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Prélogo

La mejora de la calidad de la ensefianza estd relacionada
entre otras cosas con la capacidad de los centros de prolongar su
intervencién educativa mds alld del horario estrictamente lectivo,
poniendo al servicio del conjunto de la comunidad escolar todos
sus recursos, tanto humanos como materiales. El «Programa de
apertura», que en el aiio 1994 comenzé el Ministerio de Educacion
y Ciencia, y en estos momentos continiia impulsando el Ministerio
de Educacién y Cultura, tiene como objetivo ir incorporando a los
colegios e institutos a este proceso innovador.

Toda innovacién exige una serie de medidas de apoyo entre
las que destacan especialmente la formacién de quienes vayan a
intervenir en el proyecto y la disponibilidad de materiales diddcti-
cos. Y es por ello por lo que el Ministerio de Educacién y Cultura
desarrolla una coleccion de libros sobre las actividades fisico-de-
portivas, que de hecho son las que mayor presencia tienen dentro
de la oferta extraescolar.

Esta coleccién se fundamenta en la consideracion del valor
del deporte en nuestra sociedad como un fenomeno sociocultural de
primer orden claramente vinculado al mundo de la educacion. Des-
de esta perspectiva, el contenido de las publicaciones aborda la
reflexion acerca de la educacion fisica escolar, del deporte y de las
relaciones entre ambos.

Los libros van dirigidos tanto a las instituciones escolares y
a las personas responsables de este tipo de actividades en los cen-
tros, como a los restantes sectores de las comunidades educativas
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con objeto de impulsar y consolidar la prdctica de una variada
gama de actividades fisicas y deportivas que tengan en cuenta su
dimension educativa, saludable y de disfrute. Asimismo, se hace
hincapié en estas actividades como via de potenciar la participa-
cién de la comunidad y de fomentar las relaciones con el entorno.

La edicién y difusién de estos materiales es fruto de la cola-
boracién entre el Ministerio de Educacién y Cultura, a través de la
Secretaria General de Educacién y Formacion Profesional y del
Consejo Superior de Deportes, y las diversas Federaciones vincu-
ladas con el deporte o actividad que en cada libro se aborda, que
han mostrado con su apoyo a esta coleccién una clara sensibilidad
hacia los temas educativos.

El primer libro de la coleccion establece el marco en el que
deberia desarrollarse este tipo de actividades extraescolares y re-
flexiona acerca de su papel en relacién con la educacién fisica
escolar. Los restantes voliimenes se corresponden con diferentes
modalidades de las actividades fisico-deportivas, acerca de cada
una de las cuales los autores y autoras de los libros dan a conocer
las caracteristicas de la actividad o el deporte que da titulo a cada
material y presentan estrategias para su aprendizaje y prdctica a
través de las correspondientes etapas.

Las publicaciones pretenden servir de ayuda para la puesta
en prdctica de las actividades y por ello no sélo exponen los prin-
cipios tedricos bdsicos en cada caso, sino que descienden a pro-
puestas concretas de actividades que pueden desarrollarse en los
centros. No obstante, es importante resaltar que se trata de pro-
puestas que deben ser interpretadas por los responsables de cada
centro y adaptadas a las peculiaridades del alumnado con el que se
vaya a trabajar y a las condiciones especificas de cada contexto.

Todos aquellos que han trabajado en esta coleccién, a quie-
nes las respectivas instancias ministeriales quieren agradecer sin-
ceramente su esfuerzo, lo han hecho desde el convencimiento de
que estos libros podrian resultar un apoyo para el desarrollo de las
actividades fisico-deportivas dentro del «Programa de apertura de
los centros docentes». Confiamos en que este objetivo se haya real-
mente alcanzado.
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Introduccion

El deporte de la natacién y, concretamente, las actividades
acudticas en las cuales estd englobada, requieren, dentro de las ac-
tividades fisicas, un planteamiento diferenciado de otras actividades
provocado fundamentalmente por las caracteristicas del entorno en
donde se desarrollan. Asi como la mayoria de las actividades fisicas
requieren una serie de habilidades y destrezas bésicas que se suelen
dar durante el desarrollo normal de la persona (andar, desplazarse
corriendo, saltar, lanzar, manipular, etc.), en el caso concreto de la
natacién y las actividades acudticas, el requisito previo de dichas
actividades es el dominio elemental del medio acudtico; en otras
palabras, para poder desarrollar unos objetivos deportivo-recreati-
vos encuadrados en el marco de las actividades acudticas, es impres-
cindible haber superado unos objetivos enmarcados dentro de un
planteamiento que podemos denominar como «utilitario»: saber
nadar (supervivencia en el agua).

Si consideramos que las actividades acudticas en general, y la
natacion en particular, tienen lugar, como su nombre indica, en el
medio acudtico, medio totalmente distinto al medio habitual (terres-
tre), deberemos afrontar los indices de riesgos posibles que ello
conlleva, adoptando las correspondientes medidas de prevencién y
seguridad, punto bdsico a tener en cuenta a la hora de programar y
planificar los objetivos y contenidos que se han de desarrollar.

Como en cualquier proceso de aprendizaje en etapas iniciales,
l6gicamente estas medidas preventivas deben tomarse con total ri-
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gor, por lo que el responsable de la clase debe estar totalmente
dispuesto a adoptarlas y cumplirlas.

El hecho de desarrollar las actividades en el agua requiere que
el responsable de la clase esté totalmente familiarizado con dicho
medio y que tenga un buen dominio del mismo, de forma que pueda
actuar o intervenir de cualquier modo en el agua, bien ante un po-
sible percance o para una simple demostracion de un movimiento.

T 1 e
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Asimismo, el profesor conductor de la actividad, deberd tener
unas nociones elementales de las técnicas bdsicas de intervencion
ante un accidentado acudtico (saber detectar una situacién compro-
metida de cualquier integrante de la clase y saber actuar de la forma
adecuada).

Otro elemento a tener en cuenta en las actividades acuaticas esta
en relacion con la instalacion o recinto donde se llevan a cabo dichas
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actividades. Por lo general, la ensefianza e introduccién a la natacién
y demads especialidades acuadticas se realizan en las piscinas, bien sean
cubiertas o descubiertas. Dadas las caracteristicas de algunas instala-
ciones y las condiciones en que se desarrollan las clases, es de suma
importancia la adopcién de las medidas higiénicas bésicas marcadas
por las diferentes disposiciones legales de los organismos correspon-
dientes (autondmicos, estatales, etc.). El hecho de no tener en cuenta
estas disposiciones o de no hacer el esfuerzo necesario para que to-
dos los usuarios (alumnado, profesorado, personal, etc.) las contem-
plen y cumplan puede ocasionar situaciones de contaminacién, con-
tagios o infecciones de diversos tipos.

De este modo podemos resumir en algunos puntos esenciales
las premisas o requisitos a tener en cuenta y cumplir por parte del
profesorado o responsables de las clases a la hora de afrontar un
programa de actitidades acudticas de iniciacion a la natacién y a sus
especialidades:

» Conocimientos de las normas higiénicas bdsicas que hay
que cumplir.

* Dominio del medio acudtico.

» Conocimiento de las técnicas bisicas de salvamento acudtico.

» Disposicién para actuar de forma inmediata ante posibles
percances.

» Prevencion.

La publicacién que se presenta a continuacién pretende un
acercamiento a los factores y conceptos bdsicos necesarios para
poder afrontar los programas de iniciacién a la natacién y todas sus
especialidades.

Para quienes no tienen experiencia en las actividades acuiti-
cas pensamos que este ejemplar les puede ayudar y guiar en esos
conceptos elementales, pero, sobre todo, les proporcionard las bases
necesarias para poder recurrir a otras fuentes mds extensas y deta-
lladas.

El enfoque fundamental del libro es el de ofrecer a todos los
que puedan tener la responsabilidad de dirigir este tipo de activida-

11
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des aquellos recursos elementales para llevar a cabo los programas
de iniciacion a la natacién; consideramos que en este marco en el
que se van a desarrollar las actividades es necesario buscar un plan-
teamiento que conduzca al alumnado a conocer y dominar el medio
acudtico, asi como una introduccién a todas las especialidades de-
portivas de la natacién (natacion, waterpolo, saltos y natacién sin-
cronizada) ddndoles la misma importancia desde el punto de vista
de iniciacién deportiva, y que a la vez les sirva como elemento
integrador del proceso educativo en el campo deportivo.

La estructura estd disefiada en tres grandes capitulos, a través
de los cuales se va desde una informacién general sobre la actividad
acudtica hasta unas recomendaciones metodolégicas para lograr el
dominio del medio acudtico y la iniciacién a las especialidades de-
portivas de la natacidn.

Consideramos elemental conseguir un dominio total del medio
acudtico que conlleve un desarrollo integral del alumno como etapa
previa a cualquier iniciacion deportiva; de ahi que hayamos estruc-
turado las etapas de ensefianza del deporte en tres: aprender a na-
dar, dominio del medio e iniciacion deportiva. En esta iiltima se
persigue una descripcién bdsica de aquellos recursos metodolégicos
para una introduccién a cada una de las especialidades, sin preten-
der un trabajo eminentemente técnico que seria objeto de otro tipo
de planteamiento (o de otras etapas).

No pretendemos dar recetas para conseguir los diferentes ob-
jetivos sino, por el contrario, lo que se pretende es aportar las refe-
rencias necesarias para que cada responsable de los correspondien-
tes programas pueda disefiar y desarrollar sus propios planes de
trabajo, siempre buscando el elemento integrante de todos los alum-
nos y alumnas desde el punto de vista educativo y deportivo, y todo
ello con un elemento comin que es el aspecto lidico y recreativo.

En este planteamiento debemos considerar que tan importante
es que un alumno o alumna sea capaz de realizar una brazada co-
rrecta de mariposa como que sepa conducir un balén nadando, que
sepa ejecutar una posicion bdsica de natacion sincronizada o que sea
capaz de efectuar un salto elemental.
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La utilizacion de los juegos y los ejercicios, sus variantes y
combinaciones harén el trabajo del animador mucho mds motivante
tanto para el alumnado como para el propio profesor o profesora.

Finalmente, decir que también se hace hincapié en algunos
aspectos metodolégicos para la presentacién y realizacion de las
actividades para facilitar el trabajo a quienes no estdn habituados a
mover grupos en piscinas.

Creemos que nuestra propuesta puede servir como vivero de
ideas y de ayuda, aunque en breves pinceladas, a quienes quieran
dedicarse a la ensefianza o la recreacién en el agua. Es obvio que las
posibilidades de actuacién desde el punto de vista de la actividad
fisica son abundantes, por lo que el elemento acuitico nos puede
servir para eriquecer en gran medida este campo, siempre que se
efectien programas adecuados.

13
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La natacion
v sus especialidades

LAS ACTIVIDADES ACUATICAS
Y LAS ESPECIALIDADES

DEPORTIVAS DE LA NATACION

El hombre y el agua han ido relacionados por necesidades
biolégicas a lo largo de los tiempos y esta relacién intima ha gene-
rado otro tipo de vinculos que hacen de este elemento algo impor-
tantisimo en la vida de muchas civilizaciones.

Segitin las culturas, el agua tiene una aceptacién o conceptua-
lizacién diferente. Por ejemplo, en muchas zonas de Oriente el agua
y el bafio tienen un valor o concepto purificador, con gran simbo-
lismo religioso. En Occidente el agua tiene un papel fundamental en
el proceso tecnolégico, en la pesca, en la industria, en la higiene
diaria, o incluso en el ocio. En el fondo, un concepto muy materia-
lista y practico de su valor, aunque no debemos olvidar que en
algunas zonas los bafios tienen también un gran sentido de curacién
y salud.

El nacimiento de los deportes modernos dio pie a la creacién
de modalidades o deportes de piscina. El ocio y tiempo libre de
nuestra civilizacién también ha encontrado en el agua un elemento
interesante y utilizable para la llamada mejora de la calidad de
vida.

17
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En este libro que tienes en tus manos nos vamos a cel
fundamentalmente en la iniciacién a los deportes de piscina, ¢
bleciendo diferentes etapas, y lo haremos con una intencion de
tiva, recreativa y de ocio.

Habitualmente, cuando vamos a la piscina, decimos que h
mos natacién o clases de natacién, concepto que en los tltimos :
se ha considerado muy restrictivo pues, realmente, la natacion e
deporte en si, por si mismo.

Los cambios y evoluciones en nuestra vida, la mejora de¢
infraestructuras, la influencia de los medios de comunicacién
acceso de todas las etapas de edad a la actividad fisica, han he
que el término natacién sea sustituido por el de actividad acud
que es mds amplio y enmarca todas las posibilidades y enfoques
podemos plantear.

Las posibilidades que nos ofrece la piscina o los recintos a
ticos son innumerables y permiten que se abran expectativas d
futuro, donde el agua juegue un papel socializador de salud @
espectidculo mayor que en nuestros dias. Por todo ello puede
interesante hacer extensivo a nuestra poblacién no sélo el conc
de natacién como deporte sino ampliar dicho concepto a la prac
en el agua como actividad deportiva o como recreacion y sz
buscando el desarrollo de las actividades acudticas en el context
toda nuestra sociedad.

Los deportes de piscina son varios aunque nosotros he
escogido como mds importantes la natacién, la natacién sincror
da, los saltos de trampolin y palanca y el waterpolo, deportes
son los encuadrados en la Federacion Internacional de Nata
(FINA). Cada uno de estos deportes tiene unas caracteristicas
ticulares que los hace diferentes a los demds, lo que ha motiy
que los incluyéramos en este trabajo para hacerlo mas variac
rico.

Es importante remarcar que las primeras etapas pueden s¢
igualmente para la iniciacién a otras précticas acudticas, como
el salvamento y socorrismo o la natacién con aletas.




1. La natacion y sus especialidades

ENFOQUES Y APLICACIONES
DE LAS ACTIVIDADES ACUATICAS

Las actividades acudticas pueden plantearse desde distintos
puntos de vista, es decir, que, en general, podemos distinguir dife-
rentes enfoques u objetivos en el desarrollo de dichas actividades.

A modo de resumen podemos distinguir los siguientes plan-
teamientos de las actividades acuiticas:

« Planteamiento utilitario: es el que se fundamenta en el
aprendizaje basico para poder tener autonomia de movimien-
to y sobrevivir en el agua. Consiste en desplazamientos
bdsicos, paradas, cambios de direccién y zambullidas bdsi-
cas. Este planteamiento no tiene una edad definida, aunque
generalmente el grueso de participantes son nifios y nifias
entre los cinco y doce afios.

El planteamiento utilitario es, en general, a corto plazo;
es decir, que tiene una duracién de pocas sesiones, entre
quince y treinta, lo que hace que los contenidos sean muy
limitados y muy dirigidos a elementos de aplicacion inme-
diata, de ahi su nombre de utilitario.

» Planteamiento educativo-escolar: es el que tiene por obje-
tivo complementar la formacién integral del alumnado uti-
lizando el agua como un medio mas de la Educacién Fisica
en el entorno escolar. Su planteamiento es muy genérico y
se hace a medio o largo plazo. La edad de este tipo de
planteamiento es la propia del periodo escolar.

« Planteamiento competitivo: tiene por objetivo la forma-
cion y el entrenamiento de deportistas; su fin iltimo es el
rendimiento y engloba las especialidades deportivas de la
natacion; puede complementar el planteamiento educativo y
a su vez también tiene relacién con el planteamiento recrea-
tivo. En funcién del contexto la edad puede ser muy varia-
da, pero podemos decir que en alto rendimiento las edades
estdn entre los quince y treinta afos.

19
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« Planteamiento recreativo: tiene por objetivo promoves
ofrecer actividades de tipo lidico que hagan del recii
acuatico un lugar divertido y socializador, fomentando
hdbitos de higiene o el mantenimiento de la prictica
actividad fisica por parte de los usuarios de las piscin
Este planteamiento no tiene edad concreta, pero en gene
va dirigido a jévenes y adultos.

» Planteamiento de salud: es un enfoque que, podemos ¢
cir, abarca diferentes concepciones, aunque todas con
transfondo muy afin. Tiene como objetivo mejorar los es
dos de salud, el mantenimiento fisico, la reeducaccion fi
cional, la actividad para grupos o poblaciones especific
(tercera edad; disminuciones fisicas, psiquicas o sensorial
estimulacién precoz; bebés; fitness, etc.). En este planti
miento, al estar dirigido a diferentes poblaciones, las edac
de participacién son muy variadas.

PRINCIPALES PLANTEAMIENTOS POSIBLES
EN LAS ACTIVIDADES ACUATICAS

Utilitario .........cece.e..  Aprender a nadar. Supervivencia en

el agua.

Educativo/escolar ... Formacién integral. Iniciacion de-
portiva.

Recreativo .........ceu... Ocio - diversion. Deporte recrea-
tivo.

Competitivo.....cceene. Deportes de alto rendimiento.

Salud/higiene ........... Reeducacion, fitness, mejora del

bienestar.
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Breve historia
de [a natacion

Nadar es una prictica que no se sabe a ciencia cierta cuando
comienza, ni siquiera estd muy claro cémo se nadaba, pero lo cierto
es que el hombre tiene una relacién con el agua desde el principio
de su existencia, bien como medio de subsistencia y de poder o bien
como forma de recreacién o de sensaciones placenteras, hasta de
forma de competicién, considerando esta tltima como mucho mds
reciente.

El hombre aprende a nadar fundamentalmente como una nece-
sidad en segin qué lugares de la Tierra; pueblos préximos a los
mares o a los rios se vinculan al agua de una forma natural, de tal
modo que nadar y andar se aprenden casi de forma simultdnea en la
primera infancia. Como ejemplos tenemos algunas tribus del Ama-
zonas, en la Polinesia o en zonas de Sudéfrica.

Existen multitud de grabados que nos muestran que los pue-
blos egipcio, babilénico, fenicio o griego nadaban con gran como-
didad. Los romanos fueron grandes adoradores del agua como un
elemento permanente en su vida cotidiana; son famosas las termas
y los bafios de dicha cultura. Estas pricticas, en muchos casos,
tenian fines militares; tener un ejército que supiera nadar permitia
asaltos, atajos, etc., mucho mds seguros que para otros ejércitos sin
dominio sobre el agua. Incluso se dice que los fenicios tenian nada-
dores profesionales que se encargaban de limpiar las entradas de los
puertos para poder acercar sus barcos con mercancias.

2]
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La natacién de competicién de la era moderna nace en
mitad del siglo pasado, concretamente en Inglaterra, cuando los s
corristas o los vigilantes de las zonas de bafio hacian demostraci
nes de natacién y competiciones con apuestas o retos. Las formas
nadar evolucionan, desde nados laterales, english side stroke o
cldsica braza de pecho, a los nados ventrales con movimientos
ternos de los brazos, técnicas que se denominaron trudgen, over
crawl (en castellano crol). Aparecen la espalda y se reglamenta
braza ya que, al ser un estilo mds lento, corria el peligro de caer
desuso (al ser un nado que a medida que se perfeccionan los otr
estilos hacen de la braza una modalidad muy lenta).

Las competiciones se realizaban en albercas, balsas, rios
puertos hasta que se construyen las primeras piscinas. Estas insi
laciones se hacen de diferentes medidas hasta que la Federacii
Internacional de Natacién Amateur reglamenta las medidas, q
actualmente son de 50 metros o 25 metros en Europa (en Estad
Unidos se utilizan medidas de 25 yardas, no reconocidas por
FINA).

