre.

Este reconocimiento de la madre modifica considerablemente su universo afectivo, ya que marca un
punto de partida de una nueva dimensién en su comportamiento, la madre se convierte ahora en el
"objeto libidinal", es decir, objeto reconocible del deseo, del amor. El nifio vive la presencia de la madre
como una situacién placentera, mientras que su ausencia genera en €l angustia, desazén. La frustracion
gue provoca la ausencia sefiala el primer atisbo de la funcién simbdlica via del futuro pensamiento
abstracto. La experiencia del "no estd", "no viene", se va a convertir en el primer autocontrol de los
impulsos libidinales, o lo que es lo mismo, primera adaptacion rudimentaria del "principio de la realidad"
después de haber experimentado el "principio de placer" que se habia concretado en la atencion materna.

Pasado el reconocimiento de la madre y de otras cosas familiares se presenta el "miedo al extrafio",
mientras que alcanza su punto culminante alrededor de los once meses. Este hecho puede tal vez
explicarse en el hecho de que el desarrollo cognoscitivo del nifio le permite ahora construir "ciertas
categorias de personas que no serian idénticas a los que le resultan familiares". (Brosan).

Desde el punto de vista de las adquisiciones motrices, conviene destacar que entre el sexto y el octavo
mes, el nifio va a conquistar la verticalidad y a ser capaz de mantenerse en equilibrio en posicién de
sentado. Esto le permite una vision mas global del espacio y mayor libertad de manipulacién de objetos.

Alrededor del noveno mes comienza a arrastrarse y después a levantarse, actividades que preparan el
organismo, especialmente a la cintura pelviana, para pasar a la posicién de pie y mas tarde poder
caminar. La locomocién se establece totalmente entre los doce y catorce meses y a partir de aqui el
espacio vital del nifio se amplia considerablemente y con ello se enriquece su experiencia personal.

Al final del tercer afio de vida reconoce ya su cuerpo como un objeto con limites propios que le separan

del medio y de los otros. El uso de los pronombres "ya", "mi", "mio", sefiala ya el descubrimiento y
posesion de su propio cuerpo.

Breves consideraciones educativas para este periodo

Ya hemos sefialado que el desarrollo del nifio se realiza sobre un soporte genético pero que sus
posibilidades sélo se pondran de manifiesto o se potenciaran en un medio favorable. Este medio favorable
se concreta en los primeros afios en la presencia afectuosa de unos padres que no sélo sepan crear unas
condiciones afectivas 6ptimas, sino que también comprendan cuales son las necesidades y los intereses
del nifio seglin el momento. En este sentido el medio familiar debe satisfacer:

Necesidades fisioldgicas: alimentacion, horas y ritmo de suefio y vigilia, ejercicio, etcétera.
Necesidades afectivas: importancia de establecer comunicacion y diadlogo con el nifio.

Necesidades de seguridad y estabilidad: a este respecto es indispensable crear a su alrededor puntos
de referencia estables tanto en lo que se refiere a las condiciones materiales, como a los modelos con los
que se ha de identificar el nifio.

Necesidades cognitivas: aquellas que comienzan por la exploraciéon del medio. Es necesario que los
padres permitan al nifio sus andanzas por el espacio familiar pero evitandole situaciones peligrosas o de

fracaso que solo producen inhibiciones e inseguridad. La actitud de los padres demasiado rigida y
autoritaria 0 que encierre al nifio en un sistema de reglas estrictas van a dar lugar a la pasividad y a la
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dependencia. La actitud flexiva, pero no carente de autoridad, proporciona un mejor desarrollo neuromotor
e intelectual.

Necesidades lingiisticas: es importante que desde muy pequefio el nifio esté estimulado por un
lenguaje muy rico, tanto en vocabulario como en sintaxis.

Algunas consideraciones en torno a la natacion

Desde el nacimiento hasta los dos afios el nifio esta capacitado para:

. Flotar en posicién boca arriba, totalmente relajado.

o Mantener los ojos abiertos dentro del agua.

. Soplar y hacer burbujas.

o Mover los brazos y las piernas, aumentando asi su equilibrio dindmico
en el agua.

. Mantener la respiracién (apnea) durante la inmersion.

. Flotar en posicién boca abajo.

. Saltar al agua y emerger.

. Saltar al agua, emerger y pasar a flotacién boca arriba.

Después de los dos afios

. Trasladarse por el agua, con el cuerpo en una posicion de 45° a 60° de angulacion
respecto a la superficie.

Mover las piernas con movimientos amplios y circulares y alternativos (pedaleo), logra
asi el 80% de su propulsion.

Mover los brazos realizando apoyos alternativos de adelante-abajo-adelante (perrito).

Poca accion de propulsion.

Saltar al agua y subir a la superficie por la accién de las piernas.

Saltar al agua emerger y trasladarse en flotacién boca abajo.

No consigue aun el ritmo respiratorio.

El nifio de 3 a 6 afios
El periodo de los 4 a los 6 afios ha sido denominado como el descubrimiento de la realidad exterior.

Esto quiere indicar que el nifio ya tiene suficientemente desarrollados sus mecanismos motores y
perceptivos para desarrollar una conducta mucho mas rica y que va a dirigir sus intereses hacia las cosas
concretas de la realidad.

Los mismos estimulos gue anteriormente habian excitado su actividad perceptiva y motriz van a excitar
ahora su atencién, su curiosidad, su memoria, ya no disfruta con el mero hecho de montar en triciclo, sino
gue ahora lo intenta desmontar, investiga su funcionamiento. Se interesa por el triciclo como objeto fuente
de informacion.

Es ésta la edad de las preguntas y el nifio asalta literalmente al adulto con sus interrogantes, con sus ¢ por
qué?. Su curiosidad va sobre todo dirigida a saber qué provoca la accién o quién fabrica el objeto. Una de
las caracteristicas de este periodo es el interés del nifio por el juego. Esta actividad libre y gratuita que
impregna la segunda infancia, le permite transformar la realidad. Vive en una continua representacion
teatral en la que se identifica con personajes sociales representativos como el policia, el maestro, el
bombero, el deportista famoso, etcétera. Ama los disfraces, las transformaciones.
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Desarrollo motor

El sistema nervioso ha alcanzado un notable desarrollo, de tal forma que el examen neuroldgico presenta,
al final del periodo, un sistema nervioso casi idéntico al del adulto.

Es "una etapa de exuberancia motora y sensorial" (Osterrieth). Se ha dado a la etapa de los 3 a 5 afios el
nombre de " edad de la gracia ", por la espontaneidad, soltura y gracia exquisita de los movimientos
infantiles. Su adaptacién motriz sigue siendo global, muy plastica, lo que le facilita la adquisicién de
nuevas habilidades.

La "edad de la gracia" desaparece a los seis afios, principalmente por dos razones. La primera es que el
medio escolar le va a imponer tareas motrices mas precisas al tiempo que va a restringir su libertad de
movimiento. La segunda es que va a sufrir un notable aumento al esfuerzo, justo en el momento en que
surge la necesidad de hacerse valer y de afirmar su comportamiento.

Otro factor que interesa estudiar en este periodo es el de la accién de una u otra extremidad en su
movimiento lateral, especialmente la mano, la cual estad gobernada por uno de los dos hemisferios
cerebrales.

La aseveracion cientifica de que el soporte anatémico de la lateralidad en el predominio hemisférico ha
alterado, afortunadamente, a los estamentos pedagdgicos para que se respete la iniciativa del nifio a la
hora de elegir su mano dominante. La obligacién que se ha impuesto, tradicionalmente, al nifio de utilizar
la mano derecha, contrariando muchas veces su tendencia natural, ha planteado problemas diversos en
la personalidad del nifio zurdo. Algunos autores defienden la hipétesis de que el hecho de resolver
favorablemente el problema de la lateralidad derecha-izquierda ha sido la causa de tartamudeces,
torpezas e inhibiciones gestuales.

Durante la ensefianza de la natacién es importante tener en cuenta esta circunstancia para respetar y
afianzar el lado dominante del nifio sin olvidar trabajar también el otro lado. Esto enriquece la
disponibilidad motriz y facilita tareas como respirar por los dos lados, realizar el viraje igual de bien por la
derecha e izquierda. Otras aplicaciones practicas se darian claramente en el Polo Acuatico y en Saltos de
Trampolin.

Vida afectiva

Uno de los rasgos caracteristicos de este periodo lo constituye la aparicion del denominado " complejo de
Edipo".

Hacia el final del tercer afio el nifio descubre sus 6rganos genitales como elementos constitutivos de su
propio cuerpo y como fuente de placer. Este descubrimiento trae aparejado también la diferencia de los
sexos, la impresion confusa sobre el papel que desempefian y hasta la pertenencia a uno de ellos. De
esta manera la vida del niflo comienza a sexualizarse y a tefiirse también de sexualidad la relacion
afectiva con el adulto, apareciendo una atraccion mas marcada por el progenitor del sexo contrario.

Toda la complicada trama de situaciones afectivas de atraccion y rechazo que se establece en torno a los
padres, constituye el complejo de Edipo. Sobre este tema existe un caudal enorme de literatura y
diferentes matizaciones en cuanto a su importancia en la vida infantil y sus consecuencias posteriores.

Desarrollo de la inteligencia

En estos momentos el nifio pasa por el denominado periodo pueril (periodo de la infancia). Entre las
caracteristicas que tipifican este periodo hay que distinguir el "globalismao", es decir, que el nifio percibe
las nociones, las ideas, todo, de forma global y es incapaz, por tanto de poder distinguir los elementos que
conforman el todo, por medio del andlisis. De igual modo, su pensamiento es discontinuo, salta de una
idea a otra, de una actividad a otra. Su atencién es por lo tanto inconstante, difusa, circunstancia a tener
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en cuenta en la ensefianza. Pero lo que marca intelectualmente este periodo es el "subjetivismo". El nifio
concibe todas las cosas a su imagen y semejanza y se considera el centro del mundo (egocentrismo), de
tal forma que sus experiencias son para él el modelo de todas las experiencias.

Carece todavia del sentido de lo relativo, del juicio autocritico, de la reflexion. Es sin embargo, muy
curioso, crédulo, permeable a la sugestién y fantasioso. Este periodo resume el nifio - nifio por excelencia.

Constitucion de la personalidad

Referente a la constitucién de la personalidad, hay que advertir que aparece una clara crisis de oposicion
coincidiendo con el tercer afio de vida. Segun Wallon, esta afirmando su personalidad con todos los
medios de lucha y defensa que tiene a su disposicion.

Emplea en su lenguaje siempre la primera persona, lo que indica que diferencia "yo mismo "de los otros".
La personalidad empieza a aparecer como un bloque resistente y compacto.

Es capaz de plegarse a las demandas de los adultos. A este respecto Gesell dice: "Es capaz de negociar
transacciones reciprocas, sacrificando satisfacciones inmediatas, ante la promesa de beneficios
posteriores". Esto es ya un indice de su grado de madurez.

Aparece también con fuerza la capacidad de autosugestion, lo que facilita su unién sentimental con las
personas que le gustan y con las que se identifica.

Los desdrdenes emotivos propios de este periodo generan en el nifio una gran cantidad de angustia y
ansiedad. De aqui la frecuencia de los terrores nocturnos, el miedo a la obscuridad, a quedarse sélo, sus
preguntas respecto a la muerte, etcétera.

Todo este repertorio de manifestaciones coincide con un momento en que muchos nifios comienzan a
aprender a nadar. Conviene pues, analizar si el miedo al agua que presentan algunos nifios es objetivo,
es decir, relacionado con los problemas de adaptacion a su medio o si encierra significados mas
profundos.

Consideraciones pedagdégicas

La actividad principal del nifio es el juego. Por lo tanto, dejar jugar a los nifios y proporcionarles nuevos
juegos es una tarea esencial del educador.

Gran parte de su actividad diaria gira en torno a juegos funcionales, interesantes para su adaptacion al
medio y para el conocimiento de su propio cuerpo, y a los juegos de imaginacién y representacion, que
mejoran su capacidad de reaccion y le permiten exteriorizar sus fantasmas en contacto con otros nifios y
con la realidad. La actividad del juego encierra un gran valor catartico en la medida que permite al nifio
liberarse de sus tensiones.

El profesor debe plantear, en lo posible, la ensefianza de la natacibn mediante la
recreacion. Todavia al nifio no le interesa competir y lo Unico que pretende es
divertirse. Tampoco ha desarrollado el sentimiento de la cooperacién, lo que hace muy
dificil el trabajo en equipo. La ensefianza es mas eficaz cuanto mas pequeiio es el
grupo (tres o cuatro nifios). Hay que proponer al nifio actividades globales, donde
intervenga todo su sistema muscular, y no exigir un aprendizaje exageradamente
analitico que no responda ni a sus condiciones motrices y emocionales ni al desarrollo
de su inteligencia. El aprendizaje exclusivamente especializado y analitico en edades
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tempranas propician la creacibn de automatismo motores que empobrecen la
capacidad de respuestas vivas y plasticas de movimiento.

Como la capacidad de atencion del nifio es todavia muy inestable su concentracién en una tarea es
escasa y su interés fluctia de una actividad a otra constantemente. Esto debe tenerlo en cuenta el
profesor de natacién para programar y realizar sesiones de trabajo no muy largas y con actividades
variadas.

Desde el punto de vista de la natacién, el nifio esta capacitado para:

. Realizar movimientos simétricos y simultaneos de brazos.
. Desplazamientos en posicién boca-abajo, cara sumergida, con movimientos
alternativos o simultaneos de brazos y alternativos de piernas.

El nifio de cinco a seis afios de edad:

o Perfeccionar lo anterior.

. Aprender en el agua todos aquellos movimientos que sea capaz de
realizar fuera.

. No es capaz de coordinaciones complejas ni de técnicas muy estrictas.

El nifo de 6 a 9 afios

La caracteristica que marca globalmente este periodo es la salida del nifio familiar para ingresar en la
escuela.

En el caso del nifio que no habia tenido anteriormente experiencia en guarderia o en jardin de infancia,
esta circunstancia va a ser mas significativa. En cualquier caso, como dice Osterrieth, "la hovedad no
reside tanto en la adaptacion a un segundo medio, como el hecho de que este segundo medio se modifica
de modo bastante brutal'. En efecto, este paso del medio familiar al escolar, en el que tendra que
adaptarse a ser uno mas entre los demas, donde tendra que ganarse por sus propios méritos un lugar
bajo el sol, va a significar una prodigiosa expansion de su universo, esta vez mas en el terreno mental que
el motor y en el manipulativo.

La relacién con sus nuevos profesores, que se presentan ante él como los depositarios de los ministerios
del saber adulto, va a proporcionarle una nueva imagen de las personas mayores.

Su mundo de intereses se generaliza considerablemente. Aparecen los intereses practicos, es decir, se
interesa por realizar cosas mas que exponerse. Es el momento de las construcciones, los mecanos, el
bricolaje, etc.

Igualmente, los intereses colectivos, que se ponen en evidencia por su gusto por los juegos en equipos, la
formacion de bandos y grupos donde la camaraderia es importante.

Los compafieros no aparecen ya como una amenaza de la inteligencia, como rivales ante el carifio de los
adultos sino que son una oportunidad para revalorizar y afirmar su "yo", que se ha hecho més consistente
pero que sigue dandose cuenta de su pequefiez ante el adulto. Este sentimiento de inferioridad ante el
adulto hace que se refugie entre sus iguales. Quiere ser grande, mayor y aceptado como tal. El grupo,
gue es donde mejor procede expresar ese deseo, tiene un caracter compensador.

Sin embargo, el adulto sigue siendo el eje del grupo, especialmente en la escuela o en la alberca. Hay

todavia una gran conformidad con la autoridad del educador y es comun ver al nifio buscando el apoyo del
profesor.
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Pero a los ocho afios esto comienza a cambiar y disminuye la delacién, la acusacion, en favor de la
lealtad al grupo. El que acusa o denuncia corre el riesgo de ser excluido del grupo.

Otros intereses que polarizan su vida son los memoristicos. Efectivamente, el nifio siente un vivo interés
por aprender pero sobre todo por presumir de lo que sabe. Junto al predominio de la actividad simbdlica y
de la adquisicién de conocimientos simples abstractos, es interesante destacar el interés del nifio por las
cosas de la naturaleza y por las aventuras.

De aqui su interés por la lectura de novelas de Julio Verne, por las peliculas de vaqueros, etcétera.

En los juegos aparece por primera vez la nocion de regla. Unas reglas que al principio son simplemente
admitidas, pero que se van a justificar, e incluso buscar, después de esta edad. Esto demuestra la
evolucién de su pensamiento que se va socializando.

El juego que ocupaba toda la vida del nifio en el periodo anterior no desaparece, pero va simultaneamente
con otra actividad con fines mas definidos, que es el trabajo.

Desarrollo motor

Su desarrollo motor mejora de forma notable, y si bien hay cambios evidentes, los ritmos de crecimiento
contindan con la rapidez de los cinco afios anteriores.

Como el desarrollo intelectual le permite mas capacidad de andlisis va a ser también capaz de
movimientos mas disociados, mas complejos. Mejora notablemente la precision motriz, lo que beneficia
de la escritura y el dibujo.

Sin embargo, la exigencia de las tareas escolares dificulta la motricidad espontanea y asi, los
movimientos tienen ahora mucho menos gracia y son mas bruscos y angulosos.

Las modificaciones méas notables son las relacionadas con las cualidades fisicas béasicas, como la fuerza,
el tiempo de reaccion y el equilibrio: los atributos locomotores, como el salto en sus variedades de
longitud, altura, con carrera y sin carrera: la velocidad de carrera, la agilidad, etcétera.

Mejora también la destreza en el manejo de las pelotas: los lanzamientos en cuanto a distancia, velocidad
y precision: la recepcion de pelotas; el golpeo con el pie.

Desarrollo de la inteligencia

Referente al desarrollo de la inteligencia, ya hemos dicho que a partir de los siete afios el pensamiento del
nifio se hace mas analitico y por tanto es capaz de introspecciéon. Capta el mundo desde una doble
perspectiva la que le proporciona su propia interiorizacion y la que le permite analizar la realidad.

Naturalmente, estas posibilidades estan alun en sus comienzos y aunque su pensamiento esta mas cerca
del adulto que del nifio, todavia su pensamiento lingliistico y especulativo es infantil. Progresivamente va
desapareciendo el egocentrismo que caracterizaba los afios anteriores, al tiempo que la imaginacion va
siendo controlada por un razonamiento mas légico.

Vida afectiva

La estabilidad emocional del nifio y su adaptabilidad social sélo son posibles en la medida en que se
liquide el "Edipo". Las repercusiones de esta liquidacion se observan en cuanto se suprime la fijacion
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afectiva excesiva al padre o a la madre, y el nifio se libera de la agresividad y del temor hacia el progenitor
del mismo sexo. El nifio acepta la situacion conyugal y sobreponiéndose a la envidia y al temor al padre se
identifica con él. Esta identificacion con el progenitor del mismo sexo es, en opinion de muchos autores, el
mecanismo por el que el nifio se reconoce totalmente como varén y la nifia como mujer, o lo que es lo
mismo, es el inicio de conductas masculinas o femeninas, segln los patrones que rigen la subcultura del
sexo.

En resumen, podemos decir que al liquidarse normalmente el problema y al apaciguarse la crisis afectiva,
este periodo se caracteriza por una serenidad emocional que va a permitir al nifio colocarse en situacién
idénea para el aprendizaje de todo tipo. Es éste un periodo de gran actividad escolar y ludica en el que el
deporte y la actividad fisica en general juega un importante papel en la formacién de una personalidad.

Conviene también destacar que empiezan a observarse los principios de una ruptura de relaciones entre
el nifio y el adulto. Ya hemos visto como a los seis afios, el nifio comenzaba a vivir su vida interior
(introspectiva) y a defender su autonomia e intimidad ante el adulto, pero al final de los nueve afios este
comportamiento se acentla, de manera que ahora ya calla o dice, de cara a padres y maestros sélo lo
que le interesa. La mentira se convierte, a veces, en un refugio donde esconde su intimidad. Es una
mentira de adaptacidn, casi fisiol6gica, puesto que en cierta medida le va a facilitar la vida en un momento
en que empieza a vislumbrar la hipocresia de la sociedad de los mayores.

Algunas consideraciones educativas

El profesor, debe aprovechar la capacidad del nifio de analizar ciertas situaciones y su actitud mas
objetiva ante los hechos, para proponerle metas a conseguir. La apariciéon de la nocién de "Reglas del
juego" es un factor aprovechable para ensefiarle algunas de las normas de comportamiento que deben
regir en el club o en la alberca.

La actividad deportiva mejorara si el profesor organiza juegos de equipos que propicien situaciones de
competencia. Pero el profesor debe resaltar que la victoria o la derrota es cosa de todo el equipo y no de
un individuo. En las competencias mas organizadas conviene destacar que lo que importa es conseguir
puntos para el equipo, més que la marca individual conseguida.

El profesor debe ser consciente de la influencia que tiene todavia sobre el nifio, pero no debe olvidar que
a los nueve afnos su prestigio de adulto puede empezar a tambalearse.

El nifflo de 6 a 8 afios

. Aprende con facilidad movimientos simétricos alternados (por ejemplo brazos de pecho
con piernas de pecho).

Concientizar.

Apreciar bien las nociones de intervalo y ritmo.

Falta todavia buena contraccibn muscular, y es mejor a nivel de las extremidades
inferiores (de 9 a 10).

Tiene gran aumento en el plano motor.

Mejora sensiblemente la precision aunque todavia falta mucha fuerza y velocidad.

Tiene buen dominio segmentario: dominio del codo y sus posiciones; independencia del
brazo de la cintura escapular; es capaz de entrelazar tensiones.

El niflo de 9 a 12 afos

El estudio de esta etapa nos presenta un individuo lanzado hacia su propia autonomia, un individuo muy
socializado, mas objetivo, mas razonador y razonable.
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En palabras de Gesell: "La edad de 9 afios sefiala un cambio: el individuo no es ya un nifio, pero tampoco
es aun un adolescente".

Efectivamente el nifio estd ahora en una tierra de nadie, a veces conserva comportamientos muy
infantiles, pero otras manifiesta conductas mas propias del adolescente, como el aburrimiento, la
inclinacion a apiadarse de si mismo, o la identificacion con personajes del cine, de la cancién o del
deporte.

Manifiesta una autonomia y autodeterminacién notables y, sin embargo, sigue siendo muy sensible a la
opinion de su grupo. Todavia le interesan mas las cosas y las personas que él mismo y esto, unido a su
interés por el juego, patentiza que aln es un nifio, aunque un nifio maduro. De aqui que a este periodo se
le denomine como de "madurez infantil".

Una observacion superficial podra presentarnos al nifio de esta etapa, mas como miembro de un grupo
que como un individuo. En efecto, en ninguna otra etapa de su vida va a estar mas inmerso el individuo en
colectividades: puede ser miembro de un grupo; estar asociado a algin movimiento de juventudes, ser
miembro de su clase, pertenecer a un club deportivo o cultural, es hijo, es escolar, y hermano o hermana
mayor, mediano o pequefio. Y sin embargo, pese a estar tan "colectivizado", estd madurando en él esa
"dimensién interior" que se esbozé ya a los siete afios y que ahora va a llevarle a tomar conciencia de si
mismo como persona diferenciada y orientada hacia su porvenir individual. "Lejos de ser solamente el ser
social y gregario que algunos han descrito, es, por el contrario, mas que en ninguna edad anterior, el que
quiere él mismo ser con una originalidad propia". (Osterrieth).

Desarrollo intelectual

Su desarrollo intelectual sigue en aumento y presenta nuevas caracteristicas. Una de ellas es su
tendencia a integrar datos y a organizarlos asi, es frecuente ver como se complace en enumeraciones
exhaustivas y en las clarificaciones mas completas. Sorprende, por ejemplo, su conocimiento de largas
listas que pueden ir desde marcas y tipos de automéviles, motocicletas, etcétera, hasta las clasificaciones
deportivas. Se informa de las relaciones de parentesco que unen a los diferentes miembros de la familia,
de las relaciones de autoridad de una persona sobre otras. En una palabra pone orden en sus
conocimientos segun una légica de relaciones diversas.

Mejorar sensiblemente su ldgica, su capacidad de realizar operaciones concretas. Entra en la edad
razonada, en la que como dice Gesell "adora discutir”, pero no hay que discutir con él.

Paulatinamente su inteligencia va siendo capaz de organizar operaciones abstractas, fenomenal
posibilidad del pensamiento humano que le permite desbordar los limites de lo real para intentar
comprenderlo mejor.

Constitucion de la personalidad

Dentro de la constitucion de su personalidad, el rasgo mas notable es el de la socializacion. Esta se
realiza a partir del grupo, y que va ganando después de los 9 afios consistencia y estabilidad.

Si en las edades anteriores los nifios formaban grupos en funcién de las necesidades del aula, del patio
de recreo o de las actividades deportivas, y el eje del grupo todavia era el adulto, a partir de ahora los
nifios se eligen entre ellos por afinidades y simpatias. Van surgiendo en los grupos los populares, los
lideres, que dirigen las actividades colectivas.

El grupo es homogéneo en cuanto al sexo. Esta segregacion del sexo contrario se observa incluso en

lugares donde se da la coeducacién. La maxima ruptura entre los sexos se da entre los 9 y los 12 afios y
cada uno de ellos invoca sus motivos para esta separacion.
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La caida del prestigio paterno va en aumento. Por varias razones, una de ellas porque el nifio se
desenvuelve ya en varios ambientes, en cada uno de los cuales rigen diferentes creencias, opiniones,
usos y costumbres y de esta forma asimila experiencias que relativizan la imagen ideal que tenia del
padre y de la madre. Por otra parte la extension de sus contactos sociales, la lectura, el cine, la television,
revelan al niflo imagenes de adultos mas atractivos que los que tiene en casa.

Desarrollo motor

Su desarrollo motor mejorando en la linea, sobre todo, de la rapidez de ejecucién y de la coordinacion
tanto global como oculo-motriz (0jo-mano y ojo-pie), al final del periodo hay una mayor potencia en el
gesto, y mejora de la precision en la direccién del movimiento. Al aumentar la eficacia del pensamiento
aumenta también la ingeniosidad a la hora de realizar movimientos.

A partir de los nueve afios se pueden realizar aprendizajes de habilidades mas complejas por lo que es el
momento de ensefiar al nifio técnicas deportivas algo mas exigentes.

Consideraciones pedagédgicas

Como ya hemos visto esta disminuyendo el prestigio del adulto, en especial el del padre. Puede ocurrir
que el nifio desplace la necesidad de identificacion y admiracion hasta la figura del profesor, si éste posee
rasgos convincentes y atractivos de imitar. Esto estableceria un clima de confianza que seria muy
beneficioso para la relacion educativa y para el proceso de entrenamiento.

Como ya es capaz de proponerse él mismo objetivos y metas que alcanzar, los entrenamientos seran
asumidos como algo personal y por lo tanto seran mas productivos. Es el momento de intentar mejorar su
fuerza de voluntad para que sea capaz de sacrificarse por algo.

Todavia hay que buscar un equilibrio entre la competencia y el juego. Hay que llevar a su animo el
caracter de juego de la competencia deportiva. Ensefiarle a perder desdramatizando la derrota para que
ésta no sea vivida como una tragedia, y ensefiarle a ganar para que no aparezcan en él los rasgos del
"divo", es decir, el sentimiento de superioridad, la vanidad, la fanfarroneria, etcétera.

Ocurre que muchas veces son los propios padres o el entrenador quienes proyectan sobre el nifio sus
propias frustraciones, limitaciones, sentimientos; son ellos quienes necesitan la victoria y crean asi en las
criaturas un sentimiento de responsabilidad generador de angustia y ansiedad.

