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Este libro, que se constituye como un manual de referencia de la FINA para la Ensefianza y
Perfeccionamiento Técnico en Natacion, sirve al proposito de dar repuesta a los objetivos
capitales previamente definidos en el plan estratégico concretamente:

e Aumentar, con calidad, el nimero de personas que aprenden a nadar, priorizando la
natacién como la modalidad practicada, incidiendo esencialmente en los nifios y
jovenes.

e Garantizar condiciones para la implementacién de programas de practica deportiva
generalizada de la natacion, definidos pela FINA a lo largo de la vida.

No basta con tener mas personas que practiquen la natacion, sin garantizar que lo hagan con
calidad. De esta forma es necesario apoyar, ademas de la presencia de infraestructuras
debidamente registradas y certificadas, la existencia de programas diversificados y técnicos
competentes para el aprendizaje. Aprender a nadar, en cualquier edad, debe ser una
experiencia de fortalecimiento y enriquecimiento personal y conllevar una motivacion para la
practica de actividades en el medio acuatico a lo largo de la vida.

Asi la FINA tiene como objetivo intervenir, apoyar y potenciar, a nivel nacional, el desarrollo
de la natacion deportiva, comenzado por la etapa de la ensefianza y perfeccionamiento de la
natacién con los contenidos mas pertinentes: Adaptacion al medio acuético, desde la primera
infancia (6 meses-3 afios) hasta la segunda infancia en adelante (+3 afos); la estructura de
los niveles de ensefianza en escuelas de natacion; el aprendizaje y el entrenamiento técnico
en natacion; los modelos técnicos, de ensefianza y perfeccionamiento de las técnicas de nado
simultdneas y de salidas y de viraje.
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2.1 Primerainfancia (6 meses — 3 afos)

El medio acuatico es uno de los ambientes mas ricos y diversos para la estimulacién
psicomotora de niflos. Hay que tener en cuenta inicialmente que los presupuestos fisicos al
moverse en el medio acuatico son distintos de los experimentados en el medio terrestre. La
posibilidad de desplazamiento espacial tridimensional, la combinacién entre las fuerzas de
impulso y del peso, la combinacion de las fuerzas propulsivas y de arrastre, hacen que las
soluciones motoras en el medio acuético sean distintas de las adoptadas en el medio terrestre.
En parte este argumento, al que naturalmente se podrian acrecentar tantos otros, lo que
provoca que las actividades acuaticas sean el medio, por excelencia, de trabajo y
enriquecimiento psicomotor de los nifios desde sus primeros pasos.

Se ha ido gradualmente popularizando el inicio de la practica de las actividades acuaticas
antes de los 36 meses. Sin embargo, la edad de inicio de la practica nao parece ser
consensual. Pese a ello, hay casos de nifios que inician su préactica acuatica pocos meses
después del nacimiento y, por tanto, aun en la primera infancia. Estos programas son
denominados programas de actividades acuaticas en la primera infancia (vulgarmente
conocidos como “natacion para bebés”).

En este sentido, la practica de las actividades acuaticas en la primera infancia se ha ido
desarrollando desde mediados de los afios sesenta hasta la actualidad. Inicialmente, estos
programas tenian un caracter fuertemente orientados a la natacion de sobrevivencia y la auto
salvacion (Barbosa y Queirds, 2005). Hoy en dia, tienen como objetivo, sobre todo, el
desarrollo ampliado y multilateral del nifio desde una perspectiva psicomotora, cognitiva y
social. Ante este marco los programas de actividades acuéticas en la primera infancia se han
enfocado de forma creciente en los estilos de ensefianza menos rigidos y formales, con una
mayor preponderancia del componente ludico. De hecho, esta tendencia de estilos de
ensefianza donde el alumno tiene un papel mas activo, no solo en la realizacion de las tareas
sino también en otros momentos de la clase, es una tendencia dominante hoy en dia en
algunos contextos de ensefianza, incluso en las actividades acuaticas (Barbosa y Queiros,
2004; Barbosa et al., 2010; 2011; Langendorfer et al., 1988; Moreno, 2001; Moreno y
Gutiérrez, 1998).

En comparacién con las restantes actividades acuaticas de indole educativa, aquellas que se
refieren a la primera infancia muestran, claramente, una laguna en la presentacion de
propuestas alternativas y lidicas para el perfeccionamiento de las sesiones. Si existe un
namero parco de obras y articulos técnico-cientificos que describan los juegos acuéaticos,
tareas de ensefianza con un fuerte componente ludico para la adaptacion al medio acuatico y
la ensefianza de las técnicas de la natacion pura; salvo opinion mas autorizada, en el caso de
las actividades acuaticas en la primera infancia la literatura parece omitirlas.

2.1.1 Contenidos y progresion pedagogica de las actividades
acuaticas en la primera infancia

Independientemente del programa de actividades fisica en el que el nifio esté incluido, el
citado programa debera promover su desarrollo de forma armoniosa e integral. De esta forma,
las actividades acuéticas en la primera infancia contemplan tres grandes objetivos (Barbosa
y Queirds, 2005): (i) sociales; (ii) cognitivos y; (iii) psicomotores.
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Desde el punto de vista social, las sesiones tendran como propdsito aumentar el tempo y la
calidad de las interacciones de convivencia de los padres con su hijo, asi como promover o
ampliar las primeras interacciones sociales del nifio.

Mas recientemente (Jorgensen, 2012) ha sido demostrado el efecto positivo y significativo de
la practica da natacién (en comparacién con la poblacion en general) en el desarrollo
intelectual, en particular del lenguaje. Aunque la calidad de la ensefianza sea determinante,
es muy comun recurrir a experiencias matematicas en la contextualizacion de las tareas (p.ej.
corresponder la cuenta con acciones motoras o relacionar formas, colores y texturas con
diversos desafios psicomotores) conforme a la concepcién pedagdgica aplicada. En base a
este argumento podemos afirmar que la creacién de oportunidades formales de ensefianza
de la competencia acuatica ofrece al nifio una cultura motora y un desarrollo cognitivo y social
gue nos parecen determinantes en la perspectiva del desarrollo integral del nifio en la
sociedad.

Sin embargo, es fundamental adecuar el juego al estadio de desarrollo cognitivo y a la
experiencia acuatica del nifio. Los juegos acuaticos que incluyan reglas complejas y cierta
capacidad de abstraccidén solo deben ser destinados a nifios que estén en el estadio del
pensamiento intuitivo. Por su parte, juegos acuaticos que incluyan la verbalizacion sélo
deberan ser activados en el momento en el que el dominio del lenguaje verbal esté
minimamente adquirido por parte del nifio.

Con relacion a los objetivos psicomotores, hoy en dia, las actividades acuéticas en la primera
infancia se centran en el desarrollo multilateral y ampliado de la motricidad del nifio, esto es:
() motricidad gruesa o; (ii) motricidad fina y aspectos afines. De entre las habilidades de
motricidad gruesa se encuentran: (i) flotamientos; (ii) desplazamientos; (iii) inmersiones; (iv)
zambullidas y; (v) saltos. Por otra parte, con relacién a las habilidades de motricidad fina
tenemos: (i) manipulaciones; (ii) orientacion espacial; (iii) ritmo; (iv) diferenciacion kinestésica
y; (V) reaccion.

Desde el punto de vista del abordaje de estos contenidos, la progresion pedagégica que debe
ser implementada tiene que tomar en consideracién algunos presupuestos. La eficacia de las
tareas de ensefianza y, por tanto, del programa propuesto se sustancia de la interaccion entre
las caracteristicas del alumno, de la tarea y de su participacion (Langendorfer y Bruya, 1995).
Mas recientemente, el primer autor ha desarrollado y ha profundizado este concepto. Asi, la
complejidad de las tareas se cifra en la combinacion entre (Langendorfer, 2010): (i) la
profundidad de la piscina; (ii) la distancia que debe ser nadada (en el caso de las actividades
acuaticas en la primera infancia se podra considerar la distancia del desplazamiento,
inmersion o paso); (iii) el soporte (equipo de flotacidon o de peso); (iv) la asistencia de terceros
y; (V) los equipamientos usados (equipamiento de propulsion o de arrastre). Latabla 1 sintetiza
el modelo propuesto por Langendorfer (2010).
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Tabla 1: Propuesta de analisis desarrollista de las tareas acuaticas (adaptado de Langendorfer, 2010).

Distancia do
Profundidad del agua de_splazar_'qlento, Suporte Asistencia Equipo
inmersion o
deslizamiento
Facil Con pie (sumergido ala | 1 a 2 veces o Uno o més Asistencia/apoyo total | Equipo de
(simple) altura de la cadera) largura corporal equipos de de un técnico propulsion
flotacién
Con pie (sumergido ala | 2 a5 veces la Flotacion corporal | Asistencia/apoyo Sin Equipo
altura del pecho) largura corporal parcial de un técnico
Dificil Sin pie 10 veces la Pesos Sin asistencia/apoyo Equipo de
(complejo) largura corporal adicionados al de un técnico arrastre
cuerpo

La progresion pedagdgica aqui propuesta se basa, fundamentalmente, en el trabajo de
habilidades de motricidad gruesa, ya anteriormente descrito por Barbosa y Queirds (2005).
Para tal fin se consideran seis etapas: (i) adaptacion al lugar; (ii) flotaciones; (iii)
desplazamientos; (iv) inmersiones; (v) deslizamientos y; (vi) saltos. La adaptacién al lugar es
el momento en el que se busca promover la familiarizacion con el espacio fisico y con las
personas que participan en las sesiones. Las flotaciones y los desplazamientos son
habilidades de equilibrio. Las flotaciones consisten en equilibrios (vertical, ventral o dorsal) sin
desplazamiento. Los desplazamientos son equilibrios (vertical, ventral o u dorsal) con traccion
por un adulto en la superficie del agua. Las inmersiones (verticales y ventrales) son
desplazamientos debajo de la superficie del agua, como el propio nombre indica. Los
deslizamientos son considerados un acto de propulsién autbnomo del alumno en la superficie
0 en inmersion. Finalmente, los saltos son actos de propulsion desde medio terrestre al medio
acuatico. Los diferentes contenidos propuestos seran presentados de forma aislada para una
mejor compresion didactica. Sin embargo, a lo largo de las clases los contenidos deberan
aparecer de forma interrelacionada y no separada. Naturalmente, cada profesor, a veces,
presenta variaciones mas o menos profundas a esta secuencia de aprendizaje. En la
ilustracion 1 se demuestra el orden cronolégico de aparicién de los diversos contenidos.

Sessions

Adaptacion
Flotaciones
Desplazamientos
Inmersiones
Deslizamientos

Saltos

llustracién 1: Orden cronolégico de abordaje de los diferentes contenidos de un programa de actividades
acuaticas en la primera infancia (adaptado de Barbosa y Queirés, 2005).

Ademas, paralelamente al abordaje de habilidades de motricidad gruesa se debe promover
y/o estimular el desarrollo de habilidades de motricidad fina ya anteriormente citadas.
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Las manipulaciones son actividades de control, de manipulacion de objetos (manejar, recibir,
pasar, lanzar, etc.). En el caso de las manipulaciones se da especial énfasis a la coordinacion
Oculo-manual que tiene como objetivo la sincronizacién entre acciones segmentarias
mediante el control visual.

La orientacidn espacial es particularmente diferente de lo experimentado en el medio terrestre
ya que en este se limita a ser efectuada bidimensionalmente (delante-detrds; izquierda-
derecha) y en el medio acuatico tridimensionalmente (delante-detrds; izquierda-derecha;
arriba-abajo).

El trabajo de la nocion de ritmo esté inicialmente coordinado mediante cuentos y cancioncillas
infantiles, pero se puede posteriormente ampliar de acuerdo con el ritmo de ejecucién
segmentaria de determinadas habilidades motoras. La diferenciacion kinestésica esta
asociada a las actividades de manipulacién de diferentes materiales y objetos con pesos,
texturas, dimensiones distintas, lo que impone programas de control motor en la ejecucion de
las habilidades propuestas. Finalmente, la capacidad de reaccién que estimula al nifio a actuar
lo mas rapidamente posible a un determinado estimulo (visual, sonoro, tactil, etc.).

2.1.2 Los estilos de ensefianza en las actividades
acuaticas en la primera infancia

Habitualmente se considera que el estilo de ensefianza adoptado por el profesor podra tener
influencia en la eficacia del proceso ensefianza-aprendizaje. El estilo de ensefianza adoptado
puede ser variable en funcién del tipo de programa que esta siendo manejado y de sus
objetivos. Las actividades acuaticas en la primera infancia tienen lugar en diversas sesiones
con un numero reducido-moderado de alumnos y estan caracterizadas por la presencia de
una persona significativa para el alumno.

El nimero reducido de participantes en la sesion tiene como finalidad crear un ambiente de
enseflanza eminentemente individualizado y establecer una relacion positiva de interaccién
entre el alumno, la persona significativa y el profesor (Barbosa y Queirds, 2005). De esta
forma, uno de los estilos de ensefianza mas propicios sera el de “ensefianza en pequefios
grupos” o incluso el de “ensefanza individualizada” en determinadas circunstancias. Aun asi,
conviene resaltar que un estilo de ensefianza individualizado, en el sentido més estricto del
concepto (i.e., sesion con un Unico alumno) inviabiliza o reduce fuertemente el componente
de promocién y desarrollo social del nifio.

En la ensefianza de las actividades acuaticas, los profesores tradicionalmente adoptan un
método de ensefianza-aprendizaje rigido relativamente a su concepcion, a los objetivos y a
su desarrollo (Barbosa y Queirés, 2004). Esta practica esta orientada a un estilo de
“instruccion directa”. No obstante, dado el trabajo eminentemente individualizado realizado en
las actividades acudticas en la primera infancia, este estilo de ensefianza no sera el mas
favorable. Este concepto de ensefianza-aprendizaje implica la adopcion por parte del profesor
de un estilo de ensefianza directivo, sin la participacion activa del alumno en su aprendizaje,
sin tomar en cuenta las dimensiones afectivas, sociales o cognitivas de este (Langendorfer et
al., 1988; Langendorfer e Bruya, 1995). En este sentido, las dimensiones afectivas, sociales
y cognitivas son, como ha sido indicado anteriormente, elementos centrales en un programa
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de actividades acuaticas en la primera infancia, que se desea constructivo, critico y reflexivo.
En consecuencia, la opcion adecuada debera incidir en estilos de enseflanza mas préximos
al ambito del “descubrimiento acompafado” y en fases mas avanzadas del programa a la
‘resolucion de problemas”. Es decir, lo que se ha divulgado con la denominaciéon de
actividades ludicas o juegos educativos. En ambos estilos de ensefianza el profesor propone
una tarea sin indicar al alumno la solucién més eficaz para su resolucién. El alumno buscara
la mejor solucidn para alcanzar el objetivo propuesto. De esta forma, el papel del profesor se
puede centrar en la orientacién del alumno en la basqueda de la mejor solucién (Barbosa y
Queirds, 2004).

El juego acuético parece encerrar en si mismo otras muchas ventajas, como el hecho de que
(Barbosa y Queirés, 2004): (i) el alumno tiende a liberarse de sus miedos o temores iniciales
al medio acuatico; (ii) es mas motivador que las tareas analiticas; (iii) permite que se alcancen
elevadas densidades motoras por sesion y; (iv) cuando se aplica de forma correcta, promueve
un aumento de la eficacia del proceso de ensefianza-aprendizaje.

La secuencia de presentacion de los juegos acuéticos educativos se debe regir por el principio
de incremento gradual de la complejidad y del nUmero de variables implicadas en el transcurso
del juego: (i) el nUmero de intervinientes; (ii) cooperacion u oposicion de los intervinientes; (iii)
los materiales empleados; (iv) las caracteristicas del medio. En el caso de los juegos acuaticos
individuales, sera pertinente la introduccién de tareas que incluyan un medio fijo. A
continuacioén, se puede promover la practica de juegos que se caractericen por emplear un
medio diverso. A continuacion, se puede seguir con la presentacion de juegos acuaticos aun
con un cardcter individual pero donde se aplique la accion alternada de comparieros;
posteriormente, la accion simultanea de estos y; finalmente, la introducciéon de adversarios.

2.2 A partir de la segunda infancia (3 0 mas afios)

De entre los varios programas de ejercicio fisico, las actividades acuéticas son posiblemente
de las mas prescritas para nifios y jévenes. Esta practica parece tener su auge entre los tres
y los once o doce afios de edad. Los programas de actividades acuaticas en esta franja etaria
tienen un sentido: (i) utilitario - de dominio del propio medio ya que no es especifico del ser
humano; (ii) salud — dadas las ventajas fisiolégicas y biomecénicas que el medio liquido
presenta para la practica de tanto de nifos considerados saludables, como de aquellos “no-
saludables”; (iii) educativo — de desarrollo psicomotor, social y cognitivo de sus practicantes
y; (iv) seguridad — dado que se constituye como una medida directa para la disminucién del
riesgo de ahogamiento.

Tradicionalmente, un programa introductorio a las actividades acuéticas implica un proceso
de familiarizacion y de adaptacion al medio acudtico. Se justifica, desde el primer momento,
porque el comportamiento humano mas eficaz en medio acuatico es distinto del que se puede
experimentar en el medio terrestre con relacion a la posicion corporal, acto respiratorio y
mecanismos de propulsion (Barbosa y Queirds, 2005). Ese programa introductorio debe ser
activado tanto para el adulto de mediana edad que comienza a practicar Natacién Pura, como
para el usuario de la tercera edad, antes de asistir a las clases de Hidro gimnasia, o del nifio
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y del joven antes incluso de decidirse si se encaminara por una actividad acuética de indole
educativa, competitiva o de otro cariz.

Los programas introductorios, cuando son aplicados a nifios y jovenes, tienen una fuerte
adhesién por parte de alumnos en la franja etaria de los tres a los seis o siete afios de edad.
De tal forma que estos programas se pueden encontrar no sélo como parte de planes
curriculares de estabelecimientos de ensefianza preescolar y del primer ciclo do ensefianza
bésico (por lo menos teniendo por referencia el sistema educativo portugués) sino también
como complemento formativo ofertado por instituciones publicas (ayuntamientos y
diputaciones provinciales) y entidades privadas (i.e. colegios, gimnasios y health-clubs) o
asociativas (i.e. clubes deportivos y otras formas de asociaciones).

Durante décadas también los modelos de ensefianza-aprendizaje de la adaptacioén al medio
acuatico propuestos se caracterizaban por estilos de enseflanza mas rigidos y formales
(Catteau y Garoff, 1988) donde la esencia del programa radicaba en la habilidad que tenia
gue ser realizada. De hecho, la practica analitica de las habilidades era una constante basada
en un estilo de ensefianza directivo y en el presupuesto de que a cada estimulo le corresponde
Unicamente una respuesta correcta. Hoy en dia, los estilos de ensefianza en la adaptacion al
medio acuatico siguen la tendencia de otras actividades acuaticas (p.ej. Barbosa y Queiros,
2004; Barbosa et al.,2010; 2011; Langendorfer et al., 1988; Moreno, 2001; Moreno y Gutiérrez,
1998) e incluso se asocian a paradigmas de ensefianza apoyados en el componente ludico y
en el juego. El recurso a estilos de ensefianza enfocados en el “descubrimiento guiado” y en
la “resolucién de problemas” se fundamenta en la propuesta de una tarea con un determinado
objetivo donde pueden existir multiples soluciones correctas. En este sentido, establecida la
franja etaria a la que se destinan la mayoria de los programas de adaptacion al medio
acuéatico, un estilo de ensefianza menos estricto que proporcione una mayor libertad creativa
al alumno sera una plusvalia para el desarrollo de todo su vocabulario motor. Una desventaja
de este estilo de ensefianza, que comporta que estos programas sean el primero contacto del
nifio con el medio acuatico, es que puede propiciar, ocasionalmente, que sea vistos como
limitador y asustador para el nifio. Para colmatar estas situaciones la opcion por situaciones
ludicas en primera etapa del programa también sirve, de cierto modo, para facilitar la creacion
de empatia entre el profesor y el alumno, asi como también motivar al alumno a participar en
las tareas propuestas y de esa forma liberarse de ciertas aprensiones que pueda tener.

2.2.1 Adaptacion al medio acuatico y concepto de
“preparacién acuatica”

La adquisicién por parte de un sujeto de habilidades motoras de complejidad superior implica
que habilidades de complejidad inferior estén consolidadas. De una forma mas simplista, en
el medio terrestre, sélo después de que el nifio haya consolidado la técnica de caminar, podra
pasar para la adquisicion da técnica de correr y, mas tarde, para la técnica de carrera con
salto de vallas. Este fendbmeno es justificable por el hecho de que el proceso de desarrollo
Inter habilidades se da por fases, en una secuencia previsible de cambio cualitativo
(Robertson, 1982; Seefeldt y Haubenstricker, 1982). Por otro lado, esa secuencia de
desarrollo es considerada universal e invariable, dado que todo ser humano pasa por las
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mismas fases y en el mismo orden, ocurriendo la progresion segun el ritmo de desarrollo
especifico de cada sujeto (Gallahue, 1982).