En 1875 el capitin Webb atraviesa a nado el canal de
Mancha y este hecho dispara las pricticas natatorias, extendiéndo
por toda Europa la moda de nadar e intentar largas travesias o co1
peticones en reuniones mds o menos festivas. En 1896, coincidien
con los primeros JJ.OO. en Grecia, ya se celebraron pruebas
natacién, aunque con escasa participacion.

A partir de 1900 se instauraron pruebas de espalda y lit
donde cada nadador probaba nuevas formas de nado, lo que hi
evolucionar rdpidamente los estilos. En los afios treinta se nada
libre, y la mayoria de nadadores efectuaban el nado a estilo cr
estilo espalda con los brazos fuera del agua de forma simultinea
estilo braza; en este ultimo estilo algunos nadadores sacaban |
brazos de forma simultdnea, lo que trajo gran polémica y, en vis
que los nadadores iban abandonando la braza cldsica y se pasab
al estilo revolucionario de la braza-mariposa, la FINA opté p
reglamentar y poner orden de forma que, en 1953, se reglamer
oficialmente este nuevo estilo que se denominé mariposa.




La natacién de competicién ha tenido grandes campeones que
con su luz han servido de modelo a multitud de nadadores de todo
el mundo; el principe hawaiano Kahanamoku, doble campeén olim-
pico en Estocolmo (1912) y Amberes (1920), demostré un estilo
crol extraordinario y, posteriormente, J. Weissmuller fue considera-
do como uno de los campeones mds importantes de todos los tiem-
pos, siendo campedn olimpico y obteniendo multitud de récords
mundiales con un estilo impecable en la época que formaria escuela
en todo el mundo, inmortalizando su fama al protagonizar las peli-
culas de Tarzin.

Una cuestion importante sobre la natacién consiste en que es
una de las prdcticas deportivas en donde la mujer se introduce en su
estructura en todos los aspectos de forma muy ripida y temprana.
En 1912 las mujeres ya compiten en los JJ.00., aunque ya llevaban
muchos afios nadando en diferentes exhibiciones y competiciones.

La natacién se convierte poco a poco en un deporte olimpico
por antonomasia, y los nadadores tienen como objetivo el oro olim-
pico como premio mds preciado; en 1972, un americano y una aus-
traliana marcan un hito en la natacién mundial, acaparan la atencién
de todo el mundo: Shane Gould, jovencisima australiana, vence tres
pruebas y consigue plata y bronce en otras dos con sélo quince
afios; por otro lado, Mark Spitz, nadador americano que ya era
medallista en México 68, anuncia que conseguird siete medallas de
oro; la noticia llega a todos los centros de prensa del mundo entero;
Spitz, con unas condiciones fantasticas, consigue cumplir su prome-
sa y la natacion eclipsa deportivamente a todos los otros deportes,
siendo el gran revulsivo que hace de la natacién moderna un cons-
tante evolucionar y una prictica cotidiana a todos los niveles.

La natacién sigue avanzando y tenemos grandes campeones
como Kornelia Ender, alemana que domind la natacién en los afios
setenta; Roland Matthes, espaldista alemdn, que con su estilo y ele-
gancia llevo el estilo espalda al estilo actual; Mat Biondi, que acu-
mulé ocho medallas olimpicas y multitud de récords mundiales en
los afios ochenta, entre otros muchos por citar a los mds represen-
tativos. Entre los nadadores espafioles cabe destacar, entre una lista

2. Breve historia de la natacién

23



24

NATACION Y SUS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS
T S —"

interminable de nadadores de gran nivel internacional, a Miguel
Torres, Santiago Esteva, M." Paz Corominas, los hermanos Escalas,
Silvia Parera, Joaquin Ferndndez, etc., con mencion especial a los
hermanos Lépez Zubero y Sergi Lopez como medallistas olimpicos
que, con sus triunfos, han servido como revulsivo a la natacién
espaiiola.

En Espaiia podemos decir de forma muy resumida que la
natacién nace en el afio 1907 de forma oficial con la creacién del
Club Natacién Barcelona, fundacién que tiene como persona mds
significativa a Bernardo Picornell que, a su vez, serfa el primer
presidente de la Federacién Espaiiola de Natacién. A partir de esta
fundacioén diversos grupos comienzan a hacer lo mismo y se fundan
diversos clubes tanto en la costa como en el interior, citando como
mds representativos el C.N. Sabadell, C.N. Atlético, Real Canoe,
C.N. Metropole... hasta una lista de mas de 800 clubes que pertene-
cen en la actualidad a la Real Federacion Espaifiola de Natacién,

El deporte del waterpolo nace a la sombra de la natacién,
igualmente en el siglo pasado, y se extiende fundamentalmente por
Europa y Estados Unidos, siendo practicado en Espaiia desde 1908
en las playas de Barcelona. Actualmente el waterpolo espaiiol es
uno de los mejores del mundo, habiendo conseguido el triunfo olim-
pico en Atlanta 96, después de varios subcampeonatos mundiales y
olimpicos. Es un deporte que ha sufrido grandes transformaciones
en sus reglas, pero que mantiene su emocién e intensidad de formu
espectacular. Con Manel Estiarte, Espafia tiene al jugador conside-
rado varias veces como el mejor del mundo de esta especialidad.

Los saltos de trampolin y palanca nacen al final del siglo
pasado y principios de éste. De ser pricticas de exhibicién pasan a
ser modalidades competitivas, primero de trampolin y después de
palanca. En este deporte ha habido grandes dominadores: primero
suecos, posteriormente americanos, alemanes, soviéticos y chinos;
grandes figuras como Dibiasi, saltador italiano medallista en cuatro
olimpiadas, o el americano Greg Luganis, medallista en tres olim-
piadas, han llevado la estética a los puntos mds espectaculares de
este deporte. Se mezclan la veterania y la juventud como es el caso
del joven y extraordinario equipo actual de China.
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La natacién sincronizada tiene su origen en la natacién or-
namental que se practicaba en los afios treinta como forma de prac-
tica en exhibiciones. El dominio del cuerpo en el agua, la coreogra-
fia y el sentido del ritmo le han otorgado una categoria como deporte
cuya prictica, aunque inferior en cuanto al nimero de practicantes
en relacion a la natacién y el waterpolo, hacen de ella una modali-
dad muy atractiva y dificil. Esta modalidad se caracteriza por poder
practicarse de forma individual, por dios o por equipos, de forma
que es un deporte de equipo, pero con connotaciones individuales
muy importantes. Americanas y canadienses son las grandes domi-
nadoras de este deporte en el que, oficialmente, los hombres no
tienen participacion, aunque el reglamento lo permite. En los afios
cincuenta es cuando se establece el dambito competitivo. Podemos
decir que la nadadora Esther Williams popularizé e hizo famoso el
entonces llamado ballet acudtico por sus peliculas en Holliwood,
precursoras de las modalidades actuales.

El hecho de que la natacién sea por su tradicién considerado
como uno de los deportes bdsicos ha hecho que las campaiias, tanto
de construccion de instalaciones como de ensefianza, se den de
forma cotidiana en toda Espafa, siendo miles los nifios que pasan
diariamente por nuestras piscinas aunque no tengan un objetivo o
fin competitivo.
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Las actividades acuaticas:
uha concercion educativa

La formacién en el medio acudtico nos puede aportar, ademds
de los propios conocimientos y experiencias de los deportes de pis-
cina, otros elementos que tienen una importancia capital en la for-
macién y desarrollo de nuestra juventud. Esta formaci6n transversal
que viene complementada debe tenerse muy en cuenta al estar pre-
sente en el proceso de formacion, y los responsables de las clases
deben ser conscientes de que se imparte, por lo que el profesor, en
muchas ocasiones, va a ser ejemplo de aquello que quiere mostrar.
Es necesario que todo el profesorado cuide con esmero aspectos
como el uso adecuado de la instalacién, el trato no sexista de las
actividades, etc.

Por otro lado, el desarrollo de las actividades acudticas en las
etapas de formacion de alumnos y alumnas va a ofrecer, gracias a
las peculiares caracteristicas del medio acudtico, unas condiciones
muy favorables para entrar de lleno en aspectos como superacion,
cooperacién, motivacién, etc.

En el planteamiento educativo de las actividades acudticas los
estilos deportivos son importantes, pero no exclusivos, pues forman
parte de un todo que prepara a alumnos y alumnas para otras cosas
y facilita el aprendizaje en otras facetas, un aprendizaje que, podria-
mos decir, es mds amplio. Un trabajo que intenta fomentar la crea-
tividad, la exploracién, el conocimiento de su propio cuerpo, el
desarrollo arménico de su cuerpo o el fomeno de la inteligencia, la
comprension y la reflexién.
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Este tipo de planteamientos tiene una influencia importante en
las estructuras cldsicas de natacion y modifica de forma considera-
ble los programas en cuanto a objetivos, tiempo y contenidos.

Como idea general debemos remarcar que las actividades acua-
ticas, desde un punto de vista educativo, se entroncan en una forma-
cién general y tienen una faceta especifica que incluye aspectos de
las actividades utilitarias, competitivas y recreativas.
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Caracteristicas
de [a actividad fisica
en el agua

ASPECTOS GENERALES

En primer lugar es importante reconocer las diferencias basi-
cas entre medio acudtico y medio terrestre que va a experimentar y
sufrir el practicante. Estas diferencias son fundamentales a la hora
de proponer cualquier tipo de actividad, dado que no superar mu-
chas de las sensaciones diferenciales que nos ofrece el agua hard
fracasar cualquier propuesta por diddctica o motivante que sea. El
hecho de entrar en el agua hace que nuestros mecanismos de percep-
cién, orientacién, propulsion y respiracion se vean modificados. Las
diferencias mds importantes, pues, se explican a continuacion.

Respiracion

Dentro del agua la mecédnica de respiracion se centra funda-
mentalmente en inspirar y espirar por la boca, quedando la nariz
para espiracién y evitar la entrada de agua por las fosas nasales. La
respiracién en el agua es totalmente voluntaria y consciente, salvo
en nadadores muy experimentados, el principiante debe pensar con-
tinuamente cudndo y cémo respirar.

Inspirar y espirar son dos acciones forzadas; la presién del
agua sobre la salida de aire y la presion del agua sobre los pulmones
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en el momento de llenado obligan a un desgaste mucho mayor que
en el medio terrestre.

La inspiracién en el medio acudtico hace necesario establecer
un ritmo que viene determinado por los momentos en que la cabeza
estd fuera del agua, lo que obliga al aprendizaje de ritmos respira-
torios, ciertamente diferentes a los que habitualmente utilizamos.

En resumen, podemos decir que la respiracién, elemento im-
prescindible para la supervivencia, es, en ritmo, duracién y cons-
ciencia, muy diferente a la que se da en nuestro ambiente habitual,
lo que hard determinante su conocimiento y control para permitit
que nuestro alumnado tome conciencia de otras tareas y actividades.

Percepcion y orientacion

Fundamentalmente el hecho de estar en el agua hace que
nuestras referencias cambien, que la visién sea en una posicion que
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generalmente tiende a ser horizontal, lo que modifica bastante nues-
tros principios de colocacién de los segmentos, orientaciéon corpo-
ral, etc. También las sensaciones son diferentes al no tener apoyos
fijos y una sensacién de ingravidez que nos modifica la percepcién
del propio cuerpo en cuanto a forma y peso.

Propulsion

La propulsion es toda accién dentro del agua que provoca
desplazamiento. En tierra las piernas son fundamentales y los apo-
yos son fuertes y estables, mientras que en el agua los brazos son
mds importantes y los apoyos son de poca consistencia, lo que hace
diferente la forma de transmitir la fuerza para desplazarse. Esto es
significativo, pues en principiantes es normal ver que intentan hacer
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las mismas acciones que realizan
en tierra, siendo el resultado un
trabajo arduo y agotador con muy
poco beneficio.

Todos estos aspectos se tra-
bajan de una forma especifica
dentro de la primera etapa (apren-
der a nadar) en el desarrollo de la
Samiliarizacion (ver el apartado
correspondiente del capitulo 8,
dedicado a la primera etapa,
pdg. 82).

FUNDAMENTOS DE HIDRODINAMICA
APLICADOS A LA ACTIVIDAD ACUATICA

El agua es un medio que nos ofrece unas posibilidades muy
variadas; algunas de las mds importantes son las sensaciones de
ingravidez llamadas por nosotros flotacion. Pero el flotar se funda-
menta en unos principios que todo técnico o educador debe conocer.

Estos principios determinan de forma constante todo lo que
desarrollemos en el agua. De forma breve y somera analizaremos la
flotacién y, a continuacién, las resistencias como segundo aspecto
que nos delimitan y a su vez ayudan a avanzar en funcién de c6mo
se apliquen.

La flotacion

La flotacién se fundamenta en el principio de Arquimedes:
«Un cuerpo sumergido total o parcialmente en un fluido sufre una
fuerza contraria a la accion de la gravedad, llamada empuje, igual
al peso del volumen de liquido desalojado».




Para entendernos, este principio aplicado de una forma pric-
tica al medio acudtico en nuestras clases, hace referencia a que para
flotar mejor debemos tener el mayor porcentaje de cuerpo dentro del
agua y a su vez ocupar el mdximo volumen posible.

(Coémo se consiguen estos aspectos? En primer lugar, nuestro
cuerpo no puede modificar su volumen de forma muy marcada, pero
si puede hacer alguna modificacién referida fundamentalmente a la
entrada de aire a los pulmones, lo cual provoca un aumento de
volumen sin aumentar el peso, lo que hace que la fuerza de empuje
hacia arriba sea mayor: asi, tendremos que, en general, cualquier
sujeto con aire en los pulmones tiende a flotar, mientras que si ha
soplado todo el aire tenderd a hundirse. Si partimos de que la den-
sidad del agua es 1, y la densidad del cuerpo humano es aproxima-
damente 0,98 en términos de grandes poblaciones, veremos que el
cuerpo tiene tendencia a flotar.

(Qué factores hardn que un individuo flote mis o menos?
Podemos enumerarlos de forma concisa y resumida:

a) Cantidad de grasa, tejido adiposo.
b) Distribucién de las grasas.

¢) Tamaino de los huesos.

4. Caracteristicas de la actividad fisica en el agua
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d) Cantidad de masa muscular.

e) Densidad del agua. El agua de mar es algo mads densa, por
lo que la flotacién es mds sencilla para el hombre.

Refiriéndonos a los sexos podemos decir que la mujer, de for-
ma general, tiene tendencia a flotar mds que el hombre, justifican-
dose esta premisa con algunos de los aspectos anteriores: distribu-
cion de las grasas, cantidad de masa muscular, tamaio de los huesos.
Estos aspectos son determinantes para un profesor a la hora de
organizar sus sesiones, sobre todo en iniciacién; la sensacién de
flotabilidad favorece los estados de relajacion y dicha relajacién nos
permitird aumentar mds fdcilmente nuestro volumen pulmonar lo
que, al fin, favorece ain mas dicha flotacion.

Nos encontraremos en muchas ocasiones sujetos en los que,
por su gran cantidad de masa muscular e indice de flotabilidad bajo,
se genera gran tension, lo cual no les permite utilizar al maximo su
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capacidad pulmonar provocando estados de ansiedad e indices muy
bajos de flotacién.

Los nifios, por lo general, tienen facilidad para flotar, pues la
osamenta es pequefia, la masa muscular también es pequeia y sue-
len tener una capa y distribucién de las grasas muy uniforme.

Las resistencias

Las resistencias son las fuerzas que se oponen al avance del
nadador o que a su vez sirven de apoyo para ejercer fuerza y poder
propulsarnos. A efectos pricticos podemos distinguir diferentes ti-
pos de resistencia que afectan de forma significativa a nuestros na-
dadores.

Tales resistencias al avance pueden ser por la forma; esta
resistencia se refiere, como indica su nombre, a la morfologia de
nuestro cuerpo, el cual no estd «disefiado» de forma ideal para
desplazarse en el agua; asi, nosotros deberemos buscar las mejores
posiciones para disminuir al médximo estas resistencias de forma. La
resistencia de forma mds importante es la llamada frontal, la cual
hace referencia a la superficie del cuerpo que ofrecemos en contra
del sentido de avance. Existe otro tipo de resistencia de forma,
llamada de succion, la cual hace referencia a una diferencia de
presién que se forma por detrds del nadador cuando éste avanza,
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pero consideraremos que esta resistencia, para nuestro trabajo y
sobre todo en niveles bdsicos, es poco significativa o importante.
Otro tipo de resistencia es la de friccion. Esta resistencia, también
llamada epidérmica, hace referencia a la superficie corporal que estd
en contacto con el agua; que el tipo de superficie sea mds o menos
rugoso provocara mas o menos turbulencia, haciendo mads fécil o
mais cansado y duro el avance. De forma prictica podriamos obser-
var que, segin el tipo de baiiador que llevemos, podemos tener
mayor resistencia de friccion, haciendo el avance dificultoso.

Y, finalmente, nos encontramos con la resistencia de oleaje:
el agua, ademds de la resistencia que ejerce en estado normal, tam-
bién puede provocar mayor resistencia cuando estd en movimiento
debido a corrientes artificiales como, por ejemplo, los chorros de
nado a contracorriente o las olas
del mar, o sencillamente el movi-
miento del agua provocado por el
nado de otros nadadores. En gene-
ral esta resistencia lo que provoca
son problemas técnicos, debidos
fundamentalmente al movimiento
del agua al modificar la linea de
ldmina de agua; un ejemplo ven-
dria dado por la diferencia entre
nadar en piscina o nadar en el mar.

La aplicacién de estos con-
ceptos a nuestro terreno se resume
en buscar aguas calmadas, bafiado-
res adecuados y una posicion del
cuerpo en nuestras acciones que
Superficies propulsoras. reduzcan al mdximo las resisten-
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cias haciendo mucho mds 1til y eficaz todo lo que se refiera a
propulsion.

La propulsién tiene mucho que ver con las resistencias, pero
en este caso, al contrario que en el anterior, buscamos que sean
muy grandes, de forma que podamos ejercer presién, apoyo con
nuestro cuerpo para poder avanzar. Las superficies corporales mas
importantes que utilizamos para propulsarnos (superficies propul-
soras) deben empujar o presionar el agua cuanto mds tiempo y mas
fuerte mejor. Este principio tiene su base fisica en la tercera Ley
de Newton, de accién-reaccién. Las superficies propulsoras mds
importantes son las palmas de las manos y el empeine o planta
del pie. Alrededor de éstas giran todos los movimientos que faci-
litardn el dominio del medio y el aprendizaje de los deportes de
piscina.

LA PISCINA

La piscina es el lugar donde llevaremos a cabo en la mayoria
de las ocasiones todos los planteamientos de actividad acudtica,
aunque nuestra propuesta no descarta la posibilidad de utilizar otros
recintos o parques acudticos.

Podemos distinguir diferentes tipos de piscina que determina-
rdn de una forma u otra los objetivos a conseguir, las estrategias y
las propias actividades. Quizd el aspecto mds importante a tener en
cuenta en una piscina es su profundidad. Asi, tendremos piscinas
profundas, piscinas poco profundas y piscinas mixtas.

+ La piscina profunda nos permite hacer multitud de activida-
des, de nado, de salto y de buceo; sin embargo, genera cier-
tos problemas en todo lo que son procesos de ensefanza.

» La piscina poco profunda facilita la pérdida de miedo al
agua y todo lo que son juegos grupales o actividades ladi-
cas; sin embargo, no facilita que los sujetos afronten el reto
de no tocar fondo.