Aplicaciéon parala natacion

De 9all afios:
. Gran aumento de las posibilidades motrices
Llega a realizar movimientos precisos aunque todavia sin gran fuerza ni velocidad.
Buen dominio segmentario. Buena toma de conciencia de las tensiones musculares.
Dominio del codo y de sus posiciones (independencia del brazo respecto a la cintura
escapular).

De 11 a 12 afos:

o Experimenta un importante aumento de la capacidad motriz. Momento ideal para
perfeccionar las coordinaciones exigidas para los cuatro estilos, las salidas y las
vueltas, y las habilidades técnicas de polo acuético, nado sincronizado y clavados.
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La adolescencia

Se llama adolescencia al periodo evolutivo comprendido entre el inicio de la pubertad y el inicio de la vida
adulta. La pubertad tiene una connotacion de tipo biolégico y hace referencia al momento en que las
glandulas sexuales empiezan a adquirir madurez e impulsan al desarrollo anatémico Yy fisioldgico de los
organos sexuales.

Etapas
La pubertad no tiene una edad fija de aparicion, pudiendo variar notablemente de unos individuos a otros.
Muchos autores distinguen las siguientes etapas:

Etapa prepuberal

Comienza un afio o dos antes de la puberal. No hay cambios notables ni uniformes. Crecimiento lento y
propension al crecimiento del pinaculo adiposo (gordura).

Etapa puberal

Se producen cambios mas acentuados y rapidos. Aumentan la estatura y el peso y los érganos sexuales
alcanzan su madurez. Las chicas entran en este periodo dos afios antes, por término medio que los
varones. Sin embargo las diferencias individuales son enormes pudiendo suceder que un chico o una
chica madure cinco afios antes que otro.

Etapa pospuberal

Se observan modificaciones menos notables. Ya ha terminado la mayor parte del desarrollo puberal, pero
todavia se van a seguir produciendo cambios. (Por ejemplo: aumento de la fuerza muscular, aumento del
tejido subcutaneo, propagacion del vello pigmentado).

Etapa de la tltima adolescencia

Prosigue el desarrollo hacia la madurez total. En los varones sigue la propagacion del vello pigmentado en
la cara, pecho y muslos.

El desarrollo de las cuatro etapas puede llegar a durar hasta nueve o diez afios, comenzando antes de los
13 afios en las nifias y no terminando en los varones hasta los 23.

Cambios corporales

Uno de los aspectos mas notables de la adolescencia son los cambios que se producen en la estructura
corporal del individuo.

En los varones se cambia la voz, volviéndose mas grave, crece la barba y aparece la posibilidad de
eyacular semen. En las nifias se desarrollan los pechos, se producen cambios en el Utero y en la zona
pélvica, y aparece la primera menstruacién. En los dos sexos crece el vello en las axilas, en el pubis,
aumenta el peso y la estatura y se modifican las facciones.

Las curvas de estatura indican que no todos los adolescentes siguen la misma pauta de crecimiento. Los
cambios fisiolégicos producen méas problemas en el &mbito personal cuando se adelantan
considerablemente, caso de la nifia que madura precozmente, o se retrasan, caso del nifio de crecimiento
tardio.
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La falta de armonia interna entre los diferentes aparatos y sistemas fisiologicos y los desequilibrios
glandulares se concretan en tipicas manifestaciones, como el acné juvenil.

Manifestaciones

La transicién de la nifiez a la vida adulta no se hace siempre de forma nueva. El adolescente se va a
enfrentar por primera vez con problemas de eleccion de estudios, de trabajo, de relacion con el sexo
opuesto y al mismo tiempo observa cambios en su aspecto fisico que, a veces pueden resultarle dificil de
comprender, e incluso de aceptar.

Hay quienes quieren ver una estrecha relacion entre los cambios fisicos y hormonales y los
comportamientos del adolescente, y efectivamente hay una relacion, pero no en todos los casos y con
tanta virulencia.

Ha habido mucha "mitologia" respecto a esta "edad ingrata", pero la interpretacion actual tiende a dar més
importancia a los condicionamientos sociales como determinantes de las conductas adolescentes que a
los "trastornos" fisioldgicos.

Hay que comprender que el adolescente ya no es un nifio y sin embargo, la familia, la escuela, la
sociedad siguen tratando como tal. Durante muchos afios permanecera en una tierra de nadie sin las
prerrogativas del nifio ni los derechos del adulto.

La importancia de la pubertad se sefiala en muchas sociedades primitivas por medio de ceremonias de
iniciacion que introducen rapidamente al adolescente a la vida adulta. Una vez que es capaz de superar
ciertas pruebas de hombre, dolor, valor, el muchachito es ya adulto de pleno derecho.

En nuestra sociedad la transicion es mucho mas larga y si por un lado tiene la ventaja de proporcionar un
largo periodo de aprendizaje, de estudios, de oficio, por otro lado produce un periodo de conflictos y
vacilaciones entre la dependencia familiar y social y sus necesidades intimas de independencia.

Desde el punto de vista de la personalidad podemos distinguir tres grandes etapas:

a) Crisis de independencia

Llamada por algunos autores periodo de afirmacién negativa, se sitla entre los 13 y los 15 afios para los
varones y entre los 11 y los 13 afios para las nifias.

Si fisiolégicamente se van a producir las alteraciones puberales, que ya hemos citado, psicolégicamente
comienza la crisis de emancipacion, primera sefial de que el nifio o la nifia van a dejar de serlo.

Efectivamente el individuo manifiesta una conducta basada principalmente en alejamientos y
desobediencias. Empieza a detestar, y asi lo hace saber, las érdenes mas o menos autoritarias de sus
padres y se enfrenta en muchas ocasiones con la madre, que sigue viendo en él un nifio necesitado de
cuidados y vigilancia.

El nifio siente aversion a jugar con las nifias. Estas, por su parte, se niegan a colaborar con la madre en
las tareas domésticas con una obstinacion tipica de esa edad.

Los rasgos principales de personalidad a esta edad son:

. Inestabilidad emocional, con fluctuaciones de humor y atencién irregularidad en el trabajo
y las tareas escolares, etcétera
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. Inadaptacién al medio social y especialmente al hogar familiar. Es la edad de "eso no me
importa”, "eso me importa poco"”, etcétera. La actitud caracteristica es el rechazo, la
insubordinacion y la brusquedad en el gesto, el tono y las maneras.

. La incomprensién de si mismo. El muchachito no se reconoce, no se siente responsable
de si mismo. Puede suceder que los mejores alumnos se conviertan en mediocres. Es un
periodo en el que los impulsos sexuales aparecen con tal fuerza que traspasan toda la vida
afectiva del muchacho.

b) Periodo de autonomia

Abarca desde los quince a los dieciséis afios en los nifios y desde los trece a los dieciséis en las nifias.
Algunos autores denominan a este periodo "crisis de originalidad juvenil”.

El negativismo de los afios anteriores toma un cariz constructivo como resultado de la intencién del chico
o la chica por distinguirse de los demas. La personalidad esta terminando de formarse de manera
definitiva y los jovenes se van a revelar como discursivos o intuitivos, materialistas e imperiosos. Se
afirman casi de forma definitiva los gustos, los intereses, las ideas sobre religién, politica, estética,
etcétera.

Los rasgos principales de la personalidad serian en general los siguientes:

. La originalidad, como consecuencia de esa necesidad de diferenciarse de los demas.
Queda patente en el vestuario mas 0 menos exotico en su jerga especifica.

. Necesidad de afirmacién que se manifiesta en el gusto por la contradiccion, la necesidad
de discutir y de sostener ideas que en muchos casos son juzgados por los adultos como
subversivas.

. Necesidad de evasion, ya sea directa (contacto con la naturaleza, excursionismo, viajes)

o sublimada (lecturas, espectaculos) o desviada (drogas, holgazaneria).

. Necesidad de independencia, necesidad de salir solo, horror al domingo en familia.
. Hostilidad ante todo lo que significa autoridad.
. Necesidad de romper con las barreras y los topicos habituales. De aqui la actitud

antiburguesa de los hijos burgueses, la postura antirreligiosa de los educados en ambientes
piadosos, el cinismo de los que fueron buenos alumnos, la delincuencia.

Respecto a la delincuencia se pueden distinguir dos tipos claramente diferenciados:

. Delincuencia social: Se expresa en la conducta de la pandilla. Son los pandilleros que
adoptan un modelo de conducta que va desde robar coches, pelearse con otros, atracar,
etcétera.

. Delincuencia individual: Se produce en todas partes, en las familias y vecindarios

"buenos" como en los "malos" y puede responder a una forma de resolver problemas
particulares.

En muchas ocasiones se dan entre los adolescentes crisis de conciencia, sentimientos de culpabilidad
aborrecimiento de si mismo, crisis misticas, etcétera.
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c) Periodo de insercidn social

Al final del periodo anterior, el joven alcanza cierta madurez personal que depende principalmente, de los
factores ambientales como la profesion elegida, los estudios que realice, las aficiones, las amistades,
etcétera.

En la mayoria de los casos se atenuan la exaltacion y el dogmatismo. La independencia ya es mas facil
de conseguir puesto que tiene menos trabas sociales y familiares.

La adaptacion a la sociedad no significa la aceptacion de todas las limitaciones y coacciones que ésta
impone.

En muchas ocasiones el joven pasa de una rebeldia mas o menos aparente a un auténtico conformismo
social. El joven puede hacerse mas egoista por las exigencias de la lucha por la vida, o acentuar su
espiritu revolucionario. Es interesante destacar a este respecto que el espiritu revolucionario puede tener
sus raices en una auténtica y espontanea generosidad, en la preocupacion e interés por los problemas
sociales, u obedecer a reivindicaciones de tipo personal, o incluso, pertenecer al campo de la patologia.

Desarrollo motor

De los catorce a los quince afios en adelante se puede exigir del joven lo que pueda realizar un adulto,
tanto en el plano intelectual como en el psicomotor. Aparte, pues de los trastornos que puedan ocasionar
en la conducta motriz una emotividad demasiado descontrolada o inhibida, el adolescente es ya capaz de
elaborar conscientemente sus gestos y que, por tanto pueden estos ser muy precisos y coordinados. La
mano, en palabras del doctor Bize, obedece fielmente al cerebro o méas exactamente, el cerebro domina
la mano. Sin embargo, hay que distinguir entre este dominio gestual fisiolégico y el dominio gestual
profesional, quiere esto decir, que la mano del pianista, del cirujano, o en nuestro caso, el dominio
absoluto del gesto deportivo, exige afios de practica y entrenamiento.

Adulto joven

Muchos adultos jévenes se casan y tienen su primer hijo entre los 20 y 30 afios de edad; el matrimonio, la
crianza de los hijos y la busqueda de una estabilidad laboral y el desarrollo de una profesién satisfactoria,
son las prioridades para la mayoria de las personas ubicadas en éste rango de edad. Si bien algunas de
ellas ya contaban con alguna experiencia deportiva previa, poco antes de comenzar sus estudios
universitarios o bien al iniciar su vida de pareja o familiar; tienen la necesidad de abandonar su actividad
fisica pues ahora las exigencias de su nuevo entorno limitan para algunos su préactica regular y mucho
mas auln introducirse en algin programa que implique algin aprendizaje de nuevas habilidades fisicas.

No obstante es precisamente debido a la gran cantidad de actividad y estrés con el que
se trabaja durante esta edad, que las actividades acuaticas fungen con una fuente de

energia y descanso fisico y mental.

Durante éste periodo podriamos distinguir 4 fases generales:
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Ingresando en el mundo adulto (20 a 25 afnos), se caracteriza fundamentalmente por la
necesidad de encontrar un equilibrio entre la libertad y la diversidad de opciones de
actividad y entretenimiento que vienen de una vida de joven soltero a establecer una

estructura de vida estable.

Etapa de transicion (cerca de los 30 afios), la mayoria de los jovenes que atraviesan
por esta etapa, tienen la idea de que pronto serd demasiado tarde para hacer cambios,
asi que evalian cuidadosamente sus compromisos y procuran hacer ajustes a sus

vidas, es donde muchos de ellos ingresan nuevamente a la actividad deportiva.

Echar raices (hacia los 35 afios) se establece como prioridad la estabilidad y la
seguridad familiar, en su mayoria todo en su vida lleva ya un orden y una organizacion,
por tanto el llevar un programa de actividad fisica se complementa de forma muy
aceptable a su ritmo de vida y la diversidad de actividades, puede dar un sentido de
mayor movimiento a su rutina, incluso es una fuente de gran energia, que refuerza su

gran desarrollo profesional y familiar.

Etapa de asentamiento (los 40 afios), la mayoria de las personas que atraviesan por
esta etapa, creen que al acercarse a los 40 empiezan a hacerse demasiado grandes y
enfrentan algunas crisis existenciales, algunos incluso tratan de tener cambios muy
radicales en sus estilos de vida, pues consideran que asi detienen el tiempo y disfrutan
mas de la vida, incluso es una etapa de riesgo entre los adultos, pues muchos de ellos
cambian dramaticamente su estructura de vida, es donde los divorcios son mucho mas

frecuentes.

Llegando a ser independiente (hacia los 45 afios), ya el camino recurrido ha avanzado
un poco mas, ya la actividad laboral es muy estable para muchos, los hijos empiezan a
salir de casa y la convivencia de pareja se incrementa, ya hay mas tiempo para dedicar
a su persona.

Adulto medio
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Hacia los 50 afios la apariencia fisica refleja ya algunos cambios de manera
significativa, la calvicie, las arrugas, el aumento de peso; asi como la disminucién de
algunas capacidades fisioldgicas como la resistencia muscular, la capacidad pulmonar,
la potencia cardiaca entre otras empiezan a preocupar a las personas de ésta edad y

es cuando deciden muchos de ellos ingresar a un programa de actividad fisica.

La menopausia y el climaterio masculino aparecen, por ello para esta poblacién es
importante tener con una dosis adecuada, actividades cortas pero enérgicas, que les
ayude a darse cuenta que aun tienen gran fortaleza y que a pesar de tantos cambios
hormonales y fisicos pueden disfrutar y aprender muchas mas cosas de las que ellos
mismos creen. De aqui la importancia de la diversidad de actividades y ejercicios que

puedan fortalecer una adecuada imagen de movimiento y convivencia.

Tercera edad

En ésta etapa, asi como en los afios de juventud, son tipicos algunos aspectos e
inusuales en otros, muchos ya enfrentan serias limitaciones, esas pérdidas parecen ser

tan duras y para algunos muy dificiles de superar.

La reduccién de la vista y el oido, la pérdida de agilidad mental y movimiento,
enfermedades de orden crénico, son ya parte de su vida. Sin embargo, ésta poblacién
se caracteriza por su gran deseo de vivir y disfrutar, son personas altamente
comprometidas y desempefian con gran entusiasmo todo aquello que tienen a su
alcance.

La convivencia y desarrollo social son parte fundamental de su fuente de energia y
muchos de ellos logran satisfacer necesidades de compafia y escucha en su actividad

deportiva.
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2.7 PSICOPEDAGOGIA, ASPECTOS PSICOLOGICOS RELACIONADOS

CON LA ADAPTACION AL MEDIO ACUATICO

ESQUEMA CORPORAL

Uno de los aspectos importantes a tener en cuenta de cara a la ensefianza de la natacion, sobre todo en
las edades tempranas donde el nifio estd en pleno proceso evolutivo, es el concepto de IMAGEN
CORPORAL.

La imagen corporal, segin Schilder, es una imagen tridimensional que cada persona tiene de si mismo,
esta imagen se forma a lo largo de los afios. En la construccién de esta imagen intervienen los
movimientos y las acciones que el sujeto ejecuta, las influencias afectivas que se derivan de los mismos
en cada momento, asi como los vinculos interpersonales que establece con su entorno.

Normalmente se denomina "Imagen corporal" aunque otros muchos autores lo han tratado con el término
"Esquema corporal".

El uso del término "imagen" puede dar lugar a la idea de que es una mera percepcion, una simple
representacion mental que el sujeto tiene de si mismo, y es mucho mas que todo esto, es una conciencia
global del sujeto.

Uno de los aspectos que ha sido aceptado por todos los estudiosos del tema, es que la imagen corporal
cambia, es decir, que sufre procesos de desarrollo, construccion, equilibrio y complejizaciéon o, por el
contrario, procesos de involucion, destruccién y desequilibrio. Por tanto, se acepta que la imagen corporal
posee una caracteristica dinamica.

Esta caracteristica dinamica se manifiesta, sobre todo, durante la infancia debido precisamente a que es
una época en la que el sujeto se ve sometido a grandes cambios, a la influencia tanto del mundo exterior
como del mundo interno del propio sujeto, dando lugar asi a un periodo de maxima transformaciéon de
movilizacién de la imagen corporal.

Quizés habiéndose conseguido una cierta imagen corporal, el siguiente periodo de transformacién y la
movilizaciéon se produce durante la adolescencia, como consecuencia de las modificaciones corporales de
los cambios en la relacion con el entorno que el sujeto experimenta.

Asimismo, Shilder afirma que la imagen corporal se va construyendo continuamente de una manera activa
por parte del sujeto. El sujeto en ningln momento es un ente pasivo, Sino que es un ente protagonista de
la construccion de su propia imagen corporal. En este proceso de construccion se pueden dar, y de hecho
se dan, procesos de rechazo y de aceptacién. De rechazo de las vivencias, de los vinculos y de los
cambios corporales que el sujeto experimenta, y aceptacion de esas nuevas relaciones, nuevas
experiencias emocionales-afectivas, nuevos cambios corporales que el sujeto va experimentando a lo
largo de su desarrollo.

El proceso de construccién de la imagen corporal, sobre todo en la primera infancia, en las edades de tres
a cinco afios e incluso edades anteriores, donde el nifio se va a acercar al aprendizaje de la natacion, se
va a ver influenciado por multitud de cambios o de situaciones nuevas que al nifio se le van a presentar.

El acercamiento y adaptacion a un medio nuevo, como es el agua, va a constituir un fenémeno importante
en la construccion de la imagen corporal, asi como la influencia que sobre esa imagen corporal va a tener
las relaciones que pueda establecer con el grupo de nifios con los que va a realizar el aprendizaje, o0 con
el propio profesor que va a dirigir esas clases.
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Asimismo, jugara un papel importante en la construccion de esa imagen corporal todo el mundo
emocional y afectivo que tenga el nifio en esa experiencia de aprendizaje.

Algunos autores basicos en el estudio del desarrollo de la imagen corporal son J. Piaget y H. Wallon.

J.Piaget afirma que gracias a la imitacion el nifio interioriza la imagen de su cuerpo, su propia imagen, la
imagen que le va a diferenciar de los otros. Por tanto, la imitaciéon del otro va a representar una ocasién
para que el nifio empiece a distinguir lo que es el mundo exterior y lo que es él mismo, lo que es el "yo"y
lo que es el "otro".

H. Wallon afiade a esto que dado que las relaciones del nifio son relaciones con personas, plantea que la
imagen corporal es el resultado de las relaciones que el nifio establece con el medio, sefialando que
basicamente, éste es un medio humano, por tanto, sera una de las cosas a tener en cuenta en el proceso
de aprendizaje de la natacion.

Otros autores sefialan la importancia que van teniendo en este proceso evolutivo diferentes partes del
cuerpo, la boca, las manos, las piernas, pero lo importante es la consideracion de que no es solamente el
aprendizaje de las diferentes partes o segmentos que componen el cuerpo, sino la funciéon que estos
tienen. Por tanto, sera una de las cosas con las que el nifio se encuentre en el acercamiento al agua. Sus
segmentos, su cuerpo que cumple unas determinadas funciones, que le vale para unos determinados
movimientos no son validos para el aprendizaje de la natacién, no son validos para el desenvolvimiento en
el medio acuatico, y tendréd que aprender como si se tratase de comenzar desde cero.

Tendra que aprender que con las distintas partes de su cuerpo tendra que hacer otros movimientos,
tendra que realizar otras funciones si quiere adaptarse al medio acuatico, si quiere desenvolverse en el
agua con soltura, habilidad y eficacia.

Los factores principales que van a intervenir en la construcciébn de la imagen corporal, imagen que
necesariamente va a verse alterada en el acercamiento al agua, son los siguientes:

. Propio cuerpo
. Relaciones establecidas con su entorno
. Experiencia afectiva

Por un lado, el propio cuerpo, con sus diferentes segmentos, con sus diferentes partes y las funciones y
movimientos que el sujeto es capaz de hacer con ese cuerpo, movimientos que como ya hemos dicho van
a ser diferentes en el medio acuatico a lo que el nifio esta acostumbrado en tierra.

Por otro lado, las relaciones que va a establecer con su entorno, esencialmente humano, y que seran
necesariamente nuevas para €l. A las relaciones que hasta ese momento ha tenido con sus hermanos,
con sus padres, con sus amigos, se suman ahora las relaciones con el profesor y los demas compafieros
de ese periodo de aprendizaje.

El tercer elemento lo constituye la experiencia afectiva, la experiencia emocional que el sujeto tenga en
cada uno de esos momentos, cada una de esas sesiones que el nifio va a tener en su proceso de
aprendizaje.

Estudios de Mufioz, Ballesteros y otros autores apoyan el aspecto evolutivo del esquema corporal, y
encuentran que se produce un conocimiento progresivo de las diferentes partes del cuerpo, de las
funciones, capacidades o posibilidad de movimiento de estos segmentos corporales y que este
conocimiento progresivo viene a darse desde los cuatro a los 12-14 afios. Por tanto, la concepcioén
general de que es mucho mas que una maduracion de mecanismos cognoscitivos y bioldgicos, y que
supone un desarrollo de las relaciones con el exterior. Se plantea que la imagen corporal esta en continuo
desarrollo, es algo vivo que va diferenciandose cada vez méas con los cambios que va sufriendo el cuerpo,
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cambios en los que van a tener un papel importante todas las habilidades natatorias y las destrezas en el
medio acuético.

Caracter social de laimagen corporal

La imagen corporal es algo individual y subjetivo de cada persona, y es al mismo tiempo algo del orden de
lo social, del orden de lo colectivo.

Gilly afirma que la imagen corporal se constituye en gran medida a partir de las informaciones, actitudes,
reacciones y opiniones que provienen de los otros, pero debido a la significacion que el sujeto le otorga a
otros.

El aprendizaje que cada uno realiza de lo que es su cuerpo y de lo que con su cuerpo es capaz de hacer y
sentir, es un aprendizaje influido por la sociedad en la que se desenvuelve, puesto que es ésta la que
presenta canones de bueno-malo, adecuado-inadecuado, habil o diestro, fracaso o error, etcétera. Por
tanto, es inevitable que la imagen que cada uno tiene de si mismo, no esté influida, no esté dependiendo
de esos canones, cada sociedad presenta al individuo.

Por tanto, Gilly, el autor antes citado, plantea que la imagen corporal no se construye sélo "a partir de"
sino también "por referencia a" oly "en reaccién a". De modo que en esas relaciones que el nifio
establece con el profesor de natacion y con el grupo de nifios, va a ser importante la informacion que
este profesor da, el modo de dar esa informacion, la actitud afectiva-comprensiva que tenga hacia ese
nifo.

La préactica totalidad de los autores que han estudiado aspectos referidos a la imagen
corporal y su desarrollo estan de acuerdo en la importancia de la actitud materna, en
los primeros momentos de la vida, pero va a ser también fundamental la actitud que el
profesor tenga hacia el nifio al que va a intentar ensefiar o desarrollar en él destreza en
la natacion. Por tanto, jugardn un papel importante en estos aprendizajes, en la
adaptaciéon al medio acuatico, las actitudes que los padres tengan acerca de esa
experiencia, si los padres llevan al nifio al aprendizaje de la natacion por miedo, por
angustias personales. Por ejemplo; si lo llevan con exigencias demasiado
desmesuradas, con expectativas de un aprendizaje rapido y que el nifio no sea capaz
de complacer. El profesor que tiene las expectativas de que sus nifios aprendan a
nadar en poco tiempo, de que realicen muy bien los ejercicios que les presenta, y no es
asi entrar en un proceso de negacién o de censura de estos nifios, de sus habilidades y
de sus capacidades para adaptarse al medio acuético.

Asi, el nifio que se siente apreciado, comprendido y valorado tanto por la familia, como por la gente que le
rodea, su profesor y el grupo de natacion, puede disponer mejor de sus recursos, utilizar mejor sus
capacidades e integrar también mejor sus nuevas experiencias y los nuevos movimientos aprendidos.

En esto mismo, juega un papel importante la escala de valores que se tenga acerca de lo que el nifio va a
realizar. Podemos encontrarnos al profesor que su valor maximo sea que sus chicos salgan nadando
después de ese periodo de aprendizaje, o que sus chicos sean capaces de jugar en el agua, o que los
padres y profesores tengan como su interés el que muestren una gran habilidad, un gran control, una gran
técnica en los movimientos. Segln esas diferentes actitudes o valoraciones del movimiento, de la
adaptacion al agua, va a influir mucho la imagen que el nifio va a tener de sus progresos, de sus
habilidades y destrezas en el medio acuatico y, en definitiva, de su imagen corporal en la nueva
experiencia con el agua.

Dos definiciones sintetizadoras y clarificadoras del concepto de imagen corporal son las que realizan
Fisher y Clevelan, por un lado, y Ballesteros, por otro.
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Para los primeros autores, la imagen corporal es "una representacion de los sistemas de actitudes y
expectativas relacionados con el cuerpo y las demas personas" y Ballesteros define el esquema corporal
como "el conocimiento inmediato que el sujeto tiene de su cuerpo, tanto en estado de reposo como en
movimiento". Y el conocimiento que tiene de su cuerpo esta en funcion de la interrelacion de las partes del
cuerpo y del espacio que le rodea, e insiste en el aspecto evolutivo que esta imagen tiene.

La primera de las definiciones hace hincapié en las actitudes y expectativas, tanto del nifio como de las
personas que le rodean hacia lo que su cuerpo es capaz de hacer, y la otra definicion, en el conocimiento
como maximo grado de integracién de las percepciones, imagenes y pensamientos que en estado de
movimiento tiene el nifio de si mismo, punto importante, puesto que es un conocimiento inmediato que el
sujeto va adquiriendo de cualquier movimiento, de cualquier actividad que realiza.

También es importante tener en cuenta que no es algo que se tiene, no es algo que se posee en algunos
momentos de la vida, sino que es algo que se obtiene evolutivamente, y en esta adquisicion juega un
papel importante tanto el propio sujeto como el medio.

Después encontramos que de ese periodo de cuatro a 12-13 afios, el nifio va a estar influenciado por
multitud de cambios en su proceso de desarrollo, y a estos habrd que afiadir los cambios e influencias
que van a tener lugar en el acercamiento al medio acuatico, con las peculiaridades que presenta este
medio para el nifio.

Con todo esto, tenemos que tener en cuenta que en la adaptacién al medio acuatico o en el aprendizaje
de la natacion, una de las cosas que va a jugar un papel importante es la imagen corporal y todo el
proceso de construccion, formacion e integracion de la misma.

Evidentemente los nifios de cuatro-seis afios, e incluso menores presentan edades adecuadas para el
comienzo de la adaptacion al medio acuatico de una manera sistematizada. Con el profesor, sera el
momento donde esta influencia y atencién a la imagen corporal y, por tanto, a las cosas a tener en cuenta
sean mas importantes. No cabe duda de que en cualquier momento que se plantee un aprendizaje de la
natacion y la iniciacién al dominio del medio acuético, aunque sea en la etapa de la tercera edad, muchas
de estas cosas se van a ver puestas en funcionamiento y van a ser alteradas. La persona que no ha
tenido contacto con el agua y que en una edad adulta decide iniciarse en la préactica de la natacion,
evidentemente va a pasar por alguno de estos momentos de alteracion de su imagen corporal, de pérdida
de confianza, de nuevas experiencias afectivas con nuevo entorno. Relaciones nuevas con un grupo o
con un profesor que alteraran para bien o para mal la imagen que tiene de si mismo, su confianza y
seguridad debido a que se va a modificar de una manera importante su imagen corporal, puesto que
tendra que realizar movimientos, desarrollar habilidades y destrezas que hasta ese momento no conocia,
0 no habia tenido, y tendra que pasar por el proceso de tanteo, de aprendizaje, de errores, de fallos, de
aciertos, con todo lo que afectivamente eso va a implicarle.