En esta linea analitica, Gallahue (1982) ha propuesto el modelo de desarrollo Inter habilidades
mas divulgado y que se concreta en una piramide. En la base de la piramide se encuentra el
primer estadio (movimientos reflejos), tipicamente caracteristicos de los recién-nacidos. En
los niveles siguientes aparecen dos estadios relativos a movimientos esenciales (movimientos
rudimentarios, como gatear o caminar; movimientos fundamentales, como correr, saltar o
lanzar). La cima de la piramide esta constituida por los movimientos deportivos. En este
contexto, las habilidades motoras basicas (p.ej., movimientos rudimentarios y fundamentales)
sSon un requisito previo para la adquisicién, a posteriori, de habilidades mas complejas, mas
especificas, como las deportivas. De hecho, existe un momento de “preparaciéon” en el que la
adquisicion de las habilidades deportivas tendra una mayor probabilidad de éxito.

La transferencia de ese presupuesto de la “preparacion” a la habilidad en el medio acuatico
abre espacio al concepto de “preparacion acuatica”. La adaptaciéon al medio acuatico es un
proceso de ensefianza-aprendizaje por el que el alumno se apropia de un conjunto de
habilidades motoras acuéticas basicas que son determinantes para el posterior abordaje de
las habilidades motoras acuaticas especificas (p.ej., técnicas de nado, técnicas de salida,
técnicas de viraje).

La adaptacion de los conceptos de Gallahue (1982) a las habilidades del medio acuatico fue
estudiada por Langendorfer y Bruya (1995) en una obra que se configura a partir de una
sintesis de trabajos anteriores de estos mismos autores (p.ej., Langendorfer et al., 1988).
Tales estudiosos propusieron, con éxito, una adaptacion del modelo Inter habilidades
realizadas en el medio acuatico. Esa adaptacion provocé tal furor que diversos autores
divulgaron el concepto (p.ej., Moreno y Sanmartin, 1998; Barbosa y Queirds, 2004).

La ilustracion 2 ilustra la adaptacion del modelo de Gallahue (1982) por Langendorfer y Bruya
(1995). En este modelo, el proceso tradicionalmente designado “adaptacion al medio
acuatico” se encuentra en el estadio de desarrollo de las habilidades motoras acuaticas
bésicas. Este se sucede al estadio de habilidades reflejas y antecede al de la adquisicion
rudimentaria de las habilidades motoras acuaticas especificas. No obstante, es necesario
apuntar que no siempre el alumno que se inicia en la etapa de adaptacion al medio acuético
ha participado de forma organizada, planeada y sistematizada en un programa con vistas al
desarrollo del estadio de habilidades reflejas (también denominado actividades acuaticas en
la primera infancia o como “natacion para bebés”). Se podra especular que naturalmente la
participacion precoz en programas de actividades acudticas facilitara e incluso potenciara la
adquisicion de las habilidades motoras acuaticas basicas. Sin embargo, este es el tipo de
opinion, recurrente entre técnicos de natacion, se establece mas con base en el sentido
comun que con efectivas evidencias cientificas sobre la materia.

10
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Habilidades motoras
acuaticasespecificas
(especializacion técnica)

Habilidades motoras
acuaticasespecificas
(perfeccionamiento técnico)

Habilidades motoras acuaticas especificas
(técnica rudimentaria)

/ Habilidades motoras acuaticas basicas \
/ Habilidadesreflejas \

llustracion 2: Adaptacion del modelo de desarrollo de las habilidades motoras de Gallahue (1982), de acuerdo
con Langendorfer y Bruya (1995).

Asi, el culmen de la adaptacion al medio acuético, idealmente, coincide con el momento en el
que el alumno presenta una “preparacion acuatica” para adquirir otro tipo de habilidades
motoras. En este marco, la adaptacion al medio acuético tiene como objetivo (Barbosa y
Queirds, 2004): (i) promover la familiarizacion del alumno con el medio acuatico; (ii) promover
la creacion de autonomia en el medio acuatico y; (iii) crear las bases para posteriormente
aprender habilidades motoras acuaticas especificas.

2.2.2 Contenidos y progresién pedagdgica da adaptacion al
medio acuético

Durante décadas domind el concepto de “componentes de la adaptacion al medio acuatico”.
Esos componentes incluian el “equilibrio”, la “respiracién” y la “propulsion”. Esta concesion,
posiblemente de forma equivoca, fue atribuida a la escuela franco6fona que tuvo amplia
difusién, por lo menos, en el resto de los paises europeos. Obra indispensable de esa escuela
es el trabajo de Catteau e Garrof (1988) donde los autores analizan al detalle los tres
componentes y la forma como deben ser enseflados. Curiosamente, una obra anterior aborda
el llamado “método confianza” de origen norteamericano (Ramos, 1936). Ese método
consideraba que para nadar era indispensable: (i) flotar (i.e., equilibrio); (ii) respirar y; (iii)
propulsarse.

El equilibrio tiene que ver con el juego de fuerzas mecanicas (impulso y peso) que puedan
afectar a la estabilidad del alumno sea en posicién vertical, sea en posicion horizontal (ventral
y dorsal) o en su alteracion (rotaciones). La respiracién se circunscribe a los mecanismos
mecanicos VY fisioldgicos que subyacen a los actos de inspiracién y espiracion con las vias
respiratorias (en este caso, boca y nariz) inmersas o emergidas. La propulsion alude mas a

11
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un juego entre otras dos fuerzas mecénicas (fuerzas propulsivas y de arrastre) y en el que la
suma de éstas induce la translacion del cuerpo.

Entre finales de los afios ochenta y mediados de los afios noventa, las actividades acuaticas
con nifios y jévenes dejan de tener un cariz esencialmente utilitario y/o de sobrevivencia y
pasan a tener una vertiente esencialmente educativa. En este contexto de educacion y de
desarrollo armonioso del nifio como un todo en sus diversas vertientes, ademas de
habilidades de motricidad gruesa (i.e., equilibrio, respiracion y propulsion), se pasa a
contemplar de igual forma el desarrollo de habilidades de motricidad fina (i.e. las
manipulaciones). De hecho, en la actualidad, las habilidades manipulativas forman parte de
los paradigmas de adaptaciéon al medio acuatico de autores tan distintos como, a titulo
ilustrativo, los estadounidenses (Langendorfer y Bruya, 1995), los espafioles (Moreno y
Sanmartin, 1998) o los portugueses (Barbosa y Queirds, 2004; 2005).

Las manipulaciones consisten en el establecimiento de una relacion de interaccion entre el
alumno y uno o varios objetos, permitiendo obtener rendimiento de ellos y, simultaneamente,
explotar todas sus posibilidades como alumno (Moreno y Sanmartin, 1998). A partir de esta
definicién facilmente se podra direccionar al alumno a actividades de psicomotricidad tipicas
del medio terrestre para nifios y jovenes. Pero, de forma nitida, las manipulaciones también
pueden ser vistas desde una perspectiva deportiva. Estas habilidades pueden ser
determinantes para la preparacion en habilidades motoras acudticas especificas de
determinados juegos deportivos colectivos realizados en el medio acuético, como es el caso
del waterpolo o de otros de menor difusibn como el hockey subacuatico. La ilustracion 3
sistematiza las principales habilidades motoras acuaticas basicas y las respetivas
subhabilidades.

.oy . . .
Equilibrio Respiracion
Vertical Inspiracion / expiracion
Ventral (flotacién) Boca/ nariz
Dorsal (flotacion)
Rotaciones

Propulsion Manipulaciones

Propulsionde piernas Manejo
Propulsion de brazos Recepcion
Sincronizacion de brazosy Paso
piernas Lanzamiento
Saltar

llustracion 3: Resumen de las habilidades motoras acuaticas basicas y de las respectivas subhabilidades.

En el pasado, Barbosa y Queirés (2004), después de analizar y ponderar varios modelos de
progresion pedagdgica para el proceso de adaptacion al medio acuético, efectuaron una
sistematizacion de estos y presentaron su propuesta. Estos autores establecieron tres etapas
determinantes para que sea posible culminar la adaptacion al medio acuatico con éxito. La
Tabla 2 presenta el resumen de la propuesta. La primera etapa corresponde a la
familiarizacion con el medio acuético y a todo lo que le esta adscrito. Se trata de un momento

12
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decisivo ya que, posiblemente, el alumno podra manifestar cierto temor. Tiene como fin, por
tanto, la adquisicién del primer objetivo da adaptacion al medio acuatico (i.e., “promover la
familiarizacion del alumno con el medio acuatico”). La segunda etapa persigue, en lo esencial,
adquirir las habilidades motoras acuaticas basicas mas relevantes para la creacién de
autonomia y autosuficiencia en ese medio. Por ello, se procura alcanzar el segundo objetivo
del proceso de adaptacion al medio acuético (i.e., “promover la creacion de autonomia en el
medio acuatico”). La tercera etapa servira de transicion entre la adaptacion al medio acuatico
y las etapas subsecuentes del aprendizaje de habilidades motoras acuéticas especificas. O
sea, pretende la consecucion del tercer objetivo de este proceso (i.e. “crear las bases para
posteriormente aprender habilidades motoras acuaticas especificas”).

Tabla 2: Propuesta de progresién pedagogica para la adaptacion al medio acuéatico (adaptado de Barbosa y
Queir6s, 2004).

de la posicion horizontal
- Hace saltos con entrada de
pies

12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa
Objetivo da Promover la familiarizacion con | Adquirir autonomia en el medio Crear las bases para adquirir
etapa el medio acuatico acuatico habilidades motoras acuéticas
especificas
Respiracién - Emerge la cabeza - Adquiere ritmo respiratorio - Adquiere control respiratorio
P - Hace espiraciones ritmicas
- Mantiene la posicion vertical - Mantiene la posicion horizontal | - Tiene la capacidad de equilibrio
sin apoyos (ventral y dorsal) de acuerdo con las acciones
Equilibrio - Efectta inmersiones segmentarias y de respiracion
- Efectda rotaciones en el eje - Efectta rotaciones en el eje
longitudinal frontal
- Hace desplazamiento vertical | - Hace accién alternada de las - Hace accion alternada de
sin apoyos piernas piernas y brazos
L, - Esta asociada al mantenimiento | - Esta asociada con la
Propulsion

respiracion
Hace saltos con entrada de la
cabeza

Manipulacion

- Hace la explotacion y
descubrimiento de materiales

- Combina lanzamientos,
recepciones y batidas con
habilidades de equilibrio,
respiracion y propulsion
adquiridas en esta etapa

- Selecciona lanzamientos,
recepciones y batidas mas
adecuados para cada situacion

Combina lanzamientos,
recepciones y batidas con
habilidades de equilibrio,
respiracion y propulsion
adquiridas en esta etapa
Selecciona lanzamientos,
recepciones y batidas mas
adecuados para cada situacion

Sera importante ademés destacar la existencia de diversas variables intervinientes en el
proceso de ensefianza-aprendizaje de la natacién, muchas de ellas propias de la singularidad
del espacio de practica (el agua). Nos referimos, en concreto, a las designadas variables de
contexto que afectan al comportamiento del profesor, la organizacion de la ensefianza y, como
tal, pueden determinar la eficacia del aprendizaje de la natacion. En lo esencial, la literatura
parece resaltar (p.ej. Murray, 1980; Campani¢o. 1989; Langerdorfer, 2010; Costa et al., 2012)
los siguientes factores: (i) el nUmero de alumnos en la clase, como elemento determinante
primario de eficacia y calidad general de la ensefianza (preferentemente entre los 8 y los 12
alumnos); (i) el equipamiento y material didactico disponible, como mecanismo de variabilidad
de la complejidad de los estimulos y de motivacion de los alumnos); (iii)) la temperatura del
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agua (que generalmente debe oscilar entre los 29C ° y los 31C°); (iv) la regularidad y la
frecuencia de clases por semana (generalmente 2 clases por semana en las edades
comprendidas entre los tres y los seis afios) y; (v) la profundidad de la piscina, proporcionando
oportunidades para que el nifio experimente la profundidad con seguridad, principalmente
parala consolidacién de habilidades como el desplazamiento en agua profunda y la inmersion.
Una conjuncion éptima de estos factores permitira construir un ambiente de ensefianza mas
apelativo, seguro y favorable a la adquisicion de habilidades acuaticas.

2.2.3 Los estilos de ensefianza y la adaptacion al medio
acuatico

En la ensefianza de las actividades acuéticas tradicionalmente se ha adoptado un estilo
eminentemente rigido con relacion a la concepcién, los objetivos y a su desarrollo (Barbosa y
Queirds, 2004). Esta practica se orienta fuertemente a un estilo de "instruccion directa”. Este
estilo de orientacion, centrado en el profesor, se caracteriza por definir de forma muy precisa
las tareas y las competencias que el alumno debe ejecutar. Es decir, corresponde al profesor
definir y tener un papel central en la pre-interaccion, durante la interaccion y en la post-
interaccion con el alumno (Sidentop, 1991). Este estilo presenta mayores ventajas cuando: (i)
se busca la adquisicion de habilidades en un corto espacio de tiempo; (ii) es necesario un
mayor control de la dimensién disciplinaria de la clase; (iii) se persigue el desarrollo de
competencias donde so6lo existe una solucion correcta.

Sin embargo, la adaptacion al medio acuatico con el objetivo de familiarizarse con él, la
adquisicion de autonomia en ese medio y la promocion de la "preparacion acuética” para la
adquisicion de habilidades motoras acuaticas especificas, no siempre poseen respuestas
Unicas y ciertas para una determinada situacion (Moreno y Rodriguez, 1997). Este hecho es
aun mas perceptible si nos remitimos al programa de adaptacién al medio acuético para nifios
donde el desarrollo armonioso y multilateral no debe ser descuidado.

Alternativamente, la adopcién de estilos de ensefianza como el "descubrimiento guiado" y la
"resolucion de problemas" podra ser una opcién adecuada. En estos estilos no existe una
Unica respuesta correcta para la tarea mostrada. En la pre-interaccion, el profesor debe crear
un problema ambiental, o sea, un juego o actividad de caracter mas ludico con reglas béasicas
y con los respectivos objetivos meta (Moreno, 2001). La funcién del profesor, tras el inicio de
la actividad, consiste en orientar al alumno y en guiarlo hacia una de las diversas respuestas
correctas. Ademas de eso, otra ventaja de estos estilos de ensefianza es que en la primera
etapa del programa de ensefianza también sirven como forma facilitadora de creacion de
empatia entre el profesor y el alumno. Concomitantemente, podran motivar al alumno a
participar en las tareas propuestas y de esa forma liberarse de cierto temor que tenga al medio
acuético.

2.3 Estructura de los niveles de ensefanza en escuelas de
natacion

La literatura de la pedagogia del deporte ha subrayado que las condiciones éptimas de éxito
en el aprendizaje de gestos deportivos en diferentes deportes dependen de un dominio de las
competencias de ensefianza por parte del profesor, de la organizacion y jerarquizacion de

14



g E ‘ SWIMMING FOR ALL

SWIMMING FOR LIFE

Fina

situaciones de aprendizaje (en el caso de la natacion, para diferentes contextos acuaticos y
experiencia acuatica de los alumnos) y del diagndstico e intervencién didactica propiamente
dichos. La mayoria de estas competencias pueden ser consideradas de naturaleza ordinal,
resultantes de la experiencia profesional y de la formacion académica y profesional de cada
profesor de natacion. Tales competencias, en lo esencial, ya han sido destacadas por
nosotros en esta obra. Sin embargo, corresponde a la escuela de natacion establecer su
programa pedagogico-didactico (PPD) en el que deberan constar los aspectos relacionados
con la organizacion de la propia escuela, las estrategias y las metodologias del proceso
ensefianza-aprendizaje para la obtencion de los objetivos definidos. Este es un instrumento
orientador del profesor, fundamental del proceso de ensefianza-aprendizaje del saber nadar,
en el que deberan estar incluidos la definicién de objetivos para cada nivel de aprendizaje, las
competencias que deben ser adquiridas por los alumnos, los contenidos que deben ser
abordados, los criterios de evaluacion y otros aspectos metodolégicos y de organizacion
interna considerados relevantes por la escuela (por ejemplo, las diferentes formas de abordaje
en la comunicacion con el alumno y las posiciones preferentes del profesor para cada nivel
de ensefianza y edad, en particular, su presencia en el agua).

Son varios los autores que proponen modelos de ensefianza de la natacion basados en
etapas graduales de aprendizaje. En lo esencial, las propuestas mas populares se adhieren
a lo que la literatura del aprendizaje y del control motor ha establecido con la existencia de,
por lo menos, tres fases principales en el aprendizaje: inicial, o cognitiva; intermedia, 0
asociativa; autbnoma, o motora. Debemos apuntar, por lo tanto, que el punto de partida de
cualquier PPD corresponde a la total inadaptacion del sujeto al medio acuético y se centra en
promover una ensefianza gradual para la adquisicion de habilidades motoras acuaticas de
base (y, por consiguiente, de la autonomia en el acuatico) para adquirir la competencia técnica
(aprendizaje consecuente de las técnicas de nado, salidas y virajes) adecuada a la edad y
nivel de préctica.

Cualquier PPD deberéa considerar objetivos generales en los siguientes ambitos:

= Familiarizacioén y conocimiento del medio acuético, descubriendo y potenciando las
posibilidades de cada alumno, promoviendo el bienestar y la satisfaccion en el medio;

= Dominio progresivo e individualizado del medio acuético en sus diversos aspectos
(equilibrio, respiracién e inmersion, propulsién, salto y manipulaciones, y restantes
interacciones con el medio exterior) a través de habilidades acuéticas bésicas que
posibiliten un comportamiento motor autbnomo y adecuado;

= Dominio gradual de las acciones motoras especificas relacionadas con la natacion,
en sus diversas expresiones.

= Complementar al desarrollo del rendimiento motor en natacién pura deportiva (o, Si
se aplica, al waterpolo, a la natacion sincronizada, a las aguas abiertas u otra) las
correspondientes mejoras de las capacidades fisicas y psicoldgicas inherentes al
inicio de la préactica regular de una actividad fisica y, en su caso, de formacion
deportiva.
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Dejando margen para la gestion flexible del curriculo, para la definicion de una identidad
propia y sobre todo para la opcién por el amplio abanico de elecciones en la definicidn de las
estrategias y metodologias de ensefianza de cada institucion/club, deberan ser premisas y
fundamentos para la definicion de las diversas actividades que deben ser desarrolladas en el
PPD las siguientes areas, que de aqui en adelante seran denominadas etapas:

= Etapal- Fundamentos de la adaptacién al medio acuatico (AMA)

» Familiarizacién y primer contacto con el medio.
= Equilibrio (estatico y dinamico introductorio)
= Respiracion (introductoria y elemental)
» Propulsién (introductoria y elemental)
= Saltos / inmersiones (introductorio y elemental)
»= Manipulaciones (introductorias)

= Etapall - Habilidades acuaticas bésicas (HAB)

= Equilibrio dinamico (elemental y avanzado)
= Respiracion (elemental y avanzado)
* Propulsién (elemental)
» Saltos (elementales)
» Manipulaciones (introductorias y elementales)
= Etapa- lll - Habilidades acuaticas especificas de la natacién (HAN)

» Técnica de crol

» Técnica de espalda

= Técnica de braza

= Técnica de mariposa

» Virajes, salidas y llegadas

Las habilidades motoras acuaticas basicas, o los dominios del Equilibrio, Respiracion,
Propulsion y Salto, que usualmente son utilizados y referidos en el proceso de ensefianza
aprendizaje de la natacion, encierran en si mismos conceptos y subareas o subhabilidades
diversas. Algunas mas especificas del ambito en cuestion, y otras menos especificas, que
contienen aspectos pertenecientes a distintos ambitos. De este modo, estos grandes dominios
0 areas nunca deberdn entenderse en un sentido restringido o cefiido a unos limites
concretos, sino en una perspectiva global multilateral y de constante interaccion, donde los
diversos contenidos son interdependientes entre si.

En las tablas siguientes presentamos para cada nivel de aprendizaje (AMA, HAB y HAN), las
condiciones iniciales de aprendizaje, los objetivos generales y especificos y algunos
comportamientos motores que deben ser especialmente desarrollados.
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Tabla 3: Etapa | - Familiarizacién y primer contacto con el medio acuatico.

SWIMMING FOR LIFE

POPULACION

Individuos que no saben nadar o con fobia del agua.

