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INTRODUCCION

El presente trabajo de tesis para optar al grado académico de licenciada en Gestion
de Entidades Deportivas tiene como objetivo el estudio de los procesos de iniciacion
y masificacion de la rama de natacion, en el que se presenta un programa de
organizacion teniendo como lineas de accion la captacion, el reclutamiento y la
proyeccion de futuros talentos deportivos de las diferentes disciplinas de la natacion.
El enfoque del programa tiene como finalidad concretar la ensefianza en el medio

acuatico, presentando una orientacion formativa y educativa en ambiente acuatico.

El programa planteado tiene como base la formulacion de niveles o fases de trabajo;
desarrollando en nivel capacidades fisicas, motrices, sociales y cognitivas en las
nifias y nifios que asisten a las piscinas de la Confederacion Deportiva Autbnoma de
Guatemala; teniendo como preponderancia la masificacion del deporte acuético en el
cual se involucran las disciplinas: a) natacion, b) clavados, c) polo acuético, d)

nado sincronizado y e) aguas abiertas.

La metodologia propuesta para la masificacion y la ensefianza de natacion tiene
como referencia programas de iniciacion deportiva utilizadas por escuelas de la
natacion de la Republica de México'. Desarrollandose a través de la consecucion
de etapas en las se considera el nivel de aprendizaje, el género y edad cronoldgica,
empleando los principios didacticos vy diversos método. En Guatemala existe
limitaciones tales como carencia de recurso humano e infraestructura, economicas,
educacionales, nutricional, objetivos poco claros en el desarrollo de programas etc. Lo
gue impide la adecuada implementacion vy sistematizacion del programa de
referencia. En el presente trabajo se desarrollan a través de seis capitulos que a
criterio del sustentante deben ser considerados para un mejor reclutamiento y

masificacion de la natacion en el cual se contempla las cinco disciplinas:

'Metodélogo Mexicano Armando Sanchez Marqués
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En el Capitulo | Marco Metodolégico donde se plantea el problema, la hipotesis y

los objetivos de la propuesta del programa de iniciacion deportiva.

Capitulo Il Marco Tedrico se hace referencia a la | niciacion Deportiva : “Dicho
proceso, no debe entenderse como el momento en que se empieza la practica
deportiva”, sino como una accién pedagoégica, que teniendo en cuenta las
caracteristicas interactuarte del nifio y nifia se va conseguir progresivamente el
dominio de la actividad. La accion pedagdgica comprende que se tiene en cuenta al
sujeto que aprende y se adapta a los intereses y caracteristicas del ambiente. En
este capitulo se efectdan una serie de valoraciones iniciales acerca del porque surge
la idea de presentar este de punto de tesis programas técnicos de las diferentes

etapas de iniciacion deportiva de natacion en Guate mala, siendo uno de los
obstaculos de los procesos de masificacion en las diferentes disciplinas de la
natacion al no cumplirse a cabalidad. Como consecuencia no se complementa; para
la formacion de atletas con caracteristicas y constitucion fisica adecuada para cada
disciplina. El objetivo de este paso es la deteccion de nifias y nifios talentos y

adecuarlos segun su especialidad deportiva.

Se explica la conceptualizacion de los diversos estilos utilizados en los diferentes
niveles que vamos a aplicar en el programa, en cada una de la disciplinas de natacion
y propone en concreto el objetivo del programa. Se explica las Diferentes
metodologias que se utilizaran en dicho programa. Evaluaciones técnicas de los
diferentes niveles

Capitulo 1ll: se desarrolla la propuesta del programa de masificacion.

Capitulo IV Conclusiones
Capitulo V Recomendaciones
Capitulo VI. Referencias Bibliograficas

Capitulo VII: Bibliografia.
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RESUMEN

El punto de tesis se concreta en la propuesta de un programa de reclutamiento y
masificacion desarrollando una organizacion de niveles basandose la aplicacion de
una metodologia de ensefianza mixta el cual contempla pri ncipios de la metodologia

tradicional (dirigida) y la metodologia constructiva  (descubrimiento).

El resultado que se obtiene con la proposicion de niveles para obtener una mejor
base en el desarrollo de la natacién y contribuye a optimizar los controles de
aprendizaje y ubicacion de nifias y nifios en las diferentes disciplinas haciendo uso
los recursos requerido para el desarrollo de las diversas metodologias que se planten
en el programa. Entre los aportes que brinda este programa son métodos de
ensefianzas, enfocados en el reclutamiento de nifia y nifilos con proyeccion a futuro,
desarrollando aspectos tales como: a) salud, b) estabilidad emocional y C)
independencia; orientando a la comprensiéon de la estructura y funcion de las
habilidades y patrones de la motricidad en el medio acuatico. Al igual hace énfasis en
la adecuada correccion de aspectos técnicos de los estilos de la natacion vy las

respectivas vueltas y salidas.

En este programa se da a conocer el desarrollo conjunto de iniciaciébn con los
elementos necesarios para la correcta adaptacion al medio acuatico. Dentro del
permite la programaciones de actividades en el medio acuatico, en cualquiera de los
planteamientos concretados como siendo capaz de ejecutar cada uno de los estilos

con técnica correcta.

El método de ensefianza favorece la familiarizacion y autonomia en el medio acuatico
(habilidades basicas), en el desarrollo multiforme de habilidades natatorias diversas
(riqueza motora en el agua), aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica
competitiva, maximo aprovechamiento y estabilizacion de la técnica para el desarrollo

de la condicion fisica.
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Toda la documentacion es basada en informacion impartida por los metodélogos
Espafioles, mexicanos y argentinos, en los cursos de capacitacion a entrenadores de
diferentes niveles.

El término mas importante es el enfoque que le queremos dar a la masificacién para

reclutar a las demas disciplinas.
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CAPITULO |
MARCO METODOLOGICO
1.1 planteamiento del problema
La realidad del problema en Guatemala en el medio acuéatico es que no existe un
programa sistematizado de reclutamiento y masificacién nifios talentos hacia las
cinco disciplinas, dando asi un rompimiento del proceso reflejandose en el nimero de

atletas mayores de 18 afios compitiendo a nivel nacional e internacional.

Dentro de las dificultades que presenta la natacion de Guatemala es que no se cuenta
con infraestructura adecuada para el desarrollo de las cinco disciplinas y se encuentra

sobre pobladas.

1.2 Hipotesis.
a. Los nifios de los programas de natacion que trabajan en los diferentes niveles
de las diferentes fases de la iniciacion tienen que tener continuidad con una

proyeccion a futuro.

b. El rompimiento de proceso de los niveles es uno de los factores mas
problematicos que existen, ya que no hay seguimientos, tenemos que tomar en
cuenta que para que nuestro programa funcione tenemos que responsabilizar
a las personas que influyen directamente en los atletas y asi seguir con lo

planificado de las fases y niveles de iniciacion.

c. Existe una falta de sistema de ordenamiento en los programas, porque no
existe una planificacion de trabajo a futuro debido a que no hay proyeccion a
futuro para cambiar ese tipo de esquema tenemos que priorizar en nuestro
programa las etapas en las que un niflo debe de pasar los respectivos niveles

bajo una evaluacion constante de trabajo.

d. Fomentar la educacion de principios y valores personales al atleta y

manifestarlos durante todo el proceso de iniciacién para que el programa se
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convierta en un formador de buenas personas ante la sociedad y un buen
captador de talentos para las demas disciplinas que conforma el deporte de la

natacion.

e. Establecer la metodologia adecuada para distribuir a los futuros atletas en las
disciplinas correspondientes respecto a cualidades motrices, cognitivos, social,
econémico en el momento adecuado segun las edades correctas de cada

disciplina.

1.3. Objetivos de la investigacion.

1.3.1 Objetivo general

Desarrollar un programa de masificacion y reclutamiento de atletas del deporte
acuatico, que conlleve a la obtencién de prototipos para cada disciplina de la natacion
guatemalteca, a través de un proceso de iniciacién deportiva.

1.3.2 Objetivos especificos
a. Estructurar los fundamentos y funciones de habilidades de motricidad en el
medio acuatico de los diferentes niveles para llegar asi a la eleccion de la

especialidad.

b. Conocer los métodos para la ensefianza y desarrollo de cada etapa del

programa, para lograr un aprendizaje de las diferentes técnicas de la natacion.

c. Proponer un tipo de ensefianza de natacion por etapas que vaya acorde al
desarrollo fisico, psicomotriz y socio-afectivo, logrando favorecer el desarrollo

integral del nifio a través de las actividades acuatica.
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1.4 Justificacion.

El propdsito de la investigacion es establecer un orden en los programas de iniciacion
de la natacion para poder obtener los resultados necesarios para incrementar la

participacién de atletas tanto en la natacion como en las cinco disciplinas de la misma.

Con el funcionamiento adecuado de estos programas y logrando mantener una
secuencia de nuestros planteamientos a largo plazo, obtendremos resultados que
nos incremente la afluencia de atletas a los eventos nacionales y la credibilidad en los
mismos para llegar a eventos internacionales con mayor cantidad de participantes no

sélo a nivel nacional como departamental.

Fomentar el crecimiento de la natacion, es una herramienta importante tanto para
lograr desarrollar el deporte como tal asi como también para contribuir con la

ocupacion de la juventud en actividades recreativas y de formacion

Poner en marcha proyectos de iniciacion deportiva sélidos, con personal capacitado y
generar plazas de trabajo, lo que como resultado contribuir al desarrollo de la
sociedad tanto en valores como principios y responsabilidades que seran inculcadas
por los mismos profesores ya que son los forjadores de cada uno de los nifios que

estén dentro del proceso.

Con base a nuestra metodologia y con el respaldo tedrico de los diferentes aspectos
técnicos que debemos de manejar bajo los lineamientos del los reglamentos de la
FINA (Federacion Internacional de Natacion), obtendremos los resultados necesarios

para formar una disciplina solida.
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CAPITULO I
METODO TEORICO
2.1 PROCESO DE MASIFICACION DEL DEPORTE ACUATICO.

2.1.1 Etapas de la ensefianza basica del deporte d el medio acuatico.
“El éxito de la ensefanza no radica Unicamente en el método, sino en la suma de

procesos que deben ponerse en practica para facilitar su aprendizaje”

El objetivo del programa se fundamenta en sistematizar la informacion documentada
gue permita reconocer y diferenciar cada uno de los planteamientos para optimizar la
disciplina acuatica. Proporcionando el descubrimiento de somatotipos y talentos para

el que la nifia o el nifio se especialice en el deporte referido

Las etapas de la ensefianza se dividen en:
* Familiarizacion.
* Descubrimiento y la exploracion.
» Dominio acuético multiforme (Iniciacion Pre- deportiva).

» Especializacion en el deporte.

2.1.1.1 Familiarizacion

Es la primera induccion de la nifia o nifio, donde puede iniciarse en las edades de 1
a 4 afos, la familiarizacion y autonomia en el medio acuatico es su principal, ya que
conlleva al desarrollo de habilidades bésicas, tales como el descubrimiento flotacion y
respiracion mediante juegos.

Que pueden realizarse a través de objetivos primari___ 0s:

a. Respiracion
Saltos

Deslizamiento

b

c

d. Sumersion
e. Flotaciones
f.

Propulsiones
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Es estimable a criterio del sustentante omitir el andlisis de los inicios de a) a la f).
Debido a que estos tienen una particularidad conforme a la habilidad y destreza del

crecimiento del sujeto que se le aplica.