Para terminar, la atencién que se preste a los elementos que van a intervenir en la construccion de la
imagen corporal del nifio, va a ser una pieza fundamental en el proceso de aprendizaje (ensefianza) que
va a promover el profesor de la natacién.

Otros de los elementos importantes seran la atencién al miedo al agua y el juego como actividad principal
de los nifios de cara a su relacion con el entorno.

Aungue estamos haciendo especial referencia a los nifios, esto es debido a que son los nifios los que se
inician de una manera mayoritaria en las practicas de aprendizaje de la natacion.

Como ya hemos comentado anteriormente, el hecho de que hoy en dia promuevan las practicas de
natacion, las actividades acuéticas en adultos, en la tercera edad, no implica que muchos de estos
factores no se den, la diferencia estara en el grado de conciencia, de control que el sujeto adulto tiene de
si mismo, e incluso en los instrumentos tanto corporales como psiquicos que tienen para poder asimilar y
realizar cualquier actividad, cualquier aprendizaje, quizas con mayor grado de comprension y
entendimiento de lo que se trata.
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El miedo al agua

Podemos considerar que el miedo al agua puede aparecer como una dificultad en el proceso de
adaptacidn del nifio al medio acuatico.

Varios son los factores que intervienen en este miedo:

Por un lado, aparece una percepcién nueva de la imagen corporal que el nifio tiene de si mismo. Por otro
lado, hay una clara segmentaciéon del cuerpo en cuanto al uso de sus brazos, piernas, tronco. También
hay un equilibrio diferente al equilibrio que el nifio ha aprendido a utilizar en el medio terrestre. Y por
ultimo, un uso y una funcion diferente de su cuerpo.

Antes de desarrollar estos cuatro aspectos, vamos a presentar algunos elementos importantes a tener en
cuenta a la hora de comprender el miedo al agua.

A la edad en que acude a la ensefianza de la natacién, que suele ser de 3 a 6 afios aproximadamente, el
nifio esta en pleno proceso de estructuracién del "yo". El "yo" es el sistema que rige toda la conducta y
que el sujeto tiene para su adaptacion a la realidad. El "yo" es una estructura eminentemente corporal en
un principio y durante mucho tiempo sigue siendo asi, aunque luego incorpora otras variadas facetas.

Por lo tanto, si el "yo" en esos afios es una estructura eminentemente corporal y sujeta a mdultiples
cambios como hemos visto al hablar del esquema corporal, tendremos que comprender que la
presentacion de una actividad como es todo lo relacionado con el agua, le hace al nifio enfrentarse con
unas experiencias totalmente diferentes de lo que ha experimentado en esos afos, y que le supondran
unas sensaciones y vivencias nuevas. Su "yo" no es capaz de asimilar rapidamente y disponer qué
conductas son las mas eficaces para desenvolverse con éxito en el medio acuatico.

La adaptacion al medio acuatico sera la fase inicial y principal de todo el proceso que el nifio va a seguir a
la hora de las multiples actividades que puede hacer en el agua, actividades que pueden estar mas o
menos reglamentadas.

Una de las caracteristicas mas claras que van a aparecer en el nifio de estas edades cuando se acerca al
agua es lo que se denomina "ansiedad". Esta funciona como una sefial de alarma ante lo que va a
ocurrir y serd mayor esta ansiedad cuanto mas desconocido sea lo que va a ocurrir o el "yo" sea mas
inmaduro. Ambas cosas estan presentes en la adaptacion al medio acuatico. Por un lado, los sucesos que
van a ocurrir, las practicas que el nifio tiene que realizar, los ejercicios que debera hacer en el agua son
totalmente desconocidos y ni siquiera una informacién previa facilita la ejecucion de los mismos. Por otro
lado, las edades en las que normalmente se acude al aprendizaje de la natacién, 3 - 6 afios son
claramente edades en las que el "yo" esté en plena formacion, desarrollo y construccién.

Asi pues, dos son los elementos importantes del miedo al agua que normalmente todo nifio presenta

. Los sucesos desconocidos
. Un "yo" inmaduro.

Influencias de los sucesos desconocidos.

. Modificacion de la imagen corporal.
Cuando el nifio se enfrenta o asiste por primera vez a las clases lo que va a encontrarse es lo siguiente:
su cuerpo y el cuerpo de los demas que normalmente él ve con claridad, distinguiendo diferentes
tamafos, estaturas, dimensiones, partes del cuerpo, movimientos que realizan. Desde el momento que

comienza la actividad acuética sufre un gran cambio, cambio que viene dado porque el nifio no puede ver
ni su cuerpo ni el de los demas que estan inmersos en el agua. Aparece una percepcion totalmente
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diferente de su cuerpo, con la influencia que esto tiene sobre la imagen corporal de si mismo y de los
demas. Al ser este un suceso totalmente novedoso, diferente a los que hasta ahora ha vivido, es posible
gue en algunos individuos aparezca un miedo hacia esa practica o actividad, como consecuencia de que
no tiene registradas las informaciones de esa actividad, y por tanto, su inseguridad le pone en claro
estado de rechazo de esa practica, sin embargo, hemos de reconocer que cada ser humano es Unico e
irrepetible, de ahi que a muchos de nosotros esta experiencia desconocida e innovadora pueda resultar
sumamente placentera..

Expresiones como " me caigo ", "sujétame"” son evidentes y continuas en los primeros dias en que los
nifios se meten al agua.

Segmentacién del equilibrio en el agua

Otro de los aspectos que se modifica es el referente al equilibrio que va a darse en el agua.

El equilibrio en tierra obedece a la base de sustentacién y al C.D.G., y a la colocacién del C.D.G. que el
nifio tiene en cada momento en sus movimientos o en una posicion estética. Ese equilibrio se ha
aprendido con todos los tanteos que el nifio realiza en el aprendizaje de la locomocién, y en la posicion
parado en los dos pies.

Cuando llega al agua ese equilibrio no es valido, tanto es asi que si una cierta tension
es necesaria en tierra para mantener o recuperar el equilibrio, en el medio acuatico eso
no es favorecedor del equilibrio sino todo lo contrario. El equilibrio se va a realizar por
determinados movimientos, o por determinada relajacion del aparato locomotor,
mientras que en la tierra el equilibrio se va a conseguir por otros medios, por otros
movimientos, por otros factores.

Por lo tanto, es algo que en esas edades aun el nifio con una nocién puramente vivencial del equilibrio,
tendrd que acostumbrarse, tendrd que aprender que el equilibrio en el agua es de otro tipo. Por asi decirlo
dirigir, controlar o adaptar ese equilibrio que tienen en tierra momentos antes de meterse en el agua, al
equilibrio que va a tener en el agua.

Modificacion de los patrones motrices
Finalmente como suceso desconocido aparece el diferente uso que va a hacer de su motricidad.

Su motricidad hasta antes de la experiencia acuatica ha sido de un determinado tipo, con un predominio
de determinadas zonas musculares, determinadas articulaciones, determinados patrones motrices, y a
partir de ahora en el agua su motricidad va a ser radicalmente diferente.

El uso que va a hacer de sus brazos, de sus piernas, de su tronco, de la posicion erguida, boca-arriba o
hacia abajo, incluso la inmersion dentro del agua va a hacer que la experiencia motriz, la experiencia
corporal sea diferente y, por tanto, en los primeros momentos esas primeras experiencias son vividas
como desconocidas y peligrosas, y de ahi que aparezca el miedo, que en algunos casos es grande y en
otros casos se supera con paciencia y una adecuada progresion de los nifios en el agua.

Influencias de un "yo" inmaduro
Como afirmabamos anteriormente otro de los elementos importantes a tener en cuenta en la adaptacion

del nifio al medio acuéatico es el "yo" de ese nifio en adaptarse adecuadamente a la realidad, realidad que
la vamos a ver definida por todo lo que conlleva la experiencia en el agua.

Natacién 1 176




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

La iniciacion del nifio al agua va a ser percibida con grandes componentes fantasticos, con diferentes
fantasias o aspectos magicos de lo que el nifio conozca sobre el agua, de aqui la importancia de que los
padres, previo a llevar al nifio a las clases de natacion, le hayan hablado, le hayan incluso mostrado algin
tipo de peliculas o filmaciones donde el nifio pueda ver que en el agua se puede jugar, se puede
desenvolver con soltura, con éxito, con placer y auténtico disfrute.

Otra de las caracteristicas del "yo" inmaduro es que aun no ha desarrollado las capacidades
instrumentales que le van a permitir manejarse con eficacia, capacidades instrumentales de un claro
manejo de las percepciones, una inteligencia adecuada a los hechos, una motricidad amplia y diversa que
le permitan utilizar sus recursos con eficacia.

En esta estructuracién del "yo" juegan un papel importante tres elementos, como son:

. La confianza
. La autonomiay
° La iniciativa.

La confianza que muestra el nifio ante la practica, los ejercicios, las diferentes actuaciones que tenga
que realizar va a verse mejorada por una regularidad en las experiencias, en las practicas y en la relacién
con el grupo y en el trabajo de cara al profesor y al grupo con el que se desenvuelve.

La autonomia va a verse favorecida por una capacidad de valerse por si mismo, por una capacidad de
uso adecuado y eficaz de su imagen corporal en base a una integracion de sus habilidades motrices en
ese esquema corporal y la posibilidad de usarlas con adecuacion a las propuestas exigidas por las
practicas, en este caso de la natacién.

La iniciativa que el alumno tenga la libertad de dar respuesta a sus aspiraciones y expectativas a cerca
de las tareas que el profesor presenta.

A continuacion vamos a dar algunas indicaciones de las actuaciones del profesor hacia el nifio teniendo
en cuenta estos dos aspectos de "sucesos desconocidos" y "yo inmaduro”.

Ante el "suceso desconocido" el profesor debera tener en cuenta lo siguiente:

o Realizar y presentar una progresion paciente de los elementos de adaptacion al medio acuatico,
elementales tales como:

Familiarizacién con el agua,

Flotabilidad,

Respiracion,

Manejo del cuerpo y del equilibrio en el agua.

Para ello utilizara todo tipo de ejercicios, movimientos y propuestas que vayan a desarrollar todos estos
elementos. Una de las formas principales de ejercitacion de estos elementos en el agua es mediante el
juego, del cual hablaremos posteriormente.

El juego presentara un alivio de la ansiedad y una reduccion de la misma, puesto que el juego es algo que
el nifio conoce y utiliza con bastante facilidad.

Otro de los aspectos a tener en cuenta por el profesor serd la utilizacion de las imagenes y de la
comunicacién corporal, ya que va a ser un lenguaje que el nifio va a entender con mas facilidad que el
lenguaje conceptual y abstracto donde los términos o los conceptos pueden no ser entendidos por el nifio,
y por ello que no realice, un contacto corporal, la utilizacién de un canal de informacién como puede ser el
tactil, de manejo de un miembro, de posiciéon de una determinada forma de un brazo o una pierna va a
facilitar la practica y el logro.
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También es importante la visualizacién de otros nifios adoptando las posiciones o realizando los
movimientos que el profesor requiere. Visualizacion que puede ser a través de videos tomado
previamente al grupo o simplemente de la observacién de otros compafieros en el agua donde puedan
ver con bastante nitidez la evolucion, los movimientos, posiciones del cuerpo y a sus amigos sumergidos
en el agua sin que por eso se altere la nocién de esquema corporal, la nocién de segmentos y miembros,
que el sujeto luego va a realizar él con bastante tranquilidad.

Y finalmente, es importante que el profesor ponga énfasis en las sensaciones precisas corporales que el
nifio va a tener, que el profesor digamos que se anticipe a las sensaciones que va a tener en el agua,
sensaciones de flotabilidad, equilibrio, propulsién, de respiracion, inmersién, etcétera, que ponga énfasis
en ellas, que dirija la atencion del chico hacia estas sensaciones que son las que van a darle un
progresivo control de su cuerpo en el agua.

Relacionado con el "yo inmaduro" es importante que el usted tenga en cuenta lo siguiente:

Debe reducir las propuestas al minimo elemento, de manera que presente secuencias de ejercicios o
movimientos que no tienen porque ser parcialmente conseguidos, que pueden ser globales, pero que
sean sencillos, de manera que una palabra, una frase o0 una imagen puedan explicarlos.

También es importante que durante ese primer periodo la informacion que ofrezca asi como las
peticiones o demandas que presente al chico no sean nada ansiégenas, de manera que los controles,
pruebas o evaluaciones que realice sean las minimas posibles y estén dentro de la propia practica diaria
de las clases, de manera que siga centrando todo el interés en el proceso de vivencias, de
experimentacién, de percepcion de las nuevas sensaciones y no en el rendimiento o logro de
determinados movimientos o acciones.

Un aspecto importante sobre el "yo" inmaduro que influira positivamente por parte del profesor seran las
expectativas que este tenga hacia el alumno. Se pueden considerar como las expectativas mas
adecuadas las referentes a que el alumno se divierta, porque de esta manera se consigue que el nifio
considere que su actitud de juego es bien considerada y, por lo tanto adecuada. Si resulta que las
expectativas son de rendimiento, de logro, de eficacia, de rapidez en las actuaciones, va a entrar en
conflicto con las expectativas del nifio de divertirse, de jugar, de encontrarse seguro en el medio acuatico
a través de su actividad de juego.

También es importante que el profesor confie en las posibilidades de cada nifio, confie en que cada nifio
quizas con un ritmo y una progresion diferente va a alcanzar una adecuada adaptacién al medio acuatico,
para con posterioridad elegir si siguen adentrdndose en técnicas mas completas de nataciéon o van a
dejarlo en ese momento, o bien tomaran otras vias de actuacién recreativa o de juego o simplemente de
utilizacién de ese aprendizaje en tiempo de ocio, o pasar a formar equipos entrenar con mucha mas
regularidad y severidad.

28 EL JUEGO COMO MEDIO DE APRENDIZAJE DE LAS
ACTIVIDADES ACUATICAS

Guy Jacquin decia que "el juego es para el nifio lo mas importante de su vida".

El juego es una actividad espontanea y desinteresada en la que siempre se plantea un obstaculo para
superar y vencer. Tiene como funcién esencial procurar el placer del triunfo y sentirse ante si mismo y
ante los demas como una persona capaz. Asi pues, el juego propio de la edad infantil debera constituir el
principal soporte educativo, el principal soporte en la adaptacion al medio acuético.

Algunas de las caracteristicas del juego son las siguientes:

. Es una actividad con la finalidad de busqueda de placer
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. Es una actividad incierta por el desarrollo que pueda tener y facilita el desarrollo en todos
los sentidos del nifio.

De las diferentes teorias sobre el juego conviene resaltar la propuesta de Buytendijk en su libro "El juego
en los hombres y en los animales", plantea que el juego es una forma de exteriorizacién de lo infantil, del
modo como el nifio percibe la vida y el mundo, y que practicamente desaparece en la edad adulta.

Asi las caracteristicas de lo infantil y por lo tanto del juego, son las siguientes:

o No hay un sentido Unico en el comportamiento del nifio, sino que hay una variedad de
sentidos, de finalidades en su comportamiento y ese comportamiento es muy cambiante.

. Hay una gran excitacién y afan de movimiento, debido a la todavia limitada
maduracion de los centros nerviosos, esto explicaria la actividad o el movimiento continuo
que el nifio tiene cuando juega.

. Hay una timidez frente al otro, frente a lo exterior, en la que se muestra una actitud de
atraccién o rechazo, dependiendo del predominio de esta timidez, y una actitud "pética", es
decir, de un deseo y una necesidad de comprensién del mundo afectivo y emocional.

Esta actitud patica igualmente se revela por los estimulos, cambiOs de simpatia 6 antipatia.

Otro autor que habla sobre el juego es J. Piaget, y lo presenta como una forma mas de pensamiento
donde todos los actos desde comienzo de la vida obedecen a un intento de adaptacion del ser humano al
ambiente, buscando presentar una conducta adaptada a las diferentes situaciones que se le presentan al
nifio. Esta adaptacion se puede entender como el equilibrio entre dos procesos basicos de pensamiento:
la asimilacion y la acomodacion.

El nifio percibe, asimila, utiliza todo lo que de la realidad le interesa y necesita, y el nifio se acomoda, se

adapta, se modifica para someterse en alguna medida a esa realidad externa en la que se desenvuelve,
mueve y aprende.

CLASIFICACION DE LOS JUEGOS

Los juegos han sido clasificados por diferentes autores:

Guy Jacquin plantea que de 3 a 5 afios los nifios basicamente realizan lo que él denomina "juegos de
proeza". La naturaleza de estos juegos es basicamente la misma en todos los casos. Se trata de
ponerse un obsticulo e intentar vencerlo, superarlo. Son juegos que se realizan individualmente o en
grupos, pero sin una visién todavia de lo colectivo, y es una forma clara de los nifios de adquirir mayor
control de sus habilidades motrices, mayor control de sus capacidades.

Este mismo autor plantea que los nifios de 5-6 afios realizan lo que él denomina "juegos de imitacion
exacta", ya que el nifio de esta edad imita al adulto en todo lo que le presenta, o intenta reproducir
fielmente los gestos, las actitudes, las habilidades, las conductas que ve en el adulto.

Asi pues, considerando estas edades de 3 a 6 afios, que por lo general son edades muy propicias para la
iniciacion al medio acuético, podemos ver que tanto juegos de proeza, juegos donde el nifio tenga que
superar algun tipo de ejercicio, algun tipo de movimiento, tenga que hacer y dominar alguna habilidad,
algn gesto, como juegos o ejercicios de imitacion que el adulto realiza para que el nifio intente
reproducirlos, son formas bésicas de actividad a las cuales el nifio se va a sentir perfectamente cercano y
en las que el nifio se va a sentir bastante ubicado.

Natacién 1 179




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Otro autor que habla también con bastante claridad de los juegos y del mundo lidico del nifio es J.
Chateau. Plantea que en las primeras edades hasta los 5 - 6 afios los juegos que predominan en el nifio
son los juegos hedonisticos que buscan la estimulacion de los sentidos, la estimulacion motora, el
conocimiento del propio cuerpo, el control de las propias habilidades motrices. También los juegos con lo
nuevo, donde el nifio explora y manipula, e intenta adquirir un gran control de las propias habilidades
motrices.

Tanto un autor como otro, nos presentan clara referencia de por donde pueden ir los trabajos, las clases
las sesiones de adaptacion al medio acuatico a través de esas formas hedonisticas, a través de esas
formas de superacion de obstaculos, a través de imitacion, formas todas ellas muy conocidas por el nifio,
formas muy adecuadas a la edad que hemos comentado de 3 a 6 afios.

El juego como medio educativo se entiende bajo dos prismas:

e El juego espontaneoy
e Eljuego dirigido.

Ambas formas de juego son comunes a lo largo de toda la infancia en el nifio y ambas son benéficas.

El juego espontdneo presenta algunas ventajas, como son:

. Permite un conocimiento y una visién del nifio de una manera sencilla, puesto que sera el
propio nifio el que esté manifestandose, interviniendo y actuando.

. Permite conocer los intereses y las inquietudes que el nifio tiene segln la edad.

o Permite ver como se relaciona con otros, con los objetos y consigo mismo.

Por el contrario, el juego dirigido tiene las siguientes ventajas:

. Se pueden preparar y montar una mayor variedad de juegos y actividades.
. Permite trabajar para corregir y eliminar algun tipo de errores motrices.
. Los efectos e incluso también los objetivos que se persiguen pueden estar mas

controlados y programados.

Por lo tanto, ambas formas (juego espontaneo y juego dirigido) son basicas para la adaptacién al medio
acuatico porque nos permiten aprovechar al maximo las capacidades del nifio y las posibilidades de
aprendizaje de las habilidades acuaticas.

Tenemos pues que el juego se nos presenta como el auténtico medio, como la forma mas genuina de
trabajar con el nifio en esas edades de 3 a 7 afios y, por tanto, debera ser a través del juego, a través de
las diferentes formas lidicas que en el medio acuatico podamos establecer, la manera de como el nifio
consiga adaptarse al medio nuevo; ya habra tiempo después para trabajar habilidades concretas, para
repetir movimientos, para perfeccionar gestos motrices de los estilos de natacién o de otra actividad
acuatica. Pero en la iniciacion del chico en el agua seria fundamental que se hiciese a través del juego, a
través de las formas jugadas, porque haria que esas experiencias corporales nuevas, que esa
incertidumbre, que es desconocimiento de su esquema corporal en el agua se facilitara y fuera menos
traumatico, y que fuera méas placentero y divertido, puesto que empleariamos algo que para el nifio es lo
mas importante a esa edad.

2.9 JUEGO LIMPIO

El juego limpio enfatiza la competencia en igualdad de circunstancias sin ventajas,
brindando el mejor esfuerzo, sin trampas, sin doping y con respeto al rival.
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La filosofia del juego limpio tiene ciertos principios que tienen como fin el desarrollo de
un espiritu competitivo verdadero, es decir, un espiritu de deportivismo. La filosofia del
juego limpio enfatiza lo siguiente:

e Respetar las reglas del juego.

e Respetar a los arbitros y aceptar sus decisiones.

e Respetar al adversario.

e Dar a todos los participantes igualdad de oportunidades.
e Mantener la dignidad bajo todas las circunstancias.

Estos principios se aplican en todas las circunstancias y para todos los involucrados:
participantes, arbitros, padres, patrocinadores, etcétera. Los padres, por ejemplo,
pueden sostener esta filosofia preguntando a los nifios sobre sus experiencias en el
deporte; nunca forzandolos a que participen y nunca cuestionando publicamente una
decision de un arbitro.

Implicaciones de la filosofia del juego limpio

La filosofia del juego limpio tiene implicaciones generales y especificas para usted
como entrenador.

Las implicaciones generales constan de los pasos totales que usted necesita tomar
para promover la filosofia del juego limpio.

Las implicaciones especificas del juego limpio incluyen la necesidad de fomentar en los
participantes un enfoque constructivo sobre la competencia y una imagen personal
positiva.

Implicaciones generales

A continuacion se presentan algunas implicaciones generales de la filosofia del juego
limpio:

e Enfatice la busqueda de la excelencia como una meta importante en si misma.

e Comportese de la forma que usted quiere que los participantes y espectadores se
comporten, predique con el ejemplo.
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Fomente en los participantes el respeto a los reglamentos y el espiritu del juego.

MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Fomente activamente en los participantes el respeto a los oficiales y otros
competidores. Sefale la importancia de cooperar al competir.

Enfatice que participar y dar lo mejor de uno mismo es mas importante que ganar
o perder. La calidad de la experiencia del deporte es mas importante que quién

gana o quién pierde.

Recuerde que todos los participantes a su manera son especiales e importantes y

deben ser tratados con respeto y dignidad.
Indique que el deporte es s6lo un aspecto de la vida.

e Deje a los participantes escoger la prioridad que ellos le dan al desempefio.

Después escuche lo que dicen y ajuste de acuerdo a esto sus programas y
expectativas.
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Implicaciones especificas

Actitudes con respecto a la competencia

e Motive a los participantes para que realicen su mejor esfuerzo, que respeten a los
competidores y a si mismos, que ganen o pierdan con respeto y dignidad.

e Ensefie a los participantes, a perder con dignidad. Después de todo, la mayoria
de los participantes "fallan" en gran parte del tiempo y muchos de los mas
grandes atletas y equipos "fallan" mas de la mitad del tiempo. Por ejemplo, los
jugadores de béisbol de las grandes ligas que marcan 300 de porcentaje en su
bateo se encuentran entre los mejores de ese deporte, pero ellos incluso fallan
para marcar sin riesgo el 70% del tiempo.
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e Ensefie a los participantes a ser positivos cuando hablan consigo mismos, a mirar
siempre hacia adelante y no hacia atras; a pensar en ellos mismos, no en otros; y
a hablar constructivamente, nunca en forma destructiva.

A continuacion se presentan ejemplos de una platica consigo mismo, tanto constructiva
como destructiva. Averigue la manera en que los participantes hablan consigo mismos
cuando piensan en la competencia y fomente una platica constructiva.

Pensamientos Destructivos

iTengo que demostrarle la proxima ocasion,
que no podra vencerme, de nuevo en una
carrera a la cima de la colina!

Eres un papanatas. Tu desempefio fue una
desgracia, dejaste que un don nadie te
venciera. Deberias renunciar ahora mismo.

jQué tonto!, Fui un verdadero torpe al no
poder anotar esa canasta.

iTengo que vencerlo en esta carrera!

No puedo enfrentar al equipo el lunes si no
alcanzo mi marca de tiempo.

Autoimagen

Vs

Pensamientos Constructivos

La préxima vez me voy a concentrar en
pedalear mas fuerte.

Célmate, no esperes obtener la luna la
segunda vez que compites, aprende de hoy y
regresa mas fuerte mafana.

Tomalo con calma, la proxima vez ajusta tu
postura ligeramente y pivotea mas fuerte.

Voy a dar mi mejor esfuerzo, es todo lo que
puedo hacer y es todo lo que importa.

Voy a hacerlo lo mejor posible. El esfuerzo es
lo que cuenta.

La autoimagen se refiere a la manera en que la gente se ve a si misma. Estd moldeada
por las reacciones de los demas. Por ejemplo: los padres, los comparfieros y los
entrenadores; y mas tarde también, por experiencias en la vida.

La opiniobn de si mismo afecta fuertemente el comportamiento de la gente. Asi la
autoimagen es una de las piedras angulares de su comportamiento. Por ejemplo,
afecta la motivacioén, el aprendizaje, el desempefio atlético y las relaciones personales.
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Usted puede hacer un gran numero de cosas para ayudar a los participantes a
desarrollar una autoimagen positiva. Estar consciente de la importancia de la
autoimagen es esencial, pero el paso mas importante que usted puede tomar es ser
mMAas positivo con los participantes.

Sobre todo, ser mas positivo significa aceptar a los participantes, interactuar con ellos
como personas, tomar en cuenta sus sentimientos y mostrar interés en sus problemas.
Asegurese de que los participantes se sientan importantes y aceptados sin importar
como se desempeiian.

iEL SENTIMIENTO DE ACEPTACION NO DEBE DEPENDER UNICAMENTE DEL
DESEMPENO!

Los participantes necesitan saber que usted es cuidadoso y que es sincero en su
conducta. Diga y haga cosas para que los participantes se sientan aceptados,
importantes, felices y exitosos. Por ejemplo:

e Dé sefales de apoyo no verbales: Dé una sefal con el pufio cerrado y el pulgar
hacia arriba, palméelos en la espalda, en el hombro, etcétera.

e Brinde atencion personal a los participantes. Por ejemplo, ensefar, ayudar, mirar,
hablar y alentarlos mas sobre una base individual.
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e Indique el buen desempefio o el buen esfuerzo de una manera especial y calida.
Alabe lo positivo més frecuentemente y fomente la habilidad en la que se esté
trabajando, especialmente después de un "error."

e Pregunte a los participantes acerca de ellos mismos, de su familia y de otros
intereses.

e Fomente en los participantes una retroalimentacion positiva. El reconocimiento y
la alabanza son extraordinarios impulsores de motivacion para todo mundo.

e Salude y despidase de los participantes por su hombre.
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Adoptar un estilo positivo de direccibn es otro paso importante para ser un mejor
entrenador y para ayudar a los participantes a que formen su autoimagen positiva.