CONDICION INICIAL

1° contacto con el medio acuatico sin familiarizacién o con evidente falta de voluntad en el medio acuéatico
Sin control de la glotis o con dificultad evidente de control respiratorio en el medio acuético

Sin autonomia en el equilibrio estatico o con evidente dificultad

Objetivos Generales

Objetivos especificos/Competencias

Desarrollo/progresion

Familiarizacién y 1° contacto con el medio

Familiarizacion con el
espacio alrededores al plano
de agua

Conocimiento de las reglas de
comportamiento y accesos al espacio.
Conocimiento de los aspectos fisicos
(Dimensiones, profundidades, etc.).

Reconocimiento, por el exterior, del plano
de agua en la generalidad e en la
especificidad

Bajar y subir las escaleras de acceso al
plano de agua

Familiarizacién con el plano
de agua

Movimientos globales y segmentares
globales

Caminar y todo el tipo de desplazamiento
en apoyo variado en varios sentidos

Inmersién simple a niveles bajos (debajo
de las vias respiratorias)

Desplazamientos varios en apoyo
(bipede) simples/complexos

Caminar y todo el tipo de desplazamiento
en apoyo variado en varios sentidos en
varios niveles de profundidad

Equilibrio (estatico y dinamico

introductorio)

Nocion del equilibrio estatico
/ dinamico en medio
acuatico. Reequilibracion
corporal simple

Fluctuacion segmentada y general con y
sin apoyos / ayudas.

Fluctuacion en Decubito Ventral, Dorsal,
engrupado, con variaciones de las
posiciones segmentarias.

Nocién del equilibrio
dindmico en medio acuético
y transiciones entre varias
posiciones.

Fluctuacion segmentada y general con y
sin apoyos en situacion dinamica;

Fluctuacion dinamica en Decubito
Ventral, Dorsal, engrupado, con
variaciones de las posiciones
segmentarias con ayuda exterior;

Introduccion a la
reequilibracion corporal
compleja

Introduccién a las transiciones entre las
varias posiciones corporales

i{dem con accién del propio.

Respiracién (introductorio y elemental)

Adaptacion y madificacion
del estandar respiratorio
normal con vistas a la
progresiva automatizacion
del “nuevo” estandar a
utilizar en el medio acuético.

Nocion de bloqueo de la glotis (a la
superficie e en el medio acuético);

Ejercicios ejecutados a la superficie y en
la frontera con el agua (inmersién al nivel
bucal) en apoyo y sin desplazamientos;

Expiracion e inspiracion con diferentes
tempos, ritmos y amplitudes;

fdem con y sen apoyo en
desplazamientos.

Expiracion e inspiracion con diferentes
tempos, ritmos y amplitudes combinando
con otros dominios

Ejercicios ejecutados en inmersion
completa (nivel bucal y nasal) en apoyo y
sin desplazamientos;

idem con y sin apoyo en
desplazamientos.

{dem combinando saltos y diferentes
posiciones corporales (ventral, dorsal,
engrupado, en transiciones)

Propulsion

(introducto

rio v

Adaptacioén al nuevo
estandar propulsivo,
reconociendo la posibilidad
de produccioén propulsiva de

Tomar conciencia de las "nuevas
superficies propulsivas" y formas basicas
de utilizarlas para el equilibrio estatico en
medio acudtico

Inicio con tareas simples de produccion
de propulsién como auxilio al equilibrio
en apoyo bipedo (parado y en
movimiento);

17



g H ‘ SWIMMING FOR ALL

SWIMMING FOR LIFE

Fina

los varios segmentos
corporales (esencialmente
manos y pies)

Posibilidades de produccién de fuerza
propulsiva y técnicas base de remada
(Scullings).

Utilizacion de las superficies para
"interferir / actuar" con objetos exteriores
(flotadores, mufiecos, etc.);

Tareas simples de produccion de
propulsion como ayuda al equilibrio
estatico.

Utilizacion de las "nuevas superficies
propulsivas" y formas basicas de
utilizarlas para el equilibrio dindmico en
medio acuatico en diversas
circunstancias y profundidades,
combinandolas con las oscilaciones de
equilibrio.

Comenzar con tareas simples de
produccion de propulsion (pies y manos)
en un equilibrio simple de equilibrio
dindmico y progresivo aumento de
complejidad: (i) Esencialmente
equilibracion hasta esencialmente
propulsion; (ii) Palma de la mano y dorso
del pie hasta el dorso de la mano y
planta del pie.

Variando de acciones simples
segmentarias (Ej.: antebrazo mufieca
mano) hasta mas complejas. (Ej.:
ondulacién global del cuerpo para
propulsion en pernada de delfin).

Dominio de la transicion
brusca del medio terrestre
hacia el medio acuatico

Saltos/inmersiones
(introductorio y elemental)

Con base en un control respiratorio base,
dominar las entradas en salto, partiendo
del nivel del agua (canalon finlandés o
escalera u otro apoyo) sumergiéndose de
diversas formas y combinando con otros
dominios

Entrada simple de frente (pies y luego
cabeza) partiendo de la posicién
sentado, rodillas alternas, cuclillas, de
pie), con y sin ayuda.

idem con variacion del vuelo y entradas
en el agua.

Realizacién de entradas en salto,
partiendo por encima del nivel del agua
(murete, bloque) sumergiéndose de
diversas formas y combinando con otros
dominios

i{dem al anterior, por encima del nivel del
agua, y combinando progresivamente el
equilibrio y el retorno a la superficie,
recurriendo a la propulsion bésica y el
equilibrio.

Manipulacion (preension, y
apoyos variados) de objetos
y materiales en medio
acuatico, explorandolos y
utilizandolos como auxiliares.

Manipulaciones
(introductoria)

El alumno hace preensién simple de
varios objetos en el medio acuético,
transportandolos, sirviéndose de ellos
como apoyo o lanzandolos, en
situaciones de apoyo fijo (piscina).

El alumno se desplaza en la piscina en
apoyo, progresando hacia arriba de
mayor inestabilidad y con diferente
complejidad de material, oposicién o de
precision.

idem al anterior, pero sin apoyos fijos.

idem al anterior, pero sin apoyos fijos.

Tabla 4: Etapa 2 - Habilidades acuaticas basicas.

POBLACION

. Individuos con la Etapa | de familiarizacion al medio (AMA) concluida. "Saben nadar" en su forma mas elemental.

CONDICION INICIAL

- Dominio de la situacion practica de evaluacion propuesta en la Etapa | o similar.

. Individuos que desean desarrollar sus habilidades acuaticas base y las técnicas de nado mas variadas y las formales.
. Sin un dominio evidente del equilibrio dinamico y de las situaciones de propulsién mas complejas.

. crol nivel introductorio y la espalda.

Objetivos Generales

Objetivos especificos/Competencias

Desarrollo/progresion

Dominio del equilibrio
estatico

Equilibri
o]
dinamic

Fluctuacion segmentada y general

Fluctuacion en diversas situaciones de

dominada / adquirida en las variadas
situaciones y en las diversas posiciones
segmentarias.

Decubito (Ventral, Dorsal, Lateral)
engrupado, con variaciones de las
posiciones segmentarias.
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Inicialmente con posibilidad de ayudas /
apoyos fijos (borde del muelle, escalera, ...)
pasando a semimuebles (pista, apoyo
colega o monitores) y muebles (flotadores
varios).

Después de dominio con apoyo, realizar sin
ningun apoyo.

Dominio del equilibrio
dindmico en situaciones
generales y mas
proximas a las
especificas de las
técnicas de nado

Fluctuacion dinamica y deslizamientos
en diversas situaciones desde las méas
generales a la introduccion a las mas
formales y préximas a las técnicas de
nado.

Fluctuacion dinamica con transiciones
en rotacion en los ejes transversal y
longitudinal, desde situaciones basicas
hasta formas elementales de nado para
transicion de decubitos.

Fluctuacion dinamica y deslizamientos
multiples en las diversas situaciones de
decubito (ventral, dorsal y lateral), en varios
grados profundidad (superficie, media
profundidad y profunda), con variaciones
de las posiciones segmentarias y globales,
asi como la transicién dinamica entre ellas.

Introduccion a la posicion
del cuerpo (equilibrio
dinédmico) en las técnicas
elementales de crol y
espalda

La rotacion y la disociacion de las
cinturas pélvica y escapular, en relacién
con las acciones elementales de crol y
espalda.

Varias combinaciones de ejercicios en
dorsal y la posicion ventral para promover
la rotacion sobre el eje longitudinal en
coordinacion con las acciones de los MS y
MI.

Consolidacion y dominio
de las acciones y del
estandar respiratorio en
todas las situaciones del
medio acuatico.

Bloqueo de la glotis.

Coordinacion global de la expiracion e
inspiracién con diferentes tiempos,
ritmos y amplitudes, usando la boca y la
nariz;

Dominio de la apnea en situaciones de
menor grado de dificultad y confortables.

Uso y desarrollo en conjunto con varias
otras formas y areas medio acuético y la
situacion de dificultad creciente: (i)
inspiraciones progresivamente mas
potentes y realizado en corto tiempo; (ii)
potencia y espiraciones realizadas en un
corto periodo de tiempo y llev6 a cabo
gradualmente durante un tiempo de
inmersiéon mas larga; (iii) coordinar con las
acciones de natacion de iniciacion (brazos
y piernas).

Coordinar la respiracion
con diversas acciones de
los MS y Ml

Respiracion (elemental y avanzado)

Respirar coordinando con los tiempos de
las acciones elementales de los Ml (2, 4
y 6 latidos)

Acciones respiratorias frontal con varias
combinaciones de propulsién de los MI.

Acciones respiratorios laterales
coordinadas con rotaciones de tronco y
acciones de los MS

Perfecta y desarrolla los
diversos elementos
elementales del nuevo
estandar propulsivo,
recurriendo a las
posibilidades de
produccion de fuerza
propulsiva de los
diversos segmentos
corporales.

Propulsién (elemental)

Utilizacion de las superficies propulsivas
y sus formas elementales para el
equilibrio dinamico en medio acuético en
diversas situaciones y profundidades,
combinandolas con las diversas
situaciones y desafios propuestos,
desde la situacion de equilibrio basico
hasta las formas mas elaboradas de
nado.

Siempre que sea posible en combinacion
con el equilibrio dindmico, y con las
situaciones obvias en que hay exigencia
del control y coordinacién con la
respiracion.
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Introduccién a las
técnicas de nado
alternadas

Introduccién a las acciones propulsoras
de la técnica rudimentaria de crol y de
espalda.

Entrada en el agua y progresiva nocion
del posicionamiento de las superficies
propulsivas.

Principios del "codo alto" y de la
trayectoria subacuética.

Acciones de los MI.

Acciones de los MS

acciones de los Ml coordinadas con los MS

idem, coordinadas con la respiracion.

Desarrollo de las
competencias del salto
para saltar con seguridad
de pies y de cabeza en
varias situaciones.

Saltos (elementales)

Realizacién de entradas en salto,
partiendo por encima del nivel del agua
(murete, bloque de arranque, tabla u
otras plataformas mas altas).

Entradas de pie y de cabeza
(dependiendo del propoésito) de la
manera mas adecuada posible
(alineado, resistencia, etc.) con el fin de
lograr el objetivo: (i) de pies de
diferentes alturas garantizando poca
profundidad (ii) de cabeza con entrada
alineado y deslizamiento horizontal para
inicio de nado u otro (ventral y dorsal).

Salta variando la posicion de partida (méas o
menos flexién de M, la variacion de los
soportes). posicion de los MS, cabeza y
torso.

Saltos con variacién de la trayectoria del
vuelo (rasante, parabdlico y vertical)

Saltos con entrada de agua variable (pies /
cabeza/ otra, extension / flexion, etc.)

Combinaciones varias de las situaciones
anteriores

Dominio elemental del
medio a través del
manejo y manipulacion
de objetos varios.

Manipulaciones
(introductorias y
elementales)

Lanzamiento y recepcion de varios
objetos (Balones, flotadores, etc.): (i)
situacion apoyo fijo; (ii) posicion de
apoyo mavil; (i) Sin apoyo (sé6lo el
agua); (IV) con la oposicion.
Transporte (sin apoyo) en nado

rudimentario u otro, de elementos varios
(balén, flotador, compafiero)

Situaciones de apoyo fijo o movil, pasando
progresivamente a situaciones sin apoyo
exterior.

Variacion del tipo de objeto (textura, forma
densidad) su manipulacion (recoger, lanzar,
transportar) y distancia.

Con otras variantes de dificultad
(obstaculos, la precision, la oposicion, etc.)

Tabla 5: Etapa 3 - Habilidades acuéticas especificas de la natacion.

POBLACION

. Individuos con el Paso Il de HAB completado. Dominio elemental del medio acuético y realizar crol y espalda con
técnica de introductoria a elemental y braza y mariposa de forma no introductoria a introductoria.

Condicién Inicial

. Dominio de la situacion practica de evaluacion propuesta en la Etapa Il o similar.

- Individuos que desean desarrollar sus habilidades acuaticas relacionadas con las técnicas de nado y dominio del
medio mas complejas.

- Sin dominio elemental o avanzado de las técnicas de propulsién més complejas de natacion.

" nivel introductorio a elemental de crol y espalda, y no introductorio a introductorio de raza y mariposa.

Objetivos Generales

Objetivos especificos / Competencias

Desarrollo / progresion
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Nadar en la técnica de
crol, la integracion de
todos los elementos
técnicos asociados,
incluso de manera

Nadar crol introductorio con evidente
coordinacion de las acciones de MS / Ml
y la respiracién, asociando una buena
posicion general en el agua;

Sistematizando en términos generales la
literatura, la ensefianza de las técnicas
alternas debera orientarse por un enfoque
esencialmente secuencial y particularmente
enfocado en las cuestiones de:

° | ! Salida, Vueltas ("giro") y llegada en

©  |introductoria. conformidad (i) Dominio de los equilibrios;

s (ii) Accion de los miembros inferiores;

2 (iii Ciclo respiratorio (varias

8 coordinaciones);

2
(iv) Accion miembro superior (brazada
unilateral, brazada bilateral y coordinada
con los Ml y la respiracion).

(V) Técnicay coordinacién completas.
Nado en la técnica de Nado en la técnica de espalda Sistematizando en términos generales la
espalda, integrando todos | introductoria con evidente coordinacion literatura, la ensefianza de las técnicas
sus elementos técnicos de las acciones de MS / Ml y la alternas debera orientarse por un enfoque

2] asociados, aunque de respiracion, asociando una buena esencialmente secuencial y particularmente

@ forma introductoria. posicion general en el agua; enfocado en las cuestiones de:

o

O Salida, Vueltas ("giro") y llegada en (i) Dominio de los equilibrios;

() H - .. . . .

= conformidad (ii) Accion de los miembros inferiores;

.S (iii) Cl_clo respiratorio (varias

g coordinaciones);

2 (iv) Accion miembro superior (brazada
unilateral, brazada bilateral y coordinada
con los Ml y la respiracion).

(v) Técnica y coordinacion completas.
Nado en la técnica de Nado en la técnica de braza introductorio, | El sistematizando en términos generales la
braza, integrando algunos | con coordinacion elemental de las literatura, la ensefianza de las técnicas
de los principales acciones de MS / Ml y la respiracion, simultaneas debera orientarse por un
elementos técnicos asociado con una buena posicién general | enfoque esencialmente secuencial y

g asociados, aunque de en el agua y el estilo de deslizamiento particularmente enfocado en las cuestiones

g forma introductoria. (paraje de extensién); de:

) Salida, virajes y llegada en conformidad. | (i) Dominio de los equilibrios;

9 Introduccién a la brazada subacuética de | (ii) Accién de los miembros inferiores;

g braza (iii) Accién de los miembros superiores

2 (Alternada, Simultanea)

= (iv) Ciclo respiratorio (varias
coordinaciones);

(v) Técnica completa;

(vi) Mejora.
Nado en la técnica de Nado en la técnica de mariposa El sistematizando en términos generales la
mariposa, integrando introductorio, con coordinacion elemental | literatura, la ensefianza de las técnicas
algunos de los principales | de las acciones de MS /Ml y la simultaneas debera orientarse por un

© elementos técnicos respiracion, asociando el movimiento enfoque esencialmente secuencial y

S asociados, aunque de ondulatorio (préximo distal); particularmente enfocado en las cuestiones

S [formamuy introductoria. | sajida, virajes y llegada en conformidad. | d€:

= (1) Dominio de los equilibrios;

() . . . . .

o° (li) Accién de los miembros inferiores;

%] . s . .

iy (lii) Accion de los miembros superiores

= (Alternada, Simultanea)

2 (Iv) Ciclo respiratorio (varias

coordinaciones);
(V) Técnica completa;
(Vi) Mejora.
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vueltas

Virajes a la maxima
velocidad en los diversos
ejes corporales
(transverso, longitudinal y
anteroposterior).

Ejecucion de vueltas en las diversas
situaciones de la técnica de nado: (i) Crol
y espalda; (ii) braza y mariposa; (iii)
Mariposa para espalda; espalda para
braza; (Iv) Otros asociados con otras
formas de natacion.

En equilibrio dinamico con y sin ayuda fija o
movil.

En desplazamiento a la superficie y en
inmersion.

Con nado previo sin y con impulso en la
pared, sin y con deslizamiento.

idem con retomada de nado posterior.
Combinaciones de varias rotaciones en los
ejes multiples con diferentes técnicas y
formas de nado en la aproximacion a la
pared y salida.

salidas

Salto de partida ventral y
dorsal, adecuado a la
accion de nado que sigue.

Saltar del bloque definiendo las
diferentes posiciones posibles de partida:
(i) grab-start paralelo; (li) track-Start
(delantero y trasero); (lll) dorsales con los
pies de apoyo a diferentes alturas y
niveles

Realizacién de saltos variando posicion de
partida, trayectoria aérea y entrada.
Combinando con diferentes situaciones y
profundidades de deslizamiento.
Combinando con deslizamiento, acciones
subacuaéticas e inicio de nado.

llegadas

Dominio de las llegadas
en las cuatro técnicas de
nado

Llegadas a la pared con una mano, en
las técnicas alternadas, en el continuo de
la accién alternada y de forma decidida
sin pérdidas significativas de velocidad.

Llegadas a la pared con dos manos, en
las técnicas simultaneas, en el continuo
de la acciéon simultanea de forma
decidida sin pérdidas significativas de
velocidad.

Garantizar las llegadas a la pared en todos
los ejercicios, independientemente de sus
objetivos.

Asegurar llegadas a la pared en todos los
ejercicios de nado completo sin pérdida de
velocidad.

Combinar con cambios de velocidad y

asegurar el dominio de la llegada de ambos
miembros, en las técnicas alternas.

El encadenamiento aqui sugerido representa una sucesion de prerrequisitos motores
especificos para saber nadar. No obstante, la aplicabilidad de esta (o de otra semejante)

sistematizacion de

la ensefianza depende siempre de

las condiciones reales de

funcionamiento de la escuela de natacion. Pese a ello, nos parece relevante apuntar (tabla 6)
algunos criterios de ejecucién que pueden ser utilizados como propuestas de evaluacion para
los diferentes niveles de aprendizaje.

Tabla 6: Rendimientos motores y cognitivos terminales (criterios) para cada etapa de aprendizaje.

Etapa |
(AMA)

ACTITUDES Y COMPRENSIONES MANIFESTADAS POR EL ALUMNO (A)

- Adoptar una actitud positiva y la cara receptividad al medio acuatico sin miedo o reacciones adversas.

- Conociendo las caracteristicas base del medio acuéatico y comprende las posibilidades y limitaciones
base, del comportamiento en el medio acuético.

. Progresivo sentimiento de autonomia en el medio acuético, con vistas al "Saber nadar".

SITUACION PRACTICA DE EVALUACION FINAL

(Distancia de referencia del plano de agua 10m a 20m)

- Entrada en el agua de pies (paredes laterales o bloque) después viene a la superficie de modo orientado
y respiracion controlada, da un volteo a la posicién dorsal y se mueve con propulsion alternada de Ml y
MS (introductoria espalda) sobre 5m. Llegada a la pared, sube por el canal6n (si es finlandés).

" Salta de cabeza y retorna a la superficie después del deslizamiento, orientado, agarra una tabla y en
decubito ventral efectlia propulsion de piernas con control respiratorio ritmado delantero (cerca de 10m),
ancha la tabla y se sostiene (en equilibrio estatico y / 0 a través de propulsién) sin desplazamiento, por
un periodo de alrededor de 10 ".

- En el agua, dejando la pared después de deslizamiento y realiza 10m crol introductorio.
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Paso 2 ACTITUDES Y COMPRENSIONES MANIFESTADAS POR EL ALUMNO (A)

" Sentimiento de "Saber nadar" y progresiva confianza en situaciones mas complejas.