2.1.1.2 Descubrimiento y la exploracion.

Esta etapa se verifica luego de haber cumplido la familiarizacion, clasificando a los
nifios de 4 a 7 anos; que desarrollan diversas habilidades natatorias aprovechando
su rigueza motora en el agua (dominio de la flotacién estatica y dinamica). Al
igual que su aptitud para de la flotacion y respi  racidén de la iniciacion. Este
programa se desarrolla en 4 niveles; teniendo una frecuencia de 3 sesiones por
semana con duracion de 1 hora en un lapso de 4 meses. Se estima que contribuye a
la adaptacién fisiologica (cardiovascular, respiratoria y motora) de la nifia y nifio al

ejercicio; mejorando la salud fisica, mental y emocional.

En este momento se enfoca en el aprendizaje las habilidades relacionadas a los

estilos: dorso y crol.

Las Habilidades Fundamentales de Movimiento 0 de motricidad gruesa son la
base de todos los deportes y deben ser introducidos a través de juegos a edades
tempranas. Estas habilidades se subdividen en tres:

» Habilidades de Desplazamiento por ejemplo caminar, correr, saltar, nadar,

etc.

» Habilidades de Manipulacion de Objetos  ejercicios a realizar a dentro al

agua tales como: patear, tirar, recibir, atrapar, batear, volear, etc.

» Las Habilidades de Manejo del Cuerpo se centran en ejercicios que permitan

conseguir agilidad, balance, coordinacién y velocidad.
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En esta etapa se pretende lograr alcanzar los objet ivos secundarios, que

complementan a los primarias ya citados:

Giros
Equilibrios
Coordinaciones

Empujes

® 2 o0 T 9

Actividades Espontaneas( Juegos)

2.1.1.3 Dominio acuatico multiforme (Iniciacion Pre - deportiva).

Esta etapa se puede efectuar luego de haber culminado a cabalidad la familiarizacion
y descubrimiento y exploracion. La edad indicada para iniciarla es de 8y 12 afios;
donde se pone en practica el aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica
competitiva. Aqui se consigue el dominio de las habilidades fundamentales del
movimiento y del deporte al cual se le conoce como alfabetismo fisico . El
alfabetismo fisico es la capacidad para moverse no solamente con soltura, sino con
eficiencia, creativa, inteligente y con entusiasmo en cualquier variedad de ambientes,
situaciones y retos. Como la base para el desarrollo de habilidades, conocimiento y
actitudes necesarias para llevar una vida activa, saludable ademas de la destreza que

permita ser un deportista competitivo.

En este periodo se proyecta la induccion del conoci miento a base de juegos de
las diferentes subdivisiones de la natacion: Natacion: estilos crol y dorso, y

nado con pataletas, nado sincronizado, polo acuatico, clavados y seguridad acuatica.

2.1.1.4 Especializacion en el deporte.

Los deportes se pueden clasificar como de especializacion tardia y temprana. Segun
de la Fisiologia del ejercicio en el deporte del libro de Jack Wilmore y David
Castill menciona en su literatura que existe un efecto negativo cuando los atletas de
deportes de especializacion tardia se concentran a competir a edades tempranas sin

haber adquirido destrezas, habilidades y técnica, reflejandose en deficiencias en el
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desarrollo que se demuestra segun capacidades y habilidades fundamentales de
movimiento del deporte; resultando en sus casos:

* Lesiones.

* Retiros tempraneros.

* Aburrimiento del deporte.

Es importante que los nifios y niflas a ciertas edades practiquen varios deportes para
desarrollar habilidades de cada uno de éstos, y que mas adelante le serviran en la

practica de su deporte de preferencia.

2.1.2 La Metodologia ensefianza del programa.

En el programa se propone utilizar la metodologia mixta que es la esencial para
trabajar los diferentes niveles en el planteamiento acuatico, la cual incluye actividades
de ambas metodologias tradicional (dirigida) y constructiva (descubrimie nto).
Ver tabla 1.

Tabla 1. Aspectos empleados en la metodologia tradicional y constructiva.

Metodologia Tradicional Metodologia Constructiva.
» Gran variedad de acciones en el * Mayor control de la seguridad.
agua.
» Diferenciacion de tareas por
» Mayor participacion activa. grupos homogéneos.
* Involucra todas las esferas de * Trabajo en pequefios grupos.
desarrollo.
* Ensefianza tradicional combinada
e Descubrimiento espontaneo del con constructivista.
medio.

* Apropiada para la técnica

» Ensefianza en situaciones de juego

Fuente de informacion: Metoddlogo Mexicano Armando Sanchez Marqués.
2.1.2.1 Intratabilidad

La adaptacion se refiere a los cambios producidos en el cuerpo como resultado de un
estimulo, induciendo a cambios fisiolégicos o morfoldgicos en el organismo. Por

ejemplo cuando un atleta termina un entrenamiento aerébico su VO,max incrementa,
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debido a la adaptacién cardiovascular y respiratoria que se produce. En el
organismo existen periodos o fases sensibles en el desarrollo (ventanas de
intratabilidad), en que el cuerpo responde mayormente a entrenamientos especificos.
Los profesores o entrenadores deben de estar anuente a dicho acontecimiento para
la planeacién de sus clases y entrenos.

2.1.2.2 Enfoque Integral (Fisico, Mental, Cognitiv 0 y Desarrollo Emocional)
Se debe entender que los factores fisicos, mentales, cognitivos y emocionales
maduran a diferentes velocidades en las nifia y nifios. El entrenador no debe

menospreciar ninguno de ellos, viendo al atleta como un ser pluralista.

Los valores y principios deben estar implicitos en todas las actividades deportivas,

para utilizar el juego limpio y asi formar la personalidad de un buen ser humano.

Parte importante de la ensefianza es el principio psicopedagégico que es la
construcciéon de aprendizaje significativo la cual se divide en:

a. Aprender a aprender por si mismo.

b. Organizacion de la informacién recibida.

c. Motivacion.

d. Sentido globalizador.

e

Transfer del conocimiento.

La individualidad del atleta es fundamental para el desarrollo del programa de
masificacion, tomando en cuenta los aspectos del sistema cognitivo de la nifia y
nifio.

* Emocional

* Motriz (fisico)

» Social

» Morfo funciona I(Rutina de activacion Colectiva , Calentamiento o estiramiento

Muscular)
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2.2 DESGLOSE DE LA ENSENANZA DE LOS DIFERENTES ESTI LOS DE LA
NATACION EN LA INICIACION PARA BUSCAR LA ESPECIALIZ ACION.

2.2.1 Estilos de natacion.
La disciplina de la natacion desarrolla cuatro estilos reconocidos que se han ido

perfeccionando desde finales del siglo XIX, los cuales se describen a continuacion.

» Crol: también llamado estilo libre debido que nivel competitivo se da la opcion
a nadar otro estilo. La primera version del estilo la dio el nadador inglés John
Arthur Trudgen en la década de 1870.

» Dorso llamado estilo Espalda, propuesto por primera vez el nadador

estadounidense Harry Hebner en los Juegos Olimpicos de 1912.

* Mariposa: desarrollado en la década de 1930 por Henry Myers y otros
nadadores estadounidenses y reconocidos en los 50 como estilo independiente

y brazada de costado.

e Braza: (también llamado estilo pecho) que es el estilo mas antiguo, conocido

desde el conocido desde el siglo XVII.

2.2.1.1 Crol

El estilo crol se caracteriza por la utilizacion de los brazos ciclicamente, donde el
nadador se mueve en el aire con la palma hacia abajo dispuesta a entrar en el agua, y
el codo relajado, mientras el otro brazo avanza bajo el agua. Las piernas realizan un
movimiento alterno, en los ultimos afios ha evolucionado como patada oscilante, un
movimiento alternativo de las caderas arriba y abajo con las piernas relajadas, los
pies hacia adentro y los dedos en punta como lo podemos apreciar en la figura 1. Por

cada ciclo completo de brazos tienen lugar de dos a ocho patadas oscilantes.
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Se puede tomar una respiracion completa por cada ciclo de los brazos, inhalando por
la boca al girar la cabeza a un lado cuando pasa el brazo y exhalando después bajo el
agua por encima y con patada alternas.

Figura 1. Técnica del estilo crol.

Cuando el brazo izquierde sale del agua con el codo El brazo izquierdo & eleva fuera del agua con el codo
doblado, &1 brazo derecho cornienza a empujar e agua. apuntando hazia arriba. E1 brazo derecho profundiza
La cabeza apunta hacia abajo g las piernas se mueven en el aqua y empuja hacia atras,

con un movimiento de aleteo constante,

Cuando e] brazo izquierdo entra en el agua, e] brazo Cuando &1 brazo derecho zale del agua, el brazo izquierdo

derecho finaliza 1a faze wigorosa de remo. En este cornienza la sequnda mitad del ciclo. E1 nadador mete 1a

rnornenta, con el hombro alejado de la caray la cabeza  cabeza dentro del agua, hasta que necesita respirar de nueva,
narmalment e una vez en cada ciclo.

Fuente de Informacioén: Biblioteca de Consulta Microsoft Encarta 2005 datos.

2.2.1.2 Dorso

El estilo de dorso es esencialmente crol, solo que el nadador flota con la espalda en el
agua. La secuencia de movimientos es alternativa: un brazo en el aire con la palma de
la mano hacia afuera saliendo de debajo de la pierna, mientras el otro impulsa el

cuerpo en el agua. También se utiliza aqui la patada oscilante como lo podemos
observar en laimagen de la figura 2.
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Figura 2. Técnica del estilo dorso.

Com 1a cara mirando hacia arriba, 1a nadadors El brazo derecho se eleva extendid a1 tiempo que la
S0 1 beazo dergchd del o, oon ¢ deds pulgar e GiF d S ToEma Gue el pulger apunt & baols arviBa,
apucit sndo hacia abaie, B8 braso tagnecds éormiencd £l bordzo iSquisrdd comients 16 vigerobh Fide dé remids
4 mnpujar haola sbaje g se aleja del cuerpo bajo ¢l squa. EX batir de piernas permaneoe constante.
Lad plovmid realizan un Tysrts aletes

Groa de 1a superficie.

EN brazo derechs se manliens extendido. EI brazd El olelo continta con o1 b azo fzguierdo que comienza

izquiveds Tinalies @l gl bajo ol sous, de b i, con ol pubgle spunt ando hiei b Mbaje
rreenera g la mang ermerge did aqua cerca de s El berazo derwcho entra enoel sgua oon el pulger
cadir 5 12quierds apin el hadhd it

Fuente de Informacion: Biblioteca de Consulta Microsoft Encarta 2005

2.2.1.3 Mariposa

En el estilo de mariposa se utilizan ambos brazos simultaneamente que se llevan
juntos al frente por encima del agua y luego hacia atrds al mismo tiempo. El
movimiento de los brazos es continuo y siempre va acompafiado de un movimiento
ondulante de las caderas. La patada llamada de delfin, es un movimiento

descendente y brusco de los pies juntos como podemos observar en la figura 3.
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Figura 3. Técnica del estilo mariposa.

————h

_ﬁ__‘_'-%

Con zu cara en el agua, 1a nadadora extiende sus brazos En el eztilo mariposa, el cuerpo sigue a las manos,
hacia delante, con Tos hombros extendidos también. de un rodo muy parecido a corno nadan Tos delfines.
Cuando 1as manos entran en el agua, Tos pies estan juntos.  Para consequir este moviriento, 1a espalda se arquea
La patada es superficial, y laz caderas se elevan a 1a superficie.

o

Cuando los brazos empujan hacia abajo y hacia atras, Loz brazes finalizan su remada bajo el agua,y salen del
13 cabeza cornienza a elevarse, de modo que 1a nadadora aqua cetca de 1a cadera. En este moment o, una wigorosa
puede respirar, Las piernas cormienzan la sequnda patada  patada empuja a Tos hombros hacia areibay afuera del

el gicla. aqua, de manera que 1oz brazos pueden volver a extenderss

hacia el frente, comenzando de nuevo el ciclo,
Fuente de Informacion: Biblioteca de Consulta Microsoft Encarta 2005

2.2.1.4 Braza
En este estilo, el nadador flota boca abajo con los brazos apuntando al frente, las
palmas vueltas y ejecuta la siguiente secuencia de movimientos horizontales:
a. se abren los brazos hacia atras hasta quedar en linea con los hombros,
siempre encima o debajo de la superficie del agua.
b. Se encogen las piernas para aproximarlas al cuerpo, con las rodillas y los
dedos de los pies hacia afuera, y luego se estiran con un impulso al tiempo que
los brazos vuelven al punto departida, momento en el cual comienza de nuevo

todo el ciclo como lo podemos observar en la Figura 4.
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El nadador exhala debajo del agua. Las brazadas deben ser laterales, no verticales.