Este estilo requiere:

e Aplicar un conjunto de reglas claras y coherentes, y otorgar libertad dentro de
ciertos limites, de una manera positiva y cuidadosa.

e Manejar apropiadamente el comportamiento inaceptable. NO use castigos, tales

como vueltas extras o mas lagartijas, esto sOlo dafia la autoimagen de los
participantes.
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e Enfatizar la autorresponsabilidad de los participantes. Darles mas tiempo para
practicar sus habilidades y para demostrar lo que hacen bien. Fomente que
realicen preguntas, hagan sugerencias y escuche lo que ellos dicen.

e Demuestre a los participantes que usted tiene confianza en sus capacidades para

ejecutar y superar su meta. Por ejemplo, ayudelos para aprender una habilidad
nueva y reafirmar una anterior.

Asegurese que las tareas que emprendan los participantes estan en el nivel apropiado
y esté ahi para apoyarlos.

Recuerde que el crecimiento de los participantes puede afectar su autoimagen. Los
nifos que maduran antes reciben una retroalimentacion mas positiva que aquellos que
maduran después. Asegurese de animar a los que maduran mas lentamente y apoye a
los que maduran antes para que los otros los alcancen.

Finalmente, recuerde que si usted espera cosas buenas de los participantes, las cosas
buenas tienden a suceder, igualmente para las cosas negativas. En otras palabras,
usted tiende a conseguir lo que espera.
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2.10 RAZONES DE LOS PARTICIPANTES PARA PRACTICAR

DEPORTE

En general la gente practica deporte por una o mas de las siguientes razones:

1. Interés por mejorar, dominar nuevas habilidades y blusqueda de la excelencia.

2. Necesidad de pertenencia y de establecer relaciones positivas y amistosas con
otros, disfrutando su compaiia.

3. Deseo de experimentacion sensorial, recrear la vista, los sonidos y demas
sensaciones fisicas que rodean el deporte o la emocién que en €l se vive.

4. Deseo de fomentar la autodireccion para mantener el control de si mismo.
5. Pasar un momento agradable y aprender.

Para conocer cuales son las razones por las que un atleta practica un deporte se
recomienda realizarle las siguientes preguntas:

¢, Por qué razones se involucrd en este deporte?

¢ Qué es lo que mas le gusta de este deporte?

¢, Hay algo que desde su punto de vista debemos cambiar para ser mejores?
¢, Cudl es el objetivo que usted persigue con la practica de este deporte?

Usted necesita ser capaz de reconocer y respetar las diferencias de cada individuo, por
gue los participantes desertan cuando los programas no se ajustan a sus necesidades.
En otras palabras, debe ser justo con los participantes, ya sea que trabaje para darles
el programa que desean, o recomendarles un programa que Se ajuste mejor a sus
necesidades.

En péaginas posteriores encontrara algunas sugerencias para motivar a aquellos
participantes con razones particulares para estar en el deporte; también encontrara
algunas sugerencias generales relacionadas con la participacion continua.

NOTA: No importa que tan buen entrenador sea usted, en cierto momento algunos participantes
abandonaran su programa. Es muy Util para su desarrollo como entrenador que conozca las razones por
las cuales los participantes desertan. El cuestionario de la siguiente pagina le proporcionara la informacion
gue usted requiere de forma &gil y sencilla.

Natacién 1 188




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Cuestionario sobre la desercién

La informacion sobre el por qué la gente abandona un programa deportivo, es de gran
valor para los entrenadores y los atletas. Asi que tdbmese su tiempo para llenar este
cuestionario y analicelo. Sus respuestas ayudaran a mejorar su programa.

Gracias.

1. ¢ Qué le gusté mas al sentirse involucrado

con su deporte?.

2. ¢ Qué es lo que menos le gust6?

3. ¢Por qué decidi6 retirarse, por

el entrenador, por otros

atletas, las horas de entrenamiento,

otras prioridades, el nUmero de

practicas, etcétera?

4. ¢Hay alguna cosa que le gustaria

cambiar para mejorar el programa?

5. ¢Qué tendria que cambiar para que lo

intentara nuevamente?
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Consejos para el entrenamiento

Los participantes motivados por el logro

Usted puede hacer que la motivacion de los participantes mejore y que se mantengan
en los programas deportivos por medio de relatos de experiencias personales exitosas.
Un camino para lograr esto es fijar metas realistas y progresivas basadas en
actuaciones pasadas.

Los participantes ven sus progresos y se esfuerzan para mejorar.

Aqui le damos mas ideas para que los participantes puedan cumplir sus metas:
e Resaltar el mejoramiento individual.
e Programar juegos 0 encuentros con adversarios convenientes.
e Realizar frecuentemente reuniones para discutir avances y evaluar metas.

e Guardar los registros escritos de los progresos en diarios, bitacoras, etcétera.

"OUERIDO DIARIO:
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Participantes motivados por pertenencia

El deseo de pertenencia es el interés de ser parte de un grupo y sentirse aceptado por
él, es probablemente la razén mas fuerte para continuar participando en un deporte.
Trabajar unidos, establecer metas comunes, divertirse con otros y sentirse aceptado
por un grupo puede ser una ayuda significativa para satisfacer el deseo de la
interaccion.

Sugerencias para asegurar que la necesidad de pertenencia sea satisfecha:

e Haga que la interaccion con otros sea parte de cada entrenamiento; por ejemplo,
propicie que los participantes realicen ejercicios en parejas, fomente los ejercicios
de estiramiento con compafieros y haga que los participantes se entrenen unos a
otros.

e Realice charlas de equipo después de cada entrenamiento. Mantenga charlas
informales y aliente a los participantes a ser abiertos y honestos.

e Dé oportunidades para convivencias sociales después de cada juego o encuentro.
e Fomente que los participantes se ayuden mutuamente y realicen cosas juntos.
e Realice fiestas de equipo.

e Recuerde a los participantes que cada uno es un miembro valioso en el equipo.

Participantes motivados por sensaciones

Las experiencias que estimulan los sentidos, por ejemplo, lo que se ve y huele a lo
largo de un hermoso camino del campo, el sentimiento agradable, el deseo de moverse
y estar activo y la emocion en el deporte, pueden ser motivadores muy importantes.

Algunos consejos para cumplir con las necesidades de los participantes en esta area
son:

e Organice ejercicios de entrenamiento en areas con vista placentera, sonido, olores
y sensaciones fisicas agradables.

e Realice el ejercicio de calentamiento con fondo musical.
e Proporcione actividades suficientes para todos (ni mucho, ni poco).

e Rompa la monotonia con eventos divertidos y novedosos.
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e Varie los ejercicios de entrenamiento, cambiando las rutinas.

e Permita que los participantes trabajen en nuevos movimientos.

e Establezca juegos y desafios interesantes.

e Pregunte a los participantes como se sienten cuando la interrelacion con los
demas es efectiva y cuando no lo es.
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Participantes motivados por la autodireccion

El deporte otorga al participante una oportunidad para tomar la decision de lo que va a
hacer y enfrentarse a las consecuencias en diversas situaciones. Como resultado, hay
muchas cosas que usted puede realizar para ayudar. Por ejemplo, deje que los
participantes inventen sus propias rutinas, movimientos o jugadas; que evaluen su
progreso; que establezcan y ajusten sus metas y que seleccionen las jugadas que
realizardn en un partido.

En general, dejar que los participantes tomen sus propias decisiones constituye un
compromiso mayor y aumenta la motivacion. Los siguientes indicadores podrian ayudar
a los participantes a satisfacer sus necesidades de propia direccion.

e Ponga a los participantes en la posicion de liderazgo. Haga que dirijan los
calentamientos, escojan los ejercicios que desarrollen cierta habilidad, etcétera.

e Dé la oportunidad a los participantes para que durante el entrenamiento y la
competencia tomen sus propias decisiones acerca de la estrategia a emplear (qué
lanzamiento hara, qué jugada realizard, etcétera).

e Sobre todo, deje que los participantes tomen la decisién cuando sea realmente
importante, por ejemplo cuando la decision afecte el resultado o cuando los
padres y amigos se encuentren presentes. Este enfoque ayuda para que los
participantes disfruten la competencia y fomenta su desarrollo como verdaderos
competidores.

Participacion continua: consejos generales

Los participantes frecuentemente abandonan el deporte porque no consiguen jugar
regularmente o porque se sobrevalora el logro. Un programa demasiado serio, con
poca diversion, pocas oportunidades para jugar y la critica en demasia es razén comuin
para que se presente la desercion en el deporte.

La gente participa en los deportes por diferentes razones, de aqui que los programas
requieran cubrir necesidades diversas. En otras palabras, un enfoque equilibrado que
permita el logro personal y que satisfaga las necesidades de los participantes (en
cuanto al logro, afiliacion, sensaciones y a la propia direccidn) es esencial.

El siguiente cuadro contiene algunos consejos para realizar un programa balanceado y
proporcionar una participacion mas prometedora.
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Consejos para desarrollar un programa balanceado

Reconozca que las personas tienen diferentes necesidades y que participan en el
deporte por diferentes razones. Si usted y su programa pueden satisfacer esta
diversidad de necesidades conseguird que mAas personas continden y estén
involucradas.

Trabaje uno a uno. Esto ayuda a superar las diferencias individuales y mejora su
habilidad de comunicacion.

e Mantenga la comunicacién abierta, que es una de las mejores protecciones contra
fracasos y deserciones. Este enfoque funciona porque antes de que sucedan los
problemas los previene.

e Permita que los participantes sepan que usted se interesa en ellos como
personas. Escuche sus peticiones y realice los cambios apropiados, esto
demuestra que usted valora sus aportaciones.

e El empleo de cuestionarios, el establecimiento de metas en grupo y las charlas de
equipo pueden ayudar a resolver la mayoria de los problemas de motivacién antes
deque ocurran fracasos o deserciones.
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2.11 CONCLUSIONES

Ayudar a los participantes a desarrollar un verdadero deportivismo es una de las mas
importantes responsabilidades del entrenador de Nivel 1. Adoptar una filosofia de juego
limpio en el entrenamiento es un paso esencial para esto. Esta filosofia implica seguir
pasos especificos para infundir en los participantes una actitud constructiva hacia la
competencia y una autoimagen positiva.

Existen varios enfoques como entrenador. Como sea, la mayoria de los entrenadores
adoptan una combinacion de enfoques sociales y hacia objetivos particulares variando
de situacién en situacion todo el tiempo. Independientemente de la postura adoptada,
el juego limpio queda como parte integral del entrenamiento.

En base a lo anterior resulta necesario establecer un programa de actividades fisicas y
deportivas relacionadas con la natacion, tanto a nivel de iniciacibn en edades
tempranas, escolar, como a nivel de mayor exigencia deportiva de competencia; es
imprescindible conocer las caracteristicas propias de las diferentes etapas del
desarrollo de la persona.

No sélo interesa al especialista en natacion el conocimiento de todo lo referente a la constitucion fisica del
individuo, la higiene, la dietética, los sistemas de entrenamiento, las técnicas de nado, la biomecénica,
etcétera, sino, sobre todo entender y comprender al hombre en su totalidad, como una unidad indivisible,
protagonista del hecho deportivo.

Las habilidades, estrategias, tacticas, juego y actividades que usted planifica para los
participantes deben ser acordes con su edad de desarrollo; de otra manera pueden
salir del deporte y nunca beneficiarse totalmente. La necesidad de adaptar las
actividades a la capacidad del individuo participante no debe ser pasada por alto.

Esta es la Unica forma de establecer un buen criterio pedagdgico cuyo objetivo principal
seria enriquecer la personalidad del alumno.

RESUMEN

Los entrenadores/profesores tienen varios papeles que desempeiiar, entre estos
los mas significativos son los de: maestro, lider y organizador. Al realizar bien cada
uno de ellos, puede estar seguro de tener una fuerte y positiva influencia en los atletas.

Su filosofia de entrenamiento afectara cada aspecto de su actividad y puede cambiar
con el tiempo y la experiencia.
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Inculcar en los participantes los valores del deportivismo y del juego limpio, es una de
las responsabilidades mas importantes que tiene como entrenador.

La filosofia del juego limpio fomenta el desarrollo del verdadero deportivismo. Esta
filosofia inculca el respeto por las reglas, por los oficiales y por los oponentes.

El juego limpio fomenta la participacion y el mejor esfuerzo. Promueva esta filosofia en
su entrenamiento mediante acciones que motiven a los participantes a mantenerse en
el deporte a fin de desarrollar actitudes constructivas hacia la competencia y una
personalidad positiva.

La gente participa en un deporte por una combinacion de cuatro razones: el deseo de
logro, de pertenencia, de sensaciones y de autodireccion. Para fomentar en los
participantes su permanencia en el deporte, usted necesita conocer las motivaciones
previas de cada uno, es decir, lo que quieren conseguir.

Desarrollar relaciones positivas y significativas con los padres ayudara a los
participantes, a usted y a su programa a alcanzar el mejor desempeiio posible. Ya que
los atletas crecen y se desarrollan de diferente manera, usted necesita saber como
adaptar los requerimientos deportivos de acuerdo a las capacidades atléticas
individuales.

Las participaciones en deportes pasan por tres distintas fases de desarrollo:
e La fase participativa-instruccional.
e La fase de transicion.
e La fase participativa-competitiva.

Las recomendaciones generales sobre habilidades, estrategias, tacticas, modificacion
de juegos, actividades y el nivel de competencia deberan aplicarse especificamente
con la edad de los grupos y sus fases, introduciendo los beneficios del conocimiento de
la psicopedagogia de la actividad fisica. Pero el uso de esta informacion sera de
acuerdo a las caracteristicas individuales del crecimiento, intereses y necesidades del
atleta.

@
2.12 SUGERENCIAS DIDACTICAS ¢

Para abordar los contenidos de este capitulo se recomienda lo siguiente:
Tener claridad en cuanto a la filosofia del juego limpio y llevarla a la practica en todo momento.

Elaborar su propio perfil como entrenador e identificar los aspectos que desde su punto de vista y en base
a la informacion que se presenta en el papel del entrenador, requieran de mas empefio.
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Elaborar un expediente de cado uno de sus alumnos destacando la etapa evolutiva en la que se
encuentran y el dominio de sus habilidades, para ello es importante tener en cuenta cada una las etapas
del crecimiento y desarrollo, asi como los niveles evolutivos del ser humano. Serd la mejor manera de
equilibrar el desarrollo y el aprendizaje de la natacién.
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; /('w
. gﬁf{/
2.13 AUTOEVALUACION Las -

Instrucciones: Anote en el inciso la respuesta correcta.

¢, Qué significa psicologia evolutiva? ()
Es el estudio de las fases del desarrollo del hombre

Estudia la fase de la infancia

Es el estudio de un momento de la vida del hombre

Existen tres conceptos béasicos para entender el desarrollo evolutivo, éstos son:( )
Herencia, motivacion y lo que ocurre durante el nacimiento

Lo heredado, lo innato y lo adquirido

Lo heredado, el medio ambiente y la infancia

Instrucciones: Lea con atencion las siguientes aseveraciones y asigne la letra (V)

si la considera verdaderay (F) si fuera falsa.

La vida intrauterina es decisiva para la vida futura del hombre. ()

Lo innato es todo aquello que depende de la informacién latente en las célula reproductoras de los
padres en el momento de la fecundacion. ()

Lo aprendido o adquirido es aquello que depende del medio en el cual esta inmerso el individuo.

()

Instrucciones: Anote en el inciso la respuesta correcta.

6.

a)
b)
<)

7.
a)
b)
<)

8.
afo

Menciona algunas habilidades acuaticas que pueden efectuar los nifios de dos afos.
Aprender movimientos alternados

Flotar en posicion relajada

Movimientos simétricos y simultaneos

Menciona algunas caracteristicas motrices del nifio de 6 - 9 afios. ()
No aprecia aun nociones de intervalo y ritmo

Excelente dominio segmentario

Mejora notablemente la precision motriz

¢,Cudl es el mejor estimulo para aprender natacion para los nifios de 3 - 6
s? ()
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La instruccion
El juego
Ninguna de las anteriores

Menciona algunas habilidades acuaticas en los nifios de 9-12 afios. ()
Gran aumento de las posibilidades motrices

Movimientos precisos con gran fuerza y velocidad

Contener la respiracién durante la inmersién

. ¢, Qué es imagen corporal? ()

Es la “conciencia” global del individuo
Reflejo de las partes del cuerpo
La imagen que proyectamos a los demas

. Al conjunto de factores dindmicos que determinan la conducta del individuo se le conoce como:

()

Imagen corporal
Aprendizaje
Motivacion

. Presentar variedad de estimulos, dar tiempo suficiente para la practica y evitar demasiada

informacién, son ejemplos de: ()
Principios de aprendizaje de las habilidades acuaticas

Caracteristicas de un profesor eficiente

Ninguna de las anteriores

. Organizar y planear las sesiones, crear una atmoésfera positiva y respetar las diferencias individuales

de los alumnos, son ejemplos de: ()
Principios de aprendizaje de las habilidades acuaticas
Tipos de motivacion

Caracteristicas de un profesor eficiente
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Instrucciones: Seleccione la respuestas y anote en el paréntesis segln
corresponda.

Evaluando la temporada, se da cuenta como entrenador que su equipo ha realizado un
excelente papel. Sin embargo, sus triunfos generaron una serie de roces con los demas
participantes y entre los miembros de su equipo. ¢Qué actitud y filosofia considera
deben ser reforzados en sus atletas?

14. El juego limpio como principio de su plan de entrenamiento es una obligacién de entrenamiento que
busca construir: ()

a) Un marco de trabajo para ser cada vez mas competitivos y fomentar una mentalidad ganadora

b) Un espiritu de deportivismo que fortalezca la competencia en igualdad de circunstancias y sin
la utilizacién de trampas

¢) Equipos con “caracter” que sepan enfrentarse a adversarios igual o mas fuertes que ellos bajo
cualquier circunstancia

2. Eljuego limpio fomenta la participacion de los atletas, promueve actitudes constructivas y enfatiza:
()
a) El espiritu de equipo, de fidelidad a la imagen del mismo y a la institucion
b) Elrespeto a las reglas de competencia, el espiritu competitivo y el deseo de ganar
c) Elrespeto a las reglas, a los arbitros, a los adversarios, fomenta la igualdad de oportunidades y
mantiene la dignidad de los deportistas

3. Adoptar un estilo ,es una aspecto importante para ser cada vez mejor entrenador, para lo cual es
necesario: ()

a) Promover reglas claras y coherentes, manejar apropiadamente el comportamiento inaceptable,
enfatizar la autorresponsabilidad y confiar en sus atletas

b) Entablar excelentes relaciones en el medio deportivo y formarse una imagen y prestigio como buen
entrenador

c) Establecer reglas claras de relacion con su equipo, en las que usted se asume como lider y como
quien posee el conocimiento que transmitira a sus atletas

4. Cuando los deportistas respetan la reglas de juego, a los arbitros y sus decisiones, al adversario y
mantienen la dignidad en todas las circunstancias, tanto en el entrenamiento como en la competencia,
son ejemplos de la filosofia del: ()

a) Maés fuerte

b) Juego limpio

¢) Jugador agresivo

En una platica entre tres entrenadores, se comentaba el enfoque que cada uno imprime en su
entrenamiento; Antonio enfatiza lo referente a la preparacion técnica del deportista, José en lograr que
sus deportistas disfruten al maximo los entrenamientos aunque no se preparen fisica y técnicamente, y
por ultimo, Luis comentd que él combina ambos aspectos buscando un equilibrio entre ellos. ¢Qué
enfoque tiene cada entrenador? ()

Instrucciones: Seleccione la respuestas y anote en el paréntesis segun
corresponda.

5. Este afio tiene en su equipo de polo acuético un grupo de atletas menos hébiles que los del afio
anterior, por lo que corre el riesgo de quedar en los ultimos lugares. ¢ Cual enfoque personal hacia el
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entrenamiento resulta el mas adecuado en este contexto?
()
a) Social
b) Objetivos personales
¢) Comunal

6. Al preguntar las razones por las que los atletas de su equipo de polo acuatico participan, encuentra
que casi todos fueron comparieros en la secundaria y desean seguir conviviendo. ¢Qué accidn resulta
mejor para lograr que el equipo conserve su motivacion durante toda la temporada?

a) Realizar periédicamente charlas de equipo
b) Organizar eventos competitivos
c) Dejar que los atletas tomen las decisiones

7. Cuando un corredor en la competencia va en primer lugar, tropieza y no logra colocarse en los tres
primeros lugares, usted como entrenador lo animaria para:( )

a) Que solicite que se repita el evento

b) Perder con dignidad y prepararse mejor para la siguiente

c) Manifestar actitudes antideportivas o agresivas

8. Cuando el entrenador identifica durante el entrenamiento que un corredor no logra mecanizar el
movimiento de amplitud de zancada debe: ()

a) Brindarle apoyo individual, alentandolo y resaltando la ejecucién que realiza bien

b) Decirle que no sirve para corredor y que cambie de deporte

c) Llamarle la atencién por no hacerlo bien y aumentarle la cantidad de ejercicios

9. Si usted enfatiza en forma excesiva la idea de ganar, en los programas de entrenamiento de atletas
jovenes, puede conducirlos a: ()

a) Tener un comportamiento indeseable

b) Niveles bajos de ansiedad

c) Un sentimiento de satisfaccién

Instrucciones: seleccione que tipo de motivacion es la necesaria para cada uno
de los jugadores relacionando ambas columnas.

En un equipo local se entrevisté a varios jugadores para saber por qué estaban ahi y se obtuvieron las
siguientes respuestas: Raul dijo que le encantaba tener amigos; José contesté que quiere llegar a
profesional; Manuel comenté que le emocionaba meter goles, y Jorge en cambio, asegurd que su posicién
le daba posibilidad de controlarse en el entrenamiento.

10.Raul( )  a) Motivacion por autodireccion

11.José( ) b) Motivacion por sensaciones
12.Manuel () ¢) Motivacion por logro
13.Jorge () d) Motivacion por sentido de pertenencia

Instrucciones: Seleccione la respuestas y anote en el paréntesis segun
corresponda.

14. Después de participar en la competencia estatal, su atleta obtuvo una calificacion inferior a la
esperada, lo que le hizo tener una actitud negativa para con los jueces. Indique qué aspectos de la
filosofia del juego limpio seguramente omitié en la planificacion de su entrenamiento: ( )

a) Respeto a las reglas del juego
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b) Busqueda de la excelencia
¢) Fomentar el respeto a los oficiales

28. Usted es entrenador de un equipo de polo acudtico. Le toca enfrentarse al equipo considerado como
el mas dificil del certamen y el juego es decisivo para pasar a la siguiente ronda. ¢ Qué recomendaria
a sus jugadores? ()

15. Confundir a los arbitros para que tomen malas decisiones

16. Provocar a los oponentes continuamente con insultos

17. Concentrarse en jugar bien

29. Si escucha a un jugador decir “fui un tonto al no anotar ese gol”, ; qué postura adoptaria? ()
a) Lo dejaria con esa idea, para que aprenda

b) Le recomienda que cambie la frase por “la proxima vez me concentraré para anotar

c) Le ensefiaria mas elementos para hacerlo mejor en ocasiones subsecuentes

30. Su equipo de polo acuatico regularmente logra buenos resultados, pero cuando enfrenta al equipo
campeon, juega temeroso, por lo que le inflige severa derrota. ¢Qué aspecto considera que debe
reforzar en sus atletas? ()

a) La comunicacion

b) La autoimagen

¢) La motivacion

31. Esta temporada se propone profundizar en la filosofia del juego limpio para corregir algunas actitudes
de prepotencia por parte de sus atletas. ¢ Cual es el primer aspecto que debe ensefiar para lograr este
propdsito? ()

a) Respeto a las reglas

b) Mantener la dignidad

c) Respeto al adversario

32. La forma en que un atleta se mira a si mismo: ()
a) Es aprendida

b) No se ve afectada por la reaccion de otros

¢) No es importante en el campo del deporte

33. Para auxiliar a los atletas en el desarrollo de su autoimagen positiva, el entrenador debe estar
dispuesto a: ()

a) Sacrificar los objetivos del equipo

b) Invertir tiempo y ser paciente

c) Aprovechar cada oportunidad para aclarar las cosas con los atletas

34. La idea de autorrealizacién se basa en el hecho de que los atletas: ()
a) Tienden a comportarse en una forma que va de acuerdo a sus creencias y conceptualizaciones

b) Siguen lo que el grupo desea

c) Se desempefan de acuerdo a lo que ellos creen que les lleva a ganar o perder

35. Sefiale a qué se refiere el transmitir adecuadamente actitudes positivas en el deporte: ()
a) Busqueda de medallas

b) Lograr una cultura deportiva que cuide y respete al deportista

c) Lograr mayor potencia

36. Es una de las implicaciones generales del juego limpio: ()
a) Aceptar al deportista sin su indumentaria adecuada

b) Agredir verbal o fisicamente al adversario

c) Respetar el reglamento y la importancia de cooperar al competir

37. Seleccione una implicacién especifica del juego limpio: ()
a) Inculcar a los deportistas a dar su mejor esfuerzo
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b)
c)

38.
a)
b)
<)

39.

Reclamar respetuosamente al arbitro
Aceptar todas las recomendaciones de los padres

Sefiale a qué corresponden los principios de respeto al adversario y dignidad: ()
Motivacion por logro
Juego limpio

Motivacién continua

¢ Cuales son los elementos que identifican el enfoque del entrenamiento dirigido hacia el atleta? ( )

a) Atletay entrenador
b) Amistad y compafierismo
c) Sociales y objetivos personales

40.
a)
b)
<)
41.
a)
b)
<)

a)
b)

<)
47.

a)

¢,Cuadl es el principal propésito del enfoque del entrenamiento dirigido hacia los objetivos? ()
Convivencia
Amistad
Ensefianza de habilidades con experiencia y éxito

Sefiale cual es la prioridad para los entrenadores con un enfoque social: ()
Triunfos

Competencia
Amistad, colaboracion, diversion

De las siguientes opciones, seleccione un ejemplo de juego limpio en un encuentro deportivo: ()
Que los jugadores antes del partido saluden a sus adversarios

Que las porristas aplaudan las buenas jugadas de su equipo

Intimidar con amenazas al adversario

Los atletas obtienen mayor beneficio de aquellos entrenadores que: ()
Estan orientados a la obtenciéon de logros
Apoyan y motivan

Estéan técnicamente bien entrenados

El entrenador con un enfoque social es aquel que: ()
Esta preocupado por el cumplimiento del objetivo del equipo

Es eficaz en la ensefianza de destrezas
Toma en cuenta las caracteristicas de sus alumnos y los trata con respeto

Ganar la cooperacién y apoyo de los padres de los atletas puede ()
Lograr diferencias significativas para el éxito de su programa

Proveer beneficios positivos a corto plazo

Excluir a otros atletas cuyos padres no estan involucrados

. Viene un equipo como visitante a jugar la final de copa contra el equipo que usted dirige. Ellos

provienen de una regién con clima muy frio, por lo que organiza una reunién con los padres de
familia. ¢ Qué les recomendarias para apoyar al equipo?

Que el juego sea a las 12.00 A.M. y regar la noche anterior el campo

Que la animacion en las gradas sea con palabras inadecuadas, asi como el sentido de las mismas, en

contra de los visitantes
Promover la convivencia al final del partido, independientemente del resultado

En una competencia de clavados, su mejor competidor después de terminar su prueba, la cual
realizé aceptablemente, es calificado por los jueces de manera injusta, usted como el entrenador de
este equipo, ¢,qué actitud tomaria? ()
Les gritaria a los jueces que son injustos
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b) Le diria a su alumno que es un torpe
c) Respetaria la decisién de los jueces y alentaria a su competidor de manera positiva por su esfuerzo

48. Usted programa una reunién con los padres de familia de sus deportistas, con el propésito de
mejorar su rendimiento. ¢ Cudal punto considera mas importante tratar?
()

a) Elaborar invitacion con los puntos de la reunion
b) Destacar qué alumnos no estan rindiendo
c) Discutir los objetivos del programa y sus propuestas

Instrucciones: Seleccione la respuestas y anote en el paréntesis segln
corresponda.