" Conoce las formas base de propulsién y progresivamente comprende las diversas formas de producirla
y sus aplicaciones.

. Conoce y domina progresivamente las acciones respiratorias y sus efectos.

. Conocer los fundamentos de la técnica de crol y espalda

SITUACION PRACTICA DE EVALUACION FINAL

. La salida del bloque con entrada en el agua de cabeza y desliza alineada en la Posicién Hidrodinamica
Fundamental (PHF) viene a la superficie e inicia nado de crol (elemental) alrededor de 15m, se sumerge
y va al fondo a coger un objeto (referencia 21,40m profundidad) se ve a la superficie y lo transporta en
la posicién dorsal sobre el pecho o la frente, ejecutando propulsion por remados (scullings) béasicos
(direccion de la cabeza) hasta el borde.

" La partida en posicion dorsal (partida de espalda introductoria) del bloque o murete, deslizamiento breve
subacuético (control respiratorio nasal) viene a la superficie e inicia nado de espaldas (elementales)
alrededor de 10m, efectiia rotacion para la posicion ventral y ejecuta un giro para decubito ventral y coge
un baldn vy llevarla a la superficie en crol de polo acuatico o brazada alternada de crol y pernada
simultanea (braza) hasta la pared (cerca de 5m). Si el canalén es finlandés sube con breve accion
simultanea de piernas (pernada mariposa).

" Partida de bloque, desliza y ejecuta pernada de delfin subacuatico hasta la superficie, continua pernada
de mariposa (5-10m) seguido de braza basica y deslizante (5-10m).

Paso 3 ACTITUDES Y COMPRENSIONES MANIFESTADAS POR EL ALUMNO (A)

Sentimiento de "Saber nadar" y progresiva confianza en situaciones mas complejas.

Conoce las formas base de propulsién y progresivamente comprende las diversas formas de a producir
y sus aplicaciones practicas en diferentes contextos.

Conoce y domina progresivamente las acciones respiratorias y sus efectos.
Conoce los fundamentos basicos de las técnicas de Crol y espalda
Conoce los fundamentos basicos de las técnicas de braza y mariposa
Desea consolidar y ser un regular practicante de natacion.

Motivacién para continuar / seguir para la nataciéon de competicion

SITUACION PRACTICA DE EVALUACION FINAL

Partida reglamentaria, del bloque a la voz de salida (Define la posicion inicial, vuelo en arco y entrada
en el agua de cabeza ("limpia") seguido de deslizamiento alineado (PHF) viene a la superficie con
acciones subacuaticas adecuadas e inicia nado de crol (elemental) ) alrededor de 15m, se sumerge y
va al fondo a coger un objeto (referencia 21,40m profundidad) viene a la superficie y lo transporta en la
posicién dorsal sobre el pecho o la frente hasta el borde, con propulsién por remados (scullings) basicos
de manos y acciones de MI.

Partida reglamentaria de espalda, a la voz de partida, después de entrar con la cabeza en extension,
deslizamiento y acciones subacuéticas viene a la superficie e inicia nado de espaldas (elementales)
unos 10m, efectla rotacién hacia la posicion ventral y ejecuta un giro para decubito ventral, recoge un
balén y conddcelo a la superficie en crol de polo acuatico o brazada alternada de crol y pernada
simultanea (braza) hasta la pared (cerca de 5m) y lanza la pelota hacia un objetivo designado. Se sale
por el canaldn finlandés o murete con breve accion simultanea de piernas (pernada mariposa).

Partida de bloque, desliza y ejecuta pernada de mariposa subacuética hasta la superficie, continua
pernada de mariposa (5-10m) seguida de técnica de braza basico y deslizante (5-10m).

100m estilos, 0 menos, especialmente en mariposa y braza, respectivas partidas y virajes.
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3.1 La competencia cientifica del profesor de natacion

La competencia cientifica es, genéricamente, definida como la capacidad para emplear el
método cientifico para la investigacion. Esta utilizacion implica la consulta de literatura
pertinente y actualizada, asi como la realizacion de investigacion o trabajo de campo. A
posteriori debe existir la capacidad de interpretar la informacién obtenida y en caso de que
sea adecuado aplicar estos conocimientos en el contexto de intervencién. De acuerdo con los
nuevos paradigmas de ensefianza, la competencia cientifica sirve para: (i) saber aplicar los
conocimientos y desarrollar la capacidad de comprensién y de resolucién de problemas en
situaciones nuevas y no familiares en contextos amplios y multidisciplinares; (ii) ser capaz de
integrar conocimientos, lidiar con cuestiones complejas, desarrollar soluciones o emitir juicios
en situaciones de informacién limitada o incompleta, incluyendo reflexiones sobre las
aplicaciones y responsabilidades éticas y sociales que resulten de esas soluciones y de esos
juicios o que los condicionen; (iii) ser capaz de comunicar las conclusiones, los conocimientos
y raciocinios subyacentes a ellos, tanto a expertos como a no especialistas de una manera
clara y sin ambiglUedades.

Aplicando estos principios a la ensefianza de la natacién, el éxito del proceso ensefianza-
aprendizaje también proviene de la cultura y la competencia cientifica del profesor. Haciendo
un paralelismo con otras areas profesionales, la actuacién del profesor de natacion debe
basarse mas en la evidencia cientifica y menos en el sentido comun. Aqui, la competencia
cientifica pasa por el dominio del modelo técnico de las habilidades motoras que deben ser
ensefiadas. EI profesor debe dominar los presupuestos biofisicos (cinematicos,
hidrodinamicos, hidrostaticos, fisiolégicos, etc.) inherentes a cada una de las habilidades
motoras de acuerdo con el estado del arte sobre esa materia en cada momento.

El hecho de que un cuerpo (en este caso, el alumno) esté inmerso en el medio fluido, hace
gue esté sometido a cuatro grandes grupos de fuerzas externas: (i) peso; (ii) impulso; (iii)
arrastre; (iv) propulsion. A partir de las relaciones simbioticas entre las parejas: (i) peso-
impulso, se establece el equilibrio; (ii) arrastre-propulsion, define la velocidad de
desplazamiento. La observacion de la técnica incide de forma integra en los factores que
puedan afectar a cada una de las fuerzas y la relacidn que se establece entre ellas.

Sin embargo, el comportamiento biomecénico del alumno tiene repercusiones directas en su
respuesta fisiolégica. Una misma velocidad de desplazamiento puede ser obtenida por
diversas combinaciones entre arrastre y propulsion. No obstante, siempre existe una que sera
aquella con menor coste energético y, por lo tanto, mas eficiente para la produccién de un
determinado rendimiento. La eficiencia tendera a ser mayor cuanto menor sea el arrastre y
mas se maximice la propulsién. La ilustracion 3 presenta un modelo determinista para las
relaciones entre fuerzas de arrastre y propulsivas. A partir del modelo es facil comprobar que
la conjugacién de la aplicacion de diferentes intensidades de fuerzas externas puede originar
aumentos iguales de velocidad de desplazamiento.
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Preocupaciones
técnicas

Maximizar el impulso
propulsivo

Minimizar el impulso
resistivo

Minimizar el tiempo de Maximizar el tiempo de . .
Minimizar la magnitud de Y Maximizar la magnitud de
actuacion de las fuerzas actuacion de las fuerzas
las fuerzas resistivas s las fuerzas propulsoras
resistivas propulsoras

(.. . ) . )
Minimizar el area de seccion Maximizar la duracién de Maximizar el drea de
transversal opuesta al ~ fu— |35 fases propulsoras de la i seccion transversal de los
desplazamiento brazada segmentos propulsores
— @ @ ~—— @ @ @@
(.. ) ) ()
Minimizar la velocidad de los . 0 o Maximizar la velocidad de
R Realizar el "agarre!
segmentos en la direccion | — — los segmentos
X cuanto antes
del desplazamiento propulsores
— @ @
(. . . . ) ) .. )
Optimizar la alineacién y Realizar una rapida Optimizar la alineacion y
la forma de los segmentos b recuperacion del miembro — la direccién de los
corporales superior segmentos propulsores
— @@ ~— @ @ @

llustracién 4: Modelo deterministico entre fuerzas de arrastre y propulsoras (adaptado de Sanders, 2002).

El modelo técnico es, entonces, un ejercicio de reflexion que define los postulados esenciales
o los elementos criticos para una mejor eficiencia y rendimiento del alumno con base en esta
reflexion biofisica. La competencia cientifica del profesor debe fundamentarse en este
entendimiento de la necesidad de una reflexion y andlisis sistematico de las respuestas
biofisicas de cada alumno en el transcurso de un programa de actividades acuaticas.

3.2 Latécnica

El aprendizaje y el entrenamiento técnico constituyen una etapa fundamental en la formacion
del nadador, ya sea en una perspectiva educativa, o en una competitiva o de salud. Ensefiar
y perfeccionar las técnicas de nado, de salida o de viraje son actos pedagogicos que siempre
deben orientarse hacia la preparacién del marco de competencias especificas del futuro
nadador (Conceicédo et al., 2011). Este es un proceso que incluye fenédmenos de las areas de
la Biomecanica, del Aprendizaje y Control Motor, del Desarrollo Motor, de la Psicologia, de la
Pedagogia y de la Didactica.

A titulo meramente ilustrativo, se presenta un ejemplo de la necesidad de hacer este ejercicio
de multidisciplinariedad. Véase el caso en que un nadador que, al salir, durante la entrada en
el agua, mantiene la cabeza en hiperextension cervical (cinemética) en vez de mantenerla
alineada con el tronco y entre los dos miembros superiores. La consecuencia serd una entrada
en el agua con un incremento significativo de la resistencia en el agua (Hidrodinamica) e,
inevitablemente, la disminucion de la velocidad de desplazamiento (Cinemética). La causa
para tal error puede ser el temor de saltar o incluso la entrada en el agua, por lo que la
elevacién de la cabeza sera un mecanismo de defensa (Psicologia). Este comportamiento
también es tipico en los bebés en las sesiones de adaptacion al medio acuatico en la primera
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infancia (Desarrollo Motor). La solucion pasara por iniciar nuevamente toda la progresion
pedagdgica de los saltos al agua en el proceso de adaptacién al medio acuatico, evitando
transiciones bruscas o muy rapidas entre fases (Pedagogia y Didactica). Se debe dar tiempo
al nadador para apropiarse de la habilidad por si mismo (Aprendizaje y Control Motor).
Ademaés, cada transicion solo deberd ocurrir cuando el nadador también demuestre un
completo dominio y comodidad con la etapa que se esta cumpliendo (Psicologia). Finalmente,
los feedbacks verbales (por ejemplo, decir que en el "primer momento del vuelo mira hacia
adelante y en el segundo momento, acerca el mentén al pecho") también tienen importancia
buscando fijar el comportamiento apropiado al nadador (Pedagogia y Didactica).

3.3 Observacion de la técnica

La técnica deportiva, como cualquier movimiento humano, puede ser analizada desde un
punto de vista cualitativo o cuantitativo (Adrian y Cooper, 1995; Hall, 2005). El andlisis
cualitativo se caracteriza por la observacion sistematica y por la evaluacién cualitativa del
movimiento humano con el objeto de aumentar su eficiencia (Knudson y Morrison, 1997). El
analisis cuantitativo se basa en la medicion del movimiento humano con el mismo objetivo
gue el anterior, pero con un conjunto de técnicas mas o menos sofisticadas tanto de
laboratorio como de campo. Diversos autores han trazado diferentes modelos de andlisis
cualitativo (p.ej. Hay e Reid, 1982; Bartlett, 1997; Carr, 1997; Knudson e Morrison, 1997) como
alternativa viable a los analisis cuantitativos. Estos modelos tienen como objetivo sistematizar
las observaciones y atenuar tanto como sea posible la subjetividad asociada a este tipo de
evaluacion.

Ademas de la dicotomia analisis cualitativo frente al andlisis cuantitativo, otros autores
sugieren diferentes taxonomias. Pion et al. (1988) definen tres tipos de observaciones: libre,
directa y cientifica. La observacion libre se caracteriza por no ser estructurada, ser aplicada
al campo de estudio, ser subjetiva, pero, econdmica y rapida. La observacion directa es
estructurada, aplicada al campo de estudio, con un mayor grado de objetividad que la
observacion libre, pero, aun asi, rapida y econdmica. La observacion cientifica se corresponde
a un andlisis estructurado, utilizado en situaciones experimentales, objetivo, aunque, lento y
costoso. En el contexto educativo conviene priorizar la observacion directa. En comparacion
con la observacion libre, la observacidén directa presenta una mejor sistematizacion del
proceso de observacion y producird resultados mas pertinentes para el proceso ensefianza-
aprendizaje. Desde el punto de vista logistico y del tiempo disponible, no parece que sea
viable el recurso sistematico a la observacion cientifica. Por su parte, en un contexto
competitivo de alto rendimiento, con el fin de promover la evaluacion y control del
entrenamiento, la observacion cientifica seré lo méas oportuno.

Knudson y Morrison (1997) caracterizan el andlisis de la técnica deportiva como un continuum.
En uno de los extremos de este continuum se encuentra la observacion cualitativa. En el otro
extremo, la evaluacién cuantitativa. En el tramo intermedio aparecen formas de observacion
semi-cualitativas. En efecto, el andlisis cuantitativo se ha atribuido tradicionalmente a los
investigadores en Ciencias del Deporte, con especial énfasis en los biomecanicos. Los
andlisis cinematicos, dinamométricos o electromiograficos de una técnica deportiva son
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observaciones tipicamente cuantitativas. En el tramo intermedio se puede detectar la
existencia de procesos de andlisis semi-cualitativos. Se trata de la medicién de parametros
que acarrean cierta subjetividad. Por ejemplo, el andlisis de los parametros del ciclo gestual
(la frecuencia gestual y la distancia de ciclo). Los procedimientos cualitativos son accionados
fundamentalmente por agentes de ensefianza (o deportivos, profesores y entrenadores).
Estos profesionales tienden a optar por los andlisis cualitativos por dos motivos: (i) por la
mayor simplicidad en la operacionalizacion de los procedimientos metodolégicos (Knudson y
Morrison, 1997) (ii) por incluir menos equipamientos, ser menos costosos y mas rapidos en la
obtencion de los resultados (Pease, 1999).

El analisis cualitativo en la natacién se manifiesta asociado a la deteccién y analisis del error
técnico (Campanico y Silva, 1998). Se considera como errores técnicos (o faltas técnicas)
desviaciones al modelo mas eficiente de ejecucion de una determinada habilidad motora
(Reischle, 1993). En la natacién, el error técnico: (i) o disminuye la capacidad propulsora del
sujeto; (ii) o aumenta la sujecion a diferentes componentes de la fuerza de arrastre; (iii) 0 a
una combinacién de estos dos factores. Siendo la velocidad de desplazamiento y la eficiencia
resultante de la combinacién de propulsion frente al arrastre, el andlisis del error es un factor
crucial en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Knudon y Morrison (1997) propusieron un modelo de analisis cualitativo. Estos son de los
autores mas citados sobre esta materia. La ilustracién 4 presenta la sistematizacion del
modelo defendido por ellos. Knudon e Morrison (1997) establecen las siguientes fases para
un modelo de analisis cualitativo: i) Preparacion — consiste en conocer la habilidad que debe
ser observada (tanto su objetivo como sus componentes esenciales) y los ejecutantes; ii)
Observacion - en esta fase se va a definir y aplicar una estrategia observacional. Hay que
definir el contexto en el que se va a observar, cudl es el lugar o el plan mas favorable de
observacién y el nimero de observadores implicados; iii) Evaluacion-Diagnostico - se
caracteriza por evaluar el rendimiento (identificando los puntos fuertes o los puntos débiles) y
en determinar las prioridades de intervencion; iv) Intervencion - en este paso se selecciona la
forma de intervencion més adecuada. Tanto puede ser la retroalimentacion (feedback), como
la utilizacion de un modelo visual, la modificacion de la tarea, la manipulacién, el
condicionamiento o las tareas en las que redundar o sobrecompensar.
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12 preparacion

. Conocer las actividades.
¢ Conocera losejecutantes.

4* intervencion 2* observacion

. Conocer el contexto
. Conocer lamejor posicién para observar.
. Definirnimero de observadores.

*  Seleccionareltipodeintervencion.
*  Dominarlatécnicade feedback. [ —— — — — — — — —
. Para definir palabras clave. (Repetir si es necesario)

32 Evaluacion / diagndstico

* Identificar fortalezas o debilidades.
*  Determinarlas prioridades de intervencion.

llustracion 5: Sintesis del modelo de andlisis cualitativo propuesto por Knudson y Morrison (1997).

Las cuestiones relativas a la preparacion de la observacion (i.e., conocer la actividad) se
desarrollaran en los capitulos referentes a cada una de las técnicas de nado, de viraje y de
salida.

En cuanto a la observacion, el método de observacion visual, desde el poyete de la piscina,
no es indiscutiblemente el mas fiable. La turbulencia, la distorsion y la refraccion de la imagen
del nadador inmerso hace del andlisis de la técnica mediante esta herramienta particularmente
perniciosa (Pease, 1999). No obstante, dada la facilidad de aplicacion sobre el terreno y sus
costes reducidos, se ha convertido en una de las metodologias mas utilizadas por los
profesores de natacion. Los técnicos con mas experiencia y dominio de estos procedimientos
seran capaces de teorizar sobre las diferentes ocurrencias de las cadenas cinematicas
sumergidas (por ejemplo, el trayecto motor de los miembros superiores) a partir de la
visualizacién de sus consecuencias en porciones del cuerpo emergidas (Pease, 1999).

El profesor debe adoptar una posicion que facilite la colocacion en el espacio en funcion de la
técnica observada. Un aspecto basico es nunca colocarse de espaldas a la clase y
desplazarse alrededor de toda la piscina o de las pistas que le han sido asignadas, no
desatendiendo nunca la integridad de los acontecimientos en detrimento de los aspectos
particulares. En el caso de los programas de natacion para bebés y de algunas clases de
adaptacion al medio acudatico, la presencia del profesor en el agua promovera una mayor
proximidad y familiaridad con los alumnos (Barbosa y Queirés, 2005). De forma genérica (ya
gue la orientacion espacial depende especificamente de lo que el profesor esta observando),
éste debera orientarse de la siguiente forma (Barbosa y Queirds, 2005): i) a Crol - del lado al
gue el alumno inspira, cercano a la linea de los hombros o ligeramente retrasado en relacién
a éstos; ii) a Espalda - ligeramente atras de la cadera, en frente al sentido del desplazamiento
0 en la pared de enfrente opuesta hacia la que el alumno se desplaza; iii) a Braza y Mariposa
— colocado en el sentido opuesto al del desplazamiento y aproximadamente a 1,5-2 metros
delante del alumno o cerca de la pared de enfrente a la que el alumno se dirige; iv) en las
salidas ventrales, rotaciones y giro de Espalda para Braza - en la pared lateral, cercano a la
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pared frontal y de cara al alumno; v) en las salidas dorsal y en el viraje abierto - en la pared
frontal, en frente del alumno. En el caso del viraje abierto podra también asumir una colocacion
similar a la descrita para la rotacion.
La evaluacion / diagnéstico de los errores y sus correspondientes intervenciones se abordan
en otros subcapitulos de esta obra.

3.4 Identificacion de errores técnicos

Con base en el modelo de andlisis del movimiento humano presentado en el capitulo anterior,
se hace indispensable conocer la habilidad en el momento de la observacién, sus objetivos y
sus factores condicionantes. Es decir, es transcendental saber identificar, saber detectar
desviaciones al modelo mas eficiente de ejecucion de la habilidad y, finalmente, después de
la identificacion de los errores, parece concluyente la necesidad de definir la mejor forma de
intervencion para aplicar su correccion. En este marco, la observacion, la identificacion y la
intervencion frente a los errores técnicos son factores decisivos para una mayor calidad del
proceso ensefianza-aprendizaje (Barbosa, 2005). En consecuencia, el aumento de la
eficiencia de la ejecucion técnica dependerd, en gran medida, de que el profesor sea capaz
de presentar una intervencién de retroalimentacién precisa con relacién al rendimiento del
alumno. No basta que el profesor sepa qué observar en la habilidad o cual ha sido el error
cometido por el alumno. El profesor tendra que ser capaz de identificar las causas de los
errores y definir la mejor estrategia para su correccion. Se debe poner en igualdad de
circunstancias la competencia del docente en diagnosticar las faltas técnicas y la de
determinar claramente cual es la prescripcion adecuada para esa desviacion.