Este es un punto muy importante y debatido en la natacién de competicion.

Figura 4. Técnicas del estilo braza.

Con Tos brazos extendidos enfrente de 1a cabeza Los brazos ernpujan hacia abajo y se alejan del cuerpo,
U laz piernas extendidas hacia atras, el cuerpo al mizrno tiempo, 1a cabeza se eleva. Las rodillas e doblan
adopt a una postura aerodinaniica. y los pies avanzan hacia el torso.

Loz brazos completan su rernada bajo el agua. La patente patada empuja al cuerpo a través del aqua.
Yuelven a enderezarse hacia delante cuando Con Tos brazos extendidos, el nadador se desliza por el agua
la cabeza y los homnbros e elevan fuera del agua.

Loz pies se mueven dando una patada hacia atras.

Fuente de Informacion: Biblioteca de Consulta Microsoft Encarta 2005

2.2.2 La especializacion en las disciplinas de lan  atacion.
Como se hizo mencidn en el capitulo I, en la etapa de dominio multiforme acuético se
pretende dar una induccion a las cinco disciplinas de natacién. Las cuales se
clasifican de la siguiente manera:

* Clavados

* Polo acuético

* Nado sincronizado

* Aguas abiertas.
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2.2.2.1 Clavados.

Resefia Historica de Clavados.

Consiste en realizar ejecuciones en el aire y caer al agua de forma vertical, de manera
gue los jueces puedan hacer una evaluacion del salto en una escala de 0 a 10 puntos.
Las competencias de clavados se remontan a la Antigua Grecia, en 1904(San Luis) se
acogen por ‘primera vez como disciplina olimpica, (solo Varones).Las damas
comienza sus participacion en los Juegos olimpicos de Estocolmo en 1912 y en la
copa del mundo de 1995 debutaron oficialmente los clavados sincronizados
claramente en los Juegos Olimpicos de Sydney 2000, fueron aceptados como

disciplina olimpica.

En Guatemala existieron grandes clavadistas como lo fue la Atleta Emma Dolores
Castillo Romero que fue la primera medallista enra  ma femenina para Guatemala
en los Juegos Panamericanos . Los grandes logros de Emma Dolores Castillo
Romero, que naci6 el 7 de abril de 1933 en Solol4, tuvieron lugar en la década de los
50 en las especialidades de trampolin a tres y cinco metros. En 1951, en Buenos
Aires, Argentina, en la primera edicion de los Juegos Panamericanos, alcanzé la

medalla de bronce en tres metros.

En los C.A. y del Caribe celebrado en Guatemala en 1950, la atleta obtuvo medallas
de oro y plata, en cinco y tres metros respectivamente. Cuatro afios después, en
México D.F. consiguio plata en tres metros. Castillo, que también fue parte de la

primera delegacion nacional que asistio a los Juegos Olimpicos, en 1952, en Helsinki.

A partir de 1950 se destaca la participacion de los clavadistas nacionales, en los
juegos deportivos Centroamericanos y del Caribe, realizados en Guatemala. Dolores
Castillo, Oscar Bolafios, Graciela Hurtarte, Jauregui, Rodolfo Cardona, Mondal, Jorge

Escobar, Enrique Cardona.

En los afios de 1965 a 1980 surgieron otros clavadistas como, Fernando Bolafos,

Roberto Gutiérrez, la Srita Serrano. También nacieron los famosos “Locos del aire”
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grupo que se caracterizd por hacer agradables las competencias en clavados, se
caracterizo positivamente ante la nifiez guatemalteca. Sus presentaciones se hacian
por la noche. Emma Dolores Castillo Romero (lolita) comenz6 hacie  ndo clavados

con un entrenador norteamericano llamado Clyde Swen  dsen.

Los clavados siguieron naciendo y fue asi como Oscar “Coco” Bolafios fue un eterno
propulsor de esta disciplina. En 1982 a 1986 se contratdé a la entrenadora “Maribel
Suarez Toro” de Puerto Rico, participando en CCCAN realizado en Republica
Dominicana, obtuvo medalla de bronce con el atleta “Roberto Gutiérrez”. Después de
la entrenadora Maribel Suérez se fueron perdiendo los clavados, y resurgieron en
Junio de 1998-2000 a través de la contratacion de la entrenadora cubana, Marlene
Hernandez Ariza, como su asistente Enma Rivera. Josefina Gonzalez 2001-2003
cubana su asistente la guatemalteca Lucrecia Cano, que desde esa fecha a ocupado
ese puesto. En el periodo del 2005 -2006 el profesor Alejandro Mexicano 2005-2006
fue el entrenador de la seleccion de clavados. A partir del 2007 hasta la fecha la

profesora Enma Rivera.

Clasificacion de la disciplina de clavados.
a. Tipos de Clavados:
* Hacia delante
* Hacia atras
* Inverso
* Hacia dentro
» Con tirabuzén

» Desde equilibrio de manos
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b. Existen 4 posiciones de cuerpo:

Estirado: El cuerpo totalmente extendido, las piernas juntas y los brazos sobre
la cabeza, a la altura de los hombros o pegados al cuerpo segin el momento

de la caida como se observa en figura 5.

Carpado: EIl cuerpo doblado por la cintura con las piernas extendidas y los

brazos extendidos o sujetando los muslos como se demuestra en la figura 6.

Encogido: EI cuerpo doblado por la cintura con las piernas dobladas por las

rodillas y los brazos sujetando las espinillas como se observa en la figura 7.

Libre: El cuerpo en cualquiera de las posiciones anteriores y en ocasiones,
cuando el cuerpo esta estirado una mano queda sobre la cabeza y la otra
sobre el pecho como consecuencia del impulso para girar en el tirabuzén como

se demuestra en la Figura 8.

Figura 5. Posicion de cuerpo Estirado.  Figura 6. Posicion de cuerpo Carpado.

Figura 7. Posicion de cuerpo Encogido. Figura 8. Posicion de cuerpo Encogido.
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El trampolin puede ser de 1 a 3 metros de altura en los campeonatos mundiales y
sb6lo de 3 metros en las olimpiadas. La plataforma es de 10 metros en ambos
campeonatos, que también existen plataformas de 1, 3, 5y % metros (tiene al menos

6 mts de largo y 154/5 centimetro de ancho) son medidas de plataformas.

Eventos de clavados reglamentos en los Juegos Olimp iCcOS.
a. Cuatro Individuales
* Trampolin de 3 metros rama femenina y masculina.
» Plataforma de 10 metros rama femenina y masculina.
e Cuatro son pruebas por equipo que comenzaron en los juegos de Sydney
2000.
» Trampolin Sincronizado rama femenina y masculina.

» Plataforma Sincronizada rama femenina y masculina.

2.2.2.2 Polo Acuatico.

El waterpolo o polo acuatico es un deporte que se practica en una piscina, en la
cual se enfrentan dos equipos. El objetivo del juego es marcar el mayor nimero de
goles en la porteria del equipo contrario durante el tiempo que dura el partido. Los
equipos cuentan en el agua con 6 jugadores y un portero. Se diferencian por el color
del gorro (generalmente, blanco los locales, azul el equipo visitante y rojo los
porteros). Existen faltas, expulsiones temporales y expulsiones definitivas. Un partido
se divide en cuatro tiempos de juego efectivo (cuando la pelota esta en juego) de 8
minutos cada uno. Los jugadores no pueden pisar el suelo de la piscina, ya que esta
prohibido y generalmente la profundidad de la piscina no se lo permite; los jugadores
tienen que mantenerse todo el partido flotando, lo que les consume mucha energia.
Un equipo tiene 30 segundos de posesion de la pelota para efectuar un lanzamiento a

la porteria contraria.

Posiciones de juego.
Hay seis jugadores de campo y un portero en cada equipo. Salvo el portero, las

posiciones de los demas jugadores pueden variar a lo largo del partido segun la
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situacion lo demande. Los jugadores, por tanto, deben saber desenvolverse en

cualquier posicion a pesar de tener una donde son especialistas.

a. Ataque

Tradicionalmente los jugadores se sitlan en arco alrededor de la porteria contraria a
una distancia aproximada de siete metros. La boya (también llamado pivote o avant-
piguet) se sitla en el centro del ataque y a una distancia de unos dos o tres metros de
la porteria contraria. Esta configuracion puede variar en funcion de las necesidades
tacticas, asi como puede haber un intercambio de posiciones entre los jugadores
durante el ataque. Cuando un defensor es expulsado y el equipo atacante dispone de
un jugador mas, la disposicion cambia. Existen varias jugadas para aprovechar esta
superioridad, siendo las méas extendidas el "4-2" y el "3-3", donde el primer digito
indica el nimero de jugadores que se sitdan en la linea de dos metros, y el segundo,
el nimero de jugadores que se sitdan en una linea algo mas lejana, a unos cinco o

seis metros.

b. Defensa

Las posiciones de defensa son las mismas que las de los atacantes, existiendo
multitud de posibilidades tacticas, como defensa individual, zona presionarte, zonas
por alguna posicion donde el rival sea mas débil, defensa doble del boya o zona "m".
La defensa en inferioridad numérica suele adaptarse al ataque que decida el equipo
contrario, siendo lo habitual o bien defensas basadas en el bloqueo de brazos, donde
la idea es impedir que el atacante vea con claridad la porteria, o bien defensas
rapidas tratando de dificultar la circulacion del balon. El defensa o la defensa tiene
gue defender muy bien el equipo y sobre todo no causar faltas. Tienen que mantener
la calma. Importante: Siempre se defiende entre la porteria y el jugador como lo

demuestra en la Figura 9.

c. Portero
El portero cuyas funciones son evitar goles, bloquear el balon y rechazarlo para

impedir que éste entre en su porteria, tiene ciertos privilegios respecto al resto de

Programa técnico de los diferentes niveles de in iciacion deportiva de natacién en Guatemala 28



Licenciatura en Gestion de Entidades Deportivas

jugadores, siempre y cuando se encuentre dentro de la zona de cinco metros delante

de su porteria:

* Es el Unico jugador que puede tocar el balon con las dos manos.
» Es el tnico que puede golpear la pelota con el pufio cerrado.
» Es el tinico que puede tocar el fondo de la piscina.

» Es el tinico que puede saltar con las 2 manos a la vez.

Ademas, el reglamento le impide pasar del medio campo. No obstante su papel no es
exclusivamente defensivo, siendo por norma general el que da el primer pase del
atague y en especial de los pases largos en contraataques. El portero también tiene
gue dar, algunas veces, pases largos para que el jugador pueda palmear en la linea

de dos metros.

Los puestos en el campo de juego
Aungue el entrenador siempre decide los lugares o puestos de sus jugadores y menos
en el portero la reglamentacion es la misma para todos los jugadores, por norma y por

su eficacia se suelen utilizar los puestos siguientes:

» El boya: El puesto mas caracteristico del waterpolo, suele ser el jugador mas
corpulento, mejor estratega habil y con mas potencia de tiro. Se tiene que
situar cerca de la porteria, a dos o tres metros. Su funcion es finalizar las
jugadas. Al tener esta faceta de organizador tiene que jugar gran parte del

tiempo de espaldas a la porteria.