Usted ha organizado todas sus tareas dentro del plan de entrenamiento. Sin embargo, al momento de
realizar las actividades seleccionadas se da cuenta de que es fundamental adecuarlas a la etapa del
crecimiento y desarrollo de sus atletas, respetando sus capacidades fisicas, emocionales, cognoscitivas y
sociales. En este sentido, complete las siguientes oraciones:

49. Las edades de sus atletas oscilan entre los 7 y 10 afios y lo invitan a participar en un torneo
relampago en el que, debido al sistema de competencia, tendran que jugar 4 partidos y en virtud de
gque se encuentran en la fase participativa instruccional, usted decide que: ()

a) No acepta la invitacion y orienta sus actividades hacia el mejoramiento de las habilidades motoras de
percepcion, y a interactuar con sus comparieros

b) Acepta la invitacibn porque considera que aunque son pequefios ya demuestran un alto nivel
competitivo y confia en ellos

¢) Reconsidera la invitacidbn porque piensa que llegarian muy cansados a los juegos estudiantiles
préximos a celebrarse en una ciudad cercana

50. Usted entrena simultdneamente a dos equipos de polo acuético, uno varonil y otro femenil, cuyas
edades oscilan entre los 10 y 16 afios y nota que por la etapa de desarrollo que atraviesan, algunos
comienzan a disminuir su desempefio ya que se encuentran en la fase de transicion, de ahi que usted:
()

a) Hace caso omiso a las posibles causas y les exige mas rendimiento imponiéndoles mas trabajo

b) Piensa que como etapa de desarrollo, ésta pasara “sola” y se enfoca hacia los objetivos del plan de
entrenamiento

¢) ContinGa con el entrenamiento, pero incorpora platicas para apoyarlos y orientarlos sobre los cambios
fisicos y fisioloégicos que estan experimentando sus cuerpos

51. Los miembros de su equipo, cuyas edades van de los 15 afios en adelante, han logrado un buen
desempefio en la Olimpiada Juvenil, usted como entrenador dirige las actividades de acuerdo a lo
planeado, Sin embargo, el trato que les da se excede en una actitud sobreprotectora y obtiene brotes
de rebeldia que afectan el rendimiento del equipo, al hacer un recuento, se encuentran en la fase
participativa- competitiva, por lo que usted: ()

a) Incrementa su actitud autoritaria porque a usted ningin adolescente le falta al respeto

b) Excluye a los miembros que “sabotean” al equipo y se enfoca a la competencia que es el objetivo de
toda su planificacién

¢) Reconsidera su actitud, ya que se encuentran en una fase en la que demandan mas independencia y
respeto a su crecimiento, ajustandose al patron de desarrollo de ellos

52. Un grupo de nifios y nifas, entre 9 y 10 afios de edad, cuyos pesos y tallas son similares, le han
solicitado que los entrene en polo acuatico y usted ha aceptado, pero ellos le solicitan jugar juntos
(nifios y nifias). ¢ Qué respuesta les daria? ()

a) No existe inconveniente

b) No es aconsejable

c) Resulta perjudicial
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53. Si usted esta entrenando un equipo de nifios entre 6 y 11 afios de edad. ¢, Qué ejercicios no incluiria
en el entrenamiento? ()

a) De movilidad

b) De trabajo aerébico

c) De resistencia

54. A los integrantes de su equipo de atletismo de nivel primaria, los debe clasificar para participar en los
entrenamientos con miras a los proximos juegos estatales ¢Cual es la forma mas adecuada de
clasificarlos para lograr los mayores beneficios en su entrenamiento? ()

a) Por edad cronolégica

b) Por edad de desarrollo

c) Por edad competitiva

55. Es la etapa que afecta cada aspecto de la vida y el deporte, influye en el desempefio de habilidades y
el tipo de competencia que los participantes son capaces de ejecutar: ()

a) Etapa de entrenamiento
b) Etapa de desarrollo
c) Etapa cognoscitiva

56. Es el desarrollo de habilidades de interiorizacion, interpretacion y procesamiento de informacion:( )
a) Desarrollo fisico

b) Desarrollo cognoscitivo

c) Desarrollo fisiologico

\ Instrucciones: Seleccione la respuestas y relacione ambas columnas.

57. Es un incremento en la habilidad y complejidad de la ( ) a) Maduracion.
funcion que ocurre como parte del progreso hacia la
madurez:

58. Es un aumento en el tamafio fisico de las 1dimensiones ( ) b) Edad cronolc’)gica

de la totalidad o cualquiera de sus partes o tejidos, que
ocurre como un paso de la transformacién hacia la

madurez:
() -
59. Es la edad medida en afios: c) Crecimiento
60. Es la medida de la maduracion fisica del esqueleto () d) Desarrollo
determinada por el grado de osificacion:
e) Edad osea
61. Obtencion del crecimiento estructural del cuerpo, (a)

caracteristicas de comportamiento y capacidad intelectual:
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Un entrenador quiere adecuar su plan de entrenamiento tomando en cuenta el crecimiento y el desarrollo
en cada una de las categorias de los equipos que va a entrenar:

62. Equipo blanco

e Estan mejorando sus habilidades motoras de percepcién

e Comienzan a comprender la idea, el funcionamiento y la ()
naturaleza de las reglas del juego

e Comienzan a formular un concepto de personalidad

a) Fase de transicion

63. Equipo azul

e Participan en deporte competitivo L

e Desarrollan habilidades sociales, cognoscitivas y de ) b) Fase ‘part|C|pat|va
|enguaje Competltlva

64. Equipo rojo ()

e Tienen su maduracién 6sea y su altura final c) Fase participativa

e Son independientes. instruccional

65. ¢En qué edad los individuos adquieren las habilidades fisicas, cognoscitivas y sociales necesarias
para un buen desempefio en las pruebas o eventos de velocidad y vallas, aplicados en forma de
juegos? ()

a) De 6 all afios

b) De 15 a 16 afios

c) De 14 a 19 afios

66. La fase de maduracion en la que los deportistas tienen o alcanzan mayor independencia es: ()
a) Participativa/competitiva

b) Transito competitivo

c) Participativa condicional

67. El incremento de la capacidad para interpretar acciones y resolver situaciones de juego a partir de
una informacién determinada forma parte del: ()

a) Desarrollo social

b) Desarrollo participativo

c) Desarrollo cognoscitivo

68. Usted es la entrenadora del equipo de natacion de la secundaria y su deportista mas experimentada
rompe con su novio la noche anterior al evento mas importante, por lo que la nota deprimida. ¢Qué
debe hacer? ()

a) Ignorarla, y pedirle que no participe

b) Escucharla, aconsejarla y motivarla

c) Laregafa para tratar que reaccione

69. Usted tuvo al equipo triunfador de 3° de preparatoria en natacion la temporada pasada y en ésta le
asignaron el de 1° de secundaria. ¢ Qué ensefiaria a sus nuevos deportistas? ()
a) Ejercicios basicos
b) Los mismos ejercicios de su equipo anterior
¢) Ejercicios de acuerdo su edad

Hoja de respuestas

Capitulo 3
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SEGURIDAD EN EL DEPORTE

OBJETIVO

Estructurar el Plan de Accion de Emergencia y un programa de prevencion de
lesiones como elementos que permitan garantizar la seguridad en el deporte
reconociendo las situaciones de riesgo a los que se expone un alumno, asi como
identificando los principios basicos de vigilancia, control, diligencia, diagnostico
y actuacion en el Salvamento Acuatico

INSTRUCCIONES:

Lea cuidadosamente cada uno de los puntos que aborda el presente capitulo, con la
finalidad de que al término del mismo usted pueda:

N N S

AN NN

Desarrollar un programa de prevencion de lesiones.

Desarrollar un Plan de Accion de Emergencia (PAE).

Actuar en condiciones de emergencia.

Reconocer la seriedad de una lesion y atender en correspondencia.

Determinar cuando los participantes estén listos para volver a la actividad

después de una lesion.

Prever conductas negligentes de su parte.

Identificar los factores que predisponen a los accidentes por inmersién en el agua.

Diferenciar entre pérdida de conocimiento con paro cardio-respiratorio por ingreso de liquidos en
los pulmones y pérdida del conocimiento sin ingreso de agua en los pulmones.

Conocer las diferentes clases de heridas en torno a los medios acuéticos.

Saber en qué situacién es en la que se debe intervenir para un salvamento acuatico eficaz.

Contar con los elementos necesarios para atender un rescate acuético.

Conocer cémo realizar un rescate a una persona en caso necesario en el medio acuatico.
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3.1 INTRODUCCION

A nadie en el deporte le gusta pensar en la posibilidad de una lesion. Pero las lesiones
si ocurren y simplemente debe saberse como tratarlas. También se necesita saber
como prevenirlas y qué pasos tomar para reducir el riesgo de recibir una demanda por
negligencia.

En otras palabras, cada participante en cualquier deporte se expone al riesgo de
lesionarse. Lo importante es como minimizarlo creando un ambiente deportivo lo mas
seguro posible.

Es imprescindible que todo entrenador de natacién tenga los conocimientos basicos de los Primeros

Auxilios en Natacién, dando como resultado la seguridad de implantarlos en caso necesario, evitando
dafios irreversibles en el alumno accidentado.

La seguridad del grupo de alumnos a los que se estan impartiendo clases de natacidon
es responsabilidad del profesor. Por este motivo, los conocimientos tedricos y las
habilidades que debe poseer, se engloban en este capitulo. De cualquier forma, el
tema del salvamento acuatico no se va a tratar en todos sus aspectos, puesto que el
profesor de natacion tiene su parcela de actuacion delimitada claramente. Es decir, le
corresponde impartir cursos de ensefianza de la natacién, servir de auxiliar en los
entrenamientos de los nadadores y velar de forma constante por la seguridad de los
alumnos o deportistas que se encuentran bajo su responsabilidad. Habitualmente, el
desarrollo de este trabajo se produce en una alberca o en lugares de caracteristicas
similares a ella, motivo por el que es légico que estos puntos se centren en el
salvamento en este medio y se dejen al margen otros contenidos propios de un técnico
en salvamento acuatico (como pueden ser el salvamento en mar, en rio, en pantano,
en lugares peligrosos o en pargues acuaticos).

En una alberca, o lugar similar, el salvamento es relativamente facil, si se poseen los conocimientos y
habilidades precisas. Hemos de tener en cuenta que las distancias son cortas, que se dispone de medios
auxiliares que posibilitan un salvamento mas rapido y seguro y que se suele contar con ayuda externa al
profesor.

No se ha de olvidar nunca que el profesor de natacion, en ningln caso sustituye la
figura del técnico en salvamento acuético, ni mucho menos la del médico de la alberca
en la que presta sus servicios, pero son frecuentes las situaciones en las que debe
intervenir de forma eficaz para lograr que sus alumnos no sufran accidentes de ningun
tipo, especialmente de consecuencias graves. En cualquier caso, su competencia se
reduce a sacar a su alumno del agua y, por supuesto, aplicarle los primeros auxilios si
el lugar en el que trabaja carece de titulado en salvamento acuatico o médico.

La pretension de estos apuntes, por lo tanto, no es la de un texto oficial sobre salvamento acuético, pero
si la de aportar unas ideas claras y concisas sobre como debe ser la actuacion de un profesor de natacion
ante posibles accidentes que pueda sufrir alguno de los alumnos. Que en la mayor parte de las ocasiones,
por no decir en todas, se basan en la perdida de contacto con el apoyo que les permite mantenerse con la
cabeza fuera del agua.

Desgraciadamente, estos y otros accidentes mas graves pueden ocurrir y el profesor de natacién debe
estar preparado para una actuacion rapida y correcta.
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3.2 PLAN DE ACCION DE EMERGENCIA

El proposito del Plan de Accion de Emergencia (PAE) es obtener cuidado profesional
para los participantes lesionados tan rapido como sea posible. A menos que usted haya
recibido un entrenamiento especializado en técnicas avanzadas en primeros auxilios,
deje el cuidado a los médicos profesionales.

Se recomienda ampliamente que usted desarrolle un PAE antes de que la temporada
comience. Tal plan consiste en tener informacion sobre la ubicacion de los teléfonos
mas cercanos Yy los nombres de dos personas: la persona a cargo y la que hace el
llamado.

La persona a cargo

Debe estar especificamente entrenada en el cuidado de lesiones, usted no necesita ser
la persona a cargo, pero si nadie mas pudiera asumirlo, la responsabilidad es suya

Sus responsabilidades son:
e Tomar el control y evaluar la situacion en contacto con el participante lesionado.
¢ Instruir a todos los participantes y observadores para dejar al lesionado solo.
e Asegurarse que el lesionado no sea movido.
e Dejar el equipo del lesionado en su lugar.
e Evaluar la lesion y determinar si requiere asistencia adicional.
e Decidir como mover al lesionado, si una ambulancia no es requerida.

¢ Notificar a la persona que llama si la ambulancia es requerida y describir breve,
pero eficientemente la lesion.

e Observar al lesionado cuidadosamente por si hubiera algin cambio en su
condicién y darle confianza hasta que llegue la ayuda profesional.

La persona a cargo NO debe ser forzada a mover a los lesionados innecesariamente.
Por el contrario, debe ser orientado por el principio de NO HACER NINGUN DANO. Por
ejemplo, si el participante no puede empezar a moverse por si mismo, la persona a
cargo no debe mover la parte afectada del cuerpo del lesionado. Si el lesionado esta
respirando y no sangra seriamente, la persona a cargo debe tomar su tiempo para
completar el procedimiento y no fomentar el riesgo de lesién posterior.

La persona que llama
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Sus responsabilidades son las siguientes:

1. Conocer los lugares de todos los teléfonos que puedan ser utilizados para realizar
las llamadas. Es esencial revisar y planear con anticipacion en el érea,
particularmente en lugares remotos o en edificios ajenos.

2. Preparar una lista de numeros telefonicos locales (ambulancias, bomberos,
policia, médico, etcétera). Estos numeros deben ser escritos en una tarjeta
pequefia y estar a la mano todo el tiempo (el ejercicio 1, le muestra como puede
ser una tarjeta de numeros telefénicos). Si necesita pagar las llamadas, el cambio
necesario debera adherirse a la tarjeta de teléfonos, no debe asumirse que los
ndameros de emergencia estaran en el teléfono, es importante no confiar en el
operador para transferir el mensaje, es mejor, que el servicio requerido sea
llamado directamente. Una vez que las listas de los numeros locales estan
correctas pueden ser ordenadas por la ubicacion, especialmente si las visitas
fuera de la ciudad al mismo lugar son comunes.

3. Conocer las direcciones y las mejores rutas de acceso a la instalacion. La
localizacion exacta de cada ruta debe ser escrita detras de la tarjeta de teléfonos,
esto ayudara a la persona que habla cuando se encuentre estresado.

4. Proveer al despachador de ambulancias con la informacion necesaria. Esta
informacién debe incluir el estado médico y describir la naturaleza de la
emergencia, la localizacion exacta del participante lastimado, la mejor ruta de
acceso y el numero telefonico desde el cual se realiza la llamada. Debe
preguntarse por el tiempo estimado de arribo de la ambulancia.

5. Asignar a alguien para que espere en el teléfono.

6. Reportar a la persona a cargo que la ambulancia ha sido llamada y el tiempo
estimado de arribo.

7. Ir a la entrada principal y esperar el vehiculo de emergencia.

Ejercicio
Ahora usted esta listo para desarrollar su propio PAE y el ejercicio 1 le ensefiard como
hacerlo.
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Se presenta a continuacion una tarjeta de teléfonos PAE. Anote los datos de acuerdo con su

informacion.

corte aqui

TARJETA DE TELEFONOS DEL PLAN DE ACCION DE EMERGENCIA

EQUIPO / EVENTO
LUGAR
PERSONA A CARGO

LOCALIZACION DE TELEFONOS

PERSONA QUE LLAMA

EMERGENCIA
AMBULANCIA
POLICIA
Croquis de la ubicacion de las BOMBEROS
Instalaciones deportivas con HOSPITAL

nomenclatura

DE EMERGENCIAS)

NUMEROS TELEFONICOS

CONSULTORIO DEL MEDICO
TELEFONO EN EL LOCAL
DESDE EL QUE SE LLAMA
DETALLES DE LOCALIZACION
(PARA LEERLO AL DESPACHADOR

corte aqui

Nota: Usted debe tener su PAE y su tarjeta de teléfonos a la mano en todo momento. Puede hacer copias
de su PAE vy su tarjeta de teléfonos; después de realizar el ejercicio 1 y llévelos con usted, jEs tan simple

como eso!

Lista de comprobacién

Es una buena idea usar una lista de comprobacién cuando usted esta desarrollando su
PAE, esté seguro de registrar el nombre de la persona a cargo y de la persona que

llama y siempre lleve esta informacion con usted.
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PLAN DE ACCION DE EMERGENCIA:
Lista de comprobacion
Acceso a los teléfonos
¢ Instalaciones en que se entrena.
¢ Instalaciones propias de juego.
¢ Instalaciones a las que se va de visita comunmente.
e Tarjeta de numeros de emergencia (locales).
e Tarjeta de numeros de emergencia (foraneas).
e Tarjeta telefonica con crédito suficiente para llamar.
Acceso al lugar
e Tarjetas de direcciones para llegar a las instalaciones de entrenamiento.
e Tarjetas de direcciones para llegar a las instalaciones propias de juego.
e Tarjetas de direcciones para llegar a las instalaciones que se visitan comunmente.
Informacién de participantes
e Tarjeta del historial personal.
e Contactos en caso de emergencia.
e Tarjetas del historial médico.
Personal
e Persona a cargo.
e Alternativa.
e Persona que llama.

e Alternativa.
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3.3 PREVENCION DE LESIONES

Orientar a los atletas para la prevencion de lesiones en el deporte es una de las
responsabilidades méas importantes como entrenador; ningln programa de prevencion
es perfecto, las lesiones pueden ocurrir y frecuentemente sin advertencia; la clave es
establecer un buen programa de prevencion. A continuacién se presentaran algunas

sugerencias para dicho programa; seleccione el mas apropiado para su situacion y
decida como emplearlo.

\—-_
PASE A CONOCER
NUESTRO Nuewvo
PRoOGRAMA pg
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Natacién 1

214



MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Programa de prevencion de lesiones

e Obtenga la informacion del estado de salud de cada participante; examen médico,
historia clinica y reportes de lesiones previas (especialmente los padecimientos
cronicos).

e Garantice que el deportista realice ejercicios previos de movilidad, resistencia y
fuerza y que el entrenamiento coincida con su etapa de desarrollo.

e Cuide oportunamente del menor dafio para que no llegue a ser mayor. Tenga a la
mano un botiquin y tome un curso de primeros auxilios para que pueda atender
apropiadamente las lesiones menores.

e No permita que los participantes lesionados regresen a la actividad demasiado
pronto, asegurese que tengan la fuerza y movilidad normal, que no sientan ningun
dolor y que se encuentren psicolégicamente listos para regresar.

e Verifigue que el equipo de los participantes sea el apropiado y que esté en
Optimas condiciones, reviselo invariablemente al inicio de la temporada. Ensefie a
los participantes cdmo mantenerlo en buenas condiciones, a realizar revisiones
sistematicas durante la temporada, asi como ajustarlo a sus necesidades,
indicandoles el mejor lugar donde adquirirlo.

e Trate de anticiparse a los problemas en un ambiente de entrenamiento o de
competencia. Por ejemplo, verificar el area antes que los deportistas comiencen a
utilizarla.

e Obtenga ayuda de personal capacitado para inspeccionar el equipo e
instalaciones.

e Obtenga ayuda de otros entrenadores. Balancee la competencia por habilidad,
peso, clases, etcétera, y discuta con otros entrenadores respecto a los problemas
comunes de seguridad.

e Lleve los registros de las lesiones ocurridas y observe el patrén, usualmente éste
indica las causas.
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3.4 SEGUIMIENTO

Su responsabilidad con los participantes lesionados no termina cuando han sido
transferidos a los cuidados médicos apropiados, mas bien, usted debe prepararse para
el seguimiento sobre el estado del participante y proveer de toda la informacion posible
al personal médico.

La persona a cargo debe acompafar al participante lesionado al hospital, tranquilizarlo
y proveer la informacion del historial médico del participante y de las circunstancias en
que fue lastimado. La historia médica del participante puede ser presentada por una
tarjeta de informacion mostrada a continuacion. Asegurese que la informacién esté con
el equipo todo el tiempo jténgala a la mano por pequefia que sea la emergencial. Ya
gue si ésta se encuentra en casa o en la oficina del equipo no sirve de mucho.

TARJETA DE INFORMACION DEL PARTICIPANTE

Nombre: Fecha nacimiento:

dia mes afio
Persona a contactar en caso de emergencia:

NUmero telefénico: dia noche

Alternativa a contactar:

NUmero telefénico: dia noche

Médico familiar: NUmero Telefénico

Numero de seguro hospitalario:
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Historial médico relevante: Medicacion actual:

Alergias:

Lesiones previas:

Grupo sanguineo y RH:

Padecimientos actuales

¢El participante lleva consigo y sabe cémo administrar su propia medicacion?.
Si. No.

Otras condiciones  (aparatos de  ortodoncia, lentes de  contacto, marca  pasos
etcétera):

Nota: La informacion médica es confidencial. Mantenga esta tarjeta con el equipo todo el tiempo. Esta tarjeta no
debe estar disponible para otra persona a excepcién del personal autorizado.

SITUACIONES DE EMERGENCIA

Es muy importante para usted saber exactamente cuando es necesario realizar una
llamada de emergencia. Ciertos tipos de lesiones (contusiones, lesiones de cuello,
espalda y hemorragias severas) son, por definicion, serias condiciones de emergencia.

A pesar de que usted haya recibido entrenamiento especializado en primeros auxilios,
deje el cuidado de los lesionados a los profesionales. En otras palabras, admita los
limites de sus conocimientos cuando trate con heridos y manténgase en el margen
pertinente a estos limites.

LA RESPONSABILIDAD: TEMAS FUNDAMENTALES

Como entrenador, usted tiene el compromiso legal de crear un ambiente seguro y
controlado para los participantes en su programa. Usted DEBE saber qué pasos seguir
para tener un ambiente seguro para sus participantes.

En general, las acciones legales en contra de los entrenadores se basan en el alegato
de negligencia. Una negligencia es una falta de cuidado, de aplicacion o de exactitud.

Los siguientes pasos lo protegen a usted y a su programa contra reclamos de
negligencia:

e Solicite a todos los participantes presentar un certificado médico antes de
registrarse en su programa y consérvelo en su archivo.

e Guarde un registro de todos los participantes con su nombre, direccion, numero
telefénico, edad, peso, estatura y numero de seguro médico u hospital.

e Solicite que los participantes firmen una constancia que lo exonere a usted y a su
programa de toda responsabilidad por lesiones o dafo sufrido por negligencia.

Natacién 1 217




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Este documento sirve para mantener alertas a los padres y a los participantes que
puede existir un riesgo potencial.

Lleve un reporte de los avances de todos los deportistas.

Que un meédico profesional revise sus abastos y procedimientos de primeros
auxilios y que determine si ellos son adecuados para emergencias.

Intente tener un especialista calificado o un entrenador capacitado en primeros
auxilios, especialmente en deportes de alto riesgo.

Vigile diariamente las condiciones del equipo y realice las reparaciones
adecuadas.

Establezca reglas escritas de conducta en el &rea de competencia o de
entrenamiento. Si estas reglas sirven para protegerlo de una demanda, usted
debe hacer mencion de ellas regularmente con los deportistas.

Tenga cuidado al ajustar uniformes y protectores. Verifigue todo el equipo para
asegurarse que los participantes tienen lo necesario, que se ajusta bien y esta en
buenas condiciones.

NO deje de supervisar a los deportistas.

Si ocurre una lesiébn, mantenga un completo orden. Asegure la atencion médica
apropiada y ponga en accion inmediatamente su PAE si el dafio es serio.

3.5 PATOLOGIA DERIVADA DE LA INMERSION EN EL AGUA

De una manera genérica se habla del término asfixia por inmersion para referirse a una situacion
provocada por la no entrada de aire en el aparato respiratorio por estar este proceso impedido por el
medio liquido.
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. Cuando tras la inmersién sobreviene la muerte hablamos de AHOGAMIENTO
. Cuando se sobrevive tras la inmersion utilizamos el término de PREAHOGAMIENTO.

Existen una serie de factores que son predisponentes a los accidentes por inmersion en el agua como
son:

Traumatismos previos al ingreso en el agua (precipitacion).
Ingesta previa de alcohol o farmacos.

Diversas enfermedades (Epilepsia, Cardiopatias)

Confianza excesiva en la propia capacidad natatoria del sujeto.

ASFIXIA CON PASO DE LIQUIDO A LOS PULMONES

En este caso en los primeros instantes de la asfixia, hay una apnea voluntaria por parte del sujeto, con lo
que el sujeto trata por todos los medios de aguantar el proceso de la respiracion, pero a la vez esto hace
que no eliminemos con la espiracion CO2, el cual aumenta su concentracidn en el organismo, esta alta
concentracién de CO2, va a estimular el centro respiratorio y obliga forzosamente a la victima a realizar
una inspiracion profunda con el consiguiente paso de liquido a las vias aéreas.

Para lograr comprender todo el proceso hay que hacer referencia a la Ley de la Osmosis.

La cual dice que cuando dos liquidos de diferente concentracién estan separados por
una membrana semipermeable, pasa solvente o liquido del lugar de menor
concentracion al de mayor concentracion.

Colocados de menor a mayor concentracion tenemos:

. Agua dulce (liquido hipoténico poco concentrado)
. Sangre
. Agua de mar (liquido hiperténico muy concentrado)

contiene 30 gr. de CINa/litro

INHALACION DE AGUA DULCE

En el sujeto en el que ha producido, la introduccion de agua dulce en el aparato respiratorio, en los
primeros instantes el agua queda depositada en los alvéolos pulmonares posteriormente es absorbida a
través de la membrana alveolar hacia la sangre por é6smosis en el plazo de 1-3 minutos.
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A. Agua dulce (Liquido hipoténico)
B. Alvéolo (actia de membrana semipermeable)
C. Sangre

Consecuencias

1. El paso de agua hacia la sangre determina una dilucién de los electrolitos hematicos e hipervolemia.

2. Hemdlisis de glébulos rojos, perdiendo gran cantidad de potasio que queda en el plasma

3. Los cambios producidos en la composicién de los electrolitos unido a la anoxia, pueden determinar
arritmias cardiacas de entre ellas la fibrilacion ventricular lo que puede originar el fallecimiento del
paciente.

Primeros auxilios y tratamiento

e Reanimacion cardiorespiratoria (boca-boca, masaje cardiaco)
e Traslado urgente a centro sanitario para instauracibn de oxigenoterapia, broncodilatadores y
desfibrilacién cardiaca si el sujeto se encuentra en fibrilacion ventricular.

INHALACION DE AGUA SALADA

Anteriormente hemos comentado, que el agua de mar es un liquido hiperténico muy concentrado (30 gr.
de CLNa/litro agua) por lo que en este caso y siguiendo la ley de la osmosis se producira un paso de
liquido en sentido opuesto a lo que ocurria en el caso anterior, es decir, un paso de liquido sanguineo
hacia el alvéolo pulmonar, con el consiguiente edema agudo de pulmon.

A. Agua salada (lig. hipertdnico)
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B. Alvéolo (actia de membrana semipermeable)
C. Sangre

Consecuencias
1. Disminucioén de volumen sanguineo (hipovolemia)
2. Hemoconcentracion

3. Hipoproteinemia
4. Edema agudo de pulmén con asfixia en el plazo de cinco a ocho minutos si no se instaura tratamiento.