Sin embargo, las evidencias cientificas sugieren que, incluso con experiencias y formacion
similares, diferentes evaluadores tienden a obtener resultados diferentes en la apreciacion de
algunos gestos técnicos de nadadores (Soares et al., 2001). De ahi que el entrenamiento en
la observacion, identificacion de errores técnicos y, consecuentemente, su prescripcion deben
ser elementos primordiales en la formacidn inicial y continua de un profesor de natacién.

Las tablas 7 a 12 presentan, respectivamente, una sistematizacion de los principales errores
observados en las cuatro técnicas de nado formal, de las salidas y de los virajes en un
contexto educativo, de sus posibles causas, de sus consecuencias biomecanicas, asi como
de hipotéticas formas de intervencion.

Para una mayor facilidad didactica, las faltas técnicas han sido agrupadas de acuerdo con las
diferentes fases de ejecucioén: del nado (posicion corporal, accion de los miembros inferiores,
accion de los miembros superiores, sincronizacion de los dos miembros superiores,
sincronizacién entre miembros superiores y miembros inferiores, sincronizacion de los
miembros superiores con la respiracion), de la salida (posicion inicial, impulso, vuelo y entrada
en el agua, deslizamiento e inicio de nado) y del viraje (aproximacién a la pared, giro, impulso,
deslizamiento y reinicio del nado). Se ha procurado que cada posible causa indicada
correspondiera por lo menos a una sugerencia para

corregir esa falta técnica.
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Tabla 7: Errores mas frecuentes en la técnica de Crol, consecuencias, causas y formas de intervencion (adaptado
de Barbosa, 2007).

Errores mas
frecuentes

Consecuencias

Posibles Causas

Hipotética intervencién

Posicion
corporal

Desalineacion
horizontal

Aumento del area de
seccion transversal (A)
--> aumento de la
fuerza de arrastre (D)

1) Batida de los
miembros inferiores
(MI) profunda

2) Cabeza sumergida
(intentar
hidroplanear)

3) Cadera profunda

1) Oir los pies haciendo ruido y
espuma

2) Mirar hacia el fondo de la piscina
3) Levantar la cadera

Desalineacion
lateral

Aumento de la A -->
aumento de la D

1) Ausencia rotacion
longitudinal del
cuerpo

2) Rotacion exclusiva
del tronco

3) Cabeza muy
hundida

4) Recuperacion
lateral del MS

5) MS pasa la linea
media del cuerpo
durante la accion
lateral interior (ALI)

1) y 2) Apuntar alternativamente los
hombros al techo; 3 Batidas a la
izquierda y tres batidas a la derecha
3) Mirar hacia abajo y ligeramente
hacia el frente

4) y 5) ver intervencion en los
errores de la accion de los
miembros superiores

Posicion de la
cabeza muy baja

Aumento de la A -->
aumento de la D

1) Barbilla pegada al
pecho

1) Mirar hacia abajo y ligeramente al
frente; ejercicio de contraste (p.€j.,
ejercitar el pedaleo con la cabeza
emergida)

Accion de los
miembros
inferiores

Batida profunda

Aumento de la [A] -->
aumento de la [D]

1) Cadera profunda
2) Batida muy amplia
3) Cabeza emergida

1) Levantar cadera

2) Oir pies haciendo ruido y
espuma; movimiento corto

3) Bajar la posicion de la cabeza;
ejercitar sin placa

Batida con las

Disminuye aceleracion

1) Reducida amplitud

1) e 2) “chutar” el agua, doblando

rodillas en segmentaria --> articular de larodilla | las rodillas; Manipulacién; feedback
extension disminuye vorticidad> 2) Accion exclusiva

disminuye la del muslo

Propulsion (Prop)
Batida tipo Aumento A -->aumento | 1) Excesiva accion 1) Mantener Ml mas extendido;
“bicicleta” D Disminucién A -- de caderay de la Manipulacién; feedback; ejercitar

>disminuye arrastre
propulsivo (Dp) y
fuerza ascensional (L)

rodilla

con aletas (si es posible)

Pie en dorsiflexion

Disminucién da A -->
disminuye Dpy L

A veces resultante (R)
y fuerza propulsiva
efectiva (P) con
sentidos opuestos al
desplazamiento

1) Contraccion de la
Tibia anterior

1) Colocar los pies de “puntillas”;
Manipulacién; feedback; ejercitar
con aletas (si es posible)

Movimientos tipo
“tijera”

Disminuye la Prop.
Disminuye la accion
equilibradora

1) Sincronizacién
MSxMS discontinua
2) Rotacion
longitudinal
exagerada

1) Ejercitar sincronizacion alternada;
usar pull-buoy juntando los MI

2) Ejercitar sincronizacioén entre el
pedaleo y la Respiracion (Ml x
Respiracién); ejercitar brazada
unilateral, sincronizada con pedaleo
y Respiracion
(AMSxMIxRespiracién); usar pull-
buoy juntando los Ml
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Accion de los
miembros
superiores

Incorrecta
orientacion de la
mano en la
entrada

Aumento de la D
Tendencia para accion
descendente (AD)
directamente hacia
abajo

1) No rota la mano
durante la
recuperacion

1) Feedback; Manipulacion; ejercitar
recuperacion del miembro superior
(MS)

Apoyo cruzado en

Desalineacion lateral

1) No hace la 22 fase

1) Feedback; Manipulacion; tocar

la entrada o Aumento de la D de la recuperacion con la punta de los dedos en la

alejado de la linea del MS (apoyo placa (LMSxMIxRespiracion)

del hombro cruzado) 2) Nadar con el hombro junto a la
2) Recuperacion cuerda, sin tocarla con la mano
lateral

Extensién Altera sincronizacién 1) Busca aumento de | 1) Feedback (“hacer brazadas de

incompleta del MS
en la entrada

global
Altera amplitud del
trayecto motor (TM)

la velocidad a partir
del aumento de la
frecuencia gestual
(FG)

gigante”); Manipulacion; tocar con la
punta de los dedos en la placa
(AMSxMIxRespiracién)

Empuja el agua
directamente
hacia abajo en la
AD

Desalineacion
horizontal> aumento de
laD

1) No hace el TM
curvilineo
tridimensional

1) Feedback (hacer una “S”
invertida); Manipulacion; ejercitar
1MSxMIxRespiracion

Codo caido en la
AD

Compromete las
acciones siguientes>
Disminuye la Prop.

1) Falta de fuerza
especifica de los MS
2) Falta de
sensibilidad para
generar apoyo

1) Feedback; Manipulacién; ejercitar
1MSxMIxRespiracion

2) Ejercicios de contraste (p.ej., MS
con pufio cerrado)

Inicia
precozmente la
accion lateral
interior (ALI)

Disminuye la Prop.

1) No acentta el TM
curvilineo

2) Reducida amplitud
brazada

1) Feedback (la mano pasa debajo
del cuerpo); Manipulacion; ejercitar
1MSxMIxRespiracion

Amplitud de la ALI
reducida

Desalineacion lateral>
disminuye la Prop.

1) No acentta el TM
curvilineo

1) Feedback; Manipulacién; ejercitar
1MSxMIxRespiracion

Cruzalalinea
media del cuerpo
en la ALl

Aumento de la rotacion
longitudinal

1) No hace la
rotacién longitudinal

1) Feedback; Manipulacién; ejercitar
1MSxMIxRespiracion

TM rectilineo, sin
ejecutar la ALI

Desalineacion lateral --
> disminuye la Prop
Pérdida del apoyo en
el agua> disminuye la
[L] --> disminuye la
Prop

1) Predominio Dp en
detrimento [L]

1) Feedback; Manipulacion; ejercitar
la “S” invertida del TM

No culminar la
accion ascendente
(AA) con el MS
extendido

Disminuye la Prop

1) Falta fuerza
especifica de los MS

1) Feedback (pulgar sale préximo al
muslo; brazada de gigante);
Manipulacion

Empuja el agua
directamente
hacia arriba o
atras en la AA

Disminuye la Prop
(atras)
Desalineacion
horizontal (arriba)

1) No acentta el TM
curvilineo

2) Falta fuerza
especifica de los MS

1) Feedback; Manipulacién;
2) Ejercitar LMSxMIxRespiracion

Recupera
lateralmente el MS

Desalineacion lateral

1) Falta de
flexibilidad del
hombro

2) Caida alejada del
muslo

1) y 2) Tocar mano en la axila; Crol
“surf”

Recupera con el
MS extendido

Desalineacion
horizontal

Aumenta a duracién de
la recuperacion

Accién MI cruzados

1) Excesiva
preocupacion con la
entraday la AA en
extension

1) Tocar con la mano en la axila;
Crol “surf’
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Sincronizacioén
MS x MS

Sincronizacién
sobrepuesta

Técnica discontinua -->
aumento del coste
energético (CE)

1) Entrada del MS
tras el final de la
recuperacion del MS
opuesto

2) Uso de la placa
para ejercitar la
técnica completa

1) y 2) Feedback (cuando una mano
entra, la otra sale; las manos nunca
se encuentran); Manipulacién

2) Ejercitar técnica sin materiales
auxiliares

Sincronizacién
semi-sobrepuesta

Técnica discontinua>
aumento del CE

1) Entrada MS
durante la ALI del
MS opuesto

1) Feedback (cuando una mano
entra, la otra sale); Manipulacion

Sincronizacién
MS x MI

Realiza 2 Batidas
por ciclo

Disminuye la Prop por
ciclo gestual

Posible desalineacion
horizontal

1) Falta de fuerza
especifica de los Ml

1) Feedback; ejercitar MI x
Respiracién; ejercitar Ml con la
cabeza emergida

Realiza 4 Batidas
por ciclo

Disminuye la Prop por
ciclo gestual
Desalineacion
horizontal

1) Para la batida de
los Ml durante la
emersion de la
cabeza

1) Feedback (Batida MI mas fuerte
durante la inspiracion); ejercitar Ml;
ejercitar M| x Respiracion

Sincronizacién
MS x
Respiracién

Levanta la cabeza

Desalineacion
horizontal --> aumento
delaD

1) No tiene la oreja
“pegada” al hombro
2) Ejercité Ml x
Respiracién lateral
con agarre de dos
manos en la placa
3) No hace la
rotacion sobre el eje
longitudinal

1) Feedback (Mirar hacia el lado y
ligeramente hacia atras);
Manipulacién

2) Ejercitar MI x Respiracién con el
brazo del lado de la inspiracion junto
al cuerpo y el otro en la
prolongacion

3) Ejercitar Ml x rotacion longitudinal
del cuerpo

Rotacion precoz o
retrasada

Disminuye la Prop
Aumenta la D

Altera la sincronizacién
global de la técnica

1) No comienza a
rodar la cabeza
durante la AD

1) Feedback (comienza a rodar la
cabeza cuando ve el brazo ya
completamente dentro del agua);
Manipulacién; ejercitar
1MSxMIxRespiracion

Rotacion lateral y
mira hacia
adelante

Desalineacion
horizontal --> aumento
delaD

1) No inspira en el
valle de la ola creada
por la cabeza

2) Ejercité Ml x
Respiracion lateral
con agarre de dos
manos en la placa

1) Feedback; Manipulacién; ejercitar
1MSxMIxRespiracion

2) Ejercitar Ml x Respiracién con el
brazo del lado de la inspiracién junto
al del cuerpo y el otro en la
prolongacién

Inspira y espira
durante la
emersion

Desalineacién
horizontal --> aumento
delaD

1) No domina el ritmo
respiratorio de la
adaptacion al medio
acuatico

1) Ejercitar el control y el ritmo
respiratorio (adaptacion al medio
acuatico)

Tabla 8: Errores mas frecuentes, en la técnica de Espalda, consecuencias,
(adaptado de Barbosa, 2007).

causas y formas de intervencion

Errores mas
frecuentes

Consecuencias

Posibles Causas

Hipotética intervencién

Posicion
corporal

Desalineacion
horizontal

Aumento de la A -->
aumento de la D

1) Batida de los Ml
profundos

2) Mirar hacia los pies
3) Cadera hundida

4) Cabeza levantada

1) Oir pies haciendo espumay
ruido

2) Mirar hacia el techo

3) Levantar la cadera

4) Mirar hacia el techo

Desalineacion
lateral

Aumento de la A -->
aumento de la D

1) Ausencia de la
rotacion longitudinal
corporal

2) Rotacion exclusiva
del tronco

1) y 2) Apuntar alternativamente
hombros hacia el techo; 3
Batidas de pies a laizquierda 'y 3
Batidas hacia la derecha

3) ver intervencion en los errores
en la accién de los miembros
superiores
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3) Recuperacién lateral
del MS

2) Rota el cuerpo en el
sentido opuesto a la
entrada

Accion de los | Batida profunda Aumento da A --> 1) Cadera hundida 1) Levantar la cadera
miembros aumento da D 2) Batida muy amplia 2) Oir los pies haciendo espuma
inferiores 3) Barbilla pegada al y ruido
pecho 3) Mirar hacia el techo
Batida con las Disminuye aceleracion 1) Reducida amplitud 1) y 2) Manipulacién; feedback
rodillas en segmentaria --> articular de la rodilla (“chutar” el agua, doblando
extension disminuye vorticidad --> | 2) Accion exclusiva del | rodilla); chutar una pelota en la
disminuye la Prop muslo superficie
Batida tipo Aumento de la A --> 1) Excesiva accion de | 1) Mantener los MI més
“bicicleta” aumento de la D la cadera y de larodilla | extendidos;
Disminucion da A --> Manipulacién; feedback ; ejercitar
disminuye laDp ylaL con aletas (si es posible)
Pie en dorsiflexion | Disminucién de la A --> | 1) Contraccion de la 1) Manipulacién; feedback
disminuye Dpy L Tibia anterior (colocar los pies de “puntilas”);
A veces Ry P con ejercitar con aletas (si es posible)
sentidos opuestos al
desplazamiento
Accion de los | Entrada con la Aumento de la D 1) No rota la mano 1) Feedback (primer dedo que
miembros mano en pronacion durante la entra en el agua es el
superiores recuperacion “mefiique”); Manipulacién

2) Ejercitar Ml x rotacion cuerpo;
feedback; Manipulacién

Entrada con el
apoyo cruzado

Desalineacion lateral

1) Recupera el MS en
flexion

1) Feedback (mantener el brazo
extendido); Manipulacion;
ejercitar brazada simultanea

Entrada con el MS
alejado del cuerpo

Aumento de la D
Disminuye la amplitud
del TM

1) Recupera el MS
lateralmente

1) Feedback (brazo préximo ala
oreja); Manipulacion; nadar muy
préximo de la cuerda de la pista,
sin tocarla

Empuja el agua
directamente hacia
abajo en la 12
accion
descendente (AD)

Desalineacion
horizontal

1) No acentta el TM
curvilineo
2) No rota el pufio

1) y 2) Feedback (mano hacia
abajo, fuera y detras);
Manipulacion; ejercitar 1MS x Ml

Codo caido en la
12 AD

Compromete las
acciones siguientes>
Disminuye la Prop

1) Falta de fuerza
especifica dos MS

1) Feedback (hundir la mano
cuando apunta al hombro/MS
contrario hacia el techo);
Manipulacién; ejercitar IMSxMI

Inicia precozmente
la 12 accion
ascendente (AA)

Disminuye la amplitud
del TM --> disminuye la
Prop

1) No asocia la
rotacion longitudinal
del cuerpo

1) Feedback; Manipulacion;
ejercitar MI x rotacion longitudinal

MS en extension
durante la 12 AA

Disminuye la Prop

1) No acentta el TM
curvilineo

1) Feedback (hundir la mano
cuando apunta al hombro/MS
contrario hacia el techo);
Manipulacion; ejercitar IMSxMI

Mano sale del
agua en la 12 AA

Disminuye la Prop

1) No asocia la
rotacién longitudinal
del cuerpo

2) Desplazamiento de
la mano vertical y no
diagonal (arriba/atras)

1) Feedback; Manipulacion;
ejercitar MI x rotacién longitudinal

Mala orientacién
de lamano en la
12 AA

Disminuye la Prop
Desalineacion
horizontal

1) Realiza el TM
circular o rectilineo

1) Feedback; Manipulacion;
ejercitar IMSxMI

Empuja el agua
directamente hacia

Desalineacion
horizontal (abajo)

1) No acenttia el TM
curvilineo

1) Feedback; Manipulacion;
ejercitar IMSxMI
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abajo o hacia atras
enla 22 AD

Altera la sincronizacién
MS x MS (atras)
Disminuye la Prop
(atras)

Recupera el MS en
flexion

Entra con el apoyo
cruzado

1) Salida muy préxima
al tronco
2) Codo es la primera
parte del MS que sale
del agua

1) Feedback (salida con brazo
extendido); Manipulacion;
ejercitar IMSxMI

Recupera el MS
lateralmente

Desalineacion lateral

1) Salida alejada del
muslo

1) Feedback (brazo pasa en la
vertical del hombro; brazo
funciona como molino);
Manipulacion; ejercitar LIMSxMI

No rota la mano
durante la
recuperacion

Entrada con la mano en
pronacion

1) Excesiva
preocupacion por los
Ml y/o la posicion
corporal

1) Feedback (sale con la palma
de la mano girada hacia dentro y
entra con la palma de la mano
girada hacia afuera);
Manipulacion; ejercitar IMSxMI

Sincronizacioén
MS x MS

Sincronizacién
sobrepuesta

Técnica discontinua -->
aumento del CE

1) Entrada del MS tras
final de la recuperacion
del MS opuesto

ejercitar la técnica
completa

2) Uso de la placa para

1) e 2) Feedback (cuando una
mano entra, la otra sale; las
manos nunca se encuentran);
Manipulacion

2) Ejercitar sin material auxiliar

Sincronizacion
semi-sobrepuesta

Técnica discontinua -->
aumento del CE

1) Entrada del MS
durante la 12 AA del
MS opuesto

1) Feedback (cuando una mano
entra, la otra sale); Manipulacion

Sincronizacioén
MS x MI

Realiza 2 batidas
por ciclo

Disminuye la Prop por
ciclo gestual

Posible desalineacién
horizontal

1) Falta fuerza
especifica de los Ml
2) No domina el ritmo
del pedaleo

1) y 2) Feedback; ejercitar Ml;
ejercitar Ml con uno o dos MS
fuera del agua, apuntando con
ellos hacia el techo

Realiza 4 batidas
por ciclo

Disminuye la Prop por
ciclo gestual
Desalineacion
horizontal

1) Pedaleo arritmico

1) Feedback (mantener el ritmo
del pedaleo; las piernas nunca
paran); ejercitar Ml

Tabla 9: Errores mas frecuentes en la técnica de Braza, consecuencias, causas y formas de intervencion
(adaptado de Barbosa, 2007).