Los tres tipos de piscina
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» Las piscinas mixtas son aquéllas que tienen una zona pro-
funda y otra poco profunda. Actualmente esa zona poco
profunda, en la mayoria de los casos y sobre todo en el
trabajo con nifios, también es profunda, pues suele rondar el
metro y medio de profundidad, lo cual hace que los nifios
mds jévenes no hagan pie en el fondo. De todos modos,
estas piscinas retinen, en general, cualidades de las dos an-
teriores.

Ademas de su profundidad, las piscinas pueden ser agrupadas
también en funcién del objetivo de su diseno; asi, tendremos las
llamadas piscinas de enseiianza, las cuales son vasos de reducido
tamaiio, entre 12 y 16 metros de largo por 8 de ancho, con un acceso
con rampa o escalera y una profundidad que oscila entre los 40 y los
80 cm. Estas instalaciones estdn disefiadas fundamentalmente para
el trabajo de ensefianza o el trabajo de rehabilitacion.

Otro tipo de piscinas son las llamadas convencionales o poli-
valentes; estas piscinas son las mas usuales y son los vasos de com-
peticion. Tienen las medidas reglamentarias (25 x 12,5, 14 6 16,66 6
50 x 21 6 25), y son piscinas que estdn disefadas para llevar a cabo
competiciones de natacién, waterpolo o natacién sincronizada (o sal-
tos en el caso de existir equipamiento de trampolin y/o plataforma).

El tercer tipo de piscinas son las llamadas recreativas; éstas
son de formas diversas, buscando parecerse a lagos naturales o gran-
des terrenos de aventura; suelen disponer de grandes laminas de
agua que hacen dificil las aglomeraciones. También suelen tener
muy poca profundidad para que su control sea mayor y el riesgo
pequeiio. Estas instalaciones van acompaiiadas de un niimero varia-
ble de atracciones acudticas, jardines y entornos naturales para hacer
la prictica en ellas una fiesta familiar.

EL MATERIAL AUXILIAR

Ademds de la piscina es muy importante tener en cuenta todos
aquellos elementos que nos facilitan la ensefianza y que a su vez
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favorecen la motivacion del alumnado. Cuando estas ayudas son de
tipo fisico constituyen lo que llamamos material auxiliar.

En principio podemos decir que el material fundamental de
piscina es el llamado de ensefianza , el cual puede ser de ayuda total
cuando sustenta al alumno e impide que éste se pueda hundir. Ejem-
plos de este tipo de material son los manguitos, los flotadores o los
chalecos. Existe un material de ensefianza que no sustenta tanto, es
el llamado de ayuda parcial, como, por ejemplo, las tablas, los pull-
boys o los cilindros de flotacidn.

En general podemos decir que existe un material que ha sido
disefiado para las actividades acudticas: es el material convencional.
También, y cada vez mds, se utiliza otro tipo de material que no se
concibié precisamente para ser utilizado especificamente en la pis-
cina, pero que nos da muchas posibilidades de actividades; este
material es el llamado neo cenvencional y, por ejemplo, pueden ser
los neumadticos, las botellas de pldstico, etc.

Tipos de material.
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Actualmente, dentro de la gama de material convencional hay
un amplio repertorio que estd disefiado para hacer actividades y
juegos en el agua; es el llamado material recreative, aunque su
utilidad no se limita exclusivamente a dichas actividades.

Consideraciones sobre la utilizacion de material

Podemos decir en general que el material favorece el trabajo
del profesorado y hace mds atractiva la actividad al alumnado, por
lo que consideramos que su utilizacién es importante e incluso
conveniente,

En lo que se refiere al material auxiliar de ayuda total podemos
hacer algunas consideraciones respecto a su utilizacion. Tradicional-
mente ha habido defensores y detractores del uso de dicho material
para la ensefianza; nosotros abogamos por el uso de dicho material,
pero de forma que no cree dependencia en el alumno; es decir, no
recomendamos su utilizacién continuada, ni siquiera en una clase
completa, Es importante mantener el reto del medio, los nifios no
deben depender ni fisica ni psicolégicamente de dicho material.

Como idea importante debemos decir que la utilizacién del
material favorece el tiempo y la cantidad de prictica de nuestros
«nadadores», lo que hace mucho mds rica la clase de Actividad
acudtica.

Como tltima consideracién es importante recordar que cuan-
do utilicemos material no convencional conviene observar que éste
no deteriore el agua, no se deteriore el propio material y, sobre todo,
que no sea peligroso. Debemos recordar que la seguridad es funda-
mental.

Asimismo, debemos tender a educar a todo el alumnado para
respetar el material, cuidarlo y recogerlo una vez finalizada la se-
sion; normalmente un mismo material es utilizado por varios grupos
de alumnos y alumnas a lo largo del dia. lo que conlleva que se
convierta en un elemento de comiin utilizacién, aspecto que debe
tenerse presente.
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Las especialidades
deportivas
de [a natacion

En este capitulo analizaremos los principales elementos que
constituyen la base de cada una de las cuatro especialidades depor-
tivas que reconoce la Federacién Internacional de Natacién: nata-
cion, waterpolo, natacién sincronizada y saltos. Comentaremos aque-
llos aspectos que pueden ser de interés para los responsables de
programas de iniciacién deportiva sin adentrarnos en matices pura-
mente técnicos propios de otras etapas y planteamientos. Pretende-
mos un acercamiento e introduccién a cada uno de los deportes con
el objetivo de tener mas claros los aspectos elementales de cada uno
de ellos, que, sin duda, servirdn de referencia a la hora de programar
las diferentes sesiones de iniciacién deportiva (véase el capitulo 10:
Tercera etapa: Iniciacién deportiva, pag. 129 y ss.).

LA NATACION

La natacion deportiva

El deporte de la natacién, desde el punto de vista de actividad
deportiva reglamentada, comprende una serie de pruebas dentro de
sus competiciones que estdn estructuradas segin distancias y esti-
los. Los estilos oficiales de nado son: crol, espalda, braza y mari-
posa; también existen pruebas de estilos individual, en donde se
combinan los cuatro estilos dentro de la misma distancia. Cada uno
de los estilos tiene unas caracteristicas propias de ejecucién en
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cuanto a su técnica y en cuanto a su reglamento, los cuales comen-
taremos mds adelante.

Las distancias de las pruebas pueden variar segtn los estilos,
existiendo actualmente en las competiciones olimpicas las siguien-
tes pruebas oficiales dentro del programa de competicion:

50 metros libres. Relevos 4 x 100 estilos.

100 metros libres. 800 metros libres (sélo mujeres).
200 metros libres. 1500 metros libres (sélo hombres).
400 metros libres.

100 metros espalda. 200 metros espalda.

100 metros braza. 200 metros braza.

100 metros mariposa. 200 metros mariposa.

200 metros estilos individual. 400 metros estilos individual.
Relevos 4 x 100 libres. Relevos 4 x 200 libres.

Aspectos basicos reglamentarios de los estilos

Sobre el estilo libre

En todas las pruebas que se denominan asi se puede nadar
cualquier estilo, aunque normalmente, en la mayoria de las compe-
ticiones, los nadadores adoptan el estile crol, al ser el estilo mads
rapido. En las pruebas de estilos individual o relevos 4 x 100 esti-
los, el tramo de estilo libre se debera nadar con un estilo que no sea
braza, espalda o mariposa. Tanto a la llegada como en los diferentes
virajes, en las pruebas de estilo libre, el nadador o nadadora podré
y debera tocar con cualquier parte del cuerpo.

Sobre el estilo espalda

Las pruebas de espalda son las tinicas en donde los nadadores
realizan la salida desde dentro del agua, colocando las manos en los
agarraderos de salida y los pies, incluidos los dedos, por debajo de
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la superficie del agua. No se pueden apoyar en los rebosaderos.
Durante toda la carrera el nadador o nadadora nadard en posicién
dorsal, pudiendo perder dicha posicién tnicamente cuando realice
un viraje (ver capitulo 10), ya que podrd adoptar la posicién ventral
justo antes de realizar el impulso en la pared. La llegada debera
efectuarla igualmente en posicién dorsal,

Sobre el estilo braza

Los movimientos de los brazos deben ejecutarse en el plano
horizontal. Los movimientos alternativos no estin permitidos. Las
manos se impulsan juntas hacia adelante, no pudiendo sobresalir los
codos por encima de la superficie del agua. Las manos no deben ir
mds atrds de la linea de la cadera, excepto durante la primera bra-
zada después de la salida y en cada uno de los virajes.

Los movimientos de las piernas deben ser simultdneos y en el
mismo plano horizontal. Los movimientos alternativos no estdn
permitidos; tampoco estdn permitidos los movimientos de «tijera»,
«aleteo» o «patada de delfin», pudiendo romper los pies la superfi-
cie del agua siempre que no suponga hacer «patada de delfin».

Los toques en la pared en los virajes y al finalizar la carrera
deberdn hacerse con las dos manos simultineamente por encima,
debajo o en el mismo plano de la superficie del agua. La cabeza
puede sumergirse totalmente durante toda la carrera, pero al inicio
de la misma y en las salidas de los virajes deberda romper la super-
ficie del agua durante el iltimo ciclo completo o incompleto ante-
rior al toque.

Durante cada ciclo completo (un movimiento de brazos y otro
de piernas, sin cambiar este orden), una parte de la cabeza debe
romper la superficie del agua, excepto en la salida y después de
cada viraje en que el nadador podrd dar una brazada completa atrds
hasta las piernas y una patada, totalmente sumergido. Cuando las
manos estén en la posicién mds amplia de la segunda brazada la
cabeza deberd emerger a la superficie.
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Sobre el estilo mariposa

El cuerpo se mantiene en posicion ventral, excepto en el mo-
mento en que se ejecuta un viraje. Los hombros se mantienen parale-
los a la superficie durante toda la carrera, excepto en los virajes y la
llegada. En ninglin momento se puede girar sobre la espalda.

Los brazos realizan un movimiento simultdneo hacia adelante
por encima de la superficie del agua, realizando un movimiento
hacia atrds simultdneamente.

Los movimientos de los pies son siempre simultdneos, pudien-
do realizarse de arriba a abajo, en el plano vertical. No es necesario
que las piernas y los pies estén al mismo nivel, pero nunca se per-
miten movimientos alternativos.

Los toques, tanto en los virajes como al finalizar la carrera,
deberdn hacerse con ambas manos simultineamente por encima,
debajo o a nivel de la superficie del agua. En las salidas y en los
virajes estan permitidos uno o varios movimientos de piernas y una
traccién de brazos bajo el agua para que pueda emerger.

Sobre los estilos individual

En las pruebas de estilos individual el nadador cambia de
estilo cada 50 metros en el caso de la prueba de 200, y cada 100 en
el caso de la prueba de 400, siendo el orden de los estilos: mariposa,
espalda, braza y crol.

Cada parte nadada debe terminarse de acuerdo con las reglas
del estilo correspondiente, considerdndose, por tanto, cada cambio
de estilo como una final de carrera de ese estilo (no como un viraje
de una misma prueba).

En la prueba de relevos 4 x 100 metros estilos cuatro nadado-
res se relevan cada 100 metros, nadando cada uno de ellos la dis-
tancia de 100 metros con un estilo determinado, siendo el orden de
nado de los estilos: espalda, braza, mariposa y crol.
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EL WATERPOLO

El waterpolo como especialidad deportiva

Dentro de las especialidades deportivas reconocidas por la
Federacién Internacional de Natacion, el waterpolo es la tinica ba-
sada en un juego de equipo en donde el elemento balén y el objetivo
gol van a ser los componentes bdsicos del juego.

El hecho de introducir un elemento tan motivante como es el
balén cambia el planteamiento individualizado desarrollado en la
natacién convencional, y se traduce en una actividad mds proclive
al sentido lidico, afiadiendo el objetivo de dominar el medio y el
manejo del balén, el superar al contrario.

Aspectos basicos del desarrollo del juego
y su reglamento

Con el fin de conocer las bases del desarrollo del juego, asi
como las principales normas reglamentarias del mismo, citaremos a
continuacién algunas de las mismas, que serdn las que marcarin las
pautas para desarrollar las tareas o sesiones que tengan como obje-
tivo la introduccion de esta especialidad.

Sobre el terreno de juego, los jugadores
y los drbitros

Siete jugadores de campo en cada equipo y seis reservas en el
banquillo. Todos los jugadores estardn identificados con un niimero
que figurard en el gorro que llevan puesto; un equipo luciré el color
azul y el otro el color blanco; los porteros llevarin el gorro de color
rojo. El drbitro portard un banderin con los dos colores. Normal-
mente actiian dos drbitros simultineamente en cada partido.
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La duracién del partido es de cuatro tiempos de 7 minutos de
juego efectivo cada uno, existiendo un descanso de 2 minutos entre
cada tiempo.

Sobre el manejo del balon

La norma bésica del manejo del balén en waterpolo se basa en
el manejo tnicamente con una sola mano, siendo el portero el
tinico jugador autorizado a coger o jugar la pelota con las dos manos.

Asf pues, el jugador de campo podrd conducir, pasar, lanzar,
recibir o coger el balén con cualquier parte del cuerpo, pero nunca
con las dos manos a la vez.
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Sobre el juego con el contrario

Al jugador contrario que esté en posesion del balén se le puede
presionar en cualquier direcciéon mientras que tenga el balon en su
poder (A, pag. 53); no deberemos presionarle directamente sobre el
cuerpo cuando no tenga el balén en su poder ni efectuar acciones pu-
nibles como salpicarle agua a los ojos, agarrarle mientras va nadan-
do, etc. Este tipo de acciones pueden ser sancionadas con penalty (B,
pag. 53). Esto puede verse grificamente en la pdgina siguiente.

Sobre el portero

Como ya sefialamos anteriormente, el portero puede jugar como
todos los demds y ademds puede manejar el bal6n con las dos manos.
No podra agarrarse en la porteria ni apoyarse en el fondo de la pisci-
na (en el caso de que haga pie). El portero puede lanzar a la porteria
contraria, siempre y cuando no haya pasado el medio campo.

Sobre el gol

Para que se consiga marcar gol el balén lanzado ha de penetrar
totalmente en la porteria; en los casos 1 y 2 el juez no levanta la
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bandera porque el balén no ha pasado la linea totalmente; el 3 es gol
y el juez levanta la bandera.

Sobre el saque de banda

Si el bal6n ha salido fuera de la piscina o bien golpea los
bordillos de la piscina impulsado por un contrario se efectuard sa-
que de banda. El jugador que saque de banda debera jugar el balén
o pasarlo a un compaiiero; no se puede lanzar directamente a por-
teria.

Sobre el saque de esquina

Se efectuara cuando el balén haya salido fuera de la linea de
porteria rebotado o despejado por un defensor. Se ejecutard como el
saque de banda desde la linea de 2 metros, teniendo en cuenta que
tampoco se puede lanzar a porteria.
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Saque de esquina.

Sobre el saque de falta
o tiro libre

Siempre que hay alguna irregu-
laridad (falta o similar) se castiga con

un tiro libre. La falta se debe sacar

desde el mismo sitio donde tuvo lu-

gar la misma, excepto si se produjo

dentro de la linea de 2 metros, que se

hard en la linea de 2 metros. El mis-

mo jugador que saca la falta puede

jugar el bal6n, pero no se puede meter gol directamente: hay que
pasar al compafiero antes
de lanzar o para que lanze
otro.

Sobre el penalty

En determinados tipos
de falta, como las que ve-
mos en el dibujo, la sancién
que corresponde es el penal-
ty. En el momento del tiro
de penalty todos los jugado-
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res deberdn estar situados fuera de la linea de 4 metros. El portero no
puede salir de debajo de los palos ni agarrarse a ninguna parte.

LA NATACION SINCRONIZADA

La natacion sincronizada como especialidad deportiva

La natacién sincronizada es la especialidad, dentro de las cua-
tro que reconoce la Federacién Internacional de Natacion, que se basa
en un total dominio de los movimientos en el agua con una coordina-
cién lo mds perfecta posible entre ellos. Como especialidad deportiva
podemos considerarla como un deporte muy técnico, donde los ele-
mentos de dominio del medio y coordinaciones de habilidades motri-
ces van a ser la base de su éxito. En el caso de la competicién de
rutinas se incluye ademads el elemento miisica, que va ser el que le va
a dar el cardcter de total coordinacién entre todos los elementos ante-
riormente citados, con los ritmos escogidos en la miisica selecciona-
da. De esta forma, podemos considerar la especialidad como una
combinacién de factores técnicos, fisicos y psicomotrices.

Las posiciones basicas

En natacién sincronizada existen varias posiciones bdsicas
reglamentadas, que a su vez serdn la base para todas las acciones y
elementos que van a darse en las competiciones de la especialidad
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Posiciones bdsicas de la natacién sincronizada.
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y que mds adelante comentaremos. Podemos citar como posiciones
bdsicas elementales: estirada de espalda (a); estirada de frente (b);
estirada de lado (¢); cuba o tonel (d), y velero (e).

Accién de las manos para realizar un desplaza-
miento mediante un palmoteo.

Los palmoteos

Son los movimientos especi-
ficos de los brazos, sobre todo a
nivel de las muiiecas y los antebra-
zos; se utilizan para desplazarnos
y mantenernos, asi como controlar
el cuerpo en las diferentes posicio-
nes y transiciones (paso de una
posicion a otra). También se deno-
minan remadas.

Las brazadas

Son predominantemente or-
namentales aunque pueden utili-
zarse con fines propulsivos; gene-
ralmente se utilizan brazadas
hibridas o combinaciones de ele-
mentos de estilos diferentes y la
braza de lado.

La competicion en natacién sincronizada

En natacién sincronizada existe un reglamento muy minucioso
en cuanto a la forma de valoracion de las diferentes ejecuciones de
las participantes. Es una especialidad que actualmente se lleva a
cabo tnicamente por el sexo femenino, aunque reglamentariamente
no existe una norma que excluya a los nadadores de la misma.

La competicion de natacién sincronizada estd compuesta de

dos partes:
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» Competicién de figuras.
« Competicién de rutinas.

La figura viene definida por sus componentes, que son: las
posiciones del cuerpo y las transiciones (movimientos continuos
que se realizan para pasar de una posicién a otra), estando su eje-
cucién totalmente reglamentada.

La rufina es de realizacién totalmente libre y puede consistir
en cualquier figura de la lista FINA, figura hibrida (creada libre-
mente) y cualquier tipo de brazada, todo ello acompaiiado y coor-
dinado con una composicién musical.

Competicion de figuras

Cada competidor realiza cuatro figuras, las mismas para todos
los participantes y componentes de los grupos vigentes, extraidas en
sorteo publico celebrado de 18 a 48 horas antes del inicio de la
competicion.

En la actualidad existe una lista general compuesta por mas de
200 figuras con unos coeficientes de dificultad que oscilan del 1,2
a 3,3, agrupadas en cuatro grupos diferentes. De esta lista y cada
cuatro aiios, coincidiendo con el Campeonato del mundo absoluto
de natacion sincronizada, se extraen por sorteo los grupos de figu-
ras que estardn vigentes y con los que se competird durante los
siguientes cuatro afios en todas las competiciones.

En las competiciones de categoria absoluta se sortearan cinco
grupos de cuatro figuras, debiendo ejecutar todas las nadadoras las
cuatro figuras que hayan resultado en el sorteo y pertenecientes al
mismo grupo; en categoria junior se procede de la misma manera;
y en las categorias inferiores (grupos de edades) deberdn ejecutar
dos figuras obligatorias y dos opcionales de tres grupos distintos.