Primeros auxilios y tratamiento

Se procedera a colocar a la victima boca-abajo, con las caderas levantadas y cabeza ladeada, con el fin
de conseguir el vaciamiento de los pulmones. Aunque hoy en dia ha caido en desuso.

. Reanimacion cardio-respiratoria.
o Traslado urgente a centro asistencial.

En realidad para que se den todas las alteraciones que hemos comentado en la inhalacién de agua
salada y agua dulce es necesaria la aspiracién de grandes volimenes de agua, aproximadamente:

> 22ml/Kg. para un sujeto de 70Kg. seria necesario por tanto la aspiracién de una cantidad de liquido
correspondiente a 1.540 ml.

ASFIXIA SIN PASO DE LiQUIDO A LOS PULMONES

El 30% de las personas que mueren ahogadas, no inhalan agua, incluso después de recuperar el
cadaver del agua los pulmones estan secos.

Estas personas mueren simplemente por asfixia, la explicacién consiste en que al producirse la inmersion,
lo méas probable es que la victima sufra una crisis inicial de panico y trague abundante agua que pasa al
estébmago, por otra parte al intentar penetrar agua en la traquea se desencadena un poderoso reflejo
laringeo que produce el cierre de las cuerdas vocales espasmo el cual bloquea el paso de agua pero
también el paso de aire hacia los pulmones.

Las consecuencias serian:

) Pérdida de conciencia
o Pardlisis del centro respiratorio

En los primeros momentos es posible la reanimacién, més tarde se producen lesiones en el sistema
nervioso y la pardlisis del centro respiratorio se hace ya reversible.

HIDROCUCION O SUMERSION - INHIBICION

Durante la Segunda Guerra Mundial, se vio que se produjeron durante el ataque a barcos, un gran
numero de muertos entre los fogoneros de estos barcos al naufragar en aguas muy frias como eran las
del mar del norte, no pasando estado con otros tripulantes.
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Estudios posteriores demostraron una relacion directa de estos fallecimientos con la gran diferencia de
temperatura entre estos sujetos (fogoneros) y el agua, siendo ocasionadas estas muertes por un shock
termodiferencial al que se le dio el nombre de hidrocucion.

La hidrocucion es un proceso por el cual el contacto brusco de la piel y de las vias
respiratorias superiores con el agua fria desencadena un reflejo de inhibicion de la
respiracion y de la circulacion, con espasmo de glotis y paro cardiaca en la mayoria de
los casos.

Factores de predisposicién

Temperatura del agua inferior a 18° C.

Exposiciones largas al sol antes del bafio.

Hipotermia.

Ejercicios fisicos violentos con gran sudoracion.

Ingesta abundante de alcohol.

Ingesta de farmacos.

Traumatismos previos a la entrada en el agua (al saltar desde cierta altura al agua y caer

directamente sobre el vientre, pueden producir una pérdida brusca del conocimiento y paro
cardio-respiratorio por inhibiciéon nerviosa refleja al estimularse por el traumatismo diversos
nervios de la zona abdominal).
. Estado digestivo (en el periodo de la digestién las necesidades de sangre estan
aumentadas en las visceras digestivas lo que puede producir una desregulacién de los
centros vasomotores para lograr la adaptacién del organismo cuando se produce el ingreso
en el agua).

Clinica

Los casos varian entre una pérdida de conocimiento inmediata con paro cardio-respiratorio, a otros en los
que se presenta un estado de sopor que impide pedir socorro. En el primero de los casos el accidente se
desencadena de una forma dramética, la victima al ingresar en el agua pierde el conocimiento, se le
produce un paro cardiaco con espasmo de glotis, se hunde en el agua de donde por lo regular, se
recupera el cuerpo inerte.

En el segundo de los casos, suelen estar presentes una serie de manifestaciones, que nos ponen sobre
aviso de la inadaptacion del organismo al producirse el ingreso en el agua, estas manifestaciones o
sintomas son:

Estado de sopor u obnubilacion

Sensacion vertiginosa y zumbidos en los oidos (acUfenos)
Cefaleas (dolor de cabeza)

Enrojecimiento cutaneo con prurito (picor) y sensacién de calor
Déficit de agudeza visual con vision borrosa

Cléasica presencia de "piel de gallina"

No tienen por qué estar presentes todos los sintomas y solo la presencia de alguno de ellos nos tienen
que poner en alarma y proceder a la salida inmediata del agua, pues estos sintomas son indicio de la
inadaptacion en ese momento del individuo al medio acuatico.

Tratamiento
El que no penetre agua en el aparato respiratorio y la hipotermia a la que puede estar sometido el sujeto si

el accidente se produjo en agua fria son condiciones favorables a la reanimacién que se llevara a fin
mediante compresion cardiaca externo y respiracion boca-boca con traslado urgente a centro asistencial.
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3.6 RESUCITACION CARDIOPULMONAR
PARO CARDIO-RESPIRATORIO

El diagndstico temprano del paro cardio-respiratorio y el comienzo precoz de la reanimacion, son
imprescindibles para impedir la produccién de dafios irreversibles no sélo al nivel del tejido cerebral sino
también en el resto de los 6rganos.

Para los primeros auxilios ante un paro cardio-respiratorio no es preciso ningliin material especial
y se puede realizar por cualquier persona en cualquier lugar.

1. Diagnostico de paro cardio-respiratorio

1. Pérdida de conocimiento que no responde al decubito ni a estimulos auditivos ni dolorosos.
2. Frialdad y livideces cutaneas.
3. Por anoxia cerebral:

e Dilatacion pupilar (midriasis)

e Areflexia

e Pérdida del tono muscular
Ausencia de respiracion espontanea.
Ausencia de pulso tanto en arterias car6tidas, femorales, radiales.

SN

RESPIRACION DE SALVAMENTO

El cerebro comenzara a morir en un lapso de 3 a 6 minutos si no tiene un suministro continuo de oxigeno,
de ahi la importancia de aplicar inmediatamente la respiracion de salvamento.

Cabe mencionar que en el medio ambiente hay una concentracion aproximada del 21%
de oxigeno del cual nosotros aprovechamos en el proceso de la respiracion un 5% esto
quiere decir que exhalamos un 16% de oxigeno, suficiente para mantener con vida a
una persona mientras llega un servicio de emergencia.

Es preponderante recordar que en el reconocimiento primario se detectd que la victima tenia pulso, y
Unicamente se trata de un PARO RESPIRATORIO. Por otra parte se debe mantener la cabeza hacia
atrds para permitir que la lengua este alejada del conducto respiratorio y el aire entre libremente a los
pulmones.

Observaciones:

Si el pecho no sube ni baja. Rote a la victima de espalda (boca arriba).
No puede sentir ni oir respiracion. Incline la cabeza totalmente hacia atras y levante la
La piel parece pélida o azulada. barbilla.

Observe, escuche y sienta respiraciones por
aproximadamente 5 segundos.
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S| LA PERSONA NO ESTA RESPIRANDO:

Se oprime la nariz de la persona para que el aire que administre no escapa por esta via, pero debera
liberar al finalizar cada respiracion.

Aspire aire y selle con su boca la boca del paciente ( como medida de seguridad se debe cortar con una
mascarilla para administrar respiracion artificial ).

Sople lentamente 2 veces, hasta que el pecho se levante suavemente.

Verifique si hay pulso en el hueco al costado de la traquea en el cuello (arteria

carotida) por aproximadamente 5 a 10 segundos.

Cada insuflacion debe durar de 1 a 1 ¥ segundos y observar como se eleva el térax y se deprime con
cada ventilacién aplicada.

Proporcionar una insuflacion cada 5 segundos durante 12 veces continuas calculando hacerlo en el
minuto contando de la siguiente forma en voz alta.

Ventilacion ( la primera no se contabiliza)
1,2,3 2 ventilacién
1,233 ventilacion
1,2,34 ventilacion
1,235 ventilacion
1,236 ventilacion
1,2,37 ventilacion
1,2,3,8 ventilacion
1,2,39 ventilacion
1,2,310 ventilacion
1,2,311 ventilacion
1,2,312 ventilacion

Cada 12 respiraciones se considera un ciclo, al termino del cual se debe verificar tanto el pulso como la
respiracion durante 5 segundos para detectar si ya respira y si tiene pulso. Si este Ultimo existe pero no
respira se debe iniciar nuevamente el proceso.

Ante un paciente inconsciente en el que sospechemos paro cardio-respiratorio, procederemos de la
siguiente manera:

1. Colocar al sujeto en decubito supino (tumbado, boca arriba) sobre una superficie dura (suelo, mesa).

2. Tras comprobacion de NO respuesta a estimulos auditivos ni dolorosos (gritar,
golpear) y comprobar ausencia de pulso y dilatacion pupilar (midriasis) y si no responde
por mas de cinco minutos pasamos a punto 3.

3. Retirada de cuerpos extrafios de la boca del sujeto (sangre, secreciones, vémito, dentadura postiza)
para que la via respiratoria quede libre.

4. Hiperextension (elevacion e inclinacion) de la cabeza con el objeto de que la base de la lengua no
obstruya la glotis (la lengua es la causa mas frecuente de obstruccion de las vias respiratorias en una
persona inconsciente ya que debido a la relajacion de la musculatura, la lengua cae hacia atras
blogueando el paso de aire).
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5. Tapar al sujeto la nariz y realizar dos insuflaciones boca-boca, observando la resistencia obtenida por
la via aérea y la movilidad de la caja toricica. Tras esta maniobra, volveremos a comprobar que sigue
ausente la ventilacion espontanea en el sujeto, y el pulso durante 10 segundos.

Con la maniobra anterior (dos insuflaciones seguidas) se consigue ademas el paso de una situacion de
volumen residual a una situacion de volumen pulmonar total, consiguiendo asi reclutar al maximo los
alvéolos para una posterior ventilacion.

La concentracion de oxigeno en el aire espirado del reanimador es del 16 - 18% suficiente para garantizar
minimos de ventilacion.

6. La frecuencia de boca-boca sera aproximadamente de 12 insuflaciones por minuto, lo que
corresponde a una insuflacion cada cinco segundos.

"2

REANIMACION
CARDIOPULMONAR

En el caso de no haber pulso, se iniciara las maniobras de RCP.

Observaciones:

Si al insuflar se siente que el aire no entra, se debe reposicionar la cabeza para corregir la maniobra, es
probable que no se haya hecho adecuadamente. Si persiste el problema se realizaran las maniobras para
caso de atragantamiento.
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Si la victima vomita, gira a la victima hacia un lado, limpiele la boca, y siga.

PARO CARDIACO ADULTOS

Cuando el corazén que se detiene causa que alguien pierda el conocimiento y que se detenga el pulso y
la respiracion. En este caso se aplica la reanimacion cardiopulmonar ( RCP ) a través de una combinacion
de compresiones sobre el térax y respiracion de salvamento con la finalidad de cumplir dos propésitos:
Mantener los pulmones con parte de oxigeno y hacer que sangre oxigenada circule a organos
importantes: corazén, cerebro, pulmones, etcétera.

Si durante el reconocimiento primario la palpacion del pulso durante 10 segundos, no se siente estamos
ante una parada cardiaca. Por lo que debe hacerse lo siguiente:

Recorra la parrilla costal hasta sentir el punto medio inferior del esternén con los dedos medio e indice.

Una vez que colocé sus dedos medio e indice en la parte inferior del esternén, coloque el talén de la
mano libre junto a éstos.

Posteriormente coloque la otra mano sobre la mano que ubic6 en la parte inferior del esternén. Enlace los
dedos y levantelos para evitar que toquen el pecho de la victima.
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Con sus brazos rectos, imaginando un angulo de 90° apliqgue 15 compresiones seguidas
aproximadamente en 10 segundos, calculando comprimir el esternén hacia debajo de 4 a5 cm. Y en voz
alta cuente.

1,2,3,45,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15.

Comprimiendo dice el niumero y descomprimiendo en la letra i. Al comprimir y
descomprimir hagalo con suavidad sin dejar de tener contacto con el pecho de la
victima.

Después de aplicar las 15 compresiones dé dos soplos completos de 1 a 1 % segundos.

1 ventilaciones
1,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14. 01
2 ventilaciones
1,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14. 02
2 ventilaciones
1,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14. 03
2 ventilaciones
1,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14. 04
2 ventilaciones

Luego de 4 series de 15 con sus respectivas dos insuflaciones, verifique el pulso y
respiracion en 5 segundos. Si la persona sigue el paro vuelva a repetir las cuatro series.

Frecuencia: aproximadamente 60 compresiones / minuto.

OBSERVACIONES:
Continte la REANIMACION CARDIOPULMONAR HASTA QUE:
e Llegue el servicio médico de emergencia.
e La victima se este recuperando.
e Alguien capacitado lo revele.
e Esté usted completamente agotado.
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1. Restauracion de la circulacion:
El corazén se encuentra entre dos planos rigidos como son el esternén y la columna, lo que permite que
ante una presion en el esterndn el corazén quede comprimido produciéndose asi la sistole artificial.

s

AN

2. Técnica de compresion cardiaca (masaje) cerrado (Kouwenhoven)

Las manos unidas con los dedos entrelazados, se colocan a dos o tres cm. por encima
del apéndice xifoides del esternén. Con los brazos completamente extendidos y
ayudandose con el peso del cuerpo se realizard una presion que deprima el esternén
aproximadamente tres a seis centimetros. Sin mover las manos de su posicion se libera
la presion, para permitir que el corazon se llene nuevamente de sangre.

<<
%VCJ

2
O

Dependiendo del nimero de reanimadores, se pueden establecer las siguientes frecuencias:

. un solo o 2 reanimadores
dos insuflaciones ----------- por cada 15 compresiones

Son eficaces las compresiones toracicas (el masaje cardiaco) cuando:
e Aparece pulso en arterias carotidas, femorales.

e Latension arterial es aceptable.
e Desaparece la midriasis y las pupilas reaccionan a la luz.

INFARTO
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Un infarto cardiaco ocurre cuando uno o varios vasos sanguineos que alimentan al corazon se llegan a
obstruir, provocando una deficiencia en la circulacion y ocasionan que las células del corazén no se
oxigenen y mueran.

Esto provoca que el musculo cardiaco pierda sus propiedades de bombear adecuadamente sangre a todo
el organismo.

La AMERICAN RED CROSS reporté que las personas que mueren por un infarto, fallecen dentro de las 2
horas siguientes a las primeras manifestaciones y que las personas tardan mucho tiempo en reconocer
los signos y sintomas del infarto, de tal forma que se impide una rapida asistencia medica a los pacientes.

La principal causa de muerte por infarto se debe a que no se da importancia a las manifestaciones (signos
y sintomas ), del infarto por parte de la poblacion, esto ocasiona que el servicio de emergencia llegue
tarde y siendo que el tratamiento oportuno puede salvar la vida.

Emergencias cardiovaculares

Hay dos tipos generales de emergencias cardiovasculares: cuando el corazén no funciona debidamente,
negando al musculo cardiaco el oxigeno que tanto necesita causando DOLOR DE PECHO (INFARTO ) y
cuando el corazén deja de funciona (PARO CARDIACO )

SINTOMAS DE INFARTO
Dificultad para respirar
Sudoracion

Nauseas

Angustia

El poder reconocer los sintomas de infarto y el llamar al Servicio Médico de Emergencia (SME) antes de
que se detenga el corazon, son pasos criticos para salvar vidas.

El principal sintoma del INFARTO es un dolor de tipo OPRESIVO, el dolor puede extenderse al brazo
izquierdo o derecho, hombros, cuello o mandibula. El dolor no se alivia con del descanso, ni cambio de
posicién ni con medicamento. Puede iniciar el dolor por detras del externén, lo que algunos pacientes
confunden con un problema gastrointestinal.

Problemas respiratorios: La respiracion suele ser mas acelerada que lo normal. La victima tiene
dificultad para respirar.

El pulso puede acelerarse, ser mas lento que lo normal o ser irregular.

La piel puede estar himeda, o parecer palida o azulada, puede que la victima sude mas de lo normal.

TRATAMIENTO BASICO PARA EL INFARTO

Haga que la victima deje de hacer toda actividad y que descanse.

Envie a alguien a que llame al Servicio Médico de Emergencia.

Coloque y ayude a la victima a que descanse en una posicion de confort.

Verifique de cerca el pulso y la respiracion.

Usted demuestre tranquilidad, obtendra confianza con el paciente y evitara la angustia y el estrés.

Es recomendable que cuando llamen a la ambulancia, proporcionen los signos y
sintomas del paciente, para que la ambulancia lleve el equipo que se necesita para su
atencion avanzada, y sea llevado al hospital mas cercano y que cuente con una unidad
de cuidados coronarios para su pronta atencién, ayuda que entre mas pronto este el
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paciente en un hospital, tendra mayores posibilidades de recuperar algunas de las
funciones del corazén.

NUNCA DEJE AL PACIENTE SOLO EN UN PROCESO DE INFARTO, ya que tiene el riesgo de una
parada cardiaca y tendra que prepararse para proporcionar la REANIMACION CARDIOPULMONAR.

Situaciones especiales:
1. - Politraumatizado

No elevar la cabeza (hiperextender) por el riesgo de fractura vertebral cervical, preferible mantener la
cabeza en modera flexién y no hacer movimientos bruscos.

2.- Lactantes y nifios

La boca y la nariz del nifio o bebé, quedaran englobadas por la boca del reanimador y el volumen de
insuflacion ser4 menor que en los adultos (bocanadas).

Las compresiones toracicas (masaje cardiaco) externo con los dedos sobre la parte media del esternén a
una frecuencia de 80 por minuto, deprimiendo el esternén de 1, 5-2, 5 cm.

3.- Hipotermia

Temperaturas menores de 32 tienen un efecto protector sobre el sistema nervioso central lo que hace que
el tiempo de tolerancia ante un paro cardio-respiratorio sea mayor.

La hipotermia se define generalmente como el estado de pérdida de la temperatura corporal por debajo
de su nivel normal 37°C este término también se usa para describir los efectos que producen en la victima
las temperaturas muy bajas.

Con la excepcién de la inmersién en aguas a una temperatura mas arriba de 16 grados centigrados, la
mayor amenaza de muerte durante una inmersién prolongada es el frio combinado con la posibilidad de
un ahogamiento.

La hipotermia es instantdnea, ocurre cuando alguien cae en aguas muy frias, una persona bien
constituida fisicamente desvestida, podria soportar de 5 — 10 minutos en agua con temperatura de 3 — 3
grados centigrados, ya que después de este tiempo estaria expuesta a sufrir de hipotermia. En otras
ocasiones este llega poco a poco a lo largo del dia por la diferencia de temperaturas en el agua (
TERMOCLINA ) como cuando ocurre al realizar una larga travesia en aguas abiertas, las zonas del
cuerpo mas susceptibles a perder calor son : cabeza, axilas, las manos, dedos de los pies, etcétera.

Una persona delgada sufre de hipotermia mas rapidamente que una gruesa, inmediatamente que una
persona cae al agua por accidente o por cualquier otra razoén, si el agua es muy fria, tiene dificultades
para respirar normalmente, si afortunadamente porta algin salvavidas u otra prenda flotante, o puede
adherirse a alguna tabla, tronco, debe flotar o dejarse flotar suavemente y la respiracién volvera a su
normalidad.

Un recalentamiento rapido de la victima de hipotermia puede ser peligroso, pudiendo incluso peligrar la
vida, solo intentar estabilizar la temperatura corporal evitando un mayor descenso.

Si se llegara a percatar de que alguien esta en problemas dentro del agua, lo primero que se debe hacer
es analizar la situacion, evitando al maximo meterse al agua para proporcionar auxilio, tomando en cuenta
que la mayoria de los percances no ocurren mas alla de los tres metros de orilla de una alberca, rio,
laguna o presa, existen varias opciones para prestar ayuda sin necesidad de mojarse.
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El tipo y cantidad de equipo estara regido por el nUmero de rescatadores que trabajen ahi, la extension y
caracteristicas del lugar, el equipo debe estar siempre en su lugar, en excelentes condiciones, es
responsabilidad del rescatador hacer buen uso de él.

No es necesario que el lugar cuente con toda la variedad de equipo, como minimo se debe contar con:
Aro salvavidas con cuerda.

Dispositivos de flotacion.

Pértiga.

Tubo de rescate.

Botiquin de primeros auxilios.

Silbato.

Teléfono de emergencia.

Cualquier objeto con buena flotacién puede ser util, y si ademas esta amarrado a una cuerda
proporcionara mayor facilidad para jalar a la victima hacia un lugar seguro, si la victima se encuentra muy
cerca de la orilla, se puede extender una toalla, un pie, la mano, o cualquier objeto que consideremos sea
de utilidad.

Si lanzamos un objeto y no lo toma la victima o se falle al lanzarlo, intentaremos cuantas veces sea
necesario, muy pocas veces el rescatador debe intentar el rescate de una victima a nado, ain entrando
al agua es mas segura la extension, el contacto personal debe ser evitado tanto como sea posible.

ENTRADA

El rescatador entrara al agua si las circunstancias asi lo requieren, pero tomara en cuenta que primero
debe valorar la situacién, si es necesario que entre al agua aplicara la entrada de salvamento que crea
pertinente, recomendandose el uso de la entrada de zancada, por ningin motivo debera el rescatador
perder de vista a la victima, su acercamiento sera cauteloso, llegando hasta el punto en el que pueda
extender el tubo de rescate o cualquier otro implemento, y €l esté a salvo de un contacto directo, la
distancia recomendada es de dos metros.

SALVAVIDAS
Caracteristicas:

El diametro es de aproximadamente 45 cm, y esta hecho de material flotante plastico sélido con un peso
aproximado de 950 grs. La cuenta tiene aproximadamente 15 mts, y esta hecha de polietileno de 6.3 mm
de diametro, dejando en el extremo final un mango para poder agarrada.
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El salvavidas con la cuerda debe estar colgada en un lugar visible de la alberca o playa para cualquier
caso de emergencia tenerlo a la mano y hacer uso de él inmediatamente.

USO:
El rescatador atado a la cuerda es un equipo de salvamento muy necesario y de gran utilidad, que se

puede utilizar en muchas areas donde se practique la natacion.

El guardavidas tomara el salvavidas junto con la cuerda, pisara el extremo final de la cuerda, donde se
encuentra el mango. Lanzara el salvavidas haciéndolo de un costado de su cuerpo hacia donde esta la
victima.

DE RESCATE
Caracteristicas:

Fabricando en espuma de vinil de 8 cm. De espesor, 15 cms. De ancho y 100 mt. De largo.

Una cuerda de polietileno de 200 mts. Con una banda al final de la cuerda para colocérsela al hombro de
tal manera que cruce el pecho.

USO:

Si la persona tiene problemas dentro del agua y no esta a mas de tres metros de la orilla se le podra
extender el tubo de rescate. El rescatador puede lanzar un tubo con la mano, manteniendo el otro
extremo en la orilla para poder tirar de él y arrastrar a la victima a la orilla.
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Si la victima se encuentra un poco retirada de la orilla el rescatador puede extender el tubo debe rescate y
sostenerlo de la hombrera lo que le dard aproximadamente 70 cms de mas.

TUBO ALREDEDOR DEL CUERPO DE LA VICTIMA

El tubo puede ser colocado alrededor del cuerpo de la victima si el rescatador determina que no esta en
condiciones para ser remolcada con él, o esta inconsciente.

Después de llegar a la victima por medio de un nado de acercamiento. El rescatador le colocara el tubo
de rescate alrededor del cuerpo, asegurandolo con el broche que viene en uno de los extremos. Colocara
a la persona boca arriba y la remolcara manteniéndola a flote, cuidando que no se hunda. Si es un
rescate en playa se deberd tener especial cuidado con el oleaje, procurandose que la cabeza de la victima
siempre esté fuera del agua.

TUBO ALREDEDOR DEL CUERPO DEL RESCATADOR

Otra forma de utilizar el tubo de rescate sin que la afectada se tenga que colgar de él,
es que el rescatador se coloque y asegure el tubo alrededor de su cuerpo, a la altura
del torax.

El rescatador puede realizar la aproximacion que desee para hacer contacto con la
victima y llevarla hacia la orilla usando el remolque de cabello, de pecho cruzado o
axila, dependiendo de las circunstancias.

3.7 PRINCIPIOS GENERALES DEL SALVAMENTO ACUATICO

Los principios generales que deben ser tenidos en cuenta en el salvamento acuatico son los siguientes:
1. Prevencion

2. Vigilancia
3. Control
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4. Rapidez
5. Diagnéstico y actuacion

SIEMPRE CREl QUE ESO
OE "AHOGARSE =N uN
VASO DE ASUA" ERA

SSLO UNA METAFORA...

ol

1. Prevencion

Si se desea “prevenir mejor que curar”, el profesor de natacién debe poner los medios para conseguirlo.
Concretamente, en su trabajo, no debe olvidar nunca que la mejor forma de evitar accidentes entre sus
alumnos es prevenirlos y por esto el mejor consejo al respecto es que el profesor controle, antes de
impartir sus clases, aspectos tan diversos e importantes como los siguientes:

= Lacondicién de la alberca (profundidad, estado del agua, zonas peligrosas por ser deslizantes).

= El nivel de sus alumnos (no perdiendo de vista a aquellos que menos saben y a los que son
demasiado “atrevidos”).

= Las exigencias de la sesion que va a impartir (vigilando con mas atencién en los momentos de mayor
requerimiento).

= La conveniencia de sefalar a los alumnos cémo deben comportarse en el caso de que algo les
suceda, buscando en ellos una ayuda inestimable, y no un entorpecimiento en la accion del rescate.

2. Vigilancia

La vigilancia es, en cierta forma, uno de los aspectos basicos de la prevencién, puesto que si se realiza
correctamente conseguira en la mayoria de los casos evitar accidentes, y por lo tanto, no sera necesario
tener que intervenir en ellos.

La forma de realizar esta vigilancia depende del lugar en el que se encuentre el profesor, pero en general
se pueden establecer los siguientes criterios.

= Que abarque la mayor zona posible en la que se desenvuelvan los alumnos.

= Que se realice desde una zona en la que se tenga facil acceso al lugar en el que los alumnos se
encuentran.

= Que en ella no interfieran elementos extrafios que la dificulten.

= La supervision constante de los participantes.
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Usar ropa adecuada, traje de bafio, sandalias, lentes obscuros gorra para mejorar la vision ante el sol.
Utilizar un silbato para poder llamar la atencién en caso necesario.
Permanecer atentos y nunca dar la espalda a la alberca.

3. Control

El control del profesor sobre cualquier accidente sufrido por alguno de sus alumnos debe ser completo.
Un buen profesor no puede permitir que sean las circunstancias las que le dominen a él, sino que, al
contrario, deberia controlar, desde el principio hasta al final de su intervencion, todo aquello que puede
influir.

Como norma general, este control se hace patente cuando se conserva la serenidad y la tranquilidad,
pero actuando con rapidez y, sobre todo, con eficacia. El buen profesor en caso de accidente, sera
sencillamente aquel que tiene éxito en su empresa: el rescate, demostrando sus habilidades, sus
conocimientos, su experiencia y su preparacion.

4. Rapidez

La rapidez en las decisiones y en las acciones es siempre una de las principales caracteristicas de un
buen rescate o de unos buenos primeros auxilios. Pero cuando se habla de presteza o de rapidez no nos
referimos a precipitacion, nerviosismo y realizar las cosas sin pensar; nos estamos refiriendo a la prontitud
y brevedad en nuestras acciones, ejecutandolas siempre correcta y eficazmente, con habilidad y sin el
menor riesgo para los alumnos a los que se socorre.

Si se cumple este principio, lograremos muchas veces adelantarnos a consecuencias graves y al normal
retraso en el aprendizaje.