Erros mas Consecuencias Posibles Causas Hipotética intervencion
frecuentes
Posicién Cuerpo poco Pies emergen al final 1) Cabeza siempre 1) Feedback (hundir ligeramente
corporal inclinado de la recuperacion y sumergida los pies); Ejercitar sincronizacion
de la accion lateral 2) Cadera en la superficie | Ml x Respiracion
exterior (ALE) de los 2) Feedback; Ejercitar Ml con o
Ml sin placa y cabeza emergida
Cuerpo Aumento de la A --> 1) Cabeza siempre 1) Feedback; Ejercitar
excesivamente aumento de laD emergida sincronizacion M1 x Respiracion
hundido 2) No domina el equilibrio | 2) Feedback; Ejercitar equilibrio
horizontal horizontal (adaptacion al medio
acuatico)
Accion de los | Recuperacion Aumento de laDp en | 1) No nadar despacio 1) y 2) Feedback (nadar
miembros demasiado rapida | el sentido opuesto 2) Buscar aumentar la despacio; deslizar; acelerar el
inferiores desplazamiento --> frecuencia gestual (FG) pedaleo hasta juntar los pies —
disminuye la ALI -y recuperar lentamente
velocidad
Altera la
sincronizacioén global
de la técnica
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Levanta la cadera -->
desalineacion
horizontal

Recuperacion

Disminuye la Prop por

1) No deslizar

1) y 2) Feedback; Ejercitar Ml,

incompleta ciclo gestual 2) Preocupacion en tocando con el tal6n en las

iniciar rapidamente nuevo | manos, que estan en la

ciclo de pedaleo prolongacion del cuerpo (posicion

ventral o dorsal)

Acentuado Aumento de la A --> 1) Anteversion de la 1) y 2) Feedback (rotar mas la
movimiento de aumento de laD cadera pierna que el muslo); ejercitar Ml
flexion y Disminuye la Prop 2) Flexién del muslo en decubito dorsal, sin emerger
extension del Altera sincronizacién durante la recuperacion rodillas
muslo MSxMI
ALE y AD con Disminuye superficie 1) Flexion del triceps 1) Feedback (pies girados hacia

pies en posicion
invertida

propulsiva -->
disminuye el DpylaL
--> disminuye la Prop
Pedaleo tipo mariposa
(reglas técnicas no lo
permiten)

sural
2) Transferencia motora
del Ml mariposa

afuera); ayuda manual; ejercitar
impulso con apoyo en la pared
desde la posicion de los M| de
Braza; ejercicios de contraste

Empuja el agua
directamente
hacia atras o
hacia fuera

Disminuye la Prop

1) No realiza el
movimiento circular

1) Feedback (hacer movimiento
circular); ayuda manual; ejercitar
los MI (posicion vertical ventral y
dorsal)

No efectta la ALI

Disminuye la amplitud
del TM y la L-->
disminuye la Prop

1) No junta los Ml al final

de la recuperacion
2) Inicio precoz de la
recuperacion

1) Feedback (juntar los pies al
final da pedaleo; al final del
pedaleo, las plantas de los pies
estan giradas una cara a la otra);
ejercitar los MI; acentuar la
duracién del deslizamiento

Pie sale del agua

Disminuye la Prop

1) Cadera poco hundida

1) Feedback (levantar

al final de la ligeramente la cabeza; no puede
recuperacion o oir el ruido caracteristico de los
inicio de la ALE pies saliendo y entrando en el
agua); ejercitar los Ml sin placa
con o sin cabeza emergida
Rodillas Disminuye laL y la 1) Movimiento acentuado | 1) y 2) Feedback (rodillas juntas);
apartadas vorticidad --> de la cadera y del muslo | ejercitar los Ml en decubito

disminuye la Prop

2) Falta de flexibilidad en

las rodillas

vertical y dorsal; pull-buoy
uniendo rodillas

Accion de los
miembros
superiores

Empujar el agua
directamente
hacia atrés en la
ALE

Disminuye la amplitud
del TM --> disminuye
la Prop

1) No acentta el
movimiento curvilineo
2) Codo caido

1) y 2) Feedback (Codo mas
levantado que la mano); ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill
técnico para los MS (p.€j.,
brazada de Braza con pedaleo
de crol)

ALE demasiado
corta o amplia

Disminuye la amplitud
del TM --> disminuye
la Prop (curta)

Altera la
sincronizacion MSxMI
--> disminuye la Prop
(amplia)

1) No acentua el
movimiento curvilineo
2) Codo caido

1) y 2) Feedback (realizar
movimiento circular; Codo mas
levantado que la mano); ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill
técnico para los MS; ejercicios de
contraste (p.ej., pedir brazadas
cortas para subsanar el error de
LE amplia)

Manos orientadas
hacia adentro
antes de
sobrepasar los
hombros

Disminuye la amplitud
del TM --> disminuye
Prop

1) ALE muy corta

1) y 2) Feedback (solo cuando
los MS sobrepasen los hombros
las manos se colocan hacia
dentro, arriba y detras); ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill
técnico para los MS

36




g = ‘ SWIMMING FOR ALL

Fina

SWIMMING FOR LIFE

Codo caido en la
ALE

Compromete las
acciones siguientes --
> Disminuye la Prop

1) Falta de fuerza
especifica de los MS

1) y 2) Feedback (Codo
levantado); ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill
técnico para los MS; ejercicios de
contraste

Detiene las
manos junto al
pecho al final del
ALI

Aumenta la
discontinuidad de la
técnica> aumenta el
CE

1) Crear apoyo para
emerger la cabeza

1) Feedback (apenas las manos
se acercan al pecho, realizar la
recuperacion; las manos solo se
detienen durante el
deslizamiento); ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill
técnico para los MS

No junta los
codos al final de
la ALI

Disminuye la amplitud
de la ALl -->
disminuye la Prop

1) Falta de fuerza
especifica de los MS

2) No acelera al final de
la ALI

3) Privilegia el Dp en vez
delalL

1) y 2) Feedback (acercar los
codos al pechoy no alas
manos); drill técnico para los MS
(p.€j., ejercitar con brazada corta,
juntando rapidamente los codos)

Recupera con las
manos apartadas

Aumentala A -->
aumenta el D

1) No culmina la ALI con
los codos juntos

2) No domina la posicion
hidrodindmica

1) Feedback (una mano sobre la
otra durante la recuperacion y el
deslizamiento); ejercicios de
contraste

2) Ejercitar posicion
hidrodindmica (adaptacion al
medio acuético); ejercicios de
contraste (p.gj., deslizamiento en
la posicion hidrodinamica con
diferentes posiciones de brazos y
manos)

Recupera con
angulo de ataque
de la mano
diferente de 0°

Aplica el Dpen el
sentido opuesto al
desplazamiento
Aumento de la D

1) Falta de fuerza
especifica de los MS

2) Durante el TM, la
mano no esta en la
prolongacion del
antebrazo

3) No domina la posicion
hidrodinamica

1) e 2) Feedback (una mano
sobre la otra en la recuperacién);
3) Ejercitar posicion
hidrodinamica (adaptacion al
medio acuatico); ejercicios de
contraste

Sincronizacion
MS x Ml

Deslizamiento Aumenta la 1) No tiene percepcion de | 1) Feedback (al sentir menor
exagerado discontinuidad --> la pérdida de velocidad velocidad, realizar nuevo ciclo
aumento del CE durante el deslizamiento | gestual); atenuar el periodo de
deslizamiento (aproximadamente
3 segundos)
No desliza No aprovecha la Prop | 1) Inicio precoz de nuevo | 1)y 2) Feedback (deslizar 3

de los MI --> aumento
delaFG

ciclo gestual
2) Busca sincronizacion
sobrepuesta o continua

segundos entre el pedaleo y la
brazada); acentuar deslizamiento
durante 3 segundos (Braza 1-2-
3)

Superpone los
movimientos de
los MS y de los MI
(posicion de tela

Prop de unos
segmentos anulados
por la D de los
segmentos opuestos

1) No acentua el
deslizamiento

2) Busca sincronizacion
sobrepuesta o continua

1) y 2) Feedback (primero hacer
brazada, después pedaleo y al
final deslizar; nadar despacio);
ejercitar la “Braza 1-2-3”

respiratorio 1:2

permiten)

cuerpo se hunda al
emerger la cabeza

2) Profesor debe permitir,
inicialmente, ejercitacion
de la sincronizacion

de arafia)
Sincronizacion | No levanta el No aprovecha la 1) Falta de apoyo de los 1) y 2) Feedback (tocar con los
MS x tronco inercia de la masa MS y/o Ml hombros en los I6bulos de las
Respiracion agua afiadida al 1) Falta de flexibilidad del | orejas al emerger la cabeza)
cuerpo del alumno tronco 2) Entrenar flexibilidad del tronco
Utiliza ritmo (reglas técnicas nolo | 1) Tendencia a que el 1) Feedback (respirar todas las

brazadas);

2) Ejercitar MIxRespiracion y
1MSxMIxRespiracion, respirando
en todos los ciclos gestuales
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1MSxMIxRespiracion,
respirando una vez cada
dos o tres brazadas

Levanta la cabeza
durante la ALE de
los MS

No tiene apoyo para
emersion de la
cabeza --> se hunde
el cuerpo> aumenta la
D

1) Emersién precoz de la
cabeza

2) No ha consolidado el
contenido
1MSxMIxRespiracion

1) y 2) Feedback (levantar la
cabeza durante la ALI de los
MS); ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill
técnico para MS x Respiracion

Levanta la cabeza
durante la
recuperacion de
los MS

No tiene apoyo para
emersion de la
cabeza --> se hunde
el cuerpo --> aumenta
laD

1) Emersion retrasada de
la cabeza

2) No ha consolidado el
contenido
1MSxMIxRespiracion

1) y 2) Feedback (levantar la
cabeza durante la ALI de los MS;
durante la recuperacion,
esconder la cabeza en el agua
para deslizar); ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill
técnico para MS x Respiracion

Tabla 10: Errores mas frecuentes

(adaptado de Barbosa, 2007).

en la técnica de Mariposa, consecuencias, causas y formas de intervencion

desplazamiento
vertical de los Ml -->
disminuye la Prop

Erros més Consecuencias Posibles Causas Hipotética intervencion
frecuentes
Posicion y Movimiento Disminuye la 1) No acentla el 1) Feedback (ondular como los
movimiento ondulatorio transferencia de desplazamiento vertical delfines; sacar la cadera fuera
corporal insuficiente energia --> disminuye | de los hombros y de la del agua al ondular); saltar por
la vorticidad> cadera encima de la cuerda de la pista,
disminuye la Prop 2) Falta de flexibilidad del | el espagueti, sin tocarla con la
tronco cadera
2) Ejercitar la flexibilidad del
tronco
Movimiento Aumento del 1) Exagera el 1) y 2) Feedback (ondular hacia
ondulatorio desplazamiento desplazamiento vertical adelante y hace arriba, hacia
exagerado vertical --> disminuye | de los hombros y de la adelante y hacia abajo); ejercitar
el desplazamiento cadera MI con apoyo de placa
horizontal del centro 2) Acentuada extension
de masa lumbar
Accion de los | No levanta la Disminuye el 1) Movimiento 1) Feedback (sacar la cadera
miembros cadera durante la | movimiento ondulatorio insuficiente fuera del agua al ondular);
inferiores Batida ondulatorio --> ejercitar posicion y el movimiento
Descendente (BD) | disminuye el del cuerpo

Pie en eversion
y/o dorsiflexién

Disminuye la
superficie propulsiva --
> disminuye el Dp y la
L --> disminuye la
Prop

1) Falta de flexibilidad del
tobillo

2) Contraccion del Tibial
anterior

1) y 2) Feedback (pies de
puntillas y girados hacia dentro);
ayuda manual; ejercitar los Ml;
ejercicios de contraste; ejercitar
con aletas (si es posible)

Flexién exagerada

accion exclusiva de la

1) No ondula el cuerpo

1) y 2) Feedback (ondular todo el

de la rodilla pierna --> disminuye 2) Ausencia de cuerpo; ondulacién comienza en
la [Prop] ondulacién de los los hombros); ejercitar posicion y
Aumento del arrastre | hombros y de la cadera | movimiento del cuerpo
de presion

Ml apartadas Disminuye la 1) No asume una 1) Feedback (miembros inferiores
vorticidad> disminuye | posicién hidrodinamica mas juntos); unir los Ml con pull-
la Prop correcta buoy o anillo elastico

Movimiento (reglas técnicas nolo | 1) Transferencia motora | 1) Feedback (el pedaleo de los

alternado Ml permiten) de la acciéon Ml a Crol dos miembros ocurre al mismo

tiempo); unir Ml con pull-buoy o
anillo elastico
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Accion de los
miembros
superiores

Incorrecta
orientacion de la
mano en la
entrada

Aumento de la D
Tendencia a que la
ALE sea directamente
hacia abajo
(pronacion)

1) No rota la palma de la
mano durante la
recuperacion de los MS

1) Feedback (al entrar, la paima
de la mano hacia abajo y hacia
fuera); ayuda manual; ejercitar
1MSxMIxRespiracion y placa,
con el dedo indice siendo el
primero que toque la placa)

Entrada con los
MS apartados de
la prolongacién
del hombro

Disminuye la amplitud
del TM --> disminuye
la Prop

Aumento de la D

1) No culmina la 22 fase
de la recuperacion de los
MS

2) Recuperacién con
brazo inmerso

3) Falta de flexibilidad del
hombro

1) Feedback (entrada con brazo
adelante); ayuda manual; dedos
“rozando” la placa; ejercitar
1MSxMIxRespiracion junto a la
cuerda de pista ejercitando el
brazo y sin tocarla

2) y 3) Feedback (sacar los
hombros fuera del agua en la
recuperacion); Ejercitar la
flexibilidad del hombro

Empuja el agua
directamente
hacia abajo en la
ALE

Desalineacion
horizontal

1) No domina el TM
curvilineo
(tridimensional)

1) Feedback (Mano hacia abajo,
fueray atras); ayuda manual;
ejercitar IMSxMIxRespiracion

Codo caido en la
ALE

Compromete las
acciones siguientes --
> Disminuye la Prop

1) Falta de fuerza
especifica de los MS

2) Entrada del codo
antes que la mano en el
agua

1) y 2) Feedback (Codo
levantado); ayuda manual;
ejercitar IMSxMIxRespiracion;
ejercicios de contraste

Inicio precoz de la
ALI

Disminuye la amplitud
del TM --> disminuye
la Prop

1) No domina el TM
curvilineo

2) Preocupacion en
iniciar rapidamente la
recuperacion de los MS

1) y 2) Feedback (las manos se
orientan hacia adentro después
de alcanzar la mayor profundidad
y al pasar debajo de los
hombros); ayuda manual;
ejercitar IMSxMIxRespiracion

ALI con el TM muy
corto o muy
amplio

Altera la
sincronizacién MS x
MI (amplio)

Disminuye laL -->y la
Prop (corto)

1) Falta de fuerza
especifica de los MS
2) No domina el TM
curvilineo

1) y 2) Feedback (las manos
pasan préximas una de la otra
debajo del cuerpo); ayuda
manual; ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill técnico
para MS x Respiracion (p.e€j.,
pedaleo de crol y brazada de
mariposa)

Inicio precoz de la
AA

Disminuye la Prop de
la ALI

1) ALI con poca amplitud
2) Falta de fuerza
especifica de los MS

1) y 2) Feedback (estirar los
brazos hacia atras solo después
de que las manos se acerquen
por debajo del cuerpo); ayuda
manual; ejercitar
1MSxMIxRespiracion; drill técnico
para MS x Respiracion

Empuja el agua
directamente
hacia arriba o
hacia atrés en la
AA

Disminuye la Prop
(detrés)
Desalineacion
horizontal (arriba)

1) No domina el TM
curvilineo

1) Feedback (manos hacia arriba,
afuera y atras); ayuda manual;
ejercitar IMSxMIxRespiracion;
drill técnico para MS x
Respiracién

No finaliza la AA
con los MS
extendidos

Disminuye la amplitud
del TM --> Disminuye
la Prop

1) Falta de fuerza
especifica de los MS

1) Feedback (pulgar “roza” el
muslo); ayuda manual; drill
técnico para MS x Respiracion;
entrenar fuerza especifica

Finaliza la AA con
los MS alejado de
los Ml

Disminuye la amplitud
del TM --> Disminuye
la Prop

1) Falta de fuerza
especifica de los MS

1) Feedback (pulgar “roza” el
muslo); ayuda manual; drill
técnico para MS x Respiracion;
entrenar fuerza especifica

No rota
completamente la
palma de la Mano

Entrada con la mano
en pronacion

1) Recuperacion de los
MS demasiado rapida

1) Feedback (al pasar los
hombros, rotar las palmas de las
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durante la
recuperacion

manos de dentro hacia fuera);
ejercitar IMSxMIxRespiracion

Sincronizacién
MS x MI

Realiza un BD por
ciclo gestual

Disminuye la Prop por
ciclo gestual

Dificulta la emersion
de las vias
respiratorias y de los
hombros

1) Falta de fuerza
especifica de los Ml

2) Sincronizacion global
alterada

1) y 2) Feedback (un pedaleo en
la entrada y otro en la salida de
las manos); ejercitar Ml y
MIxRespiracion (una inspiracion
cada dos o cuatro pedaleos);
entrenar fuerza especifica

Poca fuerza del
segundo BD

Disminuye la Prop por
ciclo gestual

Dificulta la emersién
de las vias
respiratorias y de los
hombros

1) Falta de fuerza
especifica de los Ml

2) Sincronizacién global
alterada

1) Feedback (segunda batida tan
fuerte como la primera); ejercitar
MI'y MIxRespiracion (una
inspiracién cada dos o cuatro
pedaleos); entrenar fuerza
especifica

Primer BD durante
la ALE o la ALI

Afecta al movimiento
ondulatorio fluido -->
disminuye la Prop

1) No ha consolidado el
contenido
1MSxMIxRespiracion

1) Feedback (primer pedaleo
cuando las manos entran);
ejercitar IMSxMIxRespiracion

Deslizamiento
acentuado durante
la entrada de los
MS

Aumenta la
discontinuidad técnica
--> aumento del CE

1) Fatiga

2) Uso excesivo del
ejercicio
1MSxMIxRespiracion con
placa

1) Feedback (no parar las manos
hacia adelante)

2) Apenas domine el gjercicio,
realizarlo sin placa o la técnica
completa

Sincronizacién
MS x
Respiracién

Emersioén
retrasada o precoz
de la cabeza

Afecta ala
recuperacion de los
MS

Afecta a la entrada de
losMSyala
ventilacién (retrasada)
Afecta la AA (precoz)
Afecta el movimiento
ondulatorio

1) Un cambio ventilatorio
mas por emersion

2) No ha consolidado el
contenido
1MSxMIxRespiracion

3) Falta de extensién
cervical

1) Feedback (levanta la cabeza
durante la AA); ejercitar control y
ritmo Respiracién (adaptacion al
medio acuatico)

2) y 3) Feedback (al inspirar,
mirar hacia delante); ejercitar
1MSxMIxRespiracion

Emersion de la
cabeza y del
tronco

Aumento de la A -->
aumento de la D
Afecta al movimiento
ondulatorio

1) Emerge la cabeza
directamente hacia arriba
2) Movimiento
ondulatorio exagerado

1) Feedback (barbilla tocando la
superficie del agua; estirar cuello
hacia arriba y hacia adelante);
drill técnico para MS x
Respiracion (p.ej., pedaleo de
Crol o0 Braza con brazada y
Respiracién de mariposa)

2) Feedback (pecho siempre
dentro del agua; sélo sacar los
hombros y los brazos del agua);
ejercitar la posicién y el
movimiento del cuerpo

No levanta los
hombros

Dificulta la emersion
de las vias
respiratorias

Dificulta la
recuperacion aérea de
los MS

1) Segundo BD débil
2) Falta de flexibilidad de
los hombros

1) Feedback (una batida a la
entrada y otra mas fuerte en la
salida de las manos); ejercitar los
Ml'y MIxRespiracion (una
inspiracién cada dos o cuatro
pedaleos)

2) Feedback (barbilla en el pecho
en los ciclos no inspiratorios);
segundo BD fuerte; ejercitar
flexibilidad de los hombros

40



g H ‘ SWIMMING FOR ALL

Fina

SWIMMING FOR LIFE

Tabla 11: Errores mas frecuentes en las técnicas de partida, consecuencias, causas y formas de intervencion
(adaptado de Barbosa, 2008).