» Extremos : Suelen ser dos, uno a cada lado de la porteria, lo ideal que el
extremo 1, el derecho, sea zurdo. Deben jugar con la boya e intentar estar en

linea despejada con él.
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» Central, cubre boya o cierre: Se sitia en la misma linea que la boya pero a
mas distancia de la porteria, por ello tiene que tener un buen control de los
pases largos.

» Laterales : Colocados entre el boya y los extremos. A media distancia de la
porteria su funcidon es la de penetracion y la dinamizacion, por lo que tienen

que ser técnicos habiles y rapidos.

Figura 9. Diferentes posiciones de polo acuatico

2.2.2.3 Nado Sincronizado

El nado sincronizado es una de las disciplinas consideradas como deporte de
apreciacion que lleva al atleta a un previo dominio del cuerpo, requiere ademas de
mucha técnica también flotabilidad, coordinacion, elasticidad, ritmo y plasticidad; los
movimientos de la coreografia se llevan con el cuerpo en muchos casos con el rostro
sumergido en apnea realizando posiciones y movimientos basicos, formando las
figuras reglamentadas por la Federacion Internacional de Natacion (FINA) con
movimientos hibridos en el montaje de las rutinas. Tiene su origen en Canada en
1920 y se extendié por América, el primer pais en explotarlo fue Estados Unidos en
1930, el cual gané muchos premios, sobre todo por sus grandes musicales acuaticos.
Al principio lo llamaban ballet acuatico. Se empez6 a exhibir en 1984 en los Juegos

Olimpicos los Angeles en el pais de Estados Unidos.

Existen cuatro categorias las cuales son:
* 12y Menos Infantil B
e 13-15 Juvenil “A”
e 16-18 Juvenil " B”

* Mayores.
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Tabla 2. Eventos a participar por categorias en Nado Sincronizado.

Categoria 12 y Menos Infantil B:

Categoria 13 -15 Juvenil “A”

Estas dos son obligatorios.

» Paseo al frente

» Pierna de ballet simple
Grupo opcional I:

e Kipnus

* Somersub
Grupo Opcional II:

» Pezespada

* Tonina
Grupo opcional lll:
* Neptuno

 Barracuda

Estas dos son obligatorios:

» Paseo atrés

» Tonina espinning 360
Grupo opcional I:

* Heron

e Kip %2 Twist
Grupo Opcional Il

» Albatross

» Catalina reverse
Grupo opcional lll:

e Barracuda spinning 180

* Flamingo bent knee

Categoria 16-18 Juvenil “B”

Categoria Mayores

Estas dos son obligatorias
» Kip Split closing 180
» |bis continuous spin
Grupo Opcional I:
e Cyclone
» Gaviata Open 180
Grupo Opcional Il :
e Porpoise full twist
* knight
Grupo opcional lll:
» catalina twirl
» flying fish

Rutina técnica
* Dueto Técnico
oFiguras
= Albatros twirl cont spin
= Travel ballet leg conib
Rocket spit
Fisnhtail posit 3 full twist
Boost
Half twist twirl cont spin
= Trust 360 spin
» Equipo Técnico
oFiguras
= Elemento acrobético
= Thirust to vertical position
= Nora
= Boost
= Patron libre (enlaces) lineas
= Front pike position

= Roket Split.
* Solo
oFiguras

= Full twist/ cont spin

= Rocket Split

= Boost

= Catalana

= Contrined spin
Las figuras técnicas se van modificando cada
ciclo Olimpico
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2.2.2.4 Aguas Abiertas

La natacion en aguas abiertas es una disciplina de natacidon que consiste en nadar
en lugares abiertos como el mar, lagos o rios en vez de hacerlo en una piscina. En la
primera edicién de los juegos olimpicos modernos en 1896, la competicion de

natacion se realiz6 en aguas abiertas.

La primera competicion de natacidén en los juegos olimpicos de aguas abiertas tuvo
lugar en Pekin 2008 como se demuestra en la figura 10. Los campeonatos del mundo

segun FINA son competiciones de 5, 10 y 25 kildmetros.

Figura 10. Juegos Olimpicos de Pekin 2008,

]
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2.3 Metodologia para el proceso de ensefianza
Como todo proceso de aprendizaje es indispensable la aplicacion de un método,
circunstancia que no escapa la ensefianza de la natacion. Es por ello que tratare de

enumerar los meétodos que en la natacion de escuelas mexicanas:

2.3.1 Métodos bdasicos para la ensefianza de latécn ica aplicables en el deporte.
2.3.1.1Método Analitico Tecnicista 0 mecanista.

En este método se distinguen los elementos de un fenbmeno y se procede a revisar
ordenadamente cada uno de ellos por separado; a partir de la experimentacion vy el
analisis de gran nimero de casos se establecen leyes universales. Consiste en la
extraccion de las partes de un todo, con el objeto de estudiarlas y examinarlas por
separado, por ejemplo las relaciones entre las mis mas. A continuacion se describe

el método analitico segun el autor Schmitt Azemar.

Método Analiticos (cognitivista) “segun Schmitt Aze mar, Paris, 2000”

* No es suficiente solo proponer situaciones o problemas a resolver por el alumno;

si no que ellos aprendan a percibir el problema.

 El plan de movimiento y la guia con una intencion son prioritarios para el

aprendizaje técnico.

» Todo aprendizaje debe pasar por tres fases a saber: Estas fases son

indisociables si se desea lograr un aprendizaje inteligente.

- Una fase de exploracion por ensayo y error : Tiene el movimiento
natural, espontaneo y sin patrones. Se debe procurar sacar el maximo
nuamero de informaciones del alumno.

- Una fase de disociacion, afinamiento y analisis: Tiene un Unico
elemento esencial que es el movimiento mecénico robdtico (toma de

consciencia).
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- Una fase de estabilizacién y repeticion: Tiende a ser con movimiento
fluido como también a depender de lo econdmico y estereotipo (la

repeticion de la accion para automatizar el gesto).

Mecanicistas y Subdivisiones
En este método propone dos diferentes metodologias de aprendizaje las cuales se

describen a continuacion.

a. Método analitico de la mecanizacion por partes.

Se distinguen los elementos de un fenébmeno y se realizan ordenadamente, cada uno
de ellos en forma individual; este método se utiliza partiendo de la experimentacion y
el andlisis estableciendo una ley universal, consiste en la extraccion de las parte de
un todo como se mira en la (Figurall), con el objeto de estudiar y examinar sus
caracteristicas por separado. Sirve para encontrar la relacion que existen entre las
mismas, y la dependencia que tiene una de la otra; en este tipo de método no
visibiliza de forma individual, se induce al andlisis metddicamente del objeto y la
relacion que existe en los elemento que lo conforman; produciendo asi un analisis de
los resultados previos.Ejemplo de la aplicacion del método, en la ensefianza del estilo
braza.

Direcciones dominantes de la fase inicial

» Posicion de brazos en “y” para la apertura.
» Posicion decubito ventral (postura boca abajo).

» Brazo hacia afuera para el jalén del agua.
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Figura 11. Aplicacion de la técnica del estilo braza, por el método de analitico

de la mecanizacién por partes.
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Fuentes de Informacion: Metod6logo Mexicano Armando Sanchez

b. Método de entrenamiento ideomotor analitico

Es la Intensiva imaginacién y visualizacién de la ejecucion, combinado con el didlogo
interno de palabras clave, reproduccién mental de la trayectoria de una ejecucion,
tanto de partes, como de ejecuciones completas y asi facilitando el aprendizaje o
fijacion de la técnica. Se requiere de un aprendizaje previo y de conocimientos acerca
de la técnica, se puede practicar antes, durante y después del entrenamiento real. El
alumno debe estar motivado y relajado. Se recomienda con mayores de 14 afios y en
etapas avanzadas. Es muy util en periodos de rehabilitacibn o para reeducar un

movimiento.

2.3.1.2 Método Globalista (Modelo Autoadaptativo) “  Segun Schmitt, Azemar Y J.
André, Paris, 2000".

En este método el profesor propicia, a través del espacio y el material el
comportamiento motor deseado. El profesor actia de manera indirecta y el medio
determina la respuesta del alumno. El medio acuatico que es el de mayor influencia

en la autoadaptacion del movimiento.

El profesor puede incurrir en favorecer la autonomia y disponibilidad motora. Existe el

riesgo de encasillar al alumno en estereotipos motores y mentales. Se tiene poco
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control de la ejecucion técnica, Se recomienda sobretodo en habilidades basicas o
técnicas muy simples. Avanzados con resolucion de problemas como lo enfoca en la

figura 12.

Figura 12. Ejemplificacion de la utilizacion de material mediante la ensefianza del

método Globalista.

Fuentes de Informacion: Metod6logo Mexicano Armando Sanchez

2.3.2 Clasificacion de enfoques y métodos de ensefia  nza que se van a utilizar en

esta fase de aprendizaje de la técnica enel prog rama.

2.3.2.1 Método globalista por resolucién de proble  mas.
» Plantea un problema a resolver con exigencias especificas, el alumno trata de

resolverlo con una técnica correcta.

* Muy adecuado para perfeccionar o mejorar eficiencia de la técnica en niveles
avanzados y expertos. Se exponen a continuacion ejemplos de ejercicios de

aplicacién del método globalista.

- Ejemplo 1: Hacer una flecha hasta 10 metros con mas de 5 patadas de

delfin.

- Ejemplo 2: Pedir nadar una distancia con un numero especifico de

brazadas en un tiempo determinado.
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2.3.2.2 Método globalista por descubrimiento guiado

Proponer situaciones o tareas que permitan la busqueda de la solucién técnica

correcta mediante la exploracion subacuatica.

Utilizado para perfeccionar o mejorar eficiencia de la técnica en niveles
avanzados y expertos. Ejemplos de ejercicios propuestos mediante este

método.

- Ejemplo 1. Hacer flechas en diferentes posiciones de brazos para

encontrar la mas facil y efectiva.

- Ejemplo 2: Pedir nadar una distancia con el menor nimero de brazadas

posible, limitando la flecha, tiempo etc.

2.3.2.3 Método observacional con nifios.

Este método nos facilita la fijacién de los puntos clave, permitiendo a la vez focalizar

aspectos de aislamiento del movimiento y fomentar la participacion activa del

alumno en el aprendizaje, proporcionando asi mismo un significativo y ludico a la

técnica. Para un mejoramiento visual y mental de los componentes de un gesto

técnico.A continuacion se presentan ejemplos de ejercicios aplicando el método

observacional con nifios.

Rompecabezas acuatico: Se utilizara como medio de ensefianza figuras que
forman parte de un rompecabezas; este ejercicio se aplica en todos los niveles
con diferente grado de dificultad como se observa en la figura 13.

Armar secuencias de imagenes en cadenadas.

Memoramas relacionando posiciones.

Esquemas para colorear puntos especificos. como se especifica en la Imagen
de la Figura 14.

Combinacion de los anteriores.

Pueden ser tanto globales como analiticos.
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* Ideogramas de una posicion especifica.
* Todo el movimiento.
» Secuencia de imagenes Figura 15.

» Principiantes con pocas piezas e imagenes grandes.

Figura 13. Ejemplo de un rompecabezas acuatico.

Fuentes de Informacion: Metoddlogo Mexicano Armando Sanchez

Figura 14. Aplicacion del método observacional.

Fuentes de Informacion: Metod6logo Mexicano Armando Sanchez
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Figura 15. Ejemplificacion de la secuencia de imagenes para la ensefianza técnica.

Fuentes de Informaciéon: Metododlogo Mexicano Armando Sanchez

2.3.2.4 Método de la ensefianza por memoria cinestéc ica: segun “Haljand’s
péhimann”.

Permite grabar en la memoria del tono muscular la manera correcta de aplicar la
fuerza. Posicionando cada parte del cuerpo del gesto técnico, mediante una

retroalimentacion instantanea (biofeedback) .

a. Método de focalizacion acentuada combinada y sel  ectiva.