Las figuras son juzgadas y valoradas por uno o dos paneles
formados por cinco o siete jueces y con una puntuacién de 0 a 10
(con décimas).
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Competicion de rutinas

La competicién de rutinas consta de tres pruebas: solos, dios
o equipos, dependiendo de que la rutina esté interpretada por un
competidor «solo», dos competidores (dio), o un minimo de cuatro
y un médximo de ocho (equipos).

Las rutinas pueden ser técnicas o libres, La rutina técnica es
aquella en donde se exigen y valoran los elementos técnicos reque-
ridos por el propio reglamento y que llevardn penalizacién si no se
ejecutan en el transcurso de la rutina. La rutina libre es igual que
la anterior, pero sin ninguna exigencia de ejecucién de elementos
técnicos por parte del reglamento.

La férmula de competicion puede ser:

— figura + rutina técnica + rutina libre;
— o figuras + rutina libre;
— 0 rutina técnica + rutina libre.

Cada competidor puede participar en las tres o en alguna de
las modalidades, siendo obligado tomar parte en la competiciones
técnicas programadas (figuras o rutina técnica).

Uno de los aspectos reglamentados en las rutinas es el tiempo
de duracién. Asimismo, la rutina puede comenzar desde fuera del
agua (en cuyo caso el tiempo miximo de ejecucién fuera es de
10 segundos) o desde dentro. La duracién establecida para las ru-
tinas dependerd de la ca-tegoria de la competicién y del tipo de
rutina (técnica o libre), pudiendo ir desde dos minutos hasta cuatro
minutos con una flexibilidad de +15 segundos.

LOS SALTOS

Los saltos como especialidad deportiva

En la especialidad deportiva de saltos es donde el resultado va
a depender de la ejecucién del saltador en cada uno de los saltos,
bien sean de trampolin o de palanca,
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Elementos de los saltos

Los saltos, en su movimiento, se componen de tres fases:
salida, ejecucién y entrada.

Sobre la salida

El saltador, dependiendo del ejercicio que va a
b realizar, adopta una posicion de salida determinada.
Existen tres tipos de salida, dependiendo de la forma

en que se lleven a cabo:

* Salida adelante (grifico a): se puede optar por rea-
lizarla sin pasos o con pasos, en cuyo caso han de
realizarse cuatro como minimo. Los pasos comienzan
partiendo de la posicién preparatoria natural, con mo-
vimientos suaves y coordinados que acercan

al saltador al punto de salida hasta obtener el
maximo impulso y colocacién para la ejecu- b)
cion. Los pies han de ofrecer el mayor empu- 7
je en el punto de salida. Este tipo de salida es

vdlido para los saltos adelante, inversos y

para los saltos con tirabuzones adelante y ti-
rabuzones inversos.

+ Salida atrds (grifico b): de espaldas al

agua, el saltador realiza los movimientos de
empuje que le permite realizar el salto. Este tipo de salida
serd valido para los saltos atrds, adentro y tirabuzones atras
o adentro.

» Salida en equilibrio: es la salida que se efectia cuando el
salto se realiza desde la plataforma y se parte de la posicién
de equilibrio de manos (haciendo el «pino») al borde de la
plataforma, inicidandose el movimiento dejando caer los pies
hacia adelante o hacia atrds.
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Sobre

la ejecucion

Una vez que parte del punto de salida el saltador adopta con
sus movimientos unas posiciones que varian durante la ejecucién,
pero que al adoptarlas en su parte inicial determinan la denomina-
cién del salto junto a su numeracion. Esas posiciones son:

Sobre

En la fase tltima del salto el
saltador ha de preparar los movimien-
tos que le permitan tomar contacto
adecuado con el agua. Se puede reali-
zar de dos formas: de pie y de cabeza.

La entrada de pie ha de efec-
tuarse en posicion estirada y vertical
a la superficie del agua con los brazos
a los lados del cuerpo y todos los
segmentos alineados, tomando prime-
ramente el contacto al agua con los

pies.

La entrada de cabeza ha de
efectuarse en posicién estirada y ver-
tical a la superficie del agua con los
brazos en extensién al cuerpo y todos

Posicién a): estirado, sin flexionar con todos los segmentos
alineados y los pies estirados.

Posicion b): carpado, flexionando el tronco y manteniendo
las piernas y pies en extension.

Posicion ¢): encogido, flexionando el tronco y las piernas,
con los pies estirados.

Posicién d): adopta varias posiciones durante la trayectoria
del salto. Se da en los saltos con tirabuzén,

la entrada
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los segmentos alineados, tomando primeramente el
contacto al agua con las manos.

De la alineacién del cuerpo y del movimiento
del saltador bajo la superficie del agua depende la
limpieza de la finalizacién del salto que, junto a la
aproximacion mdxima a la verticalidad, la acercan a
la perfeccién.

Los tipos y grupos de saltos

Sobre los tipos de saltos

Todos los saltos de competicién se encuentran
en la Tabla de saltos de la FINA, en donde figuran
seglin su grupo y su coeficiente de dificultad.

Los saltos estdn agrupados por su forma de sa-
lida y la direccién del giro, y los coeficientes de di-
ficultad estin determinados por el niimero de giros, la altura y la
posicidn.

Sobre los grupos de saltos

3

Existen seis grupos de saltos
que se clasifican de la siguiente ma-
nera:

Grupo I: todos los saltos con sali-
da adelante rotacién adelante.
Constan de tres cifras, siendo la pri-
mera en todos ellos el 1 y la iltima
cifra viene dada en funcién del nu-
mero de medios mortales que
se ejecuten; por ejemplo:
101, 102, 103... Grupo 1.




Grupo II.
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Grupo II: todos los saltos
atrds y rotacion atrds. Em-
piezan con un 2, y la dlti-
ma cifra indicard el nime-
ro de medias rotaciones
(mortales); por ejemplo:
201, 202, 203...

Grupo III (saltos inver-
sos): todos los saltos con

salida adelante, pero rotacién inversa,
es decir, hacia atrds. Empiezan con un N7
3 y la ultima cifra indicard, al igual e
que los anteriores, el nimero de me-
dias rotaciones; por ejemplo: 301,

302,.:303...

Grupo IV.

Grupo IIL

Grupo IV (saltos adentro): to-
dos los saltos que se realizan
con salida hacia atrds y rota-
cién hacia adelante. Empiezan
por 4 y se numeran igual que
los anteriores; por ejemplo:
401, 402, 403...

Grupo V (tirabuzones): son
los saltos que combinan giros
en ambos ejes de rotacién del
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cuerpo, giros mortales y con
tirabuzones. Tienen cuatro
cifras, siendo la primera ci-
fra un 5. El resto de cifras
indican: la segunda, si la sa-
lida es hacia adelante, atris,

Grupo V.

indica el nimero de medios morta-
les que da, y la dltima cifra indica el
nimero de medios tirabuzones; por
ejemplo: 5112, 5231, 5432...

inverso o adentro; la tercera
Grupo VI (saltos con equilibrio):
son los saltos con salida en equili-
brio, desde plataforma. Empiezan
por 6, indicando la segunda cifra el
sentido de la rotacién (1 adelante y

3 atrds) y la tercera cifra, indicard el Z E

nimero de medios mortales. Grupo VI

La competicion de saltos

Sobre la competicion de saltos

En la especialidad de saltos existen competiciones de trampo-
lin (de un metro o de tres metros) y/o de plataforma, siendo cada
una de ellas independiente en cuanto al nimero de saltos y si es para
hombres o para mujeres.

En la competicién de trampolin se efectian once saltos dife-
rentes, siendo cinco con limite de dificultad y seis sin limite (libres).
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En el caso de la competicion femenina el nimero de saltos libres es
de cinco, siendo el total de saltos de diez.

En la competicion de plataforma se realizan diez saltos dife-
rentes, de los cuales cuatro son con limite de dificultad y seis son
libres. En el caso de la competicién de plataforma femenina los
saltos totales son ocho, siendo cuatro con limite y cuatro libres.

Veinticuatro horas antes de la competicién cada participante
deberd entregar a la secretaria de la competicién su «hoja de saltos»
en donde aparecerd, junto con sus datos personales, la relacién de
los saltos a realizar con sus coeficientes y en el orden de ejecucion.

La puntuacién de cada salto se realizard por el jurado (cinco
o siete jueces) y serd de 0 a 10, siendo la puntuacién total del salto
en funcion de la puntuacién del jurado y del coeficiente del salto.
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Actitudes
v valores

La instalacién o recinto acudtico, por su propia normativa
disefiada para preservar la seguridad e higiene de los usuarios re-
quiere continuamente el hecho de tener presentes unos valores que
en otros medios quizds pasen mds desapercibidos.

El hecho de saber nadar puede favorecer la socializacion y la
solidadaridad, la posibilidad de tener nociones de salvamento, de
poder ayudar en una ocasién dada al préjimo de una forma prictica
y real... Es algo que debemos tener muy en cuenta en el proceso de
ensefianza.

El trabajo de cooperacién y superacién nos ofrece la mejora de
la solidaridad en nuestro entorno social. La ayuda y la atencién a los
problemas de los compafieros y la prictica no sexista puede y debe
ser favorecida por el profesorado responsable de estas actividades.

Fomentar hébitos correctos de higiene individual y colectiva,
uso correcto y trato adecuado del material y la instalacién son as-
pectos que aparecerdn continuamente en nuestras sesiones.

Para cubrir estos objetivos podemos plantear algunas propues-
tas e indicaciones particulares de la instalacion piscina:

» Uso de las duchas antes y después de los banos.

 Utilizacién de los gorros de bafio.
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» Higiene en pies y ropa. Evitar las infecciones.
¢ Limpieza del recinto. No utilizar calzado inadecuado.

» Higiene dentro del agua.

También es importante sensibilizar al alumnado en el respeto
y cuidado del consumo y utilizacién del agua, bien que cada dia es
mds escaso. Su utilizacién en duchas y en la piscina de forma racio-
nal favorece la conciencia de formacién en el cuidado del medio
natural y de todo lo que es nuestro entorno.

4 Tl - - . = I;- '.._". o
Foto cedida por Centro M-86.
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6. Actitudes y valores

La prictica en piscina nos obliga al uso del bafiador, lo cual
hace que tengamos que ensefiar nuestra propia imagen, la real; esto
educa en el sentido de conocernos, aceptarnos o generar interés en
mejorar. Fomenta el respeto por los demis.

La préctica corporal o el contacto personal provocan el incre-
mento de las relaciones interpersonales; este tipo de actividades
desarrolladas en el agua ayuda en muchas ocasiones a desinhibirse
y borrar falsos pudores y miedos.
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Finalmente, la prdctica deportiva tiene unos valores intrinse-
cos que la justifican, valores que debemos tener muy presentes,
como son:

» El espiritu de superacién.

* Aprender a perder y a ganar.

« El valor de la disciplina personal y colectiva.

« La integracion dentro del grupo.

Todos estos elementos son distorsionados en muchas ocasio-

nes por la influencia de otros agentes externos, por lo que el profe-
sorado debe intentar cuidarlos con esmero y profesionalidad.




Foto cedida por Centro M-86.
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Vision global de las tres
etapas de aprendizaje

A la hora de plantearnos el aprendizaje de la natacién y de sus
especialidades deportivas deberemos tener en cuenta primeramente
aquellos factores que afectardn al desarrollo del programa, especial-
mente la duracién del mismo y la frecuencia semanal de sesiones.
Estos dos factores, junto con la edad del alumnado, van a ser los que
maracardn la pauta inicial de nuestros objetivos a conseguir a través
del programa.

Lo que supone un aprendizaje total de las bases de las espe-
cialidades deportivas de la natacién incluye lo que hemos denomi-
nado «etapas de aprendizaje», las cuales abarcarin desde un apren-
dizaje elemental del medio acudtico (etapa 1.°: objetivo puramente
utilitario), hasta una introduccién a las diferentes especialidades
dentro de un aspecto mds deportivo (etapa 3.%), pasando por una
etapa intermedia (2.*) como elemento necesario para complementar
el domino utilitario.

El hecho de decidir cudl etapa o hasta qué etapa de aprendi-
zaje desarrollard el programa serd responsabilidad de la persona a
cuyo cargo esté cada programa, teniendo en cuenta principalmente
la duracién de la misma.

De acuerdo con todo ello, a continuacién se expresan los
objetivos, contenidos y estrategias de la secuencia de tres etapas en
que hemos dividido el proceso de ensefianza y aprendizaje de la
natacion y sus especialidades deportivas.
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Primera etapa: Aprender a nadar.
La supervivencia en el medio acudtico

Objetivos
» Supervivencia en el medio acudtico.

« Planteamiento principalmente desde el punto de vista utili-
tario.

Contenidos
« Familiarizacion.
« Respiracion.
= Flotacion.

* Propulsion.

Estrategias

» Ofrecer al alumnado las tareas apropiadas de cada bloque
déndole opcién al conocimiento del medio y a afianzar la
confianza en si mismo.

Segunda etapa: Dominio del medio acudtico.
Habilidades acudticas

Objetivos

+ Conseguir una total autonomia de movimiento en el medio
acudtico con libertad de movimientos.
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Contenidos

e Desplazamientos.
» Giros.
+ Saltos.

« Lanzamientos y recepciones.

Estrategias

» Ofrecer a alumnos y alumnas el abanico mis amplio posible
de posibilidades de movimientos a través de todos los recur-
sos de juegos y tareas dirigidas en el medio acudtico sin
incidir demasiado en las técnicas deportivas.

Tercera etapa: Iniciacion deportiva

Objetivos

» Conseguir una aproximacién e iniciacién a los gestos y
movimientos bésicos de las especialidades deportivas de la
natacion, asi como el conocimiento bésico de su reglamento
y normativa.

Contenidos

» Natacién (crol, espalda, braza, mariposa).
» Waterpolo.

» Natacion sincronizada.

Saltos de trampolin.

"
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Estrategias

» Ofrecer a alumnos y alumnas aquellas progresiones metodo-
légicas teniendo en cuenta la progresién de las diferentes
modalidades, haciendo hincapié en los aspectos bdsicos en
cuanto a su normativa vigente.




8

Primera etara:
Aprrender a nadar.
La supervivencia

en el medio acuatico

Uno de los aspectos mas evidentes de las actividades en el
medio acudtico y, consecuentemente, uno de los objetivos priori-
tarios en este campo, es el de la supervivencia en el agua. Dicho
de otra manera, el mayor porcentaje de usuarios de las actividades
relacionadas con la natacién centran o enfocan en un primer plano
el objetivo de «no ahogarse». De esta forma afrontaremos como
primera etapa lo que podemos denominar un planteamiento utili-
tario, en donde el objetivo final serd que el alumnado consiga
un dominio elemental del medio acudtico que le permita una mi-
nima autonomia de movimiento capaz de mantenerle seguro en al
agua.

En esta etapa, que cominmente podemos denominar efapa de
aprender a nadar, desarrollaremos aquellos contenidos con sus
consiguientes tareas, que estdn relacionados con los objetivos espe-
cificos de dicha etapa. Los bloques de contenidos son:

» La familiarizacion.

« La respiracién.

* La flotacién.

« La propulsién.
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Saber nadar, segin el planteamiento que estamos realizando,
no implica que se tenga un total dominio del medio acudtico sino
que, como etapa elemental, se trata de que el alumnado pueda tener
un contacto y una cierta capacidad de desenvolverse dentro del agua
que le permita no ahogarse y, a su vez, una base para poder seguir
desarrollando otra serie de actividades acudticas que al final le con-
ducirdn al total dominio del medio.

Esta etapa se fundamenta en los principios hidrodindmicos
mencionados en el capitulo 1. La natacién y sus especialidades
(pag. 17 y ss.), pero, dada su importancia, consideramos de interés
recordar alguno de ellos.

Podemos resumir los elementos y contenidos de esta etapa en
el cuadro de la pdgina siguiente.

Foto cedida por Centro M-86.
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LA FAMILIARIZACION

A través de la familiarizacién pretendemos introducir a la per-
sona en el medio acudtico, medio distinto al habitual (terrestre), y
tener una total relacién entre el agua y el cuerpo. En esta fase de
familiarizacién es donde el alumno va a descubrir el agua, sus sen-
saciones y su relacién con su cuerpo. Légicamente, a todas las per-
sonas debutantes en este medio, es decir, que nunca han tenido
experiencia previa en el mismo, les va a suponer un cambio muy
grande desde diferentes puntos de vista.

Debemos tener claros aquellos cambios a los que nos referia-
mos anteriormente (ver cuadro de pag. 81), ya que van a ser la base
o referencia que nos dard pie para plantear las diferentes actividades
o tareas. El paso del medio terrestre al medio acudtico va a conllevar
en primer lugar un contacto directo con el agua en las diferentes
partes del cuerpo; algunas de estas partes (en algunos casos llama-
das partes sensibles) pueden ser mds susceptibles de molestias o
rechazos, por ejemplo, los ojos, nariz, oidos o boca, con lo que
deberin tener un tratamiento particular. A partir de aqui todas las
acciones que pueda realizar la persona dentro del medio acudtico
van a sufrir una serie de modificaciones a nivel de sensaciones o de
ejecucion que conviene tener presentes.
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Al introducirse la persona en el agua, debido a la presion del
agua sobre el cuerpo, una de las sensaciones mds tipicas es la de
opresion y dificultad para respirar. Por otro lado, la respiracion, al
ser realizada dentro del medio acudtico, va a estar condicionada,
mientras que habitualmente la realizamos de forma involuntaria.

Otra de las modificaciones mds importantes a la hora de ana-
lizar los cambios producidos en el paso del medio terrestre al acua-
tico va a ser la relacionada con la fuerza de flotacién y la modi-
ficacion de la fuerza de gravedad; al modificarse las sensaciones
de gravedad y experimentar por primera vez la sensacién de flo-
tacion, el alumno o alumna puede tener problemas de orientacién
e incluso vértigos producidos por alteracién de los reflejos laberin-
ticos.

En relacién con los desplazamientos elementales (propulsio-
nes) a los que podemos atender en esta fase, la forma de propulsarse

PRINCIPALES MODIFICACIONES DEL MEDIO ACUATICO
EN RELACION CON EL MEDIO
TERRESTRE Y SENSACIONES MAS TIiPICAS
EN EL PRINCIPIANTE

Presion del agua sobre el cuerpo...
...sensacion de opresion y posible dificultad para respirar.
Contacto del agua con todas las partes del cuerpo...
...molestias en las partes sensibles (ojos, nariz, o0idos).
Fuerza de gravedad modificada y «nueva» fuerza de flotacion...
...desorientacion y sensacion de inseguridad
en el medio (posibles vértigos).
Motor propulsor principal en los brazos y piernas equilibradoras...
...inconveniente para adoptar la posicion horizontal
y encontrar las formas propulsivas.

MIEDO A LO DESCONOCIDO
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de lo posible, de material auxiliar que nos facilite la aplicacién de
la tarea y a la vez sea lo mds motivante posible.

Los dos puntos fundamentales de los objetivos a conse-
guir dentro del trabajo de familiarizacién, son:

+ Conocimiento del medio acuitico.
« Conocimiento del cuerpo en relacién al medio acudtico.
Para ello disefaremos aquellas tareas o ejercicios especificos

de acuerdo con el tipo de piscina y el material auxiliar del que
dispongamos, con el fin de dirigirlos a estos dos puntos.

Actividades

(Cuéndo podemos decir que el objetivo de familiarizacion
estd conseguido? Ademds del seguimiento continuo de todo el
grupo para decidir si este objetivo estd conseguido, deberemos
aplicar aquellos ejercicios que nos sirvan como evaluacién de este
objetivo. Estos ejercicios tendrdn que poseer los contenidos ade-
cuados para poder valorar objetivamente ciertos aspectos relacio-
nados con:

» La superacién de las molestias en las partes sensibles.