Errores mas
frecuentes

Consecuencias

Posibles Causas

Hipotética intervencion

Posicion inicial

Mantener los
miembros inferiores
(MI) en extension
completa

Disminuye la intensidad
del impulso -->
Disminuye el alcance
del vuelo

1) Temor a la entrada
en el agua

1) Retomar la progresion de los
saltos de la adaptacion al medio
acudtico

No flexionar el
tronco hacia
adelante en la
salida tradicional

Disminuye la intensidad
del impulso -->
Disminuye el alcance
del vuelo

1) Temor a la entrada
en el agua

1) Retomar la progresion de los
saltos de la adaptacién al medio
acuético

Incorrecta
colocacion de las
manos en la salida
agrupada

Disminuye la intensidad
del impulso -->
Disminuye el alcance
del vuelo

1) Falta de flexibilidad
2) Solo da
importancia a la
accion de los Ml

1) Entrenar la flexibilidad
especifica

2) Enfatizar la importancia de
“Empujar” el bloque con las
manos; Feedback (“primero tira 'y
después empuja el bloque con
las manos”)

Los pies no estan a
la anchura de los
hombros

Disminuye el area de la
base de sustentacién --
> disminuye la
estabilidad --> altera la
trayectoria del vuelo -->
altera el lugar de la
entrada en el agua

1) Temor a la entrada
en el agua

1) Retomar la progresion de los
saltos de la adaptacion al medio
acuético

Halux (dedo gordo
del pie) no se fija en
el borde anterior al
bloque

Disminuye la
estabilidad

Los pies resbalan
durante el impulso

1) Falta de
consciencia de las
cuestiones de
seguridad

1) Feedback (“los dedos grandes
de los pies se fijan en el borde
del bloque”)

No emerger la
pelvis en la salida
dorsal

Disminuye la flecha del
vuelo --> disminuye el
alcance> aumenta la D
de onda en la entrada

1) Falta de flexibilidad
2) Falta de impulso
de los pies

3) No agarra el
blogue con los MS

1) Entrenar flexibilidad especifica
2) Entrenar fuerza explosiva;
Feedback (“mira hacia atras por
encima y arquear el cuerpo”)

3) Entrenar fuerza de brazos;
Feedback (“agarrar el bloque con
los brazos”)

muslos

velocidad de
desplazamiento

técnica de K. Otto
(flexionar y extender
los Ml durante el
vuelo)

Impulso Extension Disminuye la intensidad | 1) Temor a la entrada | 1) Retomar la progresion de los
incompleta de los del impulso --> en el agua saltos de la adaptacion al medio
Ml Disminuye el alcance 2) Intentar ejecutar la | acuético
del vuelo técnica de K. Otto 2) Feedback (Mantener los Ml
(p.€j., flexionar y extendidos durante el vuelo)
extender los Ml
durante el vuelo)
Extension poco Disminuye la intensidad | 1) Temor a la entrada | 1) Retomar la progresion de los
potente de los Ml del impulso --> en el agua saltos de adaptacion al medio
Disminuye el alcance 2) Intentar ejecutar la | acuéatico; entrenar fuerza
del vuelo técnica de K. Otto explosiva
(p.€j., flexionar y 2) Feedback (“Mantiene los Ml
extender los MI extendidos durante el vuelo”);
durante el vuelo) entrenar fuerza explosiva
Se impulsa més Disminuye el alcance 1) Intentar disminuir 1) Feedback (“salta hacia
hacia arriba que del vuelo la D de onda, adelante”); entrar en el agua por
hacia delante entrando con el delante de un objeto colocado
cuerpo por un Unico perpendicularmente a la pista
agujero creado en la | (p.€j., espagueti)
superficie
Vuelo y Entrada con los Ml Disminuye el alcance 1) Temor ala entrada | 1) Retomar la progresion de los
entrada en el flexionados por las del vuelo AumentalaD | en el agua saltos de la adaptacion al medio
agua rodillas y/o por los de onda --> disminuye 2) Intentar ejecutar la | acuatico

2) Feedback (“Mantiene el cuerpo
todo extendido durante el vuelo”)
3) Entrenar fuerza explosiva
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3) Extension
incompleta de los MI
durante el impulso

Cabeza en
hiperextension
cervical

Aumenta la D de onda -
-> disminuye velocidad
de desplazamiento

1) Temor a la entrada
en el agua

1) Retomar la progresion de los
saltos de la adaptacion al medio
acuatico; pedir que entren en el
agua de cabeza, dentro de un
arco creado con un espagueti;
Feedback (“en el primer
momento del vuelo mira hacia
adelante; en el segundo
momento, pega la barbilla al
pecho”)

Diversos segmentos
corporales que
contactan
simultdneamente
con la superficie del
agua

Aumenta la D de onda -
-> disminuye velocidad
de desplazamiento

1) Temor a la entrada
en el agua

1) Retomar la progresion de los
saltos de la adaptacion al medio
acuatico; pedir que entren en el
agua de cabeza, dentro de un
arco creado con un espagueti

No arquear en la
salida dorsal

Aumenta la D de onda -
-> disminuye velocidad
de desplazamiento

1) Falta de flexibilidad
2) Falta de impulso
de los pies

3) No emerge la
pelvis en la posicién
inicial

1) Entrenar flexibilidad especifica
2) Entrenar fuerza explosiva;
Feedback (“mira hacia atras por
encima y arquea el cuerpo”)

3) Feedback (“agarra el bloque
hacia ti con las manos a la sefial
“en posicion”™)

Arrastrar los pies en
el agua durante el
vuelo en la salida
dorsal

Aumenta la D de onda -
-> disminuye velocidad
de desplazamiento

1) Falta de flexibilidad
2) Falta de impulso
de los pies

3) No emerge la
pelvis en la posicion
inicial

1) Entrenar flexibilidad especifica
2) Entrenar fuerza explosiva;
Feedback (“mira hacia atras por
encima y arquea el cuerpo”)

3) Feedback (“agarra el bloque
hacia ti con las manos a la sefial
“en posicion™)

Entrar con la
espalda
contactando con el
agua en la salida
dorsal

Aumenta la D de onda -
-> disminuye velocidad
de desplazamiento

1) Falta de flexibilidad
2) Falta de impulso
de los pies

3) No emerge la
pelvis en la posicién
inicial

1) Entrenar flexibilidad especifica
2) Entrenar fuerza explosiva;
Feedback (“mira hacia atras por
encima y arquea el cuerpo”)

3) Feedback (“agarra el bloque
hacia ti con las manos a la sefial
“en posicion™)

Deslizamiento
e inicio del
nado

Muy superficial o
profundo

Aumenta la D de onda
Aumenta el tiempo para
el inicio del nado>
disminuye velocidad de
desplazamiento

1) Vuelo demasiado
plano (deslizamiento
superficial) o mas por
encima que hacia
adelante
(deslizamiento
profundo)

1) Feedback (“primer momento
del vuelo mira hacia delante y en
el segundo momento, pega la
barbilla al pecho”; “Apenas entras
en el agua, orientas las manos
hacia la superficie” —
profundamente; “crear un agujero
con las manos por donde pasa
todo el cuerpo “—
superficialmente)

Respirar en el
primer ciclo gestual

Aumenta la D de onda -
-> disminuye velocidad

1) Inmersién muy
prolongada o

1) Feedback (“no se respira en la
primera brazada” — Crol y

de desplazamiento profunda Mariposa; “la primera brazada es
submarina” - Braza)
Iniciar la accién de Disminuye la velocidad | 1) Falta de 1) Feedback (“solo comienzas a

los MI cuando aun
experimenta una
velocidad elevada

de desplazamiento

sensibilidad en el
desplazamiento

batir las piernas, cuando la
velocidad del deslizamiento
disminuya”)

La cabeza no se
encuentra en la
alineacion del
cuerpo

Aumenta la D de
friccion> Disminuye la
velocidad de
desplazamiento

1) Mirar hacia delante
para orientarse en el
espacio en inmersién
2) Poco tiempo de
vuelo, no dando
tiempo para efectuar
la flexion cervical

1) Ejercitar deslizamientos en la
posicion hidrodinamica;

2) Feedback (“primer momento
del vuelo mira hacia delante y en
el segundo momento, pega la
barbilla al pecho”)
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Tabla 12: Errores mas frecuentes en las técnicas de viraje, consecuencias, causas y formas de intervencion
(adaptado de Barbosa, 2008).

Erros més Consecuencias Posibles Causas Hipotética intervencién
frecuentes
Aproximacion | Reducir la Aumento del tiempo de 1) Distancia para el 1) y 2) Ejercitar la aproximacion

la pared frontal en
el viraje abierto

permiten)

técnica de viraje

2) Necesidad de
ventilar mas de una
vez con la cara
emergida

ala pared velocidad de nado | viraje --> aumento del inicio del viraje no est4 | ala pared
tiempo final de la prueba | automatizada
2) Falta de orientacion
en el espacio
Mirar hacia Aumento del D de 1) Distancia para el 1) y 2) Ejercitar la aproximacion
adelante, en los friccion --> disminucion inicio del viraje no esté4 | ala pared; Feedback (“no
virajes de rotacion la velocidad de nado automatizada respires en la Ultima brazada
2) Falta de orientacion | antes del viraje”)
en el espacio
Acercarse Aumento del tiempo de | 1) Distancia para el 1) y 2) Ejercitar la aproximacion
excesivamente ala | viraje --> aumento del inicio del viraje no esta | ala pared
pared, antes del tiempo final de la prueba | automatizada
viraje de Espalda a | Disminuye impulso en la | 2) Orientacion en el
Espalda, no pared espacio
teniendo espacio Aumento de la distancia
para efectuar la recorrida por el centro
rotacion de masa
No prever Aumento del tiempo de | 1) Distancia para el 1) y 2) Ejercitar la aproximacion
correctamente la viraje --> aumento del inicio del viraje no esta | ala pared
distancia de la tiempo final de la prueba | automatizada 3) Ejercitar la posicion agrupada
pared para iniciar Disminuye impulso en la | 2) Orientacién en el
el viraje pared espacio
3) No domina la
posicion agrupada
Viraje Agarrar el borde de | (reglas técnicas no lo 1) No domina la 1 y2) Feedback (“esta prohibido

agarrar la pared”; “apenas tocas
con la mano en la pared, debes
estirarla hacia atras por encima
del agua”)

Elevar demasiado
el cuerpo del agua
en el viraje abierto

Aumento de laD

1) Necesidad de
ventilar mas de una
vez con la cabeza
emergida

1) Feedback (“inspirar
Unicamente una vez con la
cabeza fuera del agua”)

Perder mucho
tiempo inspirando
en el viraje abierto

Aumento del tiempo de
viraje --> aumento del
tiempo final de la prueba

1) Hace el viraje
lentamente

2) Necesidad de
ventilar mas de una
vez con la cabeza
emergida

1) Feedback (“inspirar

Gnicamente una vez con la
cabeza fuera del agua”; “espirar
con la cabeza sumergida antes

de virar”)

Posicién poco
agrupada en las

Aumento del tiempo de
viraje --> aumento del

1) No se orienta en el
espacio

1) y 2) Ejercitar la posicién
agrupada, la posicion de

rotaciones tiempo final de la prueba | 2) No domina la medusa y las rotaciones
posicién agrupada (adaptacion al medio acuético)
Terminar la Aumento del tiempo de 1) No se orienta en el 1) y 2) Ejercitar la posicién
rotacion viraje --> aumento del espacio agrupada, la posicion de
precozmente, tiempo final de la prueba | 2) No domina la medusa y las rotaciones

extendiendo los Ml
sin tocar con ellos
la pared

posicion agrupada

(adaptacion al medio acuéatico)

No efectuar la
recuperacion aérea
del MS que se
apoya en la pared
en el viraje abierto

Aumento del tiempo de
viraje --> aumento del
tiempo final de la prueba
Aumento de la D

1) No tiene una imagen
clara de la habilidad
técnica

1) Feedback visual (observacion
de un compafiero ejecutando
correctamente el ejercicio);
Feedback verbal (“la mano que
toca la pared se saca del agua 'y
se junta con la otra”)
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Impulso

El cuerpo ya se
encuentra en
decubito ventral
antes del impulso

Aumento del tiempo de
viraje --> aumento del
tiempo final de la prueba
Altera la coordinacion
global de la técnica

1) Rotar el cuerpo a
decubito ventral con
los pies apoyados en
la pared

1) Feedback (“Empuja la pared
en la posicion lateral y desliza
hasta quedar con el abdomen
hacia abajo”)

2) Ejercitar deslizamiento en la
posicién hidrodinamica en
decubito ventral y lateral con
impulso de la pared

Realizar el impulso
muy cerca de la
superficie

Aumento de la D de
onda

1) Disminuye la
duracién del impulso y
deslizamiento para
iniciar rapidamente el
nado

2) Necesidad de
ventilar en el primer
ciclo gestual

1) Ejercitar deslizamiento en la
posicién hidrodindmica en
decubito ventral y lateral con
impulso de la pared

2) Feedback (“no respirar en la
primera brazada después del
viraje”)

Efectuar el impulso
solo con un pie

Disminuye el impulso
Altera la trayectoria del
deslizamiento

1) No se orienta en el
espacio

2) No prever
correctamente la
distancia de la pared
3) Se impulsa antes de
efectuar la rotacion del
tronco (viraje abierto)

1) y2) Feedback (“Unicamente se
impulsa en la pared cuando los
dos pies estén apoyados”);
ejercitar la aproximacion a la
pared

3) Ejercitar deslizamiento en la
posicién hidrodinamica en
decubito ventral y lateral con
impulso de la pared

Mala orientacién
del cuerpo durante
el impulso

Aumento de laD -->
disminuye la velocidad
de desplazamiento

1) Impulso incorrecto
2) No domina la
posicion hidrodinamica

1) Ejercitar la aproximacion a la
pared e impulso; Feedback
(“Gnicamente se impulsa en la
pared cuando los dos pies estén
apoyados y las manos una
encima de la otra”)

2) Ejercitar deslizamiento en la
posicién hidrodindmica en
decubito ventral y lateral con
impulso de la pared

Deslizamiento
y reinicio del
nado

Respirar en el
primer ciclo gestual

Aumento de laD -->
disminuye la velocidad
de desplazamiento

1) Reducida capacidad
para mantener la
apnea

2) Deslizamiento muy
profundo

1) Ejercitar la apnea; Feedback
(“no respirar en la primera
brazada después del viraje”)

2) Ejercitar deslizamiento en la
posicién hidrodinamica;
Feedback (“apenas entras en el
agua, orientar las manos hacia
la superficie”)

No ejecutar
brazada submarina
a Braza

Disminuye la velocidad
de desplazamiento

1) Reducida capacidad
para mantener la
apnea

1) Ejercitar la apnea; Feedback
(“en la primera brazada
proyectas las manos mas alla de
la cadera y te deslizas”);
Ejercitar el gesto tras impulsarse
en la pared; ver quién recorre
una mayor distancia con una
brazada

No ejecutar Ml de
Mariposa, a Crol y

Disminuye la velocidad
de desplazamiento

1) Reducida capacidad
para mantener la

1) Ejercitar la apnea;
2) Ejercitar MI de Mariposa en

a Espalda apnea profundidad; ver quién recorre
2) No dominar el gesto | una mayor distancia en
técnico inmersion; Ejercitar MI de
Mariposa en diferentes
decubitos (ventral, dorsal,
lateral)
Ejecutar un Disminuye la velocidad 1) Falta de sensibilidad | 1) Feedback (“s6lo comienzas a

deslizamiento muy
lento o muy corto

de desplazamiento

en el desplazamiento

batir las piernas, cuando la
velocidad del deslizamiento
disminuya”)
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Deslizar con el Aumento de la D --> 1) Impulso incorrecto 1) Ejercitar la aproximacion a la
cuerpo desalineado | disminuye velocidad de | 2) No domina posicién | pared e impulso; Feedback
lateralmente desplazamiento hidrodinamica (“anicamente se impulsa en la
Aumenta la distancia pared cuando los dos pies estén
que debe ser recorrida apoyados y las manos una
por el centro de masa encima de la otra”)

2) Ejercitar deslizamiento en la
posicién hidrodinamica en
decubito ventral (Crol, Braza'y
Mariposa), dorsal (Espalda) y
lateral con impulso de la pared
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3.5 El drill técnico

Se considera como drill técnico una tarea motora con el objetivo de aumentar la eficiencia
técnica (Marinho, 2003). Una extensa parte (aproximadamente el 90%) de la energia se utiliza
para fines de termorregulacion del alumno (Barbosa y Vilas-Boas, 2005). Es decir, de la
energia disponible en el alumno ese valor porcentual se utiliza de media para mantener la
temperatura corporal estable cuando estd sumergido en el medio acudtico. Resta,
aproximadamente, el 10% para la produccion de trabajo mecénico externo (Barbosa y Vilas-
Boas, 2005). Es decir, el 10% restante tiene como principal (pero no Unico) propdsito promover
el desplazamiento del alumno en forma de propulsion. Por ello, una de las particularidades de
la ensefianza de las técnicas de nado es permitir al sujeto que se desplace en el medio
acuatico a una determinada velocidad de nado (o trabajo mecanico) con el menor gasto
energético posible, es decir, hacer al alumno mas eficiente. De esta forma, se considera que
sera posible alcanzar niveles superiores de velocidad de desplazamiento a un determinado
coste energético. Es decir, hacer al alumno mas eficaz, mejorando su rendimiento (Marinho
et al., 2007).

El drill técnico puede ser taxonémicamente categorizado como (Lucero, 2008): (i) analitico; (ii)
contraste; (iii) exageracion y; (iv) progresivo. El drill analitico se caracteriza por la ejercitacién
parcial de un aspecto aislado o particular de una accién segmentaria. Por ejemplo, ejercitar la
inspiracion lateral en posicion vertical, agarrdndose al borde de la piscina. En el caso del drill
de contraste, éste resulta de la ejercitaciéon de la accion por lo menos en dos condiciones (una
mas eficiente y otra menos eficiente), implicando asi la identificacién de las diferencias entre
ambas. Por ejemplo, efectuar un batido de los miembros inferiores sin placa con la cabeza
sumergida y mirando hacia el fondo de la piscina y luego con la cabeza emergida mirando
hacia adelante. Al optarse por un drill que ejecuta la exageracion, se considera que la accion
se realiza de forma superlativa con la finalidad de que alumno entienda la técnica deseada.
Por ejemplo, pedir una rotacion exagerada del cuerpo en torno al eje longitudinal nadando de
Espalda. Por ultimo, el drill progresivo es aquel gue se inicia con una accion segmentaria 'y /
0 sincronizaciéon intersegmentaria mas basica, que sera realizada sucesivamente en
condiciones mas complejas. Por ejemplo, la realizacién de brazada unilateral a Crol y a
continuacion de la técnica completa.

La eficacia del drill técnico propuesto resulta de la interaccion entre tres elementos
(Langendorfer y Bruya, 1995): (i) el alumno; (ii) la tarea y; (iii) la participaciéon. En cuanto a las
caracteristicas intrinsecas del alumno, el profesor debe considerar si el drill que sera
propuesto se adecla a la edad, caracteristicas antropométricas/morfologicas, al nivel de
desarrollo motor y a su experiencia o sus vivencias pasadas. Con relacion a la tarea se debe
tener en cuenta si el objetivo especifico del drill se ajusta al objetivo general de la sesion o de
la parte de la clase, a su complejidad y a la posible existencia de requisitos previos para su
ejecucion. En lo que concierne a la participacion se deben ponderar cuestiones como la
profundidad de la cuba, la temperatura del agua, la existencia y/o necesidad de materiales
auxiliares y el nimero de alumnos que compone la clase.

Ademas, como se ha dicho anteriormente, se debe tener en cuenta un conjunto de elementos
complementarios que también contribuyen a la eficacia del drill técnico. De hecho, no es la
pura presentacion de la tarea per se lo que asegura la calidad del proceso ensefianza-
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aprendizaje. De igual modo, hay que tener en cuenta otros factores como: (i) la clara definicién
del objetivo del drill; (i) asegurar un tiempo potencial de aprendizaje, o al menos, una densidad
motora satisfactoria, permitiendo la repeticion/ejercitacion de la habilidad; (iii) el constante
refuerzo por parte del profesor y; (iv) la emision tan frecuente como sea posible de
retroalimentaciones (feedbacks) para mejorar la correccion de la ejecucion.
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En el &mbito de la ensefianza de las actividades fisico-deportivas, la natacién pura deportiva
es una de las areas a las que se ha concedido una mayor atencién desde el punto de vista de
la comprensién de sus presupuestos cientificos y didactico-metodolégicos. Este hecho puede
deberse, por un lado, a la necesidad de identificar y comprender los factores determinantes
para el rendimiento o mejoria del producto, lo que esta relacionado con el proceso de
aprendizaje y, por otro lado, puede estar relacionado con las caracteristicas peculiares de la
actividad, en concreto, el ser una modalidad ciclica y cerrada en la que la apropiacion de las
correspondientes técnicas implica la ejercitacidn y repeticion sistematica.

De acuerdo con la macrosecuencia de ensefianza de la NPD propuesta por Barbosa y Queirds
(2005), tras la adaptacion al medio acuatico del sujeto, las técnicas de nado alternadas (i.e.,
el Crol y Espalda) son las primeras que deben ser abordadas. En efecto, la ensefianza de
estas técnicas de la NPD constituye un alto porcentaje de las tareas de aprendizaje de los
docentes, tanto en el ambito de la ensefianza como en el ambito del entrenamiento. De este
modo, la eficacia del proceso ensefianza-aprendizaje en esta fase de la macrosecuencia no
puede ser analizada sin tomar en consideracién la fase en la que se encuentra, como puede
ser la adaptacion al medio acuético (Barbosa y Queirds, 2004). Es decir, una adaptacion al
medio acuatico perfectamente consolidada, fundamentada en las habilidades motoras
acudticas basicas (i.e., "equilibrio", "respiracién”, "propulsion” y "manipulaciones"), tan
diversificadas como sea posible son requisitos previos esenciales.

En esta etapa corresponde al docente dominar los presupuestos del modelo técnico y del
modelo de ensefianza de las técnicas de nado alternadas. Por una parte, es determinante
saber y comprender como se ejecutan todas las acciones motoras caracterizadoras de la
técnica de crol y de la técnica de espalda (modelo técnico) y que culminan en un nado mas
eficiente. Por otra parte, es importante tener la nociébn de cémo esas acciones podran ser
inculcadas en el alumno/nadador conforme una perspectiva de contenidos con dificultad
creciente (modelo de ensefianza) hasta que conseguir dotar de la forma apropiada al gesto
técnico global.

4.1 Modelo técnico de las técnicas alternadas

Los modelos técnicos que se aplican en el medio acuatico devienen de modelos propulsivos
gue en su esencia toman en consideracién un conjunto de puntos claves que caracterizan la
técnica de nado. Tedricamente, a medida que la velocidad de nado aumenta, el arrastre que
hay que vencer, y que se opone al sentido de desplazamiento, también aumentara. De este
modo, se procura que el nadador sea poseedor de un conjunto de trayectorias propulsivas y
no propulsivas que minimicen el arrastre y faciliten el desplazamiento en el medio acuatico.
En este contexto, la creacién de modelos técnicos, que son producto de teorias propulsivas y
gue se reflejan en los mejores nadadores del mundo, vienen siendo adoptados como forma
de optimizar la ensefianza de la natacién.