Se aplican diferentes recursos: visuales, auditivos y tactiles en memoria cinestécica.
Segun “Haljand’s y P6hlmann” recomienda hacer los ejercicios con los 0jos
cerrados, el entrenador dirige el movimiento y luego debe realizarse en parejas
(reciproco). Se trata de encontrar las posiciones en el agua, se practica a velocidad

normal.

b. Métodos mixtos o combinados.

Método que incluye técnicas de aprendizaje de métodos analiticos, globalista y
cenestésico. Permite aprovechar las ventajas que cada método supone, al mismo
tiempo de reducir sus desventajas. Suelen ser muy efectivos siempre y cuando se

combinen de manera adecuada como se aprecia en la figura 16.
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2.3.3 Optimizacién de los métodos aplicar en el pro  grama.

Figura 16. Esquema de los métodos a utilizar en la ensefianza de la técnica acuatica.

Mecanizacion
Analitica

Método
ldeomotor

Método de

wbservacién

Técnica

Método sintético Memoria

Cenestésica

Fuentes de Informaciéon: Metoddlogo Mexicano Armando Sanchez

2.3.3.1 La metodologia tradicional.

Tiene el mando directo, mando directo modificado, asignacion de tareas. Esas tareas
fomentan la participacion del alumno tanto en la ensefianza Reciproca por grupos o
equipos y microensefianza, claramente ayuda a fomentar la actividad cognitiva que
lleva al descubrimiento guiado para una buena resolucion de problema con
creatividad.

2.3.3.2 Componentes de la coordinacion de un movimi  ento.

Se encuentra la posicion correcta, se hace presion por 5 segundos. Después se
relaja, se enfatizan cada parte por separado en la memoria cinestécica. Después se
encadena cada posicion con el resto dando asi un ejercicio con una buena ejecucion
en el agua donde se utilizan los siguientes componentes que se expresan en la Figura
17.
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Figura No. 17 Componentes del movimiento del cuerpo Humano
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Fuentes de Informacion: Metod6logo Mexicano Armando Sanchez
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2.4 Test técnicos de los diferentes estilos

La técnica es un modelo de ejecucion ideal para provocar el mayor avance posible
(propulsion), mediante los gestos mas comodos y fluidos posibles (economia),
evitando producir resistencia al agua (forma, ola, turbulencia, friccion) es decir,

adoptando las lineas mas hidrodindmicas posible.

2.4.1 Lineamientos comunes técnicos del nadador.
» Lafase de apoyo bajo el agua describe lineas elipticas.
» El agarre del agua inicia en el punto mas lejano frente a la linea del hombro.
* Los movimientos de las piernas los guian los pies.
* Los movimientos de los brazos los guian las manos.
» Aceleracion de la mano bajo el agua.
» Larespiracion se efectta en el dltimo tercio.
* Los codos se mantienen elevados aprox. 90°
* No pausas en las partes del ciclo.
* Ritmo (especifico en cada estilo).
» Alargar trayectorias propulsivas bajo el agua.
» Disminuir resistencia negativa.
* Las trayectorias bajo el agua son tridimensionales.
» Domina trayectoria paralela a la linea media.
» La posicion del cuerpo lo mas horizontal, posible.
« ADAPTAR LA TECNICA AL NADADOR Y NO EL NADADOR A LA TECNICA

2.4.2 Controles Evaluativos de la Técnica segun es tilo, para aplicarse en las
etapas de dominio acuético uniforme, iniciacion pre -deportiva y especializacion

de los cuatro estilos.

Los test son pruebas destinadas a evaluar conocimientos, aptitud es o
funciones , aplicables en un determinado tiempo (inicio, intermedio o finalizacion),

gue arroja un pardmetro que permite obtener un diagnostico previo al inicio de un
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proceso o visibilizar el desarrollo y logro alcanzando en personas que estan bajo un

proceso de ensefianza o entrenamiento.

Los test destinados en el proceso de ensefianza de la disciplina del medio acuatico
se centran en evaluar el avance propuesto en cada etapa, para poder cerciorarse que

el atleta va en direccién acertada segun el proceso en el programa de masificacion.

Algunos de los test que se sugieren implementar en dicho programa se detallan a

continuacion.

2.4.2.1 Test técnico progresivo.

En este test permite evaluar la técnica del estilo segun la velocidades de nado
aplicada por el atleta. Para lleva a cabo este test  se realizan de 6 a 8 repeticiones
de 25 a 50 mts dependiendo del rango de velocidad que se quiera conocer, con
incremento de velocidad en cada repeticion o grupo de repeticiones segun en cada
etapa a evaluar y estilo. La recuperacion deberia de incrementarse a medida que la
velocidadades se acerca a las maximas. Pudiendo incluso disminuir distancia de la
repeticion para conseguir velocidades maximas es necesario (por ejemplo si el test se
hace en piscina de 25 metros puede iniciarse con repeticiones de 50 metros y acaba
con la distancia de 25mts y las repeticiones cambiaran segun la edad cronoldgica y

etapa en la que se encuentren del programa de indicacion deportiva.

2.4.2.2 Test de velocidad estandarizada y repetici6  n Unica.

En dicho test se evalla la mejora del nivel cardiorespiratoria, mediante una prueba
Unica. Se realiza una distancia entre 200mts y 800 mts en la que el nadador se
desplaza a una velocidad uniforme (si es posible siguiendo el ritmo marcado por el
sistema) a una velocidad claramente por encima de su velocidad del umbral se
registran cada 25mts o 50mts la frecuencia y longitud del ciclo. Las modificaciones de
estas variables repitiendo el test en diferentes momentos de la temporada que durara
cada etapa que permiten obtener la evolucion de la eficacia mecanica del nadador en

los distintos ciclos de entrenamiento.
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2.4.2.3 Lineamientos para la evaluacion de los cuat  ro estilos.

Los test que a continuacion se presentan tienen como fundamento evaluar la cantidad
de errores técnicos, los cuales se dividen e errores principales y errores secundarios;
segun el estilo que se esté ejecutando.

Tabla No. 3 Test del estilo crol o libre.

Error Error
POSICION DEL CUERPO Y LA CABEZA principal secundario

Mala posicion para flotacion, la cabeza muy sumida y la cadera X
muy alta. X

Cabeza muy por afuera del agua. %
Levantar la cabeza para respirar.

PATADA

Patada no inicia desde el muslo (cadera), piernas, so6lo se doblan X
desde la rodilla.

Patada chueca, muy abiertas las piernas. X
Pantorrillas salen del agua. X
Patada inconstante o poca activa. X

BRAZADA

Muy poca o ninguna superficie de apoyo de los braz os (codos,
antebrazos). X

Los brazos se resbalan (o patinan) en el agua; saca r los brazos en %
vez de empujar hasta el muslo.

El empuje se hace muy abierto o muy cerrado, cruzan do mucho
los brazos por debajo del cuerpo.

Los codos caen en el apoyo 6 brazos rectos en la re cuperacion.
Los dedos abiertos.

RESPIRACION

Expiracion no se hace dentro del agua o solo parcia Imente. X

Inhalaciéon muy temprana o retardada (debe ser en la parte final del X
apoyo).

Enchuecar la cabeza y los hombros al girar la cabez a; quedarse

mucho tiempo recostado sobre el lado. X

NADO COMPLETO (COORDINACIO N)

Culebreo, brincoteo, o golpeteo en el agua. X
Muy deficiente o ninguna fluidez de los ciclos de b razos y piernas. X

Detener la patada o brazada debido a la mala coordi nacién o
alguna de X

las partes del estilo.

Fuente de Datos. Metoddlogo Armando Sanchez.
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Tabla No. 4 Test del estilo dorso o espalda.

Errores mas comunes
estilo de dorso

Error principal Error
POSICION DEL CUERPO Y DE LA CABEZA secundario
Cadera sumida — sentado. X
Cabeza muy hacia atrés. X
Barba muy tensa pegada la pecho. X
PATADA
Movimiento desde las rodillas, no inicia desde la cadera. X
Movimiento de pedales, las rodillas rompen la superficie del
agua. X
Patada chueca (no de arriba hacia abajo). X
El movimiento amplio no se da , las piernas apenas se
separan. X
Movimientos muy amplios o muy cortos. X
Los pies de alcayata, no se estiran las puntas de los pies. X
BRAZADA
Manos se resbalan en el agua. X
Pausa al llegar al muslo. X
Dedos abiertos X
La brazada no inicia con la salida del hombro. X
Brazada arritmica (asimétrica) o brazos doblados al recuperar. X
Apoyo bajo el agua muy amplio, con los brazos rectos o muy X
estrecho, dejando caer los codos.
RESPIRACION

Ritmo equivocado (inconstante). X
Expiracion incompleta (aire se presiona). X
Alocado movimiento del cuerpo, brincando o culebreando,
desbalanceado o girando. X
Muy poca o ninguna fluidez de los ciclos. X
El ciclo de ambos brazos o piernas muy tenso o duro. X

Fuente de Datos. Metod6logo Armando Sanchez.
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Tabla No 5 Test del estilo mariposa.

Errores mas comunes
estilo de mariposa
Error Error
principal | secundario

POSICION DEL CUERPO (COMPORTAMIENTO DE LA CABEZA)
El pecho sale mucho del agua. X
La cabeza o la cadera se hunden mucho. X
Posicion inclinada (linea cadera, hombros). X
Al pasar los brazos al frente, la cabeza no regresa totalmente hacia abajo o
lo hace muy tarde. X
Hundirse mucho al entrar los brazos al agua. X

PATADA

Patada dispareja. X
Muy rigida la cadera (espalda). X
Las piernas se doblan mucho o muy poco.
Los pies se separan al patear o pierden puntas.
Los tobillos muy (tiesos) hacia arriba y abajo.
Las puntas de los pies no se tocan.

XXX ]X

BRAZADA (MANOS)
Las manos no voltean hacia arriba al terminar el empuje. X
“Acariciar” o resbalar el agua. X
Las manos no “cogen” el agua desde el inicio. X
Dedos muy abiertos. X
BRAZADA BAJO EL AGUA
Las manos no llegan hasta los muslos en el apoyo.
Los brazos se detienen (paran) al llegar al muslo.
Las manos no empujan paralelas a la linea media.
Los brazos se detienen después de agarrar el agua. X
BRAZADA SOBRE EL AGUA
Las manos se voltean de frente (codos caen). X
Los brazos se recuperan asimétricos (disparejos). X
Los brazos entran al agua fuera de la linea de hombros muy cerrados o muy
abiertos.
Los codos recuperan muy doblados (elevados).
Brazos recuperan muy tensos (rectos).
Inhalacion anticipada (al iniciar el apoyo).
Inhalacion, tardia (al sacar los brazos del agua).
Exhalacién insuficiente o0 muy corta bajo el agua.
COORDINACION DEL ESTILO COMPLETO
No hay fluidez o existen pausas en la coordinacion. X
Sacar mucho las piernas o los brazos. X
Patadas no se integran correctamente (primera al entrar las manos, segunda
antes de sacar las manos). X
Solo se da una patada efectiva por cada brazada. X
Fuente de Datos. Metod6logo Armando Sanchez.

XXX

XXX

XXX
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Tabla No. 6 Test del estilo pecho o braza.

Errores mas comunes
estilo de pecho
Error Error
principal | secundario

POSICION DEL CUERPO (COMPORTAMIENTO DE LA CABEZA )
Posicion demasiado inclinada (linea cadera-hombros). X
Cuerpo no bien alineado desde la punta de los dedos de las manos hasta
las puntas de los pies (muy tieso). X
Comportamiento inestable (levantar mucho la cadera no mantiene el
equilibrio). X

PATADA

Patada asimétrica (dispareja).