» Saber perder el contacto con el suelo (fondo).

+ Saber efectuar inmersiones con los ojos abiertos.

» Saber desplazarse en el agua minimamente de forma global.

De forma general, podemos dirigir la evaluacién a la observa-
cién de la superacion de los estados de ansiedad y el temor provo-
cado por un medio desconocido. En este sentido, nos sirven como

ejercicios de familiarizacion los que se presentan en los dibujos
siguientes.
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Echédndose agua unos a otros.
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Por parejas, sujetindose por debajo del abdomen.




8. Primera etapa: Aprender a nadar. La supervivencia en el medio acudtico

LA RESPIRACION

()
2
0 ;::;ﬁ

Como ya indicamos
anteriormente, en la
respiracién va a darse una
de las modificaciones mds
grandes de las que tienen
lugar en el paso del me-
dio terrestre al medio
acudtico. Cuando nos dis-
ponemos a trabajar y de-
sarrollar el objetivo espe-
cifico de la respiracion
tenemos que tener presen-
te el hecho de que una
respiracién controlada y
coordinada con los movi-
mientos (propulsivos o

no) en el medio acudtico van a dar una seguridad al principiante que
le facilitard la ejecucion del resto de actividades. Una de las dificul-
tades que encuentra la persona que se inicia en el medio acudtico es
precisamente la de poder coordinar las acciones respiratorias con
los demds movimientos, en la mayoria de los casos movimientos

propulsivos.

Siempre nos en-
contramos con expresio-
nes como «no me ahogo,
pero me canso porque
no sé respirar» o «sé na-
dar, pero no sé respi-
rar». De esta manera,
para trabajar el objetivo
especifico de la respira-
cién nos plantearemos
en primer lugar ofrecer
al alumnado todas aque-
llas tareas que le supon-
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gan un total conocimiento de las acciones respiratorias, las cuales
realizaremos de forma aislada (sin desplazamiento) para después
incorporar tareas cuyo objetivo sea coordinar la respiracién con los
desplazamientos (propulsién).

Siguiendo la pauta general de ofrecer la gama mds amplia
posible de alternativas para llegar a conocer y dominar los elemen-
tos relacionados con la respiracion en el medio acuético, tomaremos
como puntos de trabajo aquellos elementos relacionados con las
fases respiratorias; el alumno debe conocer sus posibilidades respi-
ratorias en cuanto a las diferentes fases de que se compone la res-
piracion (inspiraciéon y espiracién), asi como la fase de apnea (ins-
piratoria y espiratoria) como bloqueo del momento respiratorio y de
gran importancia en el medio acudtico.

Otro punto importante y definitivo en el trabajo para el desa-
rrollo del objetivo de la respiracion van a ser las vias respiratorias;
el alumno debera conocer y experimentar todas las posibilidades en
cuanto a vias respiratorias se refiere, de forma que €l mismo se dé
cuenta de que, en el medio acudtico, la inspiracion se deberd efec-
tuar por la boca, mientras que la espiracion fundamentalmente se
debe efectuar por la nariz (aunque se puede efectuar simultdneamen-
te por nariz y boca).

Con estos elementos de trabajo y su combinacién deberemos
desarrollar todas aquellas tareas que lleven al alumnado a conocer
sus posibilidades respiratorias en el medio acudtico.

ELEMENTOS PRIMARIOS DEL TRABAJO
DE LA RESPIRACION

Fases respiratorias. ——>  Inspiracién/Espiracion

Fase de bloqueo respiratorio —> Apnea inspiratoria,
apnea espiratoria

Vias respiratorias = ———>  Nariz, boca, nariz/boca




8. Primera etapa: Aprender a nadar. La supervivencia en el medio acudtico
e e e

Una vez conocidos y asimilados los elementos respiratorios
bésicos, el siguiente paso consistird en introducir en el trabajo es-
pecifico de respiracién estdtica los ritmos respiratorios. Partimos
de que el alumnado conoce y sabe diferenciar las diferentes alterna-
tivas de respiracion en cuanto a fases respiratorias y vias respirato-
rias; en este momento, trataremos de encadenar diferentes momen-
tos respiratorios de forma estitica para, mas adelante, encadenarlos
en coordinacién con alglin movimiento. Para ello diferenciaremos
dos tipos de espiracién: espiraciéon continua (lenta y prolongada) y
espiracion explosiva (de forma enérgica y rapida); con la combina-
cién de los dos tipos de espiraciones podremos trabajar los ritmos
respiratorios en su forma més completa.

Ritmos respiratorios ——» Espiracién lenta
Espiracion explosiva

El hecho de que la respiracion estatica esté dominada y asi-
milada por el alumnado nos habilita para poder emprender el trabajo
de respiracién en coordinacion con el desplazamiento en el agua. Es
légico pensar que para ello tendremos que alternar el trabajo de
respiracion con tareas propias de propulsién que veremos mds
adelante.

El trabajo de respiracion con desplazamiento o respiracion
dindmica en el medio acudtico se centrard en un principio en asimi-
lar los momentos respiratorios a través de los elementos citados
anteriormente (fases, vias y ritmos respiratorios) con desplazamien-
tos elementales, para después aplicar los elementos respiratorios a
desplazamientos méds complejos (por ejemplo, propulsiones basadas
en estilos).

Asi pues, sintetizando la orientacién que deberemos dar al
trabajo de respiracion, podemos decir que iremos de tareas especi-
ficas de respiracion estdfica hacia tareas de respiracion dindmica
(en combinacién con elementos de propulsion).
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Actividades

Las siguientes figuras ofrecen informacién gréfica acerca de
lo que venimos exponiendo hasta el momento.

Haciendo piernas de crol soplando dentro del agua.
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Haciendo piernas de crol con la cabeza dentro.

LA FLOTACION

Uno de los aspectos mds importantes a trabajar en la etapa de
aprendizaje es el conocimiento de la flotacién. Como ya comenta-
mos en el capitulo 1 (pdg. 17 y ss.), el hecho de estar sumergido en
un elemento liquido como es el agua conlleva que aparezca la fuerza
de flotacién (principio de Arquimedes), lo cual que va a suponer
una experiencia totalmente nueva para el alumnado. De esta manera
deberemos centrar el trabajo referente al objetivo de la flotacién
fundamentalmente en el conocimiento por parte del principiante de
su capacidad de flotacién y de su forma de flotar.

El hecho de que la capacidad de flotar dependa fundamental-
mente de la cantidad de tejido graso que posea la persona y de su
distribucién a lo largo de su cuerpo va a suponer que cada individuo
va a tener una capacidad diferente de flotacién. A la hora de analizar
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la capacidad de flotacién del alumnado deberemos también tener en
cuenta otros factores, ademés del peso especifico, los cuales van a
incidir en la capacidad de flotacién, como son: la respiracién, el
estado de relajacion y la densidad del agua.

En cuanto a la respiracion deberemos tener en cuenta que,
segiin el momento respiratorio en el que nos encontremos (apnea
inspiratoria o apnea espiratoria), vamos a incrementar o a reducir
nuestra capacidad de flotacién respectivamente; debido al incremen-
to del aire en nuestros pulmones (apnea inspiratoria) aumentaremos
nuestro peso especifico (el aire flota), por lo que nuestra capacidad
de flotacién aumentard notablemente; por el contrario, al expulsar
todo el aire, se notard un descenso en la flotacion.

Otro elemento importante a la hora de trabajar la flotacién en
estas primeras etapas es el estado de relajacion del individuo. Ante
un estado de ansiedad producido principalmente por el miedo suele
tener lugar un aumento de tono muscular (contracciones muscula-
res) que va a influir negativamente en la flotacién; éste es un punto
importante que hay que contemplar a la hora de trabajar con alum-
nos que muestran ain cierto estado de ansiedad dentro del agua. La
densidad del agua va a influir en la flotacién dado que, a mayor
densidad, mayor flotacién por parte de los cuerpos; de esta forma,
en el caso de agua salada, sabremos que tendremos mayor capacidad
de flotacién que en agua dulce.
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Hasta ahora hemos hablado de aquellos factores que influyen
en la capacidad de flotacién de los individuos y que van a determi-
nar su indice de flotacién; podemos generalizar diciendo que segiin
la constitucién de cada persona y, fundamentalmente, su porcentaje
y distribucién de tejido graso en el cuerpo, cada individuo va a tener
una capacidad de flotacién diferente.

FACTORES QUE DETERMINAN LA CAPACIDAD
DE FLOTACION

Peso especifico Porcentaje de tejido graso
Momento respiratorio Apnea inspiratorialespiratoria
Contraccion muscular Estado de ansiedad/miedo

Densidad del agua Salada o dulce

Una vez analizados los factores que influyen en la capacidad de
flotacién de las personas hemos de contemplar aquellos elementos
que pueden modificar la forma de flotar; es decir, en definitiva, los
elementos de trabajo para desarrollar el objetivo de flotacion.

Aparte de los elementos que hemos apuntado anteriormente en
relacion con la capacidad de flotacién, deberemos tener en cuenta la
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posicion de los segmentos corporales como responsables de la
forma de flotar; es decir, que segin las modificaciones que efectue-
mos en relacion con los segmentos corporales, asi serdn las varia-
ciones del cuerpo en flotacién. Estos serdn elementos de trabajo
para desarrollar el objetivo de flotacion:

ELEMENTOS DE TRABAJO PARA DESARROLLAR
LA FLOTACION:

Posicion del cuerpo
Posicion de los segmentos corporales

a) Flotando en posicién medusa. b) Flotando con los brazos en la nuca.

Podemos orientar el objetivo de flotaciéon bien como un ele-
mento necesario de trdnsito para llegar a conseguir la superviven-
cia en el medio acudtico, bien como elemento de desarrollo en su
integridad para el total conocimiento de la flotacién por parte del
sujeto.

Actividades

Siguiendo la linea que estamos planteando, y buscando un
abanico amplio de posibilidades de trabajo, en la flotacion des-
arrollaremos tareas que en un principio ofrezcan al alumnado el
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«conocimiento de su capacidad de flotacién», para después pasar
a tareas que le lleven a conocer las diferentes «formas de flota-
cién» que puede llegar a adoptar con las variaciones de los ele-
mentos anteriormente citados. Para ello utilizaremos como recursos
o «herramientas de trabajo» los elementos de trabajo de la flota-
cién, los cuales, junto con la utilizacién del material auxiliar, nos
servirdn como «ingredientes» para confeccionar las tareas apropia-
das. La utilizacién del material auxiliar adecuado y de forma que
aumente la capacidad de flotacién del individuo serd la primera
pauta de trabajo para la flotacién, planteando flotaciones parciales
del cuerpo hasta llegar a flotaciones globales del cuerpo sin ma-
terial auxiliar.

SECUENCIA DE TRABAJO DE LOS ELEMENTOS
DE FLOTACION

Flotaciones parciales con elementos auxiliares.
Flotaciones con ayuda del companero.
Flotaciones globales con elementos auxiliares.
Flotaciones globales en apnea inspiratoria.
Flotaciones variando la posicién del cuerpo
(en apnea inspiratoria).
Flotaciones variando el volumen pulmonar.

Las figuras siguientes muestran diversos ejercicios elementa-
les de flotacién:

Agarrados al borde, flotando las piernas.
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En flotacién medusa «hundiéndose» a la vez que estd soplando.
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LA PROPULSION

Los recursos bdsicos de la propulsién van a ser los que van a
ofrecer al alumnado una vivencia de éxito mds inmediata en el pro-
ceso de aprendizaje; cuando un alumno experimenta las sensaciones
de propulsién en el medio acudtico, las cuales le permiten efectuar
una serie de desplazamientos (aunque sean elementales), es cuando
realmente empieza a encontrarse de una forma mds segura en el
agua. Tenemos que tener presente, como ya hemos apuntado ante-
riormente, que el hecho de que el alumno comience a efectuar des-
plazamientos elementales no significa que esté totalmente cumplida
la etapa elemental (saber nadar), por lo que tendremos que tener
cuidado en no acelerar el proceso de aprendizaje y, sobre todo,
mantener las medidas de seguridad adecuadas en cada momento
(material auxiliar, observacién continua, seguimiento de los ejerci-
cios, etc.).

Lo primero que tenemos que analizar en cuanto a la propulsién
antes de pasar a desarrollar el esquema de trabajo de este objetivo son
las fuentes propulsoras. Como ya vimos en el capitulo 1 (pig. 17 y
ss.), la propulsién en el medio acuético estd basada en el principio de
accién-reaccion (Ley de Newton) en donde, como resultado de la apli-
cacion de una fuerza (accién), va a tener lugar una reaccién de igual
magnitud y de sentido contrario a dicha fuerza, la cual dard lugar al
movimiento de desplazamiento del individuo. Las fuentes propulso-
ras en el medio acudtico van a ser los brazos y las piernas, aunque
estas tltimas van a tener un papel mds equilibrador o compensador
que propulsor. Asi pues, consideraremos los brazos y las piernas
como las fuentes propulsoras para el trabajo de la propulsién.

Otro elemento importante es la forma en que van a trabajar
estas fuentes de propulsién. Consideraremos como propulsiones
parciales a aquellos movimientos propulsivos producidos tinicamen-
te por la accién de las piernas, o tinicamente por la accion de los
brazos; y propulsiones globales a aquellas que se producen por
movimientos propulsivos a través de las piernas y de los brazos
conjuntamente; al mismo tiempo tendremos en cuenta el tipo de
coordinaciéon de movimientos de piernas o de brazos, los cuales
podrén ser simultdneos o alternativos. De esta forma tendremos los
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elementos bésicos para trabajar la propulsion: tipo de fuente propul-
sora y tipo de coordinacién de movimientos de las fuentes.

El factor respiracion va a ser importantisimo a la hora de
poner en practica el desarrollo del trabajo de la propulsién. Como
dijimos en el apartado «La respiracion» (pag. 89 y ss.), el hecho de
realizar acciones 0 movimientos propulsivos con una coordinacion
respiratoria va a facilitar al alumno su ejecucién. Este elemento va
a dar lugar a trabajar la propulsién desde un punto de vista mas
especifico, por lo que basaremos el trabajo de la propulsién en los
movimientos de los estilos natatorios (crol, espalda, braza y movi-
mientos ondulatorios como iniciacién a la mariposa). No obstante,
antes de plantear tareas de propulsién desde el punto de vista espe-
cifico de los estilos, serd necesario ofrecer al alumnado tareas de
propulsién con el fin de darle un conocimiento elemental de las
acciones propulsivas, lo que denominaremos propulsiones bdsicas.
De esta forma, el esquema de trabajo de la propulsion sera:

TRABAJO DE PROPULSION

Propulsiones elementales Propulsiones parciales (con
o basicas material axiliar)
Propulsiones globales

Propulsiones especificas Basadas en los estilos nata-
torios

Es evidente que si buscamos soluciones rdpidas y eficaces para
conseguir un desplazamiento lo méds completo posible deberemos re-
currir a tareas de propulsion especifica de los estilos, aplicando los
ejercicios correspondientes a los mismos (se tratardn en el capitulo si-
guiente). Mientras que si lo que pretendemos es un trabajo mas com-
pleto en cuanto al conocimiento por parte del alumnado de las sensa-
ciones propulsivas, deberemos comenzar por tareas de propulsion
(basica) que no incidan directamente sobre los gestos técnicos de los
estilos y s ofrezcan al alumno una mayor capacidad de asimilacién de
los principios de propulsion; esta tiltima opcién serd mds lenta en cuan-
to a efectividad de la propulsi6n, pero enriquecerd mas al alumnado.

100




8. Primera etapa: Aprender a nadar. La supervivencia en el medio acudtico
T T L Ty R

ELEMENTOS DE TRABAJO DE LA PROPULSION

Brazos
Fuentes propulsoras { Piernas
Brazos y piernas

Alternativos

Coordinaciéon de los movimientos { ...
Simultianeos

Libre (sin coordinar con los movimientos pro-

Respiranion (B 2os)s
P Coordinada con la propulsion (ritmos respi-
ratorios).
Actividades

Las figuras siguientes nos muestran algunos ejercicios para
desarrollar la propulsién basica.

De pie haciendo pies alternativos y «ceros» en el
agua con las manos.
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Nado de «perrito».

Desplazarse con los pies por delante sin sacar las manos del agua.
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EVALUACION

En cualquier proceso educativo es fundamental saber si lo que
estamos proponiendo tiene algiin efecto sobre nuestros alumnos y
sobre nosotros y si este efecto es exitoso en relacién con los fines
perseguidos o, por el contrario, debemos replantearnos todo lo que
vamos a seguir realizando.

Es importante conocer y controlar los cambios que se produ-
cen continuamente entre nuestros alumnos y alumnas de forma que
favorezcamos su progreso.

Evaluar es ese trabajo de andlisis y bisqueda para conocer la
realidad en la que se encuentran profesorado y alumnado. Es ne-
cesario indicar que el tema de la evaluacién es complejo y
extenso, por lo que nos vamos a limitar a dar algunas pinceladas
que nos ayuden a comprender su necesidad y tendencia de aplica-
cion.

Habitualmente se suele valorar solamente el resultado de
nuestro trabajo, pero esto es una forma incompleta de evaluacion;
hoy en dia se hace necesario evaluar también el como ocurren las
cosas. El proceso es determinante en todo lo que llamamos produc-
to final.

Para evaluar es necesario tener claros los objetivos y estar
entrenando la observacién, asi como dominar algunas técnicas o
sistemas minimos que nos faciliten las tareas, sean hojas de regis-
tro, fichas, etc.

En la mayoria de las ocasiones solemos evaluar cuantitativa-
mente, pero ésta es s6lo una evaluacion parcial de todo lo que ocu-
rre en el proceso de ensefianza y aprendizaje. Se hace necesario
evaluar cualitativamente, pues las sensaciones y estados de dnimo,
los niveles de ejecucion en cuanto a la iniciacion deportiva... serdn
determinantes en los progresos de nuestro alumnado.
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Evaluacion en la primera etapa

Para evaluar la primera etapa hemos de recordar en primer
lugar los principales objetivos buscados, fundamentalmente la auto-
nomia en el medio acudtico. La forma de evaluar este hecho pasa
por observar o anotar algunas de las siguientes actuaciones:

« Si el alumnado es capaz de desplazarse solo.

¢ Cémo y cudnto controla el ritmo respiratorio.

« Si tiene una actitud positiva ante el medio acudtico.
» Nivel de dominio de las principales flotaciones.

» Si controla su cuerpo en las zambullidas verticales.

» Si es capaz de cambiar de posicién, direccién y sentido.

Entre otras, estas habilidades podrian considerarse como as-
pectos importantes a evaluar. La forma de llevarlo a cabo puede ser
mediante unas notas de campo, una ficha que podemos confeccio-
narnos o un informe mads detallado. Recordando que las hojas de
observacion general dan pocas explicaciones y que los informes
tienen tendencia a dar muchas explicaciones que hacen diluir lige-
ramente algunos aspectos de la realidad diaria del nifio y nifia.

El agua y la piscina deben ser foco de atencién de los alum-
nos y alumnas: un elemento catalizador para nuevas empresas y
aventuras.