Estos modelos engloban un conjunto de acciones intersegmentarias relacionadas que se
apoyan en trayectorias y que permiten examinar de una mejor forma todas las fases del ciclo
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gestual. Dado que la mecéanica propulsiva en natacion se fundamenta, en gran parte, en los
miembros superiores, las acciones principales se clasifican conforme a la trayectoria de estos
segmentos y los comportamientos se relacionan con el resto de las partes del cuerpo. No
obstante, la atencion tiene que ser dispensada en la misma magnitud en otros puntos criticos
como la posicion corporal, la respiracion y la accion de los miembros inferiores. Aunque la
técnica de crol y de espalda se asemejan a su ejecucion simétrica y alternada, éstas difieren
ligeramente con relacién a las trayectorias propulsivas y no propulsivas, por lo que conviene
distinguirlas para un mejor proceso de ensefianza-aprendizaje.

4.2 Modelo de ensefianza de las técnicas alternadas

En lo que se refiere a la enseflanza y la formacion, en general, se puede comprobar que,
durante gran parte del siglo pasado, se privilegiaba la transmisién y la adquisicién de
conocimientos o habilidades. La ensefianza se basaba en objetivos predefinidos centrados
en saberes, organizados siguiendo una légica secuencial y lineal. Con todo, la investigacion
educativa dltimamente viene afirmando que el sujeto ocupa un papel central en el proceso.
En esta medida, en la actualidad, es indispensable que el sujeto sea capaz por si mismo de
interaccionar en contextos mas complejos de construccion de conocimientos, de ahi que se
hable de una ensefianza mas orientada al desarrollo de competencias.

(En lo que se refiere a la ensefianza y a la formacion, se comprobé que durante gran parte
del siglo pasado se privilegiaba la transmisién y la adquisicion de conocimientos o habilidades.
La ensefianza se basaba en objetivos predefinidos centrados en saberes, organizados segun
una logica secuencial y lineal. No obstante, la investigacion educativa ha indicado que el
sujeto ocupa un papel central en el proceso y como tal, es fundamental ser por él mismo capaz
de interaccionar en contextos mas complejos de construccion de conocimientos, es decir, una
ensefianza dirigida al desarrollo de competencias.)

En este contexto importa delimitar qué objetivos y competencias no son sinénimos. Mientras
gue los objetivos, considerados como producto, pueden ser alcanzados de forma inmediata
en una sesion de trabajo, las competencias se desarrollan a lo largo de un periodo de tiempo
mas amplio. Se trata asi de un proceso continuado que puede contener diversos niveles o
grados de desarrollo con vistas a una mejoria de los resultados, y, por lo tanto, del rendimiento
de los sujetos.

El desarrollo de competencias se promociona trabajando con situaciones nuevas y complejas.
Esto exige que se proponga regularmente a los sujetos problemas complejos, no rutinarios y
pertinentes (Santos, 2003). Es decir, proponer drills técnicos (i.e. tareas de ensefianza),
desarrollados para enfrentar situaciones con un cierto nivel de complejidad. De este
presupuesto resulta una mayor dificultad de los profesores para gestionar la clase o el
entrenamiento, ya que las tareas de naturaleza més abierta son mas exigentes que aquellas
en las que pueden tener el control de todo el desarrollo de su trabajo. Asi, cabe al profesor,
tanto en el &mbito de la clase, asi como en el &mbito del entrenamiento, proponer tareas
complejas y retos que inciten a los sujetos a movilizar sus conocimientos.
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En la literatura cientifica (p.ej., Maglischo, 2003; Barbosa y Queirds, 2005; Barbosa, 2007)
existen diversos elementos caracterizadores de la técnica alterna, como: (i) el equilibrio
estético y dindmico; (ii) la accion aislada de cada miembro inferior; (iii) la accion aislada de
cada miembro superior; (iv) la sincronizacion entre la accién de los dos miembros inferiores;
(v) la sincronizacién entre la accion de los dos miembros superiores; (vi) el ciclo respiratorio;
(vii) la sincronizacién entre la accion de los miembros inferiores y el ciclo respiratorio; (viii) la
sincronizacion entre la acciéon de los miembros inferiores y de los miembros superiores y; (ix)
la sincronizacién entre la accién de los miembros superiores y el ciclo respiratorio.

El modelo de ensefianza de las técnicas alternas que debe ser propuesto se fundamenta en
un método de ensefianza analitico-sintético, también conocido como método mixto (Barbosa
y Queirds, 2005). En el método en cuestion, sucede un incremento gradual de las acciones
segmentarias (de las mas simples a las mas complejas) hasta alcanzar el movimiento global.
En este caso, la apropiacion de la técnica completa se obtiene a partir de la integracion
sucesiva de nuevas acciones segmentarias y en el aprendizaje de la respectiva
sincronizacién. Tras una breve perspectiva analitica de la accién segmentaria, ésta se integra
rapidamente en las demas acciones segmentarias ya consolidadas. De esta forma, se busca
no sélo la ejercitacién de la nueva accion segmentaria, sino de igual forma, la adquisicion de
los mecanismos de sincronizacion de ésta con el resto de las acciones mientras tanto
adquiridas.

Teniendo como matriz lo descrito anteriormente y con el fin de ordenar la ensefianza de las
técnicas alternas, encontramos la microsecuencia de ensefianza. Esta microsecuencia
supone jerarquizacion de los contenidos (Iéase, las acciones segmentarias) que seran
presentadas a los alumnos. Asi, la secuencia proyectada seguira este orden (adaptado de
Barbosa y Queirds, 2005): (i) equilibrio estatico y dinamico; (ii) equilibrio estatico y dinamico
sincronizado con la accion de los miembros inferiores; (iii) equilibrio estatico y dinamico
sincronizado con la accion de los miembros inferiores y el ciclo respiratorio; (iv) equilibrio
estético y dinamico sincronizado con la accion de los miembros inferiores y el ciclo respiratorio
y brazada unilateral; (v) equilibrio estatico y dindmico sincronizado con la accién de los
miembros inferiores, de los miembros superiores y del ciclo respiratorio (p. €j., técnica
completa); (vi) perfeccionamiento técnico, particularmente del trayecto motor de los miembros
superiores.

Para una mejor compresién did4ctica y para un mejor entendimiento, se puede decir que la
ensefianza de las técnicas alternas se inicia con un enfoque particularmente centrado en las
siguientes cuestiones: (i) el equilibrio; (ii) la accidon de los miembros inferiores; (iii) el ciclo
respiratorio; (iv) la brazada unilateral; (v) la técnica completa; (vi) el perfeccionamiento. Sin
embargo, hay que subrayar la importancia de la breve ejercitacion analitica de cada una de
estas acciones, pese a que rapidamente se integrardn en las acciones segmentarias
adquiridas paralelamente.
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La ensefianza de las técnicas simultaneas, al igual que la de las alternas, se ancla en la
necesidad de la practica y repeticion sistemética. Al contrario de otras modalidades, el nimero
de técnicas ejercitadas en la Natacion Pura Deportiva escasea, por lo que la ejecucion de un
namero relativamente finito de gestos técnicos plantea algunas limitaciones: (i) la sobrecarga
en algunas estructuras del aparato locomotor; (ii) la monotonia de las sesiones; (iii) la menor
plasticidad y riqueza impuesta en el ambito motriz o del control motor. Estas lacras tal vez
sean aun mayores para el caso de las técnicas simultdneas en comparacion con las alternas.

De acuerdo con la macrosecuencia de ensefianza de la NPD propuesta por Barbosa y Queirds
(2005), tras la adaptacion al medio acuético del sujeto, las técnicas de nado alternadas (i.e.,
el Crol y Espalda) son las primeras que deben ser abordadas; seguidas inmediatamente de
las simultaneas (p.ej. Braza y Mariposa). Estas Ultimas son consideradas las mas complejas
de ensefiar por manifiestas dificultades coordinadoras (p.ej., sincronizacion entre miembros
superiores e inferiores) y/o kineantropométricas (i.e., fuerza y flexibilidad) de los alumnos. Si
se afiaden estas limitaciones a las citadas anteriormente tareas de ensefianza "clasicas",
comportan una adicion de complejidad a la ensefianza de estas dos técnicas de nado.

En este contexto, el drill técnico aparece como una solucidén totalmente viable para
complementar el trabajo desarrollado con las tareas de ensefianza mas "clésicas". Es decir,
con el propésito de invertir o atenuar las limitaciones antes descritas es habitual proponer a
los alumnos tareas de ensefianza diferenciadas, "alternativas", en contraposicion a las tareas
de ensefianza "clasicas", como ha sido presentado en este documento.

5.1. Modelo técnico de las técnicas simultaneas

Podemos establecer, ante lo que ha sido presentado a lo largo de este libro, que la eficiencia
del gesto deportivo es uno de los principales responsables del éxito o fracaso del nadador.
Asi, este individuo se configura en un ser individual, es decir, con caracteristicas morfoldgicas
y funcionales propias. Este principio de individualidad biol6gica es la razén por la que algunos
autores mencionan la inexistencia de un estereotipo de nado aplicable a todos los nadadores.
Sin embargo, tal postulado no significa que no exista un modelo de referencia, un modelo
hipotético que consideramos que es muy cercano al modelo real de nado de los nadadores
de alto nivel deportivo, descrito sucintamente en las tablas 19 y 20, para las técnicas de braza
y mariposa, respectivamente. También nos gustaria llamar la atencion con relacion a las
técnicas simultaneas, especialmente a la técnica de braza, pues existen otras variantes de
ejecucion técnica (por ejemplo, braza formal frente a braza natural), como ha sido descrito
mas detalladamente en Louro et al. (2009). En este capitulo se ha optado por presentar el
modelo técnico de la braza formal.
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5.2. Modelo de ensefianza de las técnicas simultaneas

Se acepta en la literatura cientifica (p.ej., Maglischo, 2003; Barbosa y Queirés, 2005; Barbosa,
2007) que existen diversos elementos caracterizadores de las técnicas simultaneas, como: (i)
el equilibrio estético y dinamico; (ii) la accién aislada de cada miembro inferior; (iii) la accion
aislada de cada miembro superior; (iv) la sincronizacién entre la accién de los dos miembros
inferiores; (v) la sincronizacion entre la accién de los dos miembros superiores; (vi) el ciclo
respiratorio; (vii) la sincronizacion entre la accion de los miembros inferiores y el ciclo
respiratorio; (viii) la sincronizacion entre la accion de los miembros inferiores y de los
miembros superiores y; (ix) la sincronizacién entre la accion de los miembros superiores y el
ciclo respiratorio.

En comparacién con las técnicas de Crol y Espalda, la sincronizacién entre los dos miembros
superiores, asi como entre los dos miembros inferiores en las técnicas simultaneas esta
ineludiblemente definida por la simultaneidad de las acciones, por lo que no reviste de la
misma importancia que en las técnicas alternadas.

El modelo de ensefianza de las técnicas simultaneas, asi como de las restantes técnicas de
nado, se fundamenta en un método de ensefianza analitico-sintético (Barbosa y Queirds,
2005). Se puede comprobar, por tanto, un incremento gradual de las acciones segmentarias
(de las mas simples a las mas complejas desde el punto de vista de las trayectorias que deben
ser realizadas y de la coordinacién intersegmentaria) hasta alcanzar el movimiento global
(Barbosa et al., 2010).

De esta forma, la microsecuencia de ensefianza-aprendizaje que sera propuesta a los
alumnos respetard el siguiente orden (adaptado de Barbosa y Queirds, 2005): (i) equilibrio
estatico y dinamico; (i) equilibrio estatico y dindmico sincronizado con la accion de los
miembros inferiores; (iii) equilibrio estatico y dinAmico sincronizado con la accion de los
miembros inferiores y el ciclo respiratorio; (iv) equilibrio estatico y dinamico sincronizado con
la accion de los miembros inferiores y el ciclo respiratorio y brazada unilateral; (v) equilibrio
estatico y dinamico sincronizado con la accion de los miembros inferiores, de los miembros
superiores y del ciclo respiratorio (p.ej., técnica completa); (vi) perfeccionamiento técnico,
concretamente del trayecto motor de los miembros superiores.

Para una mejor compresion didactica, y para un mejor entendimiento, se puede decir que la
ensefianza de las técnicas simultaneas se inicia con un enfoque particularmente centrado en
las siguientes cuestiones: (i) el equilibrio; (i) la accion de los miembros inferiores; (iii) el ciclo
respiratorio; (iv) la brazada unilateral; (v) la técnica completa; (vi) el perfeccionamiento. Sin
embargo, hay que recalcar que la metodologia de ensefianza adoptada no contempla la
ensefianza exclusivamente analitica (es decir, aislada de cada segmento), sino mas bien, tras
una breve comprension y ejercitacién con apelacion a esta metodologia, la accién en cuestidn
debe integrarse en el movimiento global que debera ser aprehendido.
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La prueba de Natacion Pura Deportiva reine diversos momentos principales. Con base en la
literatura y de acuerdo con las acciones técnicas efectuadas por el nadador, podemos
destacar los siguientes momentos de intervencién (Hay y Guimardes, 1983; Hay, 1988;
Absalyamov et al., 1989): (i) la salida; (ii) el nado propiamente dicho; (iii) el viraje. Asi, el
proceso de ensefianza-aprendizaje de esta modalidad debe corresponder al abordaje de las
técnicas de salida, de nado y de viraje.

Tanto en el contexto educativo como en el contexto competitivo, la mayor parte del tiempo de
las sesiones de natacion se dedica a la ensefianza y el perfeccionamiento de las técnicas de
nado. En una fase inicial, este enfoque podria justificarse por la necesidad que los alumnos
"principiantes” tienen de adquirir las competencias esenciales de las diversas técnicas de
nado. Asimismo, se puede decir que estas técnicas tienen, de cierta forma, puentes de
contacto con los beneficios que habitualmente se atribuyen a la practica de la natacion desde
el punto de vista de la salud. En una fase mas avanzada de la ensefianza se permite un mayor
perfeccionamiento técnico, confluyendo asi en un nado mas eficiente.

Aun cuando se aplique este tipo de intervencién, la prueba de natacion se decide por
diferentes particularidades. La capacidad de reaccionar a las sefiales sonoras o la habilidad
de cambiar el sentido de desplazamiento por el uso eficaz de la pared de la piscina son
algunos puntos sustanciales para la mejora del rendimiento final del nadador. De esta forma,
el momento de la salida y del viraje deberan ser considerados fundamentales y trabajados
con mayor énfasis. Adicionalmente, y en especial en el caso de las técnicas de viraje, estas
permiten el aumento de las distancias que seran recorridas en cada tarea de ensefianza con
el concomitante aumento del volumen de trabajo por el alumno (p.ej. aumento de la densidad
motora y del tiempo potencial de aprendizaje).

6.1. Modelo técnico de las técnicas de salida

El propésito principal de la salida es impulsar al nadador hacia extremo final de la piscinay lo
mas rapidamente posible. Con esta finalidad, una buena salida es tanto mas importante
cuanto menor sea la distancia de nado (Cossar y Mason, 2001). De hecho, en pruebas de
corta distancia, una buena salida (en particular su duracién) puede diferenciar
significativamente a nadadores con capacidades muy similares en la disputa por la victoria.
En pruebas de estafeta, también el resultado final puede estar frecuentemente influido por la
calidad de la salida y de los relevos (Maglisho, 2003).

La literatura tradicional (p.ej. Maglisho, 2003, Barbosa y Queirds, 2005, Barbosa, 2008)
propone la divisiéon de las salidas en ventrales (iniciadas desde la superficie superior del
blogue) y dorsales (iniciadas dentro del agua, con apoyo de las manos en los agarraderos del
bloque y los pies en la pared de la piscina). En virtud de la existencia de pruebas de estafeta
se justifica ademds distinguir las salidas ventrales en salidas individuales y de primer recorrido
de estafetas (crol) y en salidas de segundo, tercer y cuarto recorrido de estafetas. Esta
diferenciacion se asienta eminentemente en la variacién en el estimulo de salida (de sonoro
a visual, respectivamente) y consecuentemente en su diferente previsibilidad (Silva et al.,
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2005). Ademas, debemos considerar que la reglamentacion impuesta por la FINA imposibilita
la realizacion movimientos previos al estimulo de salida en las salidas individuales. Por otro
lado, en el relevo, se permite al nadador realizar movimientos, incluso con el propésito de
optimizar el impulso al cuerpo, siempre que mantenga el contacto con el bloque de salida
hasta el momento de la llegada del compafiero que realiza el recorrido precedente.

En las salidas ventrales son varias las técnicas de ejecucién que pueden ser adoptadas: (i)
salida convencional; (ii) la salida agrupada clasica, usualmente denominada grab start; (iii) la
partida agrupada tipo atletismo, usualmente denominada track start; (iv) otras, tales como la
salida agrupada suspendida, con las manos agarrando la parte lateral del bloque (tuck start)
y otras variantes en la técnica de vuelo (por ejemplo, Kristin Otto). En el caso de la salida
dorsal podemos distinguir dos técnicas de ejecucion: (i) salida agrupada en la variante closed
chest; (ii) salida agrupada en la variante open chest.

Las diferentes variantes de salida, en particular las ventrales, conducen a diferentes angulos
de entrada en el agua y profundidades en el recorrido subacuatico, por lo que deben ser
adaptadas de acuerdo con la técnica de nado correspondiente (Silva et al., 2005). De acuerdo
con este autor, la calidad de la fase subacuatica y la rapidez con la que el nadador alcanza
los 15 metros es crucial, siendo considerado un indicador de eficacia de las salidas ventrales.
Asi, por razones didacticas, la salida se suele dividir en 4 subfases: la posicién inicial en el
bloque; la impulso y la trayectoria aérea; la entrada en el agua y el deslizamiento y; el reinicio
de nado (Barbosa y Queirés, 2005; Silva et al., 2006). Cada subfase tiene capacidades
biomecéanicas especificas que permiten su interpretacion y, naturalmente, la ensefianza y el
perfeccionamiento del gesto.

Enlo que se refiere a las salidas dorsales es transcendental subrayar que el reglamento obliga
al nadador a alinearse dentro del agua frente a los bloques de salida, con ambas manos en
los agarraderos, estando prohibido apoyar los pies sobre el canal de desague o doblar los
dedos de los pies en su borde (Barbosa, 2008).

6.2. Modelo técnico de las técnicas de virar

Todas las pruebas de Natacion Pura Deportiva de distancias superiores a la longitud total de
la piscina implican el dominio de técnicas de viraje adecuadas. La regla principal estipula que
el nadador al virar tenga que contactar fisicamente con la pared frontal de la piscina. Sin
embargo, los estandares reglamentarios son considerables y requieren una atencién
significativa de los nadadores y entrenadores en las fases de adquisicion y perfeccionamiento,
ademas de la necesidad de ser ejecutadas con rapidez y eficacia.

En este sentido, se pueden describir varios tipos de virajes: (i) viraje abierto (de estilo libre a
estilo libre, de mariposa a mariposa y de braza a braza); (ii) viraje de rotacion (de crol a crol y
de espalda a espalda); (iii) viraje de estilos (de mariposa a espalda, de espaldas a braza y de
braza a crol).
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Para facilitar el diagndstico biomecénico e incluso la intervencion técnica en las diferentes
técnicas de viraje, son generalmente considerados los siguientes momentos clave: la
aproximacion a la pared; el viraje propiamente dicho; la impulso; el deslizamiento y; el reinicio
de nado (Barbosa y Queirds, 2005; Silva et al., 2006). Desde el punto de vista competitivo, el
tiempo de viraje resulta de la suma del tiempo de contacto con la pared, el tiempo de
aproximacion a la pared y el tiempo de deslizamiento y reinicio del nado, por lo que debe tener
una duracion total de 15 minutos (Sanders, 2002).

Partiendo del conocimiento del modelo técnico del viraje de rotacién ventral, dividido en sus
diferentes subfases (aproximacién a la pared, viraje propiamente dicho, impulso,
deslizamiento y reinicio del nado). Segun asevera Fernandes et al. (2005) para una primera
fase de aprendizaje lo mas importante es que el nadador alcance el dominio motor global del
viraje, encadenando eficazmente las diferentes subfases que lo constituyen, concretamente:
(i) la posicion hidrodinamica durante el deslizamiento; las rotaciones sobre el eje transversal
y longitudinal; el impulso eficaz de los Ml después del contacto de los pies en la pared; la
colocacion