Pies en punta (no se retraen los dedos).

Empuje del agua con el empeine y/o las espinillas.

Los muslos se “jalan” al vientre.

Las plantas de los pies ho empujan suficiente agua. X

Los muslos recogen las piernas en vez de que los pies dirijan el

movimiento hacia la cadera. X

Las piernas no culminan la extension o no se terminan de cerrar al final. X
BRAZADA

Los codos jalan muy abiertos y/o hacia atras de la linea de los hombros.

XXX X

Las manos”acarician” el agua; “patinan”. X
Dedos muy abiertos.
Detener los brazos al final del apoyo.
Los brazos y/o hombros no terminan de estirarse.
Brazada demasiado corta (tejiendo con las manos).
Los brazos (manos) empujan demasiado fuerte hacia abajo.
RESPIRACION
Respiracion prematura (al inicio del apoyo). X
Expiracién incompleta 0 muy corta.
Respiracion muy tardia (al lanzar los brazos al frente). X
Cabeza muy tiesa, hacia arriba o hacia abajo. X
Cabecear a los lados al respirar. X
COORDINACION DEL ESTILO COMPLETO
Movimiento carece de fluidez o tiene pausas. X
Se “enciman” (juntan) brazada con patada.
Las piernas se doblan muy tarde o anticipadamente. X
Brazos o piernas no tienen su tiempo (ritmo) adecuado. X
Fuente de Datos. Metod6logo Armando Sanchez.

XX XXX

X

X
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CAPITULO lll. PROPUESTA DEL PROGRAMA DE INICIACION DEPORTIVA
DESARROLLO DE LAS ETAPAS DE INICIACION DEPORTIVA

3.1 Primera etapa: Familiarizacion con el agua

La familiarizacion es el medio utilizado para referirme al proceso de aprendizaje de la
natacion en nifias y nifios que se inician en esta disciplina, buscando con ello la
superacion de temores, adaptacion mecanica y fisiologica en el agua. Al superar la
familiarizacion se obtienen un mejor trato con el agua adquiriendo seguridad, gusto
con el agua y autonomia dentro de la media tal etapa es adecuada iniciar entre las

edades de 1 a 4 afios.

Se considera como la fase inicial de familiarizacion siendo el medio por el cual el
alumno obtiene el aprendizaje mediante actividades coordinativas tal como juegos.
Se induce progresivamente al desplazamiento en el aguayde f  orma subacuatico
es decir sumersiones.  Tal actividad se hace con la finalidad de quitar el miedo,
circunstancia por el cual se utiliza actividades en tierra y en el agua propiamente
dicha para realizar dichos juegos. Cabe recalcar que cualquier persona que se inicie
en el proceso de aprendizaje de la natacion es temerosa al agua, lo que hace
necesario instruir y ambientar al nifio en la forma de respirar dentro del agua; la cual
se realiza mediante la sensacion apnea (introducir la cabeza y cara al gua).El
objetivo principal es la respiracion apneica, sumersiones y ojos abiertos bajo el agua
y desplazamientos simples de traslacion dentro de la piscina. Durante la
ambientacion encontramos dos Sub fases que son:
a. Fase de reconocimiento

b. Fase de descubrimiento.

3.1.1 Sub fase reconocimiento:
En esta sub fase el novato nadador o aprendiz entra en contacto directo e indirecto
con el agua, manipulandola y reconociéndola asi como detectando peligros, formas,

tiempos y percibiendo el movimiento.
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Estos primeros encuentros deben caracterizarse por ser agradables, seguros,
placenteros dirigidos principalmente a la sensibilizacion motriz y cinestésica, incluido

mucho trabajo de reconocimiento del esquema corporal en el medio acuatico

3.1.2 Sub fase descubrimiento:

En esta fase el nadador inicia con el control y dominio del medio acuatico, relaciona
SuUs sensaciones cinestésica, percepciones fisicas y fisiolégicas con el medio.
Aprendiendo por ensayo y errores de comportamientos motores que le garantizan

seguridad.

El trabajo en esta fase esté dirigido al desarrollo de la confianza y seguridad para
adaptarse a nuevos experiencias motrices, habilidades dentro del agua, con el

objetivo de realizar exitosamente transferencias motrices de tierra y agua.

3.1.3 La metodologia a seguir.

En este caso utilizariamos el MANDO DIRECTO, en la cual el técnico adopta una
posicién bien visible para el grupo. El aprendiz va a repetir, una y otra vez, las
instrucciones que el técnico le transmite. Primero son efectuados o demostrados por
el profesor en la informacion inicial. A continuacion los aprendices intentan ejecutar
las tareas, repitiéndolas varias veces, para ello, el profesor puede utilizar una serie de
voces, a modo de sistema de sefiales, que regulan y guian la actuacion de los
alumnos. Cuando el profesor emite la voz ejecutiva final los alumnos dejan de actuar.
Entonces el profesor emite el conocimiento de resultados de la ejecucion del

movimiento, utilizando con el grupo el Método de observacion y Globalista.

3.1.4 Acredita niveles de ensefianza:
Al alumno que haya culminado con éxito la etapa de la familiarizacion se le otorga un

carnet de color amarillo, que idéntica el nivel A; “principiante”
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3.2 Segunda etapa: Descubrimiento y exploracion.

Etapa que inicia toda vez culminada con éxito la familiarizacion acuatica; en la
adaptacion acuatica se procede a desarrollar los mecanismos psicomotrices y
adaptacion, pasando del dominio de los reflejos mecénicos corporales al aprendizaje

de habilidades motrices basicas.

En esta fase de exploracién se fundamentan y maduran cuatro formas bésicas de
movimiento: posiciones, desplazamientos, giros y saltos gue pasan de un estadio
rustico o primario a un estado de ejecucion mas ajustado y fino utilizando el método
de ensefianza globalista, que permitir4 alcanzar la maestria y el dominio del medio
acuatico por medio de muchas técnicas. Fase en la cual se realiza el maximo de

movimientos posibles dentro del agua con el uso de implementos edades 5 a 7 afios.

Tabla No 7. Planificacion de ejercicios a utilizar en la etapa de familiarizacion, y el de

la exploracion y descubrimiento.

TIPOS DE EJERCICIOS

ACTIVIDADES BASICAS

e e - . * cerca del agua * Dentro del agua
Familiarizacion
* Tocando el agua * Con agua
Flotacion * Equilibrio estatico * Equilibrio dinamico
*Coordinacién con respiracion * Coordinacidn con propulsidon
* Espiracion *Inspiracion
Repiracion *Apneas: inspiracion - espiracion |* Sin desplazamiento
* Inmersiones * Con desplazamiento
* De los distintos segmentos * Coordinacién con la
corporales por separado respiracion y flotacion

Propulsion X
O conjuntamente.

* Ejercicios de persecucidon *Por encima o debajo del agua
ACTIVIDADES SECUNDARIAS
* De pies * De precision
Saltos y caidas *De cabeza * De distancia
* Mixtos * De giros
* Individ. O colectivos. * Piruetas
Lanzamientos |* Con 1 6 2 manos *De precision o distancia
y recepciones |* Con otras partes corporales *De potencia
Giros * Sobre el eje logintudinal * Tirabuzones
*Sobre el eje transversal *Dentro del agua o fuera
Coordinaciones|* Ejercicios de imitacion *Ejercicios improvisados
diversas * Ejercicios creativos
Conduccién * De empuje * De arrastre
vy transporte * De traccion * Objetos o personas

Fuente de datos: Libro de iniciacion de escuela de natacion por el metodélogo Armando Sanchez.
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3.2.1 Acredita niveles de ensefanza:
Al alumno que haya culminado con éxito la etapa del descubrimiento y exploracion se

le otorga un carnet de color rojo, que idéntica el nivel A, “principiante”

3.3 Tercera etapa: Dominio del medio iniciacion p  re deportiva

En esta etapa empieza el aprendizaje del estilo libre y dorso utilizando los diferentes
tipos de métodos como Observativo, Globalista y Analitico garantizando el buen
proceso de iniciacion, se aplica la ensefianza mediante el juego y demostracion de
las disciplinas de Nado Sincronizado, Polo Acuético, Clavados. ElI grupo de
enseflanza no debe ser mayor de 10 niflos comprendido en la edades de 8 a 10
afos.

En esta etapa se evalla el perfeccionamiento de los estilos libre y dorso, y se le da
inicio a la introduccion de las diferentes disciplinas. Tipos de de ensefianza a corregir

en la técnica de libre y dorso para obtener una evaluacion satisfactoria.

3.3.1 Aspectos técnicos del estilo crol o libre:

Entrada de la mano en el agua en crol
a. Postura inicial: Acaba de terminar la fase auténtica de recobro. El brazo se
encuentra flexionado y delante de su hombro. El codo esta actuando de pivote,
esta mas alto que la mano. El antebrazo se dirige hacia delante (hacia el agua).
La mano se encuentra ligeramente relajada, flexionada y mirando hacia abajo y
atras (mirando al agua y a pocos centimetros de esta) como se demuestra en la
Figura 18.

Figura No. 18 Recobro de brazada
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b. Postura final: EL brazo se encuentra ligeramente flexionado y delante de su
hombro. El codo esta dirigido hacia arriba, no ha entrado aun en el agua. La
mano se encuentra ligeramente flexionada hacia abajo y hacia fuera. El dedo
pulgar de la mano ha tomado contacto con el agua como se demuestra en la
Figura 19.

Figura No. 19 Entrada de la mano al agua en la brazada del estilo crol.

c. Descripcion del movimiento:  El brazo se estira mediante la extension del
codo. ElI codo se mueve hacia delante y hacia abajo. La mano pasa
progresivamente de estar relajada y mirando hacia atrds a estar con cierta
tension mirando hacia abajo y hacia fuera (posicién de entrada en el agua). El
dedo pulgar es el primero en tomar contacto con el agua, cuando el brazo esta

mas 0 menos a 2/5 de su extension total segun la figura 20.

Figura No. 20 Descripcion del movimiento de la brazada del estilo crol.
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3.3.2 El cuerpo en el estilo crol

La espalda no a de ir curvada y la linea media longitudinal, a de permanecer fija en
todo momento respecto al angulo de ataque. Si este angulo aumenta, entonces la
superficie sobre la que actia ofreciendo resistencia la corriente y la zona de
torbellinos del nadador aumentan de forma logaritmica. Por lo que, por cada minimo
grado de aumento de esta inclinacion podria aumentar al cubo tanto la superficie de
resistencia (este es al cuadrado) del nadador como la fuerza de succion posterior
(esta es al cubo). Esto nos da muy poco juego en los grados de inclinacion respecto a
la velocidad de nado como a la flotabilidad del nadado r. Por lo que se puede decir
gue la postura respecto a la horizontalidad del cuerpo es casi invariable respecto a la
velocidad.

La alineacion lateral:  El moviendo alternado de los brazos produce desviaciones en
la “T”. Estas pueden minimizarse con un recobro acertado (ver brazos-recobro) y con
una buena accion de piernas; (ver piernas-funcién correctora). Un recobro con la
mano lejos del cuerpo aumenta considerablemente las desviaciones laterales. Cuanto
mas cerca esta la punta distal de la extremidad del eje que la sustenta en movimiento
curvilineo (teorema del helicoptero) mayor es la velocidad angular de esa punta distal

y mayor la fuerza ejercida sobre el cuerpo sustentador.

El movimiento giratorio del tronco: es uno de los aspectos mas importantes de la
técnica de este estilo, ya que debe estar perfectamente acoplado a la fase final de la
brazada (tiron arriba-afuera-atras) y al momento de la respiracion. Ha sido uno de los
componentes mejorados por la élite en estos ultimos afos. Ya E.W. Maglischo (1986)
decia que los nadadore s practicaban un giro insuficiente y considera que la rotacion
debe ser de, al menos, 45 grados sobre cada lado todo el movimiento del cuerpo se

puede ver en la Figura 21.
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Figura No. 21 EI movimiento giratorio del tronco, en posicion de 45 grados.