Ejemplo de instrumento de evaluaciéon
para la primera etapa

Podemos elaborar una ficha central que recoja diferentes as-
pectos a evaluar:
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Respiracion Actitud ante | Comprension Ejecuciéon Global
la actividad

Facilidad para
hundir la
cabeza

Sopla debajo
del agua

Apnea

Inspira-espira
de forma
ritmica

Inspira-espira
ritmicamente
con despla-
zamiento

Participacion en las actividades

Individual:

Grupo:

Ante los juegos:
Ante los ejercicios:
Ante la autonomia:

Ante el profesor:

No sélo se evalian las ejecuciones de movimientos, sino tam-
bién otros aspectos como la integracién y aceptacién de las activi-
dades.
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Segunda etara:
Dominio del medio acuatico.
Habilidades acuaticas

Cuando el alumnado tiene cierta autonomia y es capaz de
desenvolverse con comodidad en el medio acudtico podemos entrar
en la siguiente etapa que fundamentamos en el trabajo de dominio
de las habilidades acuiticas.

Plantear una serie de actividades en el agua con el objetivo de
ser capaces de desarrollar habilidades técnicas relacionadas con las
especialidades deportivas de la natacién hace que propongamos las
mencionadas habilidades acudticas. Hemos elegido, de entre todas
las posibilidades, todas aquellas que podriamos considerar como
elementales, que, en todo caso, de forma prictica, nos sugieran
nuevas ideas y sirvan de instrumento adecuado al proceso de forma-
cién de nuestros jévenes deportistas.

Una vez superadas las fases de adquisicién de experiencias en
flotaciones, respiracion y propulsiones bdsicas, podemos decir que el
alumno es auténomo, capaz de comenzar a construir su propio bagaje
deportivo. Y es aqui cuando iniciaremos el bloque de descubrimien-
to, exploracién y dominio de los desplazamientos, los giros, los sal-
tos, los lanzamientos y recepciones y algunas combinaciones de to-
dos ellos. El que escojamos estos bloques de contenido no significa
que no haya més, sino que partimos de la idea de un trdbajo bdsico,
general y pluridisciplinar que no confunda al profesorado.

Pensamos que una base amplia, y en principio poco especifica
o especializada, puede motivar y favorecer la actitud positiva para
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la prictica de los deportes de piscina, aunque no sélo sea en el
campo competitivo.

Antes de iniciar y plantear actividades es importante conocer
cudles son las caracteristicas de las habilidades que hemos escogido
para esta etapa.

Objetivos en esta segunda etapa

Queremos recordar que para adquirir una buena base y ser
capaz de un aprendizaje correcto de las técnicas deportivas de las
diferentes especialidades es necesario asumir, dominar y conocer
algunos elementos que expondremos a continuacién. Llamaremos a
estos elementos habilidades acudticas y, en este caso, en nuestro
trabajo hablaremos fundamentalmente de cuatro grupos de habilida-
des: giros, saltos, lanzamientos y recepciones, y uno méds que con-
sideramos comtin y dificil de aislar de los otros, que es el grupo de
los desplazamientos.

En primer lugar es muy importante recordar que los objetivos
se relacionan con el tiempo que disponemos para realizar activida-
des en el agua.

Foto cedida por Centro M-86.
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LOS DESPLAZAMIENTOS

Constituyen el elemento comiin y mds importante de los que
se realizan en el agua. Se fundamentan en las técnicas de propulsion
vistas en la primera etapa (ver capitulo anterior, pag. 79 y ss.).

Podemos distinguir dos grandes grupos de desplazamientos:
a) Desplazamientos no especificos de las técnicas deportivas.
b) Desplazamientos basados en las técnicas deportivas.

Los desplazamientos no especificos de las técnicas deportivas
se fundamentan en el trabajo de superficies propulsoras y en las
posiciones del cuerpo. Proponer la experimentacién y adquisicién
de dichas habilidades es el trabajo fundamental a realizar. Los des-
plazamientos basados en las técnicas deportivas son aquéllos que
utilizan elementos especificos, como forma de remar, posicién o
movimiento de brazos o piernas...

ELEMENTOS GENERALES DE TRABAJO
SOBRE LOS DESPLAZAMIENTOS

(

Estilos. Se debe seguir con
Basados | Combinaciones téc- f,l c:::fg “;aiif;?:f:
en técnicas nicas. T ' :
cay no con el de-

\ Enlaces de técnicas. talle técnico.
[ Variar la superficie Se debe conseguir
No bacatos propulsora. que el alumnado
; : sea consciente de
SHLCe Variar la direccion. las soluciones y
desplazamientos

Variar la posicion. que hace.
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Todo el trabajo se puede realizar en forma de juegos y activi-
dades de pareja o grupos en funcién de la edad y de la dindmica del

grupo.

Podemos decir, como cosas importantes, que todos los depor-
tes de piscina, exceptuando saltos de trampolin y palanca, tienen
como protagonista el desplazamiento. Por tanto, en nuestras clases
siempre tendremos un tiempo dedicados a ellos. Durante esta etapa
los alumnos deberdn ser capaces de:

a) Dominar las superficies propulsoras.

b) Desplazarse con movimientos alternos y simultdneos de
piernas y brazos.

¢) Cambiar de posicién.

d) Cambiar de direccién y de sentido.

Actividades

Aplicaciones prdcticas

Las posibilidades de trabajo son ilimitadas. En este breve re-
sumen se presentan algunas de ellas que pretenden facilitar la crea-
cién de nuevas tareas por parte del profesorado.

Las actividades de desplazamientos deben presentarse de for-
ma variada y motivante, fomentando la cooperacién. También es
importante que alumnos y alumnas realicen cierto nimero de repe-
ticiones en funcién de la actividad para que haya adaptacién y apren-
dizaje.

A continuacién se presentan algunos ejemplos de actividades
para ejercitar brazos y piernas, solucionar problemas, utilizar mate-
rial auxiliar, organizar al alumnado por parejas o grupos, etc.
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1. Brazos simultineos, piernas alternas.

3. Proponer actividades problema.

.(. ... Jolo una 2 i : :
¥ unu;ie.“:“'o Sal picando e ME;:-:MMM imitan a un L\bu.rau)

G
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Variantes jugadas. El profesor dice:

* Nadar sélo con una mano y un pie.

* Nadar con una mano y piernas cruzadas.

* Nadar salpicando.

¢ Nadar sin mover el agua.

* Intentar que una mano esté siempre fuera del agua.
» Imitar a un tiburdn.

» Vamos a buscar restos de un barco.

Actividades con material auxiliar.

(hmer L camarero , ;-un'l'aolo, eshrado a.aru?noto )

» Hacer el camarero, con la tabla.
* Desplazarse sentado en una silla, con tabla.
* Desplazarse agrupados.

e Desplazarse muy estirados.
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5. Utilizar diferentes formas de organizacion que permiten
las situaciones jugadas. Por ejemplo:

f ... Tocar un §oro de coler wegro f{. ya ll )

Dibujar un recinto cuadrado; alumnos y alumnas se desplazan
de forma libre por el espacio. El profesor dice: A la senal hay que...

.. tocar un gorro de color X.

.. hundirse y contar hasta 10.

.. cerrar los ojos y buscar a alguien.

.. conducir a un compariero de los hombros.
.. nadar sélo de manos.

.. hacer sélo pies.

.. chocar las manos con el que esté mds cerca.
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6. Actividades de pareja o grupo.

ﬁy

Algunos ejemplos de actividades de pareja o grupo:

» Nadar cogidos de un pie.

» Uno hace los brazos, el compaiiero hace los pies.
» Nadar cogidos de la mano.

+ Nadar tocando bies con pies.

» Nadar en cadena (varios).

= Con tabla, cada uno una mano en su tabla y otra en la del
compaiiero,

« Hacer pies, todos cogidos a la corchera, la corchera suelta.
» Nadar con la corchera en las piernas.
+ Nadar con manguitos en los pies, por parejas.
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Juegos
« Juegos de persecucién; los perseguidores van con flotador.
¢ Circuitos de habilidad con penalizaciones.

» Policias y ladrones; los policias van sobre colchonetas y no
pueden salir de ellas.

* Juego de la cadena

* Juego de las gauinas ciegas (los perseguidores se bajan el

0s).

gorro hasta los oj
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LOS GIROS

El grupo de habilidades relacionado con los giros nos prepara
para todo lo que posteriormente serdn los virajes en los estilos, la
natacion sincronizada, cambios de direccién y orientacién en water-

polo y las sensaciones y esquemas de acci6én para los saltos.

Podemos decir de forma general que clasificamos los giros en
relacion con los ejes en los que intervienen; asi tenemos giros en el
eje longitudinal, giros en el eje transversal y giros en el eje antero-
posterior. Estos giros pueden, como en el resto de habilidades, com-

binarse con desplazamientos o saltos, como mds generales.

Eje
longitudinal

Eje transversal

Eje
anteroposterior

GIROS

[ Cambios de posi-
cion:
Ventral.
Dorsal.

Eje centro el cuer-
po: volteretas.

Eje fuera del cuer-
po: vueltas alrede-
dor de un punto.

[ Eje dentro del
cuerpo.

Eje fuera del cuer-
po: cambios de di-

reccién y sentido.

En flotaciones.

En desplazamientos.

Diferencias en profun-
didad.

Diferencias en posi-
cién.

Es conveniente traba-
jar teniendo en
cuenta la respira-
cién.

Estdticos y en despla-
zamiento.

Hacia delante y hacia
atrés.

Los cambios deben
ser con el cuerpo pla-
no, pues, si no, el eje
de giro es el longitu-
dinal.
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Referente a los giros, los objetivos fundamentales en esta
etapa seran:

a) Dominar los giros en el eje horizontal, el paso de posicién
ventral a dorsal y viceversa.

b) Dominar los giros en eje transversal, fundamentalemte
hacia delante.

¢) Dominar los giros anteriores combinando con desplaza-
mientos en posiciones planas, ventrales y dorsales.

Aunque corresponda a una etapa anterior es fundamental re-
cordar que la consecucién de cualquier tipo de giro pasa por el
dominio total de la mecénica respiratoria, fundamentalmente la es-
piracion por la nariz.

Actividades

Eje longitudinal
* Nadar ventral, flotar dorsal 10
segundos y volver a nadar ven-

tral.

e Nadar dorsal, flotar ventral y
volver a nadar.

e Giros en posicién vertical.

» Impulsos en pared y giros des-
tornillador.

» Bajar al fondo en destornilla-
dor.

« Por parejas, girar sobre el com-
pariero.
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» Cambios de nado
ventral a dorsal y vi-
ceversd.

Eje transversal

» Flotacion medusa; el
compaiero le hace
girar.

« Voltereta hacia de-
lante.

« Cambio de nado ven-
tral a dorsal con
cambio de sentido.

« Voltereta sobre col-
chonetas de agua.

» Volteretas hacia atrds.

o Volteretas sobre la corchera.

Posicion ventral, nadar, hundirse, ir dorsal y volver a salir
(giro con el eje fuera del cuerpo).

Idem, pero comenzando en posicién dorsal.

Idem en parejas o grupos, cogidos a los pies del de delante.

Eje anteroposterior
» Flotacién ventral; girar como un plato o un disco.

» Idem en flotacion dorsal.
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 Ejercicios con desplaza-
miento y cambios de sen-
tido sin dejar de nadar,
rodear algin flotador.

» En pareja, cogidos a la
misma tabla, imitar la
hélice (eje fuera del cuer-
po).

* Idem, pero por las pier-
nas.

* En grupo, unos cogidos
a un pie del de delante;

hacer grandes curvas en
desplazamiento.

Juegos

Los erizos

Los erizos, cuando van a ser cogidos, pueden hacer la posicién
de medusa y el zorro tiene que hacer dos volteretas, mientras que el
erizo debe escapar. Debe haber bastantes zorros.

Relevos

Nadar con tabla antes de dar el relevo; hay que hacer dos giros
en ejes diferentes.

La pelota

Grupos de tres deben recorrer la distancia que estipule el pro-

fesor, relevandose en la funcién de pelota, en posicién medusa ta-
pandose la nariz; los compaiieros la llevan rodando en el agua.
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O
LOS SALTOS

Los saltos nos formardn en los elementos propios del deporte
de saltos de trampolin y palanca; también en los fundamentos de las
salidas de natacién. Podemos distinguir tres aspectos fundamentales

en este grupo de habilidades:

» Las superficies de caida.
« El control del cuerpo en el aire.

« La batida en superficie, tipo y altura.

En este grupo de habilidades nos planteamos como objetivos:

a) Conocer y dominar las superficies corporales de caida en
el agua. Conocer y dominar la forma de no hacerse dafio

cuando caemos en el agua.

b) Dominar todo lo referente a las zambullidas de cabeza,
tanto planas como en agujero.

Foto cedida por Centro M-86.
121




122

NATACION Y SUS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS

Superficies
de caida

Batida.
Superficie y
altura

Control
corporal
en el aire

Actividades

SALTOS

De rodillas.
De pie.

De cabeza.
Otras.

Minitramp.

Podium.

Trampolin.

Suelo.

Fondo de la piscina.

Variar posiciones.

Combinar con otras
habilidades.

Giros y lanzamientos.

Expresion y creativi-
dad.

Atencion al control
del cuerpo y a la po-
sicion de los brazos.

Midxima atencion al
control del cuerpo en
los apoyos y batidas.

Controlar los estados
de ansiedad.

No forzar las situa-
ciones.

Actividades muy sen-
cillas.
Miximo control.

Batidas

» Utilizar primero el borde de la piscina y posteriormente otras
superficies, sea minitramp, poyete o trampolin.

« Es muy importante mantener los niveles de seguridad al
mdximo; los accidentes vienen por falta de precauciones.
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Superficies de caida: 1) Saltar sin salpicar agua. 2) Saltar salpicando el mdximo. 3) Salto de
palillo (de pie estirado). 4) De rodillas. Saltar de cabeza. Sentados.

Control del cuerpo

Proponemos las siguientes actividades: giros verticales (1); dar
dos palmadas y caer (2); dar una palmada entre las piernas (3);

L '.e.-rw\
R - (

——-\
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agruparse y estirarse (4); tirarse mds plano o mds picado (5); saltar
y no hundir la cabeza; caer mirando atrds de rodillas; hacer imita-
ciones: supermdn, el despistado, el borracho, el avién, el pdjaro, el
karateca, etc.

También se pueden plantear ejercicios de parejas y grupos
desde el suelo: saltar y darse las manos o chocarlas en el aire; salir
de espaldas uno al otro y girar cogiéndose las manos; saltar y pa-
sarse una pelota en el aire; salto en grupo, cogidos de la mano; salto
en dominé uno al lado de otro.

Juegos
» Concurso de imitaciones.

» Los centinelas: dos centinelas fuera del agua hacen su reco-
rrido; no pueden correr. Los nadadores deben salir del agua
para escapar de los tiburones que estdn dentro del agua. Los
tiburones irdn con flotador para facilitar las fugas de los
nadadores.

* Concurso: ;Quién consigue saltar y mojarse menos, incluso
con una camiseta en la mano o toalla?

» Saltar sobre las tablas e intentar mantenerse: primero una
y poco a poco vamos aumentando el nimero de tablas.
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LOS LANZAMIENTOS Y LAS RECEPCIONES

Los lanzamientos y recepciones nos preparan para la inicia-
cién al waterpolo como actividad mas significativa. Este grupo de
habilidades se relaciona fundamentalmente con los desplazamien-
tos. Podemos entender que en el transfondo de dichas habilidades
hay dos elementos bdsicos a desarrollar:

 Distancia.
+ Precision.
Todo el trabajo utilizando diferentes tipos de mévil, formas de

lanzar y de recibir, y realizarlo con las dos manos conjuntas o in-
dependientes.

LANZAMIENTOS

Variando. Es conveniente iniciar el trabajo sin
Distancia { Movil. desplazamiento; a continuacion,

Segmento. combinar con desplazamientos.

Variando. Una vez se va asumiendo el concep-

Movil. to es importante combinar distancia
Precision | El blanco. y precision, incluso con objetivo

Segmento. movil, que puede ser un pase a un

companero.

Las recepciones se deben trabajar estiticamente y en movi-
miento, con una mano o con dos.

En este apartado hemos incluido algunos elementos que no
son propiamente lanzamientos o recepciones, pero que por sus ca-
racteristicas los englobamos en €l. Los objetivos serin:

a) Dominar el concepto de distancia y precision.
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b) Adaptarse al mévil.
¢) Conducir de forma elemental los balones.

d) Dominar los lanzamientos combinados con desplaza-
mientos.

Es importante recordar que esta drea es fundamental para la
proxima etapa, la iniciacién a las técnicas deportivas, en este caso
el waterpolo. Al ser un campo tan amplio, que implica e involucra
diferentes técnicas, es muy importante que el alumnado se adapte a
diferentes méviles y lo haga en desplazamiento con cambios de
direccién y de sentido.

Actividades

« Lanzar diferentes tipos de objeto cada vez mds lejos. Tablas,
pull-boys, pelotas.

e Lanzar a unas tablas colocadas como blanco fuera del agua.
e Lanzar al cubo del material.

» Idem con desplazamientos.

126




9. Segunda etapa: Dominio del medio acudtico. Habilidades acudticas
N S

» Por parejas, uno frente a otro, ir pasindose la pelota y se
van alejando.

+ Uno nada ventral, el otro dorsal; se van pasando la pelota u
otro objeto.

= En grupo, evitar que la pelota toque el agua.

« Realizar conducciones de pelota de forma muy sencilla.

Utilizar siempre mano derecha y mano izquierda.

Juegos
* El juego de los cinco pases: con pelotas blandas, cada ju-
gador tiene una tabla de escudo; jugar a tocar al compaiiero
con la pelota.

« Realizar circuitos de habilidad.

* Jugar a baloncesto con flotadores o con las cajas de mate-
rial.

» Juego de robar balones del adversario y llevarlos a tu
campo.
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EVALUACION

En la segunda etapa, con la misma estructura que la primera,
debemos intentar evaluar la capacidad de alumnos y alumnas para
resolver diferentes problemas que se pueden presentar en el agua
respecto a las habilidades acudticas. Realizar circuitos de las dife-
rentes habilidades nos permitird conocer el grado de dominio del
cuerpo en el agua, pero también es importante que en la evaluacion
se tenga en cuenta como resuelven, cémo proponen actividades por
si mismos, asi como la combinacion de diferentes habilidades.

No olvidemos que es importante tener en cuenta los niveles de
participacion, las actitudes, valores y normas respecto a la utiliza-
cién de la piscina y material auxiliar, asi como a la relacién con el
resto de compaiieros y profesor. Esta etapa es crucial para la forma-
cién deportiva o polideportiva, pues es la base de las diferentes
especialidades de la natacién. A continuacién se propone un ejem-
plo de ficha de evaluacién sobre saltos.

Actitud ante Capacidad
SALTOS de los Comprensién Ejecucién de mejora
conceptos (modificacion)

Control de la
superficie de caida.

Bloqueos control del
cuerpo.

Entrada pie-cabeza.

Cambio de altura.

Habilidad en los
saltos.

Propuesta de saltos.

Observaciones:
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__Tercera etapa:
[niciacion deportiva

INICIACION A LA NATACION DEPORTIVA —

En este apartado de iniciacion deportiva a la natacién vamos
a plantear como objetivo global la iniciacion de los diferentes esti-
los, asi como de las salidas y virajes, como base para una posterior
etapa de desarrollo técnico en donde se perfeccione dicha ejecucién
desde un punto de vista mds relacionado con la exigencia del gesto
mds eficaz posible. Asi pues, el enfoque que se desarrollard en este
apartado en lo que a los estilos se refiere estard basado en la apli-
cacién de una serie de tareas que aproximen a los alumnos a un
conocimiento global de cada estilo, salidas y virajes, asi como una
serie de progresiones especificas de cada uno de ellos que les per-
mitan crear una base lo suficientemente amplia de movimientos para
un perfeccionamiento posterior (en otra posible etapa).