5. Diagnéstico y actuacion

Un correcto diagnéstico de lo que sucede y una actuacién consecuente con éste posibilitara un resultado
final satisfactorio. Hemos de tener en cuenta que no se trata Unicamente de resolver la causa del
accidente del alumno, sino que se debe atender a éste, diagnosticando su estado, actuando
convenientemente en funcién del mismo y, siempre, convenciéndole de que lo que ha sucedido no le
impedira aprender a nadar.

3.8 ACTUACION DEL ENTRENADOR

En todo tipo de actuacién existe una secuencia, mas o menos prolongada, pero inevitable. Desde la
percepcion del problema hasta su resolucién se dan una serie de pasos que es preciso estudiar con
detalle, puesto que la mayor parte de las veces el resultado final depende de ellos; de ahi que lograr
realizarlos adecuadamente serd la condicién indispensable para alcanzar el éxito perseguido. En el caso
del salvamento de un alumno en un curso de natacién, las afirmaciones anteriores no so6lo son ciertas,
sino importantisimas. Es preciso tener en cuenta que uno de los aspectos de mayor trascendencia para
la ensefianza de la natacion es aportar al alumno experiencias y sensaciones positivas, para lograr que
incremente su motivacion, lo que obliga, a su vez, a reducir al médximo las emociones negativas. Entre
éstas se encuentran experiencias que frecuentemente padecen algunos alumnos cuando se hunden por
cualquier circunstancia, perdiendo contacto con lo que ellos entienden que es la seguridad. El profesor de
natacion, en estos casos, debe actuar siempre de la forma mas rapida y eficaz posible, pensando que una
experiencia de este tipo puede conducir a traumas de rechazo al agua y al aprendizaje de la natacion, con
el consiguiente retraso y la obligacion de llevar un ritmo mas lento en la ensefianza.
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Por estos motivos las fases por las que se pasa y que deben ser tenidas en cuenta para realizar
correctamente el salvamento de un alumno son las siguientes.

1. Percepcion del problema

2. Analisis de la situacién

3. Toma de decisién

4. Ejecucion de las acciones elegidas para la resolucién del problema.
5. Evaluacion final

Evidentemente, estas fases han de llevarse a cabo de una forma inmediata, exceptuando la evaluacién
final, sin que entre una y otra exista excesivo tiempo, pero no por ello olvidando que es preciso conservar
la calma y hacer las cosas lo mejor posible.

1. Percepcion del problema:

Esta fase es siempre la primera en darse y quizas por eso, es la mas importante. Depende de los
sentidos, vista y oido principalmente, y permite al profesor de natacién conocer la situaciéon y sus
circunstancias.

Por lo tanto, requiere una atencion especial por parte del profesor, es decir, éste debe estar
constantemente pendiente de todo lo que sucede a su alrededor, principalmente de lo que se refiere a su
grupo de alumnos (observacion constante).

En la percepcion del problema intervienen como elementos esenciales:

= La amplitud visual.- Capacidad de observar un espacio determinado, bajo el que deberian estar
los alumnos.

= La valoracién 6ptico-motora.- Calculos mentales de espacio, tiempo, velocidad y trayectorias, que
pueden permitir conocer a qué distancia se encuentra el alumno con problemas, el tiempo que se
tardara en llegar a él, la trayectoria que se debe seguir y la velocidad que se precisa.

= La agudeza visual.- Capacidad de dirigir la atencidon al punto exacto que interesa, que es,
l6gicamente, en el que se encuentra el alumno con problemas).

= La calidad perceptiva, que puede hacer que la percepcion se convierta en anticipacién, de forma
que, ante la interpretacion de movimientos, sefiales o circunstancias, se conozca de antemano lo que
va a suceder, y como consecuencia, se actle antes o se evite el problema.

2. Andlisis de la situacién

En esta fase se examina y contrasta todo lo que esta sucediendo, por lo que interviene la memoria, los
conocimientos y la experiencia. Analizar una situaciéon concreta es un proceso mental que no implica
excesiva complicacién, normalmente se realiza sin necesidad de implicar una voluntad determinada en
ello, es mas bien algo que surge de forma espontanea tras la percepcion de cualquier problema o
situacion, y de ahi que sea tan importante la amplitud de nuestros conocimientos y experiencias, para que
con ayuda de nuestra memoria sean utilizados convenientemente.

El andlisis de la situacion ayudara a una toma de decision apropiada a cada circunstancia y momento y
serd fundamental para facilitar la actuaciéon correspondiente.

- Victima activa
- Victima pasiva

3. Toma de decisién
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Es un paso que siempre se da en funcion de las dos fases anteriores y sin el que no existe la posibilidad
de efectuar la accion fisica que se necesita. Es decir, para realizar cualquier accion fisica o mental, hay
gue decidir primero hacerla y cémo hacerla. Tomar decisiones es una capacidad especial y de una
importancia vital en rescate, pero es preciso que se tomen siempre con acierto y rapidez, factores de los
gue dependen, en todas las ocasiones, el éxito de nuestra actuacion, y en algunos casos, la vida de los
alumnos a los que se va a socorrer.

4. Ejecucion de las acciones elegidas para laresolucién del problema

Este es el paso practico, el que va a permitir fisicamente el salvamento. En esta fase se dan una serie de
acciones enlazadas que conviene conocer en profundidad y que se trataran en un apartado especifico.

5. Evaluacioén final

Finalizado el rescate, y cuando el profesor se encuentra ya tranquilo y descansado, es el momento de
evaluar todo el proceso que se llevé a cabo para realizarlo. Un profesor responsable y con animo de
mejorar dia a dia, no debe olvidarse de estas fases, sino que intentard recapacitar sobre el accidente
ocurrido, sus causas y su actuacion para corregir en el futuro las posibles deficiencias que ha observado o
reforzar los aciertos que ha tenido. El aprender de los propios errores es uno de los sistemas que desde
siempre ha utilizado el ser humano y el avanzar teniendo en cuenta los éxitos obtenidos es la base del
progreso.
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FASES DEL SALVAMENTO
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3.9 EJECUCION DE LAS ACCIONES ELEGIDAS EN EL RESCATE

Las acciones enlazadas que se producen en cualquier rescate son las siguientes;

A) Entrada al agua

B) aproximacion

C) Control

D) Métodos de remolque
E) Extraccion del agua

F) Aplicacién de los primeros auxilios

o

A) Entrada al agua

La forma de entrar en el agua es en realidad la primera actividad fisica que el profesor debe realizar ante
cualquier problema que esté padeciendo alguno de los alumnos que se encuentran en la misma. Consiste
basicamente, en una puesta en accién que le va a permitir acercarse al alumno con problemas y, en
general, debe ser rapida y efectuada en funcién de cada circunstancia.

Los objetivos de una correcta entrada al agua en estos casos serian:

= Que el profesor pierda el menor tiempo posible.

= Que el profesor controle su movimiento y, como consecuencia, la seguridad de los alumnos que se
encuentran proximos y la suya propia.

La entrada al agua se puede realizar de dos formas:

1.- De pie, llevando un correcto control del cuerpo y normalmente con los brazos abiertos para evitar
hundirse. Es una forma que se utiliza para casos en los que el alumno con problemas se encuentra
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proximo. Si la altura desde la que se lanza el profesor fuese elevada, interesa controlar ain mas los
movimientos del cuerpo y prevenir la entrada brusca de agua en las fosas nasales, por lo que se aconseja
la entrada con los brazos pegados al cuerpo y recogidos, tapando con una mano la nariz.

2.- De cabeza, con o sin carrera previa en funcion de las circunstancias. Consiste en lanzarse al agua
como si de una salida de natacién se tratara, consiguiendo una mayor rapidez en la puesta en accién y
una inercia que, en la mayor parte de las ocasiones, al tratarse de distancias normales en alberca, nos
lleva directamente al alumno. Esta forma es conveniente utilizarla para casos en los que el alumno se
encuentra alejado del lugar en el que nos encontramos. El tipo de entrada de cabeza se realiza en la
asignatura de ensefianza de la natacién, sobre todo si la distancia es superior a los 5 metros; aunque
también es habitual realizar un tipo de entrada en carpa, cuando interesa, por ejemplo, no hundirse
demasiado.

—____  Decabeza /

B) Aproximacion

Esta accion se efectla siempre de la forma mas rapida posible, por lo tanto, en ella se practicara el estilo
mas veloz de los que domina el profesor de natacién, que casi siempre es crol. Conviene que durante la
fase de aproximacion el profesor no pierda de vista al alumno al que va a rescatar, por si sucede algun
tipo de acontecimiento especial que sea significativo para el futuro del salvamento o que incida en el
aprendizaje del alumno (pérdida de conocimiento, histerismo, panico, etcétera).
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No debe desecharse la posibilidad de acercarse buceando, ya que en algunas ocasiones permite una
mayor rapidez y un mejor control del alumno con problemas.

C) Control

No es perceptivo que el control del alumno se realice con una toma de contacto previa con el mismo. En
determinadas circunstancias y en funcion del caso concreto puede interesar al profesor de natacién no
intervenir directamente y, hablando con el alumno, buscar que éste intente mantenerse a flote o nadar,
aprovechando la situacion para hacer que se progrese en el aprendizaje. Ademas, en ciertas ocasiones,
el profesor puede encontrarse con alumnos jovenes o adultos mucho mas fuertes que él, que pueden
causarle problemas en su intento de rescatarles, por lo que es preciso que primero intente que aquellos
se valgan por si mismos. En este Ultimo caso, a veces, es preciso realizar rompimientos que se explican
con detalle méas adelante.

De cualquier forma, y como regla general, la toma de contacto se debe realizar por la espalda, de manera
que sea siempre el profesor el que controle al alumno y no al contrario. Todo este tipo de acciones han de
ser ejecutadas con velocidad, con seguridad y sin dudar un momento. Es preciso tener en cuenta que la
seguridad del alumno se encuentra en la manifestada por el profesor.

D) Método de remolque

Una vez controlado el alumno, se aplica uno de los denominados métodos de remolque, que son los
sistemas que se utilizan para transportar al accidentado en el agua, desde ella hasta un lugar seguro.

E) Extraccion del agua

Sacar a una persona del agua no es siempre facil ni igual en todas las ocasiones, es diferente en funcion
del estado en el que se encuentre la persona a la que queremos sacar, de la ayuda que se reciba y del
lugar en el que se realice. Es l6gico sefalar que esta extraccion debe ser realizada en todos los casos de
forma que suponga la mayor seguridad para el alumno al que hemos llevado a la orilla y por supuesto,
una vez mas, que se consiga hacerlo de la forma mas rapida posible.

Los objetivos que se persiguen con una extraccion eficaz del agua se basan en:

= Colocar cuanto antes al alumno en el lugar que para él significa seguridad.
= Aplicar de forma inmediata los primeros auxilios que sean precisos.

En una alberca, la extraccion de una persona es bastante facil, tanto si se posee ayuda como si no.

Existen, basicamente, dos métodos muy Utiles y sencillos para aplicar sin ayuda, que consisten en lo
siguiente:

SISTEMAS PARA SACAR AL ACCIDENTADO DEL AGUA

Principios generales: SEGURIDAD del accidentado
RAPIDEZ de la maniobra

Factores a tener en cuenta:

= Estado del accidentado
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= Ayuda externa que recibe
= Lugar en que se realiza

En alberca
+ "
L 8
%
i N ——t

1. Por el borde de la alberca: al llegar a éste, se colocan las manos de la persona a la que se quiere
sacar del agua encima del borde de la alberca (una encima de otra). El profesor las sujetara con una de
sus manos, que le servird para controlar aquella y como punto de apoyo en el que aplicar fuerza para
subir primero él. La otra mano la apoyara también en el borde, teniendo una y otra mano separadas en
una distancia calculada aproximadamente a la anchura de los hombros. En esta situacion, el profesor se
dara un fuerte impulso, logrando poner un pié 6 una pierna en el borde, para a continuacion subir el resto
del cuerpo. Cuando el profesor ha logrado salir del agua, y sin perder nunca el control de las manos de la
persona que quiere sacar, debe decidirse por efectuar una de las dos formas que se tratan a
continuacion, segun sea su fuerza y el peso del alumno o persona a sacar:

a) Si esta completamente seguro de que puede sacar a ésta sin problemas, hace girar a la misma 180
grados, de forma que se queda dando la espalda a la pared de la alberca, después de lo cual y tras tomar
unos impulsos previos, realiza un fuerte tirén logrando apoyar los gluteos de la persona en el borde, para
posteriormente tumbarla. En este caso conviene que el profesor tome la precaucién de colocar un pie
sobresaliendo del borde de la alberca para evitar raspaduras en la espalda del que quiere sacar.

b) Si no estuviera seguro de lograr la extraccion de la forma anterior, no realiza el giro de 180 grados, sino
que, con un impulso fuerte apoya el térax y si es posible el abdomen de la persona en el borde, debiendo
después seguir sacando el resto del cuerpo y colocarlo en posicion de tendido supino (boca arriba).

2. Por la escalera: al llegar a ésta se coloca a la persona a sacar de espaldas a la misma y entre los
brazos del profesor, que toma con sus manos los bordes de la escalera. Desde esta posicion el profesor
se sumerge un poco, de forma que el alumno pueda apoyar su abdomen en el hombro de aquel, que
subira por los escalones, para dejar a la persona apoyada sobre sus gluteos en el borde, tras lo que se
controla el apoyo del resto del cuerpo sujetando convenientemente la cabeza.

Si el profesor recibe ayuda pueden realizarse también dos métodos diferentes:

1. Como en el primer método antes descrito, pero tirando cada uno de un brazo de la
persona a sacar, facilitandose asi la subida de ésta al borde.
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2. Con un profesor dentro del agua colocandose entre la pared de la alberca y el alumno, para evitar que
éste se golpee y para facilitar la subida ayudando con su tronco, mientras que el otro profesor desde fuera
del agua, y tras haber colocado al alumno con problemas de espaldas a la pared, tira de las mufiecas de
éste para sacarle.

F) Aplicacion de los primeros auxilios

La actuacién siguiente seria aplicar los primeros auxilios (PCR en caso de paro cardiaco y respiratorio) si
fuera preciso y que como ya se ha indicado, lo correcto es que se lleven a cabo por el técnico en
salvamento acuético o el médico con los que deberia contar una alberca obligatoriamente.

METODOS DE REMOLQUE

Los métodos de remolque se pueden definir como las técnicas especiales que se utilizan para conseguir
un traslado efectivo de una persona que ha sufrido cualquier tipo de accidente en el agua, desde ésta
hasta un lugar seguro. Por supuesto, es obvio que la aplicacién de todo método de remolque debe cumplir
perfectamente con una regla general: LA SEGURIDAD DEL ALUMNO vy por lo tanto serd comodo para
él y siempre realizado de forma que su cara, sobre todo, se encuentre fuera del agua.

HAY OCASIONES EN QUE
EL REMOLQUE PUEDE
REQUERIR DE EQUIFPO
ESPECIALIZADO
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Los métodos que a continuacion se detallan representan uno de los contenidos teéricos y practicos mas
importantes para el buen hacer del técnico en salvamento acuatico o del profesor de natacién si debe
emplearlos. Es fundamental conocer teéricamente y dominar en la practica los métodos de remolque,
puesto que cada uno posee su razon de ser y sus propias caracteristicas.

Para la eleccion del método de remolque en cada caso particular se deben tener en cuenta los siguientes
aspectos, en el orden que se sefialan:

1. La seguridad de la persona o alumno remolcado. Es decir, para la eleccion del método, el profesor
siempre atendera en primer lugar al estado fisico y psicolégico en el que se encuentre el alumno con
problemas (pérdida de conocimiento, paro cardio-respiratoria, algun tipo de fractura o lesion articular o
muscular, nivel de panico, tensidn, etcétera.). Teniendo en cuenta este principio, como regla general, el
método de remolque debera ser comodo para el accidentado y siempre realizado de forma que su cara,
sobre todo, se encuentre fuera del agua.

2. La adaptacion del método al profesor, de tal forma que éste, después de pensar en el primer
aspecto, elegird el método que méas conozca y mejor se adapte a sus propias circunstancias, en funcién
de sus conocimientos y capacidades y dominio técnico que tenga de aquel. Este punto es importante, ya
que, por ejemplo, un profesor sin una buena patada de pecho (casi siempre realizada dorsalmente, es
decir sobre la espalda, lo que incluso dificulta mas su coordinacién) no sera capaz de avanzar y menos
remolcando a una persona, por lo que el método que debera elegir serd otro en el que la accién de las
piernas sea diferente. Este motivo justifica que se aporten tantos métodos de remolque diferentes.

3. La rapidez en el remolque. Este aspecto se relaciona con el anterior, puesto que légicamente, el
meétodo que mejor domine el profesor debe ser aquel en el que mas rapido se desplace, y como ya se ha
dicho en otras ocasiones la velocidad es fundamental en todo salvamento.

4. La posibilidad de resistir grandes distancias. Por supuesto, este punto sélo se
tendra en cuenta si el salvamento se realizara desde una gran distancia, que no es lo
habitual en los lugares en los que se imparten cursos de natacion.

Segun la Societé Royale de Sauvetage Canada (1987) los métodos de remolque deberan atender a los
siguientes principios:

= Ser rapido

= Mantener la boca del accidentado fuera del agua todo el tiempo.

= Ofrecer al socorrista un control perfecto de los movimientos de la persona
accidentada.

= Mantener a la persona remolcada en la posicion méas horizontal posible, para lograr
una menor resistencia al avance.

= Permitir libertad de movimientos al socorrista.

= Ofrecer seguridad al socorrista y por lo tanto, al accidentado.

=  Permitir el mayor grado de fuerza y resistencia del socorrista.

De cualquier forma, como regla general, el profesor deberd intentar, antes de aplicar métodos de
remolque directos o “de cuerpo a cuerpo”, rescatar al alumno con problemas sin necesidad de su
intervencion directa e intentando no perder el propio contacto con la orilla, por ejemplo acercandole una
garrocha o cuerda, o lanzandole un objeto flotante (flotador, tabla de natacion, etcétera). Por supuesto,
esta consideracion no es valida si el alumno se encuentra con pérdida de conocimiento 0 en una situacién
en la que no percibe la ayuda que le intentan hacer llegar.

DESCRIPCION DE LOS METODOS DE REMOLQUE
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Los métodos de remolque que se escriben a continuacion no son todos los que se pueden realizar, pero si
los mas utlizados habitualmente y de los que se ha comprobado su eficacia. Concretamente, se
desarrollaran los siguientes:

= Nuca-frente.

» Sienes

= Brazo ala espalda

= Axilas

= Nuca

= Los dos brazos a la espalda
= Pecho

= Nadador cansado

= Para accidentado con lesién en la columna vertebral

= Con dos monitores o técnicos en salvamento acuatico
= Un profesor con dos accidentados

Nuca-Frente

El profesor coloca una de sus manos en la frente del accidentado y la otra en la nuca del mismo,
facilitAndose asi la realizacion de la hiperextensién de las vértebras cervicales.

Adecuado para:

= Accidentados por pérdida de conocimiento.
= Lograr una completa visién del accidentado

Propulsion:
» Patada de pecho-espalda.
Precaucion:

» Por la posicion adoptada no se posee una vision adecuada del lugar por el que se va, lo que motiva
gue se recomiende al profesor girar la cabeza con frecuencia para ver cémo y por donde ir.

= Nunca se utilizara con personas en las que se sospecha la existencia de una lesién
grave (fractura, luxacion) a nivel de la columna.
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Sienes

El profesor sujeta con ambas manos a la persona a remolcar por sus sienes (zonas de los huesos
esfenoides y temporal) y los dedos gordos detras de la cabeza (zona del hueso occipital), efectuando una
completa extension (hiperextension) de las vértebras cervicales.

Adecuado para:

e Accidentados con pérdida de conocimiento.
e Lograr una completa vision del accidentado.

Propulsion:
e Patada de pecho espalda.

Precaucion:

e Por la posicién adoptada no se posee una vision adecuada del lugar por el que se va, lo que
motiva que se recomiende al profesor girar la cabeza con frecuencia para ver cémo y por dénde ir.

e Nunca se utilizara con personas en las que se sospecha la existencia de una lesion grave
(fractura, luxacioén) a nivel de la columna.

Brazo a la espalda

El profesor mantiene sujeta a la persona a remolcar por su mufieca, con el brazo de ésta flexionado 90
grados y en la espalda. La mano del profesor que toma la mufieca del accidentado debe colocarse de
forma que el dedo pulgar se coloca por encima de la mufieca y el resto de los dedos y la palma por
debajo, ofreciendo una mayor resistencia a un posible forcejeo y favoreciendo un control mas completo.
La espalda de la persona a la que se remolca debera apoyarse en el antebrazo y parte del brazo del
profesor, consiguiendo aumentar, alin mas, el control sobre aquella.
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Adecuado para:

e Accidentados con conocimiento.

e Casos dificiles en los que se debe aplicar rompimientos, ya que esta posicion se alcanza tras
aplicar correctamente la mayor parte de los rompimientos, que deben tener continuidad en el
remolque.

Propulsion:

e Patada de pecho-dorso y con la mano libre el profesor realiza la hiperextensién del

e cuello del accidentado, empujando su frente hacia abajo.

e Patada de pecho-dorso y con el brazo libre el profesor se ayuda con movimientos de brazada de
dorso 6 subacuaticos.

e Patada lateral (semi-pecho o crol) y con el brazo libre el profesor se ayuda con movimientos

subacuaticos.

Precaucion:

En las dos primeras variantes se permite una vigilancia mas estrecha sobre el accidentado, pero el
profesor debe controlar el lugar por el que va.

En la tercera variante se consigue una mayor visibilidad del lugar por el que se va, pero el profesor
debe girar la cabeza frecuentemente para controlar el estado del accidentado.

No se efectuara en ningun caso si se sospecha que puede haber una lesion importante en el brazo
que se toma del accidentado.

Axilas

En este método el profesor mantiene sujeto al accidentado por las axilas de éste, en las que coloca sus
manos.
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Adecuado para:

Casos sin dificultades especiales, ya que es una forma de remolcar facil de adoptar y sin ninguna

[ ]
complicacion, muy apropiada para casos en los que la persona con problemas es un nifio o de

poco peso.
e Salvamentos en alberca o en distancias cortas.
Propulsion:
e Patada de pecho espalda.

Precaucion:

o No confiarse excesivamente.

Por la posicién adoptada no se posee una visién adecuada del lugar por el que se va, lo que

[ ]
motiva que se recomiende al profesor girar la cabeza con frecuencia para ver como y por dénde ir.

Nuca

Es un método en el que el profesor controla al accidentado por su nuca, colocando la palma de la mano
orientada hacia arriba.

Adecuada para:

248
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e Accidentados con pérdida de conocimiento
e Accidentados que conservan la calma.

Propulsion:
Permite las mismas variantes que el método el brazo a la espalda, pero es aun mucho mas

[ J
cémodo para el profesor al dejarle total libertad de movimientos.
Precaucion:
e No se debe aplicar con accidentados en los que se sospeche algun tipo de problema a nivel
cervical.
e Requiere una vigilancia extrema, ya que es facil perder el control del accidentado, sobre todo si el

estado del agua es agitado.

Los dos brazos en la espalda

Es un método muy parecido al del brazo en la espalda, pero en este caso con los dos brazos de la
persona a remolcar controlados por una de las manos y parte del brazo del profesor.

Adecuado para:

Accidentados muy nerviosos y que estén moviéndose constantemente.

[ ]
Propulsion:
e Patada lateral (semipecho o crol) y con el brazo libre el profesor se ayuda con movimientos
subacuéticos.
e Patada de pecho espalda y con el brazo libre realizando movimientos de ayuda a la propulsién de

piernas.

Precaucion:
Aunque permite un control casi absoluto del accidentado, impidiéndole todo movimiento con los

[ ]
brazos, se debe tener en cuenta no dafiar al mismo

249
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Pecho

En este método el profesor sujeta al accidentado rodeando el pecho de éste con su
brazo de forma que su hombro se coloque lo méas cerca posible de la axila de la
persona remolcada.

Adecuado para:

e Accidentados con pérdida de conocimiento
e Accidentados que conservan la calma.

Propulsion:
e Patada de pecho dorso y con el brazo libre el profesor se ayuda con movimientos de brazada de
dorso o subacuaticos.
e Patada lateral (semipecho o crol) y con el brazo libre el profesor movimientos subacuaticos.

Precaucion:

e Debe evitarse que el cuerpo del accidentado se hunda excesivamente, ya que dificultaria el
avance, y, por supuesto, se vigilara que la cabeza vaya siempre sobre el agua.

Nadador cansado

El profesor nada de forma normal pecho, mientras que la persona remolcada puede dejarse llevar de dos
formas diferentes.

1. Dorsal (boca arriba), con su cuerpo extendido, las piernas abiertas, brazos extendidos y sus manos
apoyadas en los hombros del profesor.
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Apropiado para:

e Personas con experiencia en el agua (por ejemplo, nadadores que por cualquier lesiébn o
agotamiento no pueden nadar) o persona que tenga plena confianza en el profesor, ya que se
requiere cierta colaboracion de la persona a remolcar.

Propulsion:
e -Nado normal de pecho

Precaucion:

e -No confiarse excesivamente, es decir, a pesar de su facilidad, el control sobre el accidentado
debe ser completo.

e -Comunicarse lo mas posible con el accidentado, intentando que colabore al maximo en el
salvamento y que comunique cOmo se encuentra.

Para accidentado con lesidén en la columna vertebral

Las lesiones en la columna vertebral son extremadamente graves, llevando en la mayor parte de las
ocasiones al accidentado a pardlisis parciales o totales. Un método de salvamento inadecuado en estos
casos puede conllevar para la vida del accidentado otros riesgos. Por este motivo es tan importante en el
salvamento identificar una posible lesién en columna y actuar en consecuencia. En los cursos de natacion
pueden llegar a ocurrir accidentes de este tipo, ya que una mala caida, un salto al agua no controlado o
cualquier golpe extrafio pueden motivar lesiones a nivel de columna vertebral.

En cualquier caso es fundamental identificar la lesién:

e El accidentado parece desorientado, con debilidad muscular e incapacidad motriz, entumecido y
sintiendo hormigueos o ausencia de sensaciones o dolores.

e A veces, en el lugar de la lesién, se puede encontrar deformacién, pudiendo también presentarse
postura anormal o flacidez muscular.

e También puede presentar rapidas y sucesivas contracciones y relajaciones musculares.

e Una persona con lesién vertebral puede encontrarse boca abajo o boca arriba, consciente o
inconsciente, respirando o no.

Lo ideal seria que el profesor hubiera visto el accidente, para poder deducir el tipo de lesiéon que se ha
producido en funcién del impacto, pero si no es asi se pueden obtener indicios observando el lugar en el
que se ha producido (poca profundidad, cercano al borde, esquina de la alberca).

La secuencia de actuacion en estos casos, segun la Societé Royale de Sauvetage Canada (1987), es la
siguiente:

Inmovilizacion.

Asegurar la apertura de las vias respiratorias.
Encontrar ayuda.

Asegurar la estabilidad del accidentado.
Ponerse en contacto con los servicios médicos.
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La inmovilizaciéon se efectia de forma que la cabeza y el cuello mantengan una
posicion neutra, impidiendo movimientos de extension, flexion, rotacion o flexion lateral.
El profesor se acerca al accidentado por un lado y con precaucion, evitando remover el
agua, aplica la técnica del torno:

Si el accidentado esta boca arriba, el profesor coloca su brazo dominante a lo largo del esterndn de aquel,
con los dedos sobre el maxilar, y al mismo tiempo coloca el otro brazo a lo largo de la espina dorsal,
aguantando la parte posterior de la cabeza en la palma de la mano; manteniendo las mufiecas
completamente rigidas y los antebrazos pegados al cuerpo del accidentado con fuerza.