Movimiento ascendente de la pierna:
a. Postura inicial: La pierna ha alcanzado su méxima profundidad, la cadera esta
flexionada, la pierna extendida, el tobillo girado hacia dentro y en flexion
plantar. Los dedos de los pies miran hacia abajo y hacia adentro como se

muestra en la Figura 22.

Figura No. 22 Postura inicial de la ejecucién de la patada del estilo crol.

b. Postura final: La pierna se encuentra cerca de la superficie. Los pies fuera o
en la superficie. La cadera esta extendida. La pierna en ligera flexion. El tobillo
en flexion tibial y los dedos de los pies mirando hacia arriba y hacia adentro

como se muestra en la Figura 23.

Figura No.23 Postura final de la patada del estilo crol.
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c. Descripcién del movimiento: La pierna barre hacia arriba y hacia dentro
hasta alcanzar el pie la superficie. El movimiento lo inicia la cadera con su
extension antes de que el pie haya terminado su movimiento descendente. Al
tirar del muslo hacia arriba la pierna se extiende pasivamente debido a la
fuerza del agua hacia abajo, producida por el movimiento hacia arriba del

muslo adentro como se muestra en la Figura 24.

Figura No. 24 Descripcion del movimiento de la patada del estilo libre.

3.3.2 Aspectos técnicos del estilo dorso:

El contacto de la mano con el agua.
a. Postura inicial: El brazo se encuentra estirado en linea con su hombro y

detras de este. Fuera pero cerca del agua. Con el codo dirigido hacia un lado y
completamente estirado. La mano gira para introducir el dedo meiique al agua

ver figura 25.

Figura No. 25 Postura inicial del brazo en el estilo de dorso.

Postura Incorrecta Postura Correcta
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b. Postura final: El tronco esta unos grados girados en su eje longitudinal. El
hombro se encuentra ligeramente sumergido, el brazo se encuentra estirado
en linea, detras y ligeramente debajo de su hombro, unos centimetros por
debajo de la superficie del agua. El codo continia mirando hacia un lado y se
encuentra dentro del agua. La mano sigue mirando hacia fuera y esta

totalmente sumergida.

c. Descripcién del movimiento:  El brazo acompafiado por el hombro se dirige
hacia abajo hasta que rompe la superficie del agua. Ni el codo ni la mano
varian su posicion durante la entrada al agua. EI movimiento esta regido por el

giro longitudinal del tronco como se muestra en la (Figura 26).

Figura No. 26 Rotacion del cuerpo ideal en el estilo del dorso

La cabeza

La cabeza debe estar por encima de la superficie y el cuello en linea con el cuerpo, lo
gue nos da una posicion baja de la cabeza, lo contrario del crol que nos daba una
posiciona alta de la cabeza. “La posicién de la cabeza puede definirse como natural
“La cabeza debe descansar en una posicion relajada. El nivel del agua debera

permanecer por debajo de las orejas.” Se muestra en la Figura 27.

Figura No.27 Posicion de la cabeza en el estilo del dorso.
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La cadera.

Se encontrar ligeramente por debajo de la superficie y ligeramente mas baja que el
pecho tiene que, formar un ligero angulo con el tronco. “El eje de los hombros
ligeramente mas alto que el eje de las caderas.” Klaus Reischle, biomecéanica de la

natacion como se muestra en la Figura 28.

Figura No.28 Eje de los hombros respecto la cadera en el estilo del dorso.

Las piernas.

Las piernas como en el batido de crol siempre han de romper ligeramente la superficie
y no han de hundirse mas que la corriente que es desplazada hacia abajo por la
caderas, que en funcién de la velocidad, del tamafio del nadador y de su postura esta
alrededor de los cuarenta centimetros. “La cabeza estara tanto mas centrada y baja
cuanto menos flote el nadador y avanza méas lentamente” como se muestra en la

Figura 29.

Figura No. 29 Posicion de las piernas en el estilo de dorso.
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Alineacion lateral.

Al tener que empujar con los brazos por los lados del cuerpo y no por debajo como en
el crol o la mariposa los movimientos laterales son mas dificiles de evitar. Tanto la
cadera como las piernas nunca deben pasar la linea de los hombros, a fin de que la
corriente de agua que no ha chocado con los hombros no choque tampoco con

ninguna otra parte del cuerpo. Como se muestra en la Figura 30.

Figura No.30 Alineacion del hombro con respecto al tronco en el estilo de dorso.

3.3.3 Acreditacion de nivel de ensefianza.
Al finalizar la etapa del medio de iniciaciobn pre —deportiva se le otorga el carnet de

color naranja que califica al nifio o nifia como “principiante B”.

3.4 Cuarta etapa: El perfeccionamiento de los cua  tro estilos.

En esta etapa empieza el aprendizaje de mariposa y pecho asi mismo reforzando los
estilos dorso y libre, utilizando los diferentes tipos de métodos CONSERVATIVO,
GLOBALISTA Y ANALITICO es una forma de garantizar un buen proceso de
iniciacién, también se da a la ensefianza por medio de juego y se les da un poco de
ensefianza de las demas disciplinas. Se trata de un grupo de 12 nifios de 7 a 9

anos.
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3.4.1 Aspectos técnicos del estilo mariposa:

Entrada de la mano en el agua.

a. Postura inicial: Esta finalizando el recobro. Los brazos se encuentran delante
de sus hombros, a uno o dos quintos de su extension total. Los codos se
encuentran mas alto que la mano y en ligera flexion. Las manos miran hacia
fuera y ligeramente abajo-atras. El dedo anular o el pulgar se encuentran

rozando la superficie del agua esta clase de técnica se observa en la figura 31.

Figura No.31 Posicion de los dedos al contacto con el agua en el estilo mariposa.

b. Postura final: Ha finalizado el recobro. Los brazos se encuentran delante de
sus hombros y sumergido, los codos se encuentran en extensién casi total, las
manos miran hacia fuera, hacia abajo y ligeramente hacia atrads. Aqui se inicia
la primera curva de la brazada de mariposa que es hacia fuera y abajo

principalmente como se les muestra en la Figura 32.

Figura No.32 Posiciones de los brazos en la brazada del estilo mariposa.
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c. Descripcion del movimiento: Los codos se extienden hacia delante,
manteniéndose mas altos que la mano, las manos ganan algo de profundidad,
mientras se giran para preparar la primera curva. La entrada del brazo en el
agua se hace de forma progresiva, primero las manos, luego los codos, luego
el brazo entero como se demuestra en la Figura 33.

Figura No.33 Entrada de brazo en el agua

Patada de mariposa.

El movimiento de las piernas en el estilo de mariposa es también muy similar al del
estilo de crol. La accion de las piernas en el estilo de mariposa tiene solamente 2
diferencias: El batido de los 2 pies es simultdneo, por eso es también llamado batido
de delfin. Hay 2 patadas por cada ciclo de brazos, es decir:

» 12 patada: cuando los brazos entran al agua (para no perder la continuidad en
la propulsion del estilo)

» 22 patada cuando los brazos salen del agua (esta patada facilita eficazmente la
salida de la cabeza del agua) Figura 34.

Figura No 3 Secuencia del movimiento de la patada del estilo de mariposa.

1ra Patada

2da Patada
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3.4.2 Aspectos técnicos del estilo braza o tambié  n llamado estilo pecho.

Entrada de la mano en el agua: agarre, toma o prepa  racion.

a. Postura inicial: Los hombros se encuentran extendidos con los brazos en
linea con ellos. Los brazos se encuentran casi estirados y separados entre
ellos la longitud de los hombros. Cada brazo se encuentra delante y en
proyeccion de su hombro. El codo o tiene un muy ligera flexion o esta
totalmente estirado y mira hacia arriba y afuera. La mufeca tiene una ligera
flexién y rotacion externa. La mano con el dedo pulgar hacia abajo mira hacia

fuera, ligeramente hacia abajo y hacia atrds como se observa en la Figura 35.

Figura No. 35 Posicion de los brazos en el agarre inicial de la brazada del
estilo de pecho o braza.

b. Postura final: Los brazos se han separado mediante la accién de los hombros.
El codo ha aumentado ligeramente su flexion y sigue dirigiéndose hacia arriba
y afuera. Las manos contindan mirando hacia fuera, abajo, atras, pero han
aumentado la flexién de la mufieca a fin de dirigir el movimiento del agua hacia
atrds-abajo. En fase final del movimiento el nadador tiene que aumentar la
fuerza ascensional con movimiento de la mano mediante flexion de la mufieca

para aumentar la fuerza dirigida hacia abajo como se observa en la Figura 36.

Figura No.36 Posicion de los brazo al finalizar la brazada del estilo pecho.
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c. Descripcidon del movimiento:  Si mantenemos el cuerpo quieto en el espacio
las manos realizan un arco delante de la cabeza, con un movimiento
semicircular, regido por los hombros, hacia fuera, atras, abajo. El angulo de
azimut debe iniciarse en unos 30° para terminar en unos 50°. El nadador tiene
gue hacer que el movimiento hacia atrds gane magnitud a la vez que se realiza
la curva. Esto se consigue con la rotacion del antebrazo sobre el codo mientras
la mano aumenta su giro hacia atras progresivamente. Si tomamos como
referencia la posicion prona la mano tiene que tener un angulo de 90° como se

observa en la Figura 37.

Figura No. 37 Los movimientos de los brazos del estilo de braza.

{ 7
—=35

Deslizamiento

La patada de braza.

a. Postura inicial: La cadera tiene una ligera flexion, las piernas se encuentra
abierta en una amplitud menor que la distancia entre los hombros y ligeramente
superior a la anchura de las caderas. Las rodillas estan muy flexionadas, casi
en su maximo de flexion y debido a la flexion de la cadera se encuentran mas
hundidas que esta. Las rodillas-muslos estan giradas hacia dentro, la rodilla
mira hacia abajo y hacia dentro y la ante pierna se dirige hacia arriba y hacia
fuera. Los pies se encuentran mas hacia fuera que las rodillas y las rodillas que
los muslos. Los tobillos esta en flexion dorsal y rotacion externa, intentando

ofrecer la mayor superficie posible del pie a la corriente.
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b. Postura final: La cadera-muslo casi sin flexion. Las piernas se encuentran
estiradas, juntas y en linea con la cadera. Los pies en flexion plantar y en

rotacion interna.

c. Descripcion del movimiento:  Una vez en la posicion inicial, los pies mediante
la extension de las rodillas efectian un barrido hacia fuera-abajo-atras
intentando mantener una superficie de contacto del pie contra el agua lo mas
grande posible. Para esto tiene que mantener la flexion dorsal y la rotacion
externa. La parte interna del pie y de la pierna son las que ofrecen la zona de
contacto de propulsion. No es la zona completa de la planta del pie, si fuera asi
tendriamos un recorrido muy corto y apoyado solo en la fuerza de resistencia
propulsiva debida a la forma del pie. El movimiento termina con la extensién
completa de la pierna. La apertura final de las piernas no debe sobrepasar los

45°, pudiendo ser algo menor.

Antes de nada sefialar que una buena patada de braza, con la gran fuerza
propulsiva que provoca no viene de la accion-reaccion de Newton. Su
capacidad de genera una fuerza contraria al movimiento es de las fuerzas de

sustentacion y/o fuerza de los voértices.