El estilo crol

El estilo crol es el que estd considerado como el mds rdpido
en natacioén, hecho que se puede comprobar comparando las marcas
o tiempos de competicién de este estilo con las mismas distancias
de los demds (espalda, braza o mariposa).

Antes de entrar en lo que es el aprendizaje del estilo crol
deberemos analizar sus caracteristicas en cuanto a los movimientos,
que serdn la base del aprendizaje técnico del mismo.
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Accidn de las piernas

La accién de piernas en el estilo crol tiene un doble papel o
funcién; por una parte van a ser propulsoras, lo cual va a hacer que
tengan una importante contribucién a la efectividad del desplaza-
miento y, por otra parte, van a ser equilibradoras o compensadoras
de las acciones de los brazos y de la respiracion.

El movimiento de piernas es alternativo y en él podemos di-
ferenciar dos fases, una fase ascendente y una fase descendente, a
través de las cuales se van a producir los efectos propulsivos y
equilibradores del cuerpo.

Fase ascendente y fase descendente de las piernas (estilo crol).

Como podemos ver, todos los movimientos de las acciones de
las piernas se centran fundamentalmente en flexo-extensiones de las
articulaciones de la cadera, rodilla y tobillo. Especial atencién de-
beremos prestar a las acciones de los tobillos, ya que de ellas va a
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depender en gran
medida el resultado
efectivo del movi-
miento; los tobillos
deberdn mantenerse
de forma relajada
para que se pueda
culminar el movi-
miento del resto de
la pierna en dicha ar-
ticulacién como si
fuese un efecto de
aleta.

Observemos
en las ilustraciones
algunos ejercicios Movilidad articular del tobillo.
de aprendizaje de -
la accion de piernas
en crol.

Piernas alternativas sentados (con la cadera en el borde).
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Piernas; agarrados en el borde ventral (codos apoyados en pared).

Idem (dorsal).

Piernas con tabla.
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Piernas por parejas.

Accion de los brazos

A la hora de analizar la accién de brazos en el estilo crol nos
encontramos con un movimiento alternativo en donde podemos di-
ferenciar dos grandes fases: una fase acudtica y una fase aérea. La
primera serd la fase que ocasionard la propulsién, y la segunda,
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Las dos fases de la accién de brazos: traccién acudtica
y recobro aéreo.

simplemente es una fase de recobro del brazo para
poder iniciar de nuevo una fase acudtica.

Dentro de la fase acudtica podemos distinguir
una accién del brazo en donde lo que se busca es el
«apoyo» de la palma de la mano sobre el agua, uti-
lizando todas las palancas del brazo, que serd lo que
ocasione la propulsién. Logicamente, al ser el agua
un elemento moévil (no fijo como es el suelo), el
brazo efectuard un movimiento dentro del agua que
podemos definir como una trayectoria curva (véase
el dibujo de la derecha) con dos grandes momentos:
uno de flexién (A) y otro de extesion (B).

Veamos a continuacién algunos ejercicios
para el aprendizaje de la accion de brazos en el  Trayectoria curvilinea de
estilo crol. la brazada (A) y (B).
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Brazada en la pared.

Brazada con tabla.

Brazada en punto muerto con tabla.
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Brazada con objeto en el fondo o cuerda.

La respiracion en el estilo crol

Uno de los problemas del estilo crol en la fase de aprendizaje
es el de la coordinacién de la respiracién con la accién de los bra-
zos. El momento inspiratorio en crol se realiza de forma lateral y
coincidiendo con la primera parte de la fase de recobro de un brazo
determinado (véase el dibujo inferior).

Respiracién en crol coincidiendo con el recobro del brazo.
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Veamos a continuacién ejercicios para el aprendizaje de la
coordinacion de la respiracion en el estilo crol.

Uno de los aspectos recomendables en el aprendizaje de la
respiracion especifica del estilo crol es el plantear la respiracion
bilateral, de forma que ¢l alumnado asimile y aprenda el movimien-
to respiratorio por ambos lados, factor que ayudard al desarrollo de
dominio de los movimientos especificos en el agua.

Piernas de crol con momento respiratorio (con tabla y brazo abajo).
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Momento respiratorio bilateral.

Piernas de crol con respiracién con el brazo abajo, punto muerto, sin tabla.

El estilo espalda

En este estilo el principal inconveniente con el que nos vamos
a encontrar es el de la posible desorientacion, debido a la posicién
dorsal en que se encuentra el alumno. Por ello, antes de iniciar el
aprendizaje especifico del estilo espalda, es conveniente haber supe-
rado las etapas de propulsiones bdsicas en donde el alumnado tenga
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un minimo control y adaptacién de las diferentes formas de propul-
sarse en cuanto a cambios de posicién corporal.
Accion de las piernas

El movimiento de piernas en el estilo espalda es muy semejan-
te a la accién de piernas en el estilo crol; igualmente consta de dos

Accién de las piernas en espalda.
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fases (ascendente y descendente) y su movimiento es alternativo,
con la tnica diferencia de que, en el caso de la espalda, la fase
ascendente (extensién de la pierna) va a ser la fase mds propulsiva,
mientras que en el estilo crol es la fase descendente la mas propul-
sora. En esta accion de piernas un elemento de referencia a la hora
de desarrollar las tareas especificas de piernas de espalda es la su-
perficie del agua; el alumno tendrd mds facilidad a la hora de con-
trolar el movimiento de extensién de la pierna mediante la observa-
ciéon de la superficie del agua (ver si el pie sale o no sale del agua).

Veamos algunos ejercicios sobre el aprendizaje de piernas
en espalda.

Piernas de espalda en rebosadero.

Con tabla en nuca.
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Con brazos abajo.

Con brazos arriba.

Lateral.

Movimiento de los brazos

La accién de brazos en el estilo espalda, al igual que en el
estilo crol, es una accién alternativa en donde encontramos dos
grandes fases: una fase acudtica (propulsiva) y una fase aérea (re-
cobro). Al igual que en el estilo crol la fase propulsiva tiene como
objetivo encontrar el resultado efectivo a través de la accion del
brazo (véase el dibujo de la pdgina siguiente). El alumno practicante
se va a encontrar con dificultades de ejecucién, pues la posicion
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dorsal no facilita ni la ejecucién ni la percepcién de cémo esta
situado el brazo. Para ello propondremos una serie de ejercicios que
permitan al alumnado ir asimilando los movimientos del brazo de
forma progresiva y que le supongan un conocimiento de dicho
movimiento.

Accién del brazo en el estilo espalda.
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E momento respiratorio del estilo espalda no reviste una
gran dificultad a la hora de coordinarlo con el resto de movimientos
(especialmente de brazos) ya que, debido a la posicion dorsal, el
alumnado serd capaz de coordinarla libremente. Aun asi es conve-
niente respirar siempre de forma ritmica para evitar el cansancio.
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Veamos a continuacién algunos ejercicios de brazos en el
estilo espalda.

Movimiento de brazos girando el cuerpo.

Brazos con tabla abajo.
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Accion de brazos tirando de la corchera.

Brazos en punto muerto (haciendo referencia al recobro con el brazo estirado).
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El estilo braza

El estilo braza va a ser el que nos puede ocasionar mas difi-
cultades a la hora del aprendizaje de sus movimientos especificos,
sobre todo en la accion de las piernas, debido a sus acciones poco
naturales; por otro lado, puede ser un estilo cémodo en cuanto que
ofrece al alumnado una mayor seguridad de ejecucién debido a su
mejor orientacion espacial y a sus movimientos simples en cuanto
a brazos, al tiempo que requiere relativamente poca energia para su
ejecucién. En resumidas cuentas, es un estilo comodo de ejecutar
globalmente, pero dificil de llegar a ejecutar correctamente desde un
punto de vista técnico.

Accion de piernas

Como ya hemos apuntado anteriormente, la accion de piernas
en el estilo braza puede ser uno de los elementos de mayor dificul-
tad en la etapa de aprendizaje de los estilos en natacién. Esto se
debe principalmente a que la disposicién de las piernas (caderas,
rodillas y tobillos) para realizar la accién conlleva una serie de
movimientos y posiciones de estas articulaciones que la mayoria de
las personas no estd acostumbrada a realizar. La patada de braza se
compone de una accién simultidnea de las piernas, en donde diferen-
ciaremos dos grandes fases: una fase de flexién (preparacion de la
patada) y una fase de extension (accion propulsiva).

Como podemos observar, en la fase de flexion coinciden en el
mismo movimiento una flexién de las caderas, de las rodillas y una
rotacion externa de los pies. Esta accion que, podemos decir, es la
fase preparatoria de la patada, es imprescindible que se ejecute de
forma correcta para que la fase efectiva de la patada (fase de exten-
sién) pueda llevarse a cabo de forma positiva. La fase de propulsion
conlleva una extensién hacia atrds de las piernas con una rotacién
interna de los pies en el dltimo momento de la patada, accién esta
dltima de mucha importancia para el resultado de la patada (véase
el dibujo de la pagina siguiente).
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Fase final de la patada.
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Veamos a continuacién algunos ejercicios para el aprendiza-
je de la patada de braza.

’j’

Patada en seco (sobre dibujo sentado).

—

Patada tumbado boca abajo.
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Patada en el borde.

Patada en posicién dorsal.
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Patada vertical.
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Accion de brazos.

Accion de los brazos

El estilo braza es el
tinico en el que la accién de
los brazos es unicamente
acuatica; es decir, todos los
movimientos de los brazos
se efectian sin sacarlos fue-
ra del agua. Asimismo, esta
accién es simultdnea en
donde se parte de una posi-
cion de los brazos estirados
(I); a partir de ahi los bra-
zos se abren hacia afuera
(2) para después cambiar la
orientacion de las palmas de
la mano y, mediante la
flexion de los codos (3),
acercar la palmas de la
mano una hacia la otra (4).
Es importante hacer énfasis
en la posicién de los codos,
los cuales, en su momento
de maxima flexioén, no de-
ben sobrepasar la linea de
los hombros (véase el dibu-
jo). Hasta aqui la fase que
denominaremos de flexion
o propulsiva, que en su ul-
timo momento dard paso a
la fase de recobro; esta fase
de recobro parte de los dos
brazos flexionados y con-
siste en realizar una exten-
sion hacia adelante de los
dos brazos de forma simul-
tdnea.
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Coordinacién de la respiracion

El momento respiratorio en el estilo braza se realiza de forma
frontal, es decir, partiendo de la posicién de estirado (con la cabeza
dentro del agua). Se realiza una extensiéon de cuello para sacar la
cara del agua (1) y efectuar la inspiracién para después volver a
introducir la cabeza en el agua; es de destacar que esta accién rom-
perd la posicion hidrodindmica del cuerpo, aumentando la resisten-
cia al avance, por lo que deberemos efectuarla de la manera mads
coordinada y rdpida posible. La inspiracién se debe efectuar en el
transcurso de la tltima parte de la fase acudtica para que en el
momento en que se encuentren los brazos préximos la inspiracién
ya esté efectuada y poder pasar al recobro de los brazos, que coin-
cidird con la introduccién de nuevo de la cabeza en el agua (2).

Momento respiratorio en braza.
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A continuacién se proponen algunos ejercicios de aprendiza-
je de la accion de brazos en braza.

Accién de brazos tumbados en el borde con las manos en el agua.

En el agua, inclinados hacia adelante, con material auxiliar.
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Con accién de la cabeza (respiracién). Accién de brazos con respiracién suje-
tando los pies de un compaiiero.

Idem con tabla en las piernas.

La coordinacion del estilo

Una vez que estdn asimilados los movimientos de los brazos,
de las piernas y de la respiracion deberemos tratar la forma de poder
coordinar todos los movimientos globalmente. La coordinacion es
alterna brazos/piernas; asi, mientras los brazos propulsan, las pier-
nas recobran y viceversa. Para ello plantearemos tareas de coordi-
nacién de las acciones de brazos y piernas (considerando que la
respiracion ya estd asimilada en cuanto a su coordinacién con la
accién de los brazos se refiere.
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Tres brazadas, una patada; una brazada, tres patadas; brazada, patada, brazada; dos
brazadas sin respirar, una brazada con respiracion.

El estilo mariposa

El estilo mariposa, dentro del aprendizaje de los estilos, re-
quiere una mayor coordinacién y una mayor destreza en los movi-
mientos, ademds de unos indices de fuerza mayores que en el resto
de los estilos. Por esta razon plantearemos el aprendizaje del estilo
mariposa de forma muy elemental para llegar a conseguir del alum-
nado unas bases globales de accién basadas en los gestos del estilo
mariposa, sin pretender una ejecucién perfecta de dichos movimien-
tos técnicos.

Las acciones del estilo mariposa, en su conjunto, tienen una
caracteristica comin que es la de los movimientos ondulatorios; el
movimiento global del cuerpo parte de la ondulacién, que es la que
va a coordinarse con el movimiento de los brazos y de las piernas.
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Accion de las piernas

El movimiento de las piernas en el estilo mariposa es una
accién simultdnea de las piernas en donde podemos diferenciar una
fase ascendente y una fase descendente; al igual que en el estilo
crol, podemos considerar la fase ascendente como preparatoria y la
descendente como propiamente propulsiva (véase el dibujo).

Fases de la patada de mariposa.

Es muy importante en la etapa de aprendizaje de la patada
hacer ver al alumno que el movimiento de la pierna parte de la
cadera y no de la rodilla; para ello deberemos plantear tareas par-
tiendo de acciones ondulatorias de todo el cuerpo.

Veamos algunos ejercicios de aprendizaje de la accion de
piernas en el estilo mariposa.

En la pared, posicién opuesta de cadera y pies.
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Saltos con obsticulos. =

Saltos con aros.
V4

Ondulaciones ventrales con aletas.
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Accion de los brazos

La accién de los brazos en mari-
posa es una accion simultidnea cuya
ejecucion va a estar condicionada por
la propia limitacién de movimientos
que tiene la articulacién de los hom-
bros y por la coordinacién de los mo-
vimientos de respiracion.

En primer lugar analizaremos los
movimientos de los brazos. En el esti-
lo mariposa existe una accién de bra-
zos acudtica (propulsiva) y una accién
de brazos aérea (recobro). Dentro de la
accion acudtica podemos diferenciar
dos grandes fases: una fase de flexién
(1), en donde los brazos efectian una
accién parecida a la accién de brazos
en braza, y una accién posterior de
extensién (2) en donde los brazos, par-
tiendo de la flexién anterior, realizan
una extension hacia atrds, la cual dard
lugar al recobro de los brazos (3), fase
que se hace costosa al pasar los dos
brazos de forma simultdnea hacia de-
lante por fuera del agua.

Como hemos sefialado anterior-
mente, la coordinacién de la respira-
cién en mariposa es un elemento clave
a la hora de efectuar con cierta efecti-
vidad la accién de los brazos. La res-
piracion se realiza de forma frontal,
coincidiendo la fase de inspiracion con
la primera fase del recobro de los bra- 4
zos (1), debiendo volver la cabeza a SU  Eases de la accién de los brazos en mariposa
posicién inicial (dentro del agua) lo (incluyendo recobro).
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mds rapido posible, ya que el hecho de sacar la cabeza fuera del
agua va a suponer una desestabilizacién en la posicién del cuerpo
asi como un aumento de la resistencia al avance.

Accidn respiratoria de mariposa.

Veamos a continuacién algunos ejercicios de aprendizaje de
la accién de brazos y respiracion en mariposa.

Accién de brazos andando por la piscina.
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Sin tabla.

A~

Alternando los brazos. Accién de un brazo, de otro y de los dos.
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Las salidas y virajes en natacion

En cualquier prueba de natacién existe una salida y varios
virajes, por lo que estos elementos son una parte muy importante a
tener en cuenta en la etapa de aprendizaje de los estilos.

La salida

A excepcion de la salida en las pruebas de espalda, en el resto
de los estilos la salida se realiza desde fuera del agua, concretamen-
te desde el podium de salida. En el caso de la espalda la salida se

o ey

realiza desde dentro del agua, donde el nadador parte de la posicién
de agarrados al podium de salida y se empuja en la pared, impulsan-
dose hacia atras (I).

En el resto de los estilos la salida se efectiia mediante un salto
desde el podium situado fuera del agua (podium de salida) hacia el
agua (entrada de cabeza), accién que se lleva a cabo en el momento
de la sefial de salida (silbato o sefial actstica) por parte del juez
correspondiente.

Se parte de la posicién de «preparados» para después (a la
seflal) efectuar el salto hacia el agua.

Salida de estilo espalda.

10. Tercera etapa: Iniciacién deportiva
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Secuencia de la salida.

Los virajes ejemplo, en el caso de braza y mariposa, las manos deben tocar

a la vez en la pared, mientras que en espalda y en crol se puede

En las diferentes pruebas de natacion los virajes van a tener tocar con los pies. La accién de los virajes estd basada en giros

una caracteristica concreta dependiendo del estilo de que se trate; a través de los diferentes ejes del cuerpo humano, por lo que su

el reglamento propio de cada estilo marca una normativa especi- aprendizaje estard basado en tareas relacionadas con el dominio de
fica para cada uno de ellos en cuanto a su ejecucién. Asi, por los giros.
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Virajes de braza y mariposa (eje anteroposterior).
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Virajes de crol y espalda.
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Veamos a continuacién algunos ejercicios y tareas relacio-
nados con el aprendizaje de las salidas y los virajes.

Desde el borde, saltar de cabeza con entrada en aro.

Con palo delante (correccién de la posicién).
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Desde el podium de salida.

Crol con volteretas hacia adelante intercaladas.
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Aproximacién de braza y mariposa tocando con las dos manos y giro.
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Viraje de espalda con deslizamiento después del viraje.
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Viraje de crol.
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Juegos y formas jugadas de aplicacion a los estilos

El juego de los cambios

Los alumnos nadan en todo el espacio y a la sefial (o sefiales
diferentes) se cambiardn al estilo que corresponda.
Un, dos, tres, escondite inglés

Se utilizardn diferentes estilos cada vez.

El juego del panuelo

Dos equipos y un alumno o alumna en el centro con el pa-
fiuelo.

Para ir a por el pafiuelo se ird a crol; el que escapa lo hace a
espalda y el que persigue deber4 ir a braza.
El juego de las brazadas

Se marca una distancia; el profesor marca el estilo y cada

alumno o alumna intentard acertar el nimero de brazadas que hara
hasta llegar a la meta.

Juego de relevos

Cada miembro del equipo nadard una combinacién de varios
estilos (posibles variantes).
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INICIACION AL WATERPOLO

En esta etapa de iniciacién deportiva, y siguiendo con el plan-
teamiento citado al inicio del apartado, consideraremos la iniciacién
al waterpolo como una actividad a través de la cual conseguiremos
dos objetivos principales: por un lado, proporcionaremos a todos los
alumnos y alumnas un mayor bagaje de contenidos y tareas que
servirdn para un dominio mas completo del medio, asi como para un
mejor desarrollo psicomotor dentro del agua; por otro lado, todo el
alumnado tendrd un conocimiento, aunque sea bésico, de la especia-
lidad deportiva del waterpolo en cuanto a sus reglas bdsicas asi
como un dominio de las destrezas y habilidades en las que se basa
este deporte.

Los nados elementales del waterpolo

Dadas las caracteristicas del juego del waterpolo, lo que se
pretende es nadar de forma que no se pierda de vista el balén y el
desarrollo del juego (compaiieros y adversarios), por lo que bésica-
mente podriamos citar los siguientes elementos como acciones ba-
sicas:

» Crol adaptado a waterpolo: es el estilo mds rdpido y permite
una conduccién y una proteccién eficaz de la pelota; la
cabeza debe ir elevada para mantener la visién y los codos
elevados para proteger el balén; las brazadas serin mads
cortas que en el crol tradicional y las acciones de las piernas
serdn mdas fuertes y requerirdin mds energia para mantener la
posicién del tronco elevada; se alternardn batidos de crol y
de «tijera».