REMOLQUE DE UN ACCIDENTADO CON LESION EN LA COLUMNA VERTEBRAL

Inmovilizacion.

Asegurar la apertura de las vias respiratorias.
Encontrar ayuda.

Asegurar la estabilidad del accidentado.
Ponerse en contacto con los servicios médicos.

-y _.l

Si el accidentado esta boca abajo, el profesor coloca sus brazos y manos como se ha indicado en el caso
anterior, de forma que el brazo dominante se encuentra bajo el cuerpo del accidentado y el otro brazo
extendido a lo largo de la espalda de éste; en esta posicion el profesor debe efectuar movimientos lentos
para no modificar la posicion de sus mufecas y girar hacia el al accidentado, colocandole boca arriba. La
rotacion debe hacerse sin que el accidentado sea levantado, ya que cualquier movimiento o tendencia del
cuerpo para salir del agua reduce el apoyo que asegura ésta y expone a la columna a més tensiones.

Para sacar al accidentado del agua, se debe utilizar camillas rigidas especiales para estos casos o bien
una tabla grande (puerta o similar) que aseguren un traslado consecuente con la lesion. En todo los
casos, la camilla o tabla se desliza por debajo del agua y se la deja subir horizontalmente por debajo del
accidentado para que entre en contacto simultaneamente con todo el cuerpo. En el momento de colocar
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la tabla el profesor retirard su brazo inferior con sumo cuidado y lo colocara debajo de aquella,
manteniendo la posicidon del otro brazo hasta que las correas estén instaladas y la cabeza del accidentado
bien sujeta con ayuda de cojines puestos a lo largo de la cabeza y de los hombros, pero nunca debajo de
la misma o del cuello.

Con dos profesores técnicos del salvamento acuético

Los métodos de remolque con mas de un profesor, ademas de aportar mayor velocidad, implican una
seguridad mas completa ante cualquier tipo de accidentado. Se pueden realizar de varias formas,
dependiendo del estado de la persona a remolcar. Normalmente, uno de los profesores se sitla
sujetando al accidentado por su parte superior empleando alguno de los métodos ya explicados (nuca-
frente, sienes, brazo a espalda, axilas, nuca, los dos brazos a la espalda, pecho, técnica del torno)
mientras que el otro puede controlar las caderas o sujetarse por los pies. También puede efectuarse con
el accidentado, el sujetarlo de los hombros del primer profesor colocando sus pies en los hombros del
segundo profesor, pero este método requiere colaboraciéon (nadador cansado)

Apropiado para:
e Cualquier tipo de accidentado, siendo dos los profesores que pueden ir a rescatarle.
Propulsion:
e Un profesor patada de pecho dorso o patada lateral (semipecho o crol) y con el brazo libre se

puede ayudar con movimientos.
e El otro profesor (0o ambos si se realiza nadador cansado) nado normal de pecho.

Precaucion:

Los profesores deben estar compenetrados, sobre todo si efectian cambios entre ellos.

Un profesor con dos accidentados

En determinados casos un profesor puede intentar realizar el remolque de dos personas a la vez, pero
debe estar seguro de que efectivamente va a poder hacerlo y de que este método es mas rapido que
remolcar primero a una persona y luego a otra. El método consiste en aplicar a cada uno de los
accidentados el mismo método de remolque, por ejemplo, brazo a la espalda, axilas, nuca, nadador
cansado si colaboran (uno por delante y otro por detras).
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Apropiado para:
e Cuando existen varios accidentados y la distancia a recorrer es corta.
Propulsion:

e Patada de pecho dorso.
e Nado normal de pecho en el método del nadador cansado.

Precaucion:

e Mantener lo mas juntos posible a los accidentados.
e Estar completamente seguros de poder hacerlo.

Pueden existir muchos mas métodos de remolque, pero ya serian variantes de los descritos hasta el
momento. Aunque conviene dejar claro que debe ser el profesor el que adapte su método a cada
circunstancia concreta, incluso, creando nuevos métodos que resulten eficaces.

ROMPIMIENTOS

Se conoce por este término a las técnicas que permiten al profesor librarse con relativa
facilidad, si se deja tomar, los amarres desesperados y descontrolado a los que le
somete la persona con problemas en el agua, cuyo comportamiento suele ser instintivo.

Es ldgico advertir que un profesor experto no deberia llegar a esta situacién, puesto que debe ser él
quien, en todo momento, controle el salvamento y nunca al contrario. La persona que va a realizar un
salvamento no debe permitir que le desborden las circunstancias, puesto que le supondrian un desgaste
innecesario de energia y un aumento en la tensién del momento.

Usted debe conocer como va a comportarse una persona que cree que va a ahogarse en el agua. En
ésta, su actuacion es siempre instintiva, su Unico deseo es el de salvarse, sus movimientos suelen ser
desesperados, no controlados y, hormalmente, simétricos. La persona que cree que se va a ahogar no
piensa, intenta apoyarse, sujetarse a todo aquello que ve seguro, que es, precisamente, lo que ve fuera
del agua. Por este motivo, casi siempre se agarra a la cabeza, cuello, mufiecas, brazos o manos de la
persona que va a salvarle, y en muy contadas ocasiones al pecho o cintura de ésta. Todo esto justifica la
necesidad que tiene el profesor de conocer, dominar y saber aplicar con facilidad y rapidez las técnicas de
los rompimientos.
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Si el profesor tiene un fallo y se deja tomar por el accidentado, debe aplicar un rompimiento basado en el
judo y la defensa personal y adaptadas al medio acuatico, que le permitiran salir de la situacion adversa
en la que se encuentra.

De cualquier forma, e incidiendo algo mas en aspectos ya comentados, la conducta a seguir por un
profesor, cuando debe salvar a alguien con conocimiento y en el estado mencionado, es la siguiente:

e Llegar rapidamente a la persona con problemas.

e Situarse cerca de él e intentar calmarle, hablarle y controlarle sin necesidad de contacto fisico.

e Si el contacto es irremediable, situarse siempre a su espalda, realizar un control o presa
determinada y demostrar a la persona que quiere remolcar que con su ayuda no tiene problemas,
es decir, hacerle ver que se mantiene a flote.

e Sila persona a la que va a remolcar le agarra, aplicar de forma inmediata los rompimientos que
sean precisos. La velocidad en la aplicacién de los rompimientos es siempre la mejor ayuda para
gue estos tengan éxito. Los rompimientos tienen en el agua una ayuda adicional, que es la de la
facilidad de deslizamiento que aporta el liquido.

e Si los rompimientos no fueran eficaces, el profesor o socorrista debe hundirse, ya que de esta
forma la persona que en esos momentos siente que se esta ahogando le soltara para buscar la
superficie, que es donde para ella se encuentra la seguridad.

e Nunca, bajo ningun pretexto, se deben utilizar golpes ni cualquier tipo de medidas, que pueden
dafiar aln mas a la persona a la que vamos a salvar.

ROMPIMIENTOS PARA AMARRES EN CABEZA O CUELLO

Es un rompimiento muy facil de aplicar. El profesor pasara una de sus manos, girada, por encima de uno
de los brazos de la persona que le ha agarrado y tomando su mufieca o antebrazo y presionando hacia
arriba con la otra mano en el codo del mismo brazo que toma, hara girar éste, logrando llevarle a la
espalda, para controlar a la persona a remolcar e iniciar el método de remolque.

En este caso, también puede hundirse, apoyandose para ello en la persona que le ha agarrado, para
colocarse seguidamente a la espalda de ésta.

los rompimientos se definen como las técnicas que permiten al socorrista acuatico
librarse con relativa facilidad de los agarres desesperados de una persona con
problemas en el agua.

El mejor rompimiento: NO DEJARSE TOMAR.

e
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ROMPIMIENTO PARA AMARRES DE LAS MANOS O
MUNECAS

El procedimiento a seguir en estos casos es de gran sencillez. Consiste en girar
convenientemente los propios antebrazos, de forma que se suelten por la parte en la
gue menos fuerza puede realizar la persona que toma, que es aquella en la que existe
abertura en la pinza que representan los dedos. Inmediatamente después de conseguir
soltarse, el profesor controla las mufiecas o brazos del accidentado para iniciar el
remolque. Si se diera el caso de no poder soltarse de un agarre en las manos o
mufiecas, el profesor, en lugar de luchar y desesperarse, puede decidirse por remolcar
de esa forma a la persona que le estd agarrando.

V

ROMPIMIENTO PARA AMARRE POR EL PECHO

En este tipo de amarres, si los brazos estan liberados se procederd a colocar las manos propias en el
cuello de la persona que esta agarrando, pero como si se fuera a abarcar el mismo, sino colocando una
mano sobre otra y aplicandolas por su borde al cuello. Posteriormente, se extienden los brazos, obligando
a ésta a que suelte, e inmediatamente pasar a un control efectivo que permita el remolque, o si no se esta
seguro, esperar a una distancia prudencial un momento mas adecuado.

En el caso de que los brazos también estuvieran tomados, el profesor intentard4 hundirse, haciendo fuerza
con los brazos hacia arriba, incluso apoyando las manos en el cuerpo de la persona que la ha agarrado.
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Una vez hundido puede comenzar a remolcar utilizando el método por el pecho, o bien, colocandose a la
espalda del accidentado controlarle y remolcarle por las axilas o los brazos.

ROMPIMIENTO PARA AMARRES POR LA ESPALDA

Aunque esta situacion es muy dificil de imaginar, sobre todo si se tienen en cuenta
todos los consejos aportados, si llegado el caso, el profesor actuando como siempre de
forma inmediata, tomaréd la cabeza de la persona que le est4 agarrando echando sus
brazos hacia atras y arriba, a la vez que se hunde obligando a ésta a dar una vuelta por
encima de él, lo que le colocara a la espalda de la persona que quiere remolcar, para
aplicar sin problemas algin método de remolque .

LB

También puede efectuarse otra técnica que consiste en tomar una de las mufiecas del accidentado, lograr
soltar su agarre y hundirse para colocarse a su espalda iniciando inmediatamente el remolque.
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AR

3.10 CONCLUSIONES

Proveer un ambiente seguro en el deporte para los atletas es una de sus
responsabilidades fundamentales. Es esencial que usted esté tan preparado como le
sea posible para manejar emergencias y dafios menores, que conozca la historia
médica de cada participante y haber planeado cuidadosamente el PAE. El
entrenamiento formal en primeros auxilios y de emergencias cardiopulmonares (RCP)
es sumamente recomendado.

La prevencién de accidentes por medio del reconocimiento de los factores de riesgo asi como la
aplicacién de los primeros auxilios de manera oportuna y eficiente dard por resultado evitar un dafio
mayor que en el peor de los casos puede llevar a la muerte.

El salvamento es seguro tanto para el rescatado como para el que rescata, siempre y cuando se posean
los conocimientos y habilidades precisas por lo que se recomienda el estar actualizado y certificado por
una institucion oficial (Cruz Roja) para estar apto y que tU puedas actuar eficientemente.

RESUMEN

Debe proporcionar a los participantes un ambiente lo mas seguro posible para realizar
el deporte. Para ello necesitara ser capaz de:
Desarrollar un programa para prevenir lesiones.
Desarrollar un Plan de Accion de Emergencia (PAE).

e Asegurarse que los participantes reciban el cuidado y seguimiento apropiados.

e Saber qué hacer en casos serios y en condiciones de emergencia.
Usted tiene el compromiso legal de crear un ambiente seguro y controlado para los
participantes. Por lo tanto, es imperativo que trabaje continuamente en lograrlo. Por
ejemplo:

¢ A todo participante se le debe solicitar un certificado médico.

e Asegurese de que sus conocimientos en abastos y en primeros auxilios son los

adecuados para emergencias.
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Supervise a los participantes, son su responsabilidad.

Procure tener un entrenador capacitado o un especialista calificado en
emergencias.

Establezca en forma escrita las reglas de conducta.

Como se vio en la prevision de accidentes, ante una eventualidad, debe solicitarse de
una persona capacitada para aplicar los primeros auxilios, sin embargo, en caso de no
contar con este apoyo tu tendrds que actuar.

El conocimiento de los factores que predisponen a los accidentes, los diversos sintomas que se dan por
inhalacion de agua dulce o salada, asi como las consecuencias de una y otra, la detencion de una
hemorragia, la identificacion de una luxacion o fractura, por mencionar sélo algunos elementos, nos
permitird establecer el tratamiento adecuado para detener y minimizar los dafios.

Todo profesor de ensefianza y/o entrenador de cualquier disciplina de natacién debe saber Salvamento,
por lo que ta al haber repasado y actuado en la practica puedes aplicarlo segun el caso:

3.11 SUGERENCIAS DIDACTICAS E

Prevencion, vigilancia control y rapidez en un rescate.
Ejecucion en las acciones del rescate.
Evaluacion del rescatado para actuar con precision.

Para enriquecer el presente capitulo se recomienda:

Resalte las ventajas que tiene llevar a cabo el programa de prevencion de
accidentes.

Preferentemente contacte a la institucion correspondiente en atender los
primeros auxilios para recibir la capacitacion correspondiente.

En caso de no contar con una capacitacion previa en primeros auxilios, utilice
material audiovisual de primeros que ilustre las acciones mas adecuadas en la
atencién de los primeros auxilios.

Comparta con otros entrenadores las experiencias adquiridas en el programa de
accion de emergencias o fomente su puesta en marcha.
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)

3.12 AUTOEVALUACION ﬁi/:

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta y/o
complete la oracion.

1. En un recuento de los resultados y del rendimiento de sus atletas, se da cuenta de que el indice de
lesiones es muy alto y existe un ambiente de inseguridad entre sus deportistas. Usted ha garantizado
que usen el equipo adecuado, verifica las areas e instalaciones de juego y lleva un registro de las
lesiones ocurridas, por lo que: ()

a) Considera que es una situacion circunstancial y que las lesiones simplemente “ocurren”, y que
lo que usted realiza es suficiente como parte de su obligacion.

b) Usted reconoce que no cuenta con informacion médica previa de sus atletas, no ha realizado
adecuadamente algunos ejercicios de movilidad, resistencia y fuerza en relacién a la etapa de
desarrollo de cada uno de ellos.

c) Piensa que sus atletas exageran en las lesiones 0 asumen actitudes irresponsables y no
acttian con lo programado.

2. En una competencia uno de sus atletas es golpeado fuertemente por la espalda y en la evaluacion de
la lesiébn usted la clasifica como severa, pues existe riesgo de dafios en cuello y cabeza,
afortunadamente tiene a la mano sus tarjetas de informacién del participante y de teléfonos de
emergencia, siendo usted la persona a cargo, decide:

()

a) Trasladar inmediatamente al lesionado, pues considera que el tiempo es decisivo en este tipo
de situaciones. Trata de recordar la ubicacién mas cercana de un hospital para que atiendan al
deportista.

b) Aplicar inmediatamente masaje e hielo en la zona afectada y trasladarlo a los vestidores en lo
que algun voluntario trata de localizar ayuda médica.

¢) No mover por ningdn motivo al lesionado y revisar que no tenga problemas para respirar sin
retirar el equipo deportivo. Usted inicia las acciones de la persona a cargo en la asistencia y
solicita ayuda profesional.

3. Permite anticipar las diversas lesiones que ocurren en la practica de cualquier deporte:

()
a) Plan de Accion de Emergencia

b) Plan de Entrenamiento Anual
c) Programa de Prevencion de Lesiones

4. Un programa completo respecto a la seguridad en el deporte debe estar relacionado a:
)
a) Provision de una preparacion adecuada y equipo de calidad
b) Una evaluacién de pretemporada de todos los jugadores del equipo
¢) Prevencién, cuidado y rehabilitacion de las lesiones deportivas

5. Uno de los métodos méas seguros para prevenir lesiones es dar a los atletas: ( )
a) Explicacion respecto a los tipos de equipo
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b) Conocimientos de primeros auxilios
¢) Condiciones fisicas apropiadas

6. Cuando se lesiona un atleta, debe ser llevado al médico con su historial, cuya informacién se
encuentra resumida en: ()
a. La lista de comprobacién
b. Programa de prevencion de lesiones
c. Tarjeta de informacién del participante

7. La obtencion de informacién respecto a la salud de los atletas y el chequeo de los equipos deportivos,
son ejemplos de: ()
a) Técnicas de prevencién de lesiones
b) Preparaciones previas al juego
¢) Procedimientos de verificacion de emergencias

Instrucciones: Relacione correctamente las siguientes columnas y anote en el paréntesis la opcién
gue corresponda.

8. Permite obtener cuidado profesional para los a) Tarjeta de Informacion
participantes lesionados tan rdpido como sea posible. () del Participante

9. Registra la informacion necesaria para
solicitar apoyo profesional en caso de ()
presentarse una lesién que requiera atencion b) La persona a cargo
especializada.

10.Tomar el control de la situacién, no permitir
que se mueva al lesionado hasta que se () c) Tarjeta de Teléfonos del
valore la lesion y la forma de traslado, son PAE
responsabilidad de.

11.Integra la informacion del historial médico
del lesionado y las circunstancias de la ( )
lesion.

d) Plan de Accion de
Emergencia (PAE)

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta y/o
complete la oracién.

12.Cuando usted sospeche de una lesion de espalda o cuello: ()

a) No mueva al atleta hasta que un médico lo haya revisado

b) Ponga una compresa fria entre los hombros y haga que el entrenador lleve al atleta
fuera del area

c) Eleve los brazos arriba de la cabeza para verificar el rango de movimiento

13.Si un entrenador sospecha que un atleta ha sufrido lesiones en el cuello o cabeza,
éste debe: ()
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a) Colocar al atleta en una camilla
b) Esperar ayuda médica*
c) Trasladar al atleta

14.Se considera a un entrenador como una persona responsable cuando: ()
a) Acepta a todos los nifios en sus practicas deportivas

b) Solicita un examen médico y lleva un registro de datos de sus alumnos

c) Consigue todos los implementos y recursos para la practica deportiva

Instrucciones: Coloque en los espacios en blanco la letra que corresponda a la
frase que completa correctamente el enunciado.

a) Programa de prevencién de lesiones
b) PAE

c) Seguimiento

d) No hacer dafio

e) Negligencia

f) Ambiente seguro

g) Lista de comprobacion

h) Tarjeta de informacion del participante

15.Proporcionar cuidado profesional para los participantes lesionados en un campo de
juego, tan rapido como sea posible, es el propésito del:

16.El consiste en acompaifar al lesionado y proveer toda la
informacion posible al personal médico.

17.La informacion del historial médico del deportista se encuentra resumida en

18.Usar una permite desarrollar correctamente un PAE.

19.EIl conjunto de acciones que brindan seguridad al atleta en el desarrollo de su
actividad, se llama

20.Ante un caso de emergencia, debemos regirnos por el principio de

21.Una es una falta de cuidado, de aplicacion o de exactitud.

22.Proveer un en el deporte para los atletas es
responsabilidad fundamental del entrenador.

23. Al inicio de la temporada con su equipo de Voleibol, requiere garantizar seguridad a sus deportistas a
través de acciones como: ()
a) Estructurar el plan de accion de emergencia y programa de prevencion de lesiones
b) Ensefiar las salidas de emergencia y alarma de incendios
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c) Darles un plano del gimnasio y llevarlos al servicio médico

24. Si usted entrena el equipo de taekwondo de la preparatoria municipal y, en el campeonato estatal al
que asiste como visitante, le fracturan la pierna izquierda a uno de sus competidores, ¢qué debe
hacer? ()

a) Lo cargay lo lleva al hospital en un taxi
b) Permite que se levante y lo acompafie un compafiero
¢) No permite que nadie que no sea médico calificado, lo valore

25. Si usted fuera el encargado de un area deportiva, ¢qué medida considera prioritaria para prevenir un
accidente? ()
a) Tomar un curso de primeros auxilios
b) Establecer un reglamento de uso de equipo e instalaciones
c) Contar con un directorio de servicios de emergencias

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta
y/o complete la oracién

26. Cuando, tras la inmersioén, sobreviene la muerte hablamos de: ()
a) Congestion

b) Ataque cardiaco

c) Ahogamiento

27. Uno de los factores que predisponen a los accidentes por inmersion en el agua:( )
a) Ahogamiento

b) Ingesta previa de alcohol o farmacos

c) Calambres

28. Estimula el centro respiratorio y obliga a realizar inspiracion profunda: ()
a) H20
b) VO2
c) CO2

29.- Consecuencia de la inhalacién de agua dulce en el aparato respiratorio. ()

a) El paso de agua hacia la sangre determina una dilucién de los electrolitos heméticos e hipervolemia
b) Hipopoteinemia

c) Pardlisis del centro respiratorio

30. Consecuencia de la inhalacién de agua salada al aparato respiratorio ()

a) Hemolisis de glébulos rojos, perdiendo gran cantidad de potasio que queda en la plasma
b) Pérdida de conciencia

¢) Hemoconcentracion

31. Consecuencia de asfixia sin paso de liquido a los pulmones ()

a) Hemolisis de glébulos rojos, perdiendo gran cantidad de potasio que queda en el plasma
b) Pardlisis del centro respiratorio

¢) Hemoconcentracion

32. Tratamiento a sujeto por inhalacion de agua dulce ()
a) Reanimacion cardiorrespiratoria

b) Que saque los alimentos del estbmago

¢) Que lo trasladen a su casa

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta
y/o complete la oracién.
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33. ¢, Cuantos son los principios de salvamento acuatico ()
a)7
b) 3
c)5

Instrucciones: Relacione ambas columnas y anote en el paréntesis la letra del inciso
gue corresponde a la respuesta correcta.
34. La condicion de la alberca.

35. Que se realice desde una zona en la que se tenga facil
acceso al lugar en el que los alumnos se encuentren.

a) Diagnéstico acuatico
b) Prevencion

—~~
— —

36. El buen profesor, en caso de accidente sera () c) Control
sencillamente aquel que tiene éxito en su empresa.

37. No nos referimos a precipitacién, nerviosismo y realizar () d) Vigilancia
las cosas sin pensar.

38. Convencer al alumno que lo que sucedié no le impedira () e) Rapidez
aprender a nadar.

Instrucciones: Anota la secuencia en la actuacion del profesor en el salvamento acuatico (de la A
alaD):

39. () Ejecucion de las acciones elegidas para la resolucién del problema.
40. () Andlisis de la situacion.

41. () Percepcion del problema.

42. ( ) Evaluacién final.

43. () Toma de decision.

Instrucciones: Anota la secuencia en las acciones enlazadas en el rescate (dela A alaF):

44. ( ) Extracciéon de agua

45. ( ) Control

46. ( ) Entrada al agua

47. () Aplicacién de los primeros auxilios
48. () Aproximacién

49. () Modo de remolque

Instrucciones: Anote en el paréntesis la letra del inciso que corresponde a la respuesta correcta
ylo complete la oracion.

50. El objetivo de una correcta entrada al agua es que el profesor: ()

a) Se quite la ropa.

b) Pierda el menor tiempo posible.

c) Entre en el agua sin zapatos.

51. Tipos de entrada al agua de: ()
a) Espalda, de pie

b) Espaldas, de frente
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c) Frente, de pie.

52. Estilo de aproximacion:

a) Dorso

b) Pecho

¢) El mas rapido que domine el profesor

()

53. De qué forma debe realizarse el contacto:
a) De frente al alumno

b) De lado al alumno

c) De espalda al alumno.

()

54. Objetivos que se persiguen con una extraccion eficaz ()
a) Colocar cuanto antes al alumno en el lugar que para él significa seguridad

b) Que el alumno no se ponga nervioso

¢) Que los comparieros de los alumnos ayuden a la extraccién del agua

MANUAL PARA EL ENTRENADOR

| Instrucciones: Relaciona las columnas anotando en el paréntesis la respuesta correcta.

Técnicas a utilizar para el salvamento acuatico

55. Técnica a utilizar con personas con poco peso O con (

)

o a) Nuca - frente
nifos.
56. Técnica a utilizar en caso de accidentes con pérdida del () b) Sienes
conocimiento.
57. Técnica a utilizar para tener una completa visién del () ¢) Brazo-espalda
accidentado.
58. Esta técnica nunca se utiliza con personas que se () d) Axilas
sospeche con lesién en la columna.
59. En esta técnica se usa la patada de pecho, dorso y con el () e) Nuca
brazo libre se ayuda con brazada de dorso
61. En esta técnica se coloca a la persona boca abajo con () f) Los dos brazos a la
cuerpo extendido, las piernas abiertas, brazos extendidos y espalda
sus manos apoyadas en los hombros de uno.
62. En esta técnica se usa la patada lateral con el brazo libre, () ) Pecho
y se ayuda con movimientos subacuaticos. 9
63. En estos casos se emplea la técnica de patada de pecho, ()
dorso y con el brazo libre se ayuda con movimientos de h) Nadador cansado

brazada de dorso o subacuatica.

con dos

64. En esta técnica se emplea la patada de pecho-dorso. () i) Un profesor
accidentados
65. En esta técnica ambos nadan normal de pecho. () j) Con dos profesores

TIPOS DE ROMPIMIENTO

66. Consiste en girar convenientemente los propios () a) Rompimiento para

antebrazos. amarres en cabeza o
cuello.

67. En caso de que también los brazos estuvieran tomados () b) Rompimiento para

el profesor tratara de hundirse. amarres de las manos o
mufiecas.

68. El profesor que le esta agarrando obligandolo a da una () c) Rompimiento para

vuelta. amarres por el pecho.

69. En este caso, también puede hundirse apoyandose en la () d) Rompimiento para

persona que la ha agarrado

Hoja de respuestas

Natacién 1
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HOJA DE RESPUESTAS

CAPITULO 1
Actividades acuéticas y sus programas

HOOoNO O WNE
TTOO0OTY ®®»TO

o

CAPITULO 1
Aspectos del basicos aprendizaje
c

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
1

1

1

e
e
d
d
a
b
a
b

0.c

l.a

2.b

o i
aksow
L T

Natacién 1 267




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

CAPITULO 1
Ejercicios especificos en la ensefianza
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CAPITULO 1
Técnicas basicas del estilo dorso
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CAPITULO 1
Técnicas basicas del estilo de pecho
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CAPITULO 1
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CAPITULO 1

Técnicas basicas de los estilos de natacion
Salidas y vueltas
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CAPITULO 1
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CAPITULO 1
Introducciéon al nado sincronizado
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CAPITULO 1
Introduccién a los clavados
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CAPITULO 2
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CAPITULO 3

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.

Natacién 1 273




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

BIBLIOGRAFIA

» FEDERACION INTERNACIONAL DE SALVAMENTO (F.I.S.) (1987): “Curso
Internacional para instructores de salvamento acuatico”. Sozopol (Bulgaria)-.

= PALACIOS, J. (1985): “Salvamento y socorrismo acuatico”. Cursos de la
Federacion Espafiola de Salvamento y Socorrismo.

= PALACIOS j. (19909: “Salvamento Acuatico”. Texto del Curso de Monitor. Madrid:
Escuela Nacional de Entrenadores de Natacion.

= PALACIOS j. )1990: “Salvamento Acuatico”. Texto del Curso de Técnico en
Salvamento Acuético. La Corufia: Escuela Espafiola de Salvamento y Socorrismo.

= SOCIETE ROYALE DE SAUVETAGE CANADA (1987): “Le Sauvetage Aquatique”.
Toronto (Canada).

» SOCIETE ROYALE DE SAUVETAGE CANADA (1986): “Nages, Techniques
D’adresse et Forme Physique”. Toronto (Canada).

» SOCIETE ROYALE DE SAUVETAGE CANADA (1986): “Soins d’urgence
aquatique”. Toronto, (Canada).

= UNITED STDATES LIFESAVING ASSOCIATION (1981): “Lifesaving and Marine
Safety”. Piscataway (NJ): New Century Publishers.

Natacién 1 274