Esto es muy importante a la hora de ensefiar o modificar dicha patada. El
nadador tiene que desplaza el agua en angulo frente a la corriente. Hacia
atrads-fuera-abajo, en la primera parte de la patada y hacia adentro-abajo en la
segunda parte de la patada. Nunca hacia atras directamente. Un empuje
directamente hacia atrds tendra un pico muy alto pero muy corto, un
movimiento correcto principalmente hacia fuera-atras dard un pico menos alto
pero considerablemente mas alto, siendo el total mas eficiente que un corto

empuje entero cOmo se demuestra en la Figura 38.
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Figura No.38 Posiciones de movimiento de la patada del estilo braza

3.4.3 Acreditacion de nivel de ensefianza.
Al finalizar la etapa del medio de iniciacion pre —deportiva se le otorga el carnet de

color azul que califica al nifio o nifla como “Intermedios A”.

3.5 Quinta etapa: Especializacion de las diferentes disciplinas de la natacion
entre las edades de 10 a 12 afios.

Para llegar desde la iniciacion deportiva hasta la alta especializacion, los deportistas
deben pasar por diferentes fases o etapas que nos van a permitir trabajar en cada una
de ellas de manera progresiva y coherente, teniendo en cuenta la etapa evolutiva, las

fases sensibles del aprendizaje y los conocimientos previos de nuestros deportistas.

Son muchos los autores que han querido definir estas etapas o fases del aprendizaje,
ya sea en funcion de la edad o del trabajo a realizar, pero todos coinciden en que
existe una fase de iniciacién, otra de perfeccionamiento o desarrollo y una ultima de
alta especializacién. Todas ellas pueden a su vez dividirse en sub fases segun autor
doctor Juan Carlos Maza.

Nos centraremos especificamente en las fases de perfeccionamiento y alta
especializacion pues el objeto de este trabajo es la de la depuracion de la técnica de
estilos en natacion.
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De manera general podemos concluir que todos los autores revisados hablan de:

1. Primera fase de trabajo de habilidades basicas y genéricas previa a todo

trabajo especifico o fase de iniciacion. Se sitla alrededor de los 5-7 a afios.

2. Segunda fase de trabajo polivalente de habilidades especificas sencillas sin

buscar aun la especializacion. Entre los 7-9 afios

3. Tercera fase o etapa de especializacion técnica y tactica que parte de una
formacion general del individuo en este deporte hasta la alta especializacion en

una prueba determinada. A partir de los 9-12 afios.

En las primeras fases de la especializacion deportiva, antes que pensar en entrenar,

debemos lograr una buena técnica.

Para ello, los entrenamientos de larga distancia son excepcionales pues los infantes,
al no tener aun automatizada una técnica correcta, pueden utilizar este medio para
realizar numerosas repeticiones a baja velocidad y construir asi patrones correctos de
ejecucion y, por tanto, una buena base técnica de estilos. Sin embargo, las cortas
distancias ejecutadas a maxima velocidad provocan deterioros en la técnica y es

ademas muy dificil detectar y corregir errores.

Ademéas no olvidemos que los nifios no tienen suficiente potencia muscular para
desarrollar correctamente altas velocidades, por eso es mas adecuado el trabajo de

largas distancias a velocidades moderadas.

En estas edades la variabilidad en el entrenamiento es la base de la metodologia, la
practica abundante y verséatil es la via mas adecuada para el aprendizaje motor infantil
pues los dota de un mayor y mejor conocimiento sobre las acciones, asi los nifios y
nifias utilizan sus recursos de procesamiento de la informacion para:
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* Reconocer variaciones en las tareas

* Memorizar prototipos y experiencias pasadas y recuperarlos en situaciones
similares.

» Decidir sobre el plan motor que van a llevar a cabo.

» Corregir sus movimientos mientras lo realizan o después de la ejecucion e ir
limando de esta manera su técnica.

» Evaluar las consecuencias y efectos de su actuacion.

De esta manera los nifios pueden ser elegidos segun la disciplina en la cual tengan
aptitudes y caracteristicas fisicas adecuadas a cualquiera de las 5 disciplinas en las

gue se podria especializar.
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V. CONCLUSIONES

» Atreves de este programa se estructura todas las funciones de habilidades de
motricidad en el medio acuatico de los diferentes niveles para llegar asi a la
eleccion de la especialidad.

* Nos ayuda a conocer los métodos para la ensefianza como se desarrolla cada
etapa del programa, para lograr un aprendizaje de diferentes técnicas de

natacion para obtener un mejor rendimiento de cada alumno.

» El tipo de ensefianza utilizada en natacion para el proceso de las etapas se
realizan acorde al desarrollo fisico, psicomotriz y socio-efectivo, logrando
favorecer el desarrollo integral del nifio atreves de las actividades acuaticas y
metodoldgicas
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V. RECOMENDACIONES

» Dentro de este proyecto se tiene que seguir cada proceso con las diferentes

etapas de masificacion.

» Dentro de cada método de ensefianza se recomienda que se vaya observando
como en cada desarrollo de cada etapa y asi hacerles evaluaciones
continuamente que nos serviran como indicadores del rendimiento de cada

alumno.

» Este programa se fue modificando segun edad y capacidad del nifio y nifia ya
gue se tiene que tomar en cuenta estos aspectos que afectan el desarrollo
fisico, psicomotriz y socio-efectivo, logrando favorecer el progreso integral

atreves de las actividades acuaticas y metodoldgicas.
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VII. ANEXOS

Anexo No.1 Glosario

1. Adaptacién Fisiolégica: es cuando un individuo o especie cambia o altera su
fisionomia (la forma del cuerpo) para aprovechar mejor un recurso en el
sistema donde esta.

2. Alfabetismo Fisico: es el dominio de las Habilidades Fundamentales de

Movimiento y las Habilidades Fundamentales del Deporte.

3. Apnea: También llamado buceo libre es la suspension voluntaria de la
respiracion dentro del agua, Aunque pueda parecer entrenamiento fisico, el
deporte de la apnea se basa principalmente en la relajacion mental del
individuo, la buena alimentacion e hidratacion, el fomento de los reflejos

mamiferos en humanos, y el entrenamiento en ambientes de hipoxia.

4. Apneico: control respiratorio, que ocurre atreves de sumersiones y 0jos
abiertos bajo el agua y desplazamientos simples de traslacion dentro de la
piscina.

5. Aprendizaje Significativo: es el proceso por el cual un individuo elabora e
internaliza conocimientos (haciendo referencia no solo a conocimientos, sino
también a habilidades, destrezas, etc.) en base a experiencias anteriores

relacionadas con sus propios intereses y necesidades.

6. Biofeedback: permiten que un sujeto, mediante instrumentos electronicos que
generan sefales auditivas o0 visuales, tenga consciencia de cambios
fisiologicos y bioldgicos que normalmente no son conscientes (ritmo cardiaco,

presion arterial, conductancia de la piel, velocidad del pulso.
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7. Capacidades Fisicas: Son aquellos caracteres que alcanzando, mediante el
entrenamiento, su mas alto grado de desarrollo, practica cualquier actividad
fisico-deportiva, y que en su conjunto determinan la aptitud fisica de un
individuo. Las capacidades fisicas son fuerza, velocidad, resistencia y
flexibilidad.

8. Cualidades motrices: Factores que determinan la condicion fisica de un
individuo y que lo orientan o clasifican para la realizacion de una determinada
actividad fisica y posibilitan mediante entrenamiento que el sujeto desarrolle al

méaximo su potencial fisico.

9. Fase auténtica de recobro : Es la recuperacion del brazo después de la

sumersion.

10.Habilidades motoras: Destreza de mover una parte del cuerpo, ya sea un
gran salto o ligero movimiento de parpados. Estos movimientos se denominan

habilidades porque no son autométicos sino aprendidos.

11.Hipoxia: es una enfermedad en la cual el cuerpo completo (hipoxia
generalizada), o una region del cuerpo (hipoxia de tejido), se ve privado del

suministro adecuado de oxigeno.

12. Indisociables: Que no puede ser separado.

13.Microensefianza: es un procedimiento de entrenamiento cuyo proposito es

simplificar la complejidad del proceso normal de la ensefianza.

14. Movimientos hibridos en el montaje de las ruti nas: Son todos los
movimientos que se forman bajo bases técnicas pero son corogréaficas, no

estan dentro de las figuras obligatorias del reglamento.
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15.Motricidad: es la capacidad del hombre y los animales de generar movimiento
por si mismos. Tiene que existir una adecuada coordinacion y sincronizacion
entre todas las estructuras que intervienen en el movimiento (Sistema nervioso,

organos de los sentidos, sistema musculo esquelético).

16. Motricidad Gruesa: Hace referencia a movimientos amplios. (Coordinacion

general y vasomotora, tono muscular, equilibrio).

17.Patada oscilante: un movimiento alternativo de las caderas arriba y abajo con

las piernas relajadas, los pies hacia adentro y los dedos en punta.

18.Subacuatico: Que tiene lugar bajo el nivel del agua.
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Anexo No.2 Distintos planteamientos para las actividades acuaticas en las etapas

de familiarizacién, descubrimiento y exploracion.

TIPOS DE EJERCICIOS

ACTIVIDADES BASICAS

SESIONES

CARACTERISTICAS

FAMILIARIZACION

Cerca del agua.
Tocando el agua.
Dentro del agua.

Con el agua.

ASPECTOS
Valorar la seguridad del
practicante, sus

habilidades y prevenir que
este adquiera miedo al

agua.

Equilibrio estatico.

Coordinacion con respiracion.

Reconocer los factores que

intervienen para que el

Coordinacion con la respiracion
y flotacion.

Por encima o debajo del agua.

FLOTACION Equilibrio dinamico. cuerpo flote.
Coordinacién con propulsion.
Espiracion. El trabajo respiratorio es
Inspiracion. diferente en el medio
Apneas: (inspiratoria —espiratoria). acuatico al terrestre debido
RESPIRACION Sin desplazamiento. a esto se realizan unos
Con desplazamientos. ejercicios paso a paso.
Inmersiones.
De los distintos segmentos La coordinacion de tres
corporales por separado o movimientos es esencial en
conjuntamente. el desplazamiento
PROPULSION Ejercicios de persecucion. procurando  reducir la

resistencia al agua.

Distintos planteamientos para las actividades acuaticas en las etapas de

familiarizacion, descubrimiento y exploracion.
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TIPOS DE EJERCICIOS
ACTIVIDADES BASICAS

SESIONES CARACTERISTICAS ASPECTOS
De pies. Se centra en variar
De cabeza. distancias, alturas,
Mixtos. movimientos en el aire y la
SALTOS Y CAIDAS Individual o colectivo. entrada en el agua, con
De precision. diferentes partes
De distancia. corporales.
Con giros.
Piruetas.
Con 10 2 manos Centrado en el trabajo con
Con otras partes corporales. distintos segmentos
LANZAMIENTOS Y De precision o distancia. corporales.
RECEPCIONES De potencia.
Sobre el eje longitudinal Se centra en giros dentro y
Sobre el eje trasversal. fuera del agua en
GIROS Tirabuzones. diferentes ejes.

Dentro del agua o fuera del agua.

Ejercicios de imitacion Ejecucion de movimientos
COORDINACIONES Ejercicios creativos. sincronizados y ejercicios
DIVERSA Ejercicios improvisados creativos

De empuje Actividades de arrastre
CONDUCION Y De traccion. empuje o0 traccion de
TRANSPORTE De arrastre objetos o personas

Objetos o personas
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Anexo No.3 Esquema de los enfoques predominantes de la fase de familiarizacion
del medio acuatico.

ILIARIZACION AL MEE-
|

INIO__BASICO__ DEL|
|

ELEMENTOS
BASICOS EN LA

| |
ELEMENTOS LOTACIO SPIRACIO ROPULSIO
ECUNDARIOS EN L

Progresion a la Progresion a la

ensefianza de sefianza de los

— Itos y caid

— iros
— zamientos -

= ducciones -
| rdinaciones/eq.
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