» Otros estilos que se utilizan en esta primera etapa de inicia-
cién al waterpolo son el over, la braza y la espalda. El nado
over permite al jugador cambiar rdpidamente de posicién y
moverse instantineamente a partir de una posicién estitica
gracias al golpe de tijeras (como el de las arrancadas y cam-
bios de direccion).
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Nado de crol de waterpolo.

Nado over y arrancada.

o El estilo de braza es muy utilizado por los
porteros, especialmente la patada; por el
resto de los jugadores es menos utilizado,
ya que se suele usar en acciones concretas
del juego como mantener la atencién al ad-
versario o en situaciones de «reposo».

Esta braza inclinada es también fa-
vorable a las salidas y recepciones. El cuer-
po estd inclinado ligeramente hacia ade-
lante; las manos, a la altura de la cadera y
Braza inclinada. delante de ella, deben asegurar el equili-
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brio constante del cuerpo para una presién constante y efi-
caz en el agua mientras que las piernas trabajan para man-
tener el cuerpo en posicion alta.

e El nado de espalda del waterpolista es importante en los
cambios de posicién para no perder de vista el desarrollo del
juego (balén y/o compaiieros).

Esta adaptacién del estilo espalda serd efectuada con
los mismos criterios que en el crol; posicion elevada (mds
sentada) y la inclusién de la patada de tijera alternindola
con el batido habitual.

Espalda «sentada».

» Otras acciones de desplazamiento propias de waterpolo son
la arrancada con patada de tijera y los nados con cambios de
posicién y direccion.
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Arrancada (patada de tijera). Accién completa de cambios de posicién y direccién.

Ejercicios basicos de desplazamientos
de waterpolo

Combinaciones de estilos

Brazos de crol y piernas de braza. Espalda con pies de braza.

Mariposa con pies de braza. Braza de espalda.
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Braza de medio lado.

Mariposa vertical.
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Ejercicios de acciones especificas de waterpolo

Nadar crol con la cabeza fuera.

Nadar crol con tabla en la cabeza.

Nadar transportando objetos.

180




10. Tercera etapa: Iniciacion deportiva

Mantenerse vertical a base de patada de braza alternativa en posicién vertical.

Formas jugadas como introduccién basica
al waterpolo

Todas las actividades tendrdn como base lo desarrollado en la
segunda etapa (ver el Capitulo 9, pdg. 107 y ss.), especialmente en
el bloque de lanzamientos y recepciones (pdg. 125 y ss.).

Balones de ida y vuelta

Dos equipos con igual nimero de componentes. Cada equipo
tiene media piscina como campo y un determinado nimero de ba-
lones.

Cuando lo indica el profesor se lanzan los balones al campo
contrario, devolviendo todos los que manda el equipo contrario. A
una sefal determinada, el que menos balones tenga en su campo
gana.
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Relevos con balon

Dos o mds equipos de igual nimero de componentes; dispues-
tos en fila, salen los nimeros 1 conduciendo el balén (con nado
ventral) hasta un punto determinado; desde alli lanzardn el balén a
su compafiero nimero 2, que lo recepcionard y saldrd igual que el
anterior. El nimero 1 deberd colocarse al final de su equipo regre-
sando con nado dorsal. El equipo que antes pase con todos los
componentes serd el ganador.

La destruccion

Por parejas: cada pareja tiene un nimero de tablas colocadas
unas encima de las otras. La pareja debe llegar al otro lado de la
piscina sin que su montén sea destruido por las otras parejas; para
ello se puede empujar y hundir a los contrarios. La pareja a la que
le destruyen su montén deberd reiniciar su juego.
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Balon prisionero

Dos equipos: uno de ellos lleva el balén y se lo van pasando
entre los compaiieros del mismo equipo; el otro equipo debe inter-
ceptarlo e intentar quitdrselo.
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Miniwaterpolo

Dos equipos y dos porterias marcadas por dos montones de
tablas cada una: intentar colocar el balén dentro de la porteria con-
traria sin lanzarlo. Los que defienden pueden empujar, hundir, etc,
Posteriormente, se realiza este juego con lanzamientos.
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r——— e PSS s

INICIACION A LA NATACION SINCRONIZADA

Vamos a considerar la iniciacién a la natacién sincronizada
como una parte elemental en el objetivo de buscar el total dominio
del medio acudtico. El alumnado podrd iniciarse de una forma ba-
sica en esta especialidad partiendo de la adquisicion de las habili-
dades bdsicas de los estilos de natacién, lo que ademds le ayudard
a comprender mejor todas las destrezas que ha de ejecutar.

La inclusiéon del elemento miisica nos va a proporcionar un
instrumento de motivacién que va a dar a la actividad un cardcter
mucho mds divertido y que, sin duda, nuestros alumnos van a apre-
ciar.

Es de destacar, segiin hemos indicado anteriormente, que las
habilidades acudticas relacionadas con la natacién sincronizada van

Foto cedida por Centro M-86.
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a suponer un enriquecimiento del alumno en cuanto a la sensibilidad
del movimiento en el agua y de elementos como la flotacién, con-
ceptos que, a su vez, enriquecerdn y facilitardn el desarrollo del
resto de las especialidades.

Ejercicios elementales de iniciacion
a la natacién sincronizada

e X T

e

S

Desplazarse con el cuerpo totalmente estirado y avanzando con los pies por delante.

—

Igual que el anterior, pero en posicién prona.

Iniciacion a las posiciones basicas

Estirada de espalda
» Cuerpo estirado en posicién de espalda.
» Cabeza en linea con el cuerpo.

» Cabeza, caderas, muslos y pies en la superficie.
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» Variedades: brazos alineados junto al cuerpo; brazos en cruz;
brazos en linea con el cuerpo sobre la cabeza; piernas cerra-
das; piernas abiertas; piernas, una estirada una doblada.

Estirada de frente

» Cuerpo extendido en posicién de frente.
« Cabeza, hombros, gliteos y talones en la superficie.

» Las piernas juntas y estiradas con los dedos de los pies en
punta.

» Variantes (igual que en el epigrafe anterior: «Estirada de
espalda»).

Estirada de lado

e 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; cabeza en linea con el tronco.
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Ejercicios por parejas o grupos

Combinaciones de diferentes formaciones partiendo de la su-
perficie en posicién estirado.

o
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INICIACION A LOS SALTOS

En la etapa de iniciacién a la especialidad de los saltos plan-
tearemos como objetivo principal una familiarizacién con los ele-
mentos bdsicos de la especialidad (trampolin y/o plataforma), una
vez pasadas las etapas previas de trabajo en el borde de la pileta.
Todo el trabajo disefiado para la introduccién de esta especialidad
tendrd como base fundamental los objetivos y contenidos desarro-
llados en los apartados de saltos/caidas y giros de la segunda etapa:
Dominio del medio acudtico. Habilidades acudticas (pp. 117 y ss.).

La primera fase del trabajo de iniciacion a los saltos se llevara
a cabo en el borde de la piscina y mediante juegos o formas jugadas,
con la utilizacién de elementos auxiliares que hagan la sesién lo
mads divertida y socializadora posible.

Ejercicios de iniciacion a los saltos

Saltar lo mds lejos posible

Variantes:

« Con las manos en la cadera.
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Saltar lo mas alto posible

Variantes:

» Con las manos en la cadera.

« Con las manos en la nuca.

(<

Flexion de piernas a tocar el bordillo
y saltar hacia arriba

Controlar el cuerpo en la fase de vuelo.

Dar un circulo de brazos
a coger algo del techo

Variantes:
» Encogiéndose en el aire.

« Intentando coger la punta
de los pies.

» Igual, pero de espaldas al
agua.
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jA ver quién gira mds!

Dar medio giro, un giro, ;ja ver quién
gira mds!

Variante:

* De espaldas al agua.

Juego de la cadena,
cogiéndose todos del tobillo

El que cae al agua tira del siguiente y asi sucesivamente.
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Otros ejercicios de saltos

Saltar por encima de un compafiero en cuclillas.

T4

Saltos bdsicos de trampolin de 1 metro.
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Dar tres pasos y salto.

LN

Adoptar la posicién de
«carpado» en el aire.
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= e | Salto en posicién adelante y encogiéndose

en el aire.

Salto en posicién atrds y
entrar estirado.
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Salto en posici6n atras.

Dejarse caer en
posicion estirado.
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Dejarse caer

hacia atrds
haciendo la entrada
estirada

En posicién encogido
caer hacia delante
para entrar estirado.

e "
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Dar medio tirabuzén en el aire.
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EVALUACION

Esta etapa tiene una caracteristica importante: la necesidad de
conocer algunos modelos técnicos y de conocer el espiritu y las
reglas de algunos deportes. Estos deportes son muy dispares entre
si, sobre todo alguno de ellos como los saltos, por lo que es relati-
vamente dificil que puedan existir en algunos aspectos transferen-
cias de unos a otros; fundamentalmente debemos evaluar, en rela-

cién con el tiempo que dediquemos a cada especialidad, lo que se
expresa a continuacién.

« Los aspectos comunes, o casi comunes, como pueden ser los
desplazamientos, serdn los mds importantes. EI modelo téc-
nico se puede presentar de diferentes formas, pero nosotros
defendemos que los alumnos comprendan las razones de la
técnica y, a partir de la comprension, se pase a la repeticion.

Conseguir que alumnos y alumnas sean conscientes de
qué hacen quiza sea el reto mds dificil en esta etapa.

' i :a Ejecucion y
Actitud ante Comprension ‘
RS la actividad del concepto capacidad de
mejora

Posicién del cuerpo

Acci6n de piernas:
Fase flexion
Fase extension

Accion de brazos:
Agarre/tirén
Recobro

Coordinacién
brazos-respiracién

Coordinacidn
brazos-brazos

EJEMPLO PARA EVALUAR NATACION (ESTILO BRAZA).
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| Samrsdn | capacidad d
mejora
Pasos de aproximacién
Impulso
Vuelo-gjercicio de evaluacién
Entrada
EJEMPLO PARA EVALUAR SALTOS.
NATACION Actitud ante Comprension Ejecucién y
SINCRONIZADA la actividad del concepto cap;t:ﬁz;: de

Posicion bdsica y cambios

Desplazamientos con remadas

Altura

Ritmo-acoplamientos

EJEMPLO PARA EVALUAR NATACION SINCRONIZADA.

WATERPOLO
«Comprension del pase»

Actitud ante
la actividad

Comprension
del concepto

Ejecucion y
capacidad de
mejora

Compafiero

Pase tipo

Pase en juego

Continuidad

EJEMPLO PARA EVALUAR WATERPOLO.
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El modelo, de todos modos, no debe ser el mismo para toda
actividad, ni siquiera debe ser igual para todos los alumnos y alum-
nas; es importante respetar la individualidad de cada cual.

En resumen, la evaluacién no se ceiiira s6lo a la ejecucién de
la técnica, sino que debemos analizar también los niveles de com-
prensién y la actitud ante las diferentes modalidades.

Esta actitud también puede servir para evaluar nuestro propio
trabajo como profesores o profesoras.
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Consideraciones
didacticas
para el profesorado

Es imprescindible para quienes vayan a desarrollar actividades
acudticas tener una formacién bdsica minima, por lo que este libro
fundamentalmente incide en dar orientaciones y no soluciones a los
muiltiples problemas que se presentan después en la piscina.

Hemos escogido algunas consideraciones que deben formar
parte del ideario del profesorado de natacién, cuyo recuerdo puede
hacer que las actividades sean mds interesantes y significativas, asi
como que nuestros alumnos y alumnas trabajen en un ambiente de
seguridad, estén motivados y aprendan. Son las siguientes:

+ Los objetivos que planteemos deben ser adaptados a nuestro
grupo y deben ser posibles.

« Siempre hay que evaluar el aprendizaje de nuestros alum-
nos; de este modo sabremos si el trabajo que hemos plantea-
do estd bien fundamentado y si se puede seguir avanzando.

« Es importante controlar el ritmo de la sesién: no debe ser
excesivamente intensa toda la clase puesto que nuestros
alumnos no podran seguir el ritmo; tampoco debe ser apd-
tica, pues la actividad se vuelve sosa y aburrida.

« Es importante utilizar material, pero hacerlo con medida y
evitando que el alumnado dependa excesivamente de €l.
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Conviene modificar las formas de organizar la sesién y los
grupos; debemos fomentar la relacién y hacer la actividad
variada. El cambio de organizacién puede hacer ver una
actividad repetida de modo diferente.

Nunca olvidar controlar a todo el grupo: situarse de forma
que podamos ver a nuestros alumnos, mantener los niveles
méximos de seguridad... Es importante ver y ser visto;
mantener siempre el nivel de atencién; no abandonar la pis-
cina si quedan alumnos en el recinto: siempre hay un riesgo.

Controlar los estados de ansiedad que provocan algunos
ejercicios o juegos. Debemos evitar las fobias y los miedos,
no tener nunca prisa, cada uno de nuestros alumnos tiene su
propio ritmo.

Realizar correcciones de forma escueta y puntual; la infor-
macién debe ser sencilla y clara, pues el alumnado la entien-
de y aplica mejor.

Ser siempre autocriticos, autoevaluarnos. Si algo no sale
conforme a lo previsto puede ser porque nosotros no hemos
presentado o planteado bien las actividades.

Utilizar términos de natacion que sean comprensibles para
alumnos y alumnas.

Tener siempre interés por mejorar; consultar las fuentes que
os ofrecemos en el apartado de recursos u otras de interés
que aqui no se citen.

Etcétera.




e

=

Foto cedida por Centro M-86.
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Bibliografia
Y recursos

BIBLIOGRAFIA

Libros bdsicos recomendados

% DE Torres y Lanuza (1989). 1060 ejercicios y juegos de na-
tacion. Barcelona: Paidotribo.

Recoge multitud de propuestas pricticas, ejercicios y juegos
de diferentes niveles y bloques de contenidos. Proporcionan
recursos para la prictica.

®. GosALvez, M. (1995). Aprende a nadar. Madrid: Anaya.

Propuesta esquematica, rdpida y sencilla para alcanzar el ob-
jetivo utilitario y de iniciacién a los estilos a través de pautas
metodolégicas muy ilustradas.

B GUERRERO, R. (1990). Guia de las actividades acudticas. Bar-
celona: Paidotribo.

Ofrece un resumen de las diferentes tendencias y plantea-
mientos de las actividades acudticas, desde los bebés a los
ancianos.
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Navarro, F. (1990). Hacia el dominio de la natacién. Madrid;
Gymnos.

Libro interesante para la iniciacién y aprendizaje bdsico de la
natacion.

VV.AA. (1996). Curso de monitor. Madrid: Real Federacién
Espafiola de Natacién.

Ofrece las bases y recursos para la iniciacién a la natacién y
sus especialidades de forma esquematica y sencilla con el com-
plemento de las dreas importantes en el proceso de ensefianza,

Otros libros recomendados

BuUcHER, W.; MESSNER, CH., y SALZMANN, T. (1986). 1000 exer-
cices et jeux de natation. Paris: Vigot.

LewiN, G. (1983). Natacién. Madrid: Pila Telena.
Navarro, F.; AreLLano, R.; Carnero, C., y GOSALVEZ, M.
(1990). Natacion. Madrid: Comité Olimpico Espaiiol.

® Ruiz, L. M. (1994). Desarrollo motor y actividades fisicas.
Madrid: Gymnos.

SANcHEZ BANUELOS, F. (1996). Bases para una diddctica de la
educacion fisica y el deporte. Madrid: Gymnos.

Scumrtt, P. (1996). Nadar: del descubrimiento al alto nivel.
Barcelona: Hispano-Europea.

®  VERGER, M. (1993). Perfectionnement et entrainement en na-
tation sportive. Paris: Vigot.

ViLtE, E., y GOMmEz, J. (1994). La enseiianza de la natacion.
Iniciacién al buceo, salvataje, polo acudtico, nado sincroniza-
do y saltos ornamentales. Buenos Aires: Stadium.
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Revistas

s

£9 Comunicaciones TEcnicas. Madrid: Real Federacién Espaiiola
a de Natacién, Escuela Nacional de Entrenadores.

N.S.W. Madrid: Asociacion Espafola de Técnicos de Nata-
cion.

SEAE Inro. Barcelona: Grupo SEAE.

DIRECCIONES DE INTERES

REAL FEDERACION ESPANOLA DE NATACION
Juan Esplandiu, 1
28007 Madrid

Federaciones autonomicas

Federacion Andaluza de Natacion
Cruz Conde, 19
14001 CORDOBA

Federacion Aragonesa de Natacion
Padre Marcelldn, 15 - Entreplanta
50015 ZARAGOZA

Federacion Asturiana de Natacion
Pachin de Melds, 38 - Bajo

La CaLzADA

33212 GIJON (ASTURIAS)

Federacion Balear de Natacion
Ctra. de la Vileta, s/n.

07011 PALMA DE MALLORCA
BALEARES

Federacion Canaria de Natacion

Leén y Castillo, 230

35004 LAS PALMAS DE GRAN CANARIA
LAS PALMAS
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Federacion Cdntabra de Natacion
Vargas, 57-E - Entresuelo dcha.
39010 SANTANDER
CANTABRIA

Federacion de Castilla-Leén de Nataciéon
Ctra. de circunvalacién, s/n.

Polideportivo Canterac

47012 VALLADOLID

Federacion de Castilla-La Mancha de Natacién
Alcalde Martinez de la Ossa, 2
02001 ALBACETE

Federacion Catalana de Natacion
Diputacién, 237 - Bajo
08007 BARCELONA

Federacion Ceuti de Natacion
Apdo. de Correos n.” 224
11780 CEUTA

Federacion Extremena de Natacion
Antonio Pacheco, 7

06800 Mérida

BADAJOZ

Federacion Gallega de Natacién
Poligono de Elvifia, 2." fase

El Birloque

15008 LA CORUNA

Federacién Madrilena de Natacién
Angel Ganivet, 23
28007 MADRID

Federacion Melillense de Natacion
Cervantes, 8
29801 MELILLA

Federacion Murciana de Natacién
Avda. Juan Carlos I, s/n.

Piscina Espinardo

30100 Espinardo (MURCIA)
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Federacion Navarra de Natacion
Paulino Caballero, 13

31002 PAMPLONA
(NAVARRA)

Federacion Riojana de Natacion
Gran Via, 67 - Entreplanta
26005 LOGRONO

Federacion Valenciana de Natacion
Arquitecto Mora, s/n.

Piscina Valencia

46010 VALENCIA

Federacion Vasca de Nataciéon
Alameda de Urquijo, 28-7.° B
48010 BILBAO
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Cuando el hecho de saber nadar esta asumido por toda la socie-
dad como una parte integrante en el proceso evolutivo de cualquier
nino o nina en edad escolar, se hace necesario el saber contemplar
los demas aspectos que nos ofrecen las actividades acuaticas.

En este libro se plantean las etapas, objetivos y contenidos nece-
sarios para llegar a contemplar programas de natacion desde dife-
rentes puntos de vista, especialmente desde el aspecto basico de
aprender a nadar, hasta la introduccion a las especialidades depor-
tivas de la natacion (natacion, saltos, waterpolo y natacion sincro-
nizada), pasando _por planteamientos desde el punto de vista edu-
cativo y recreativo.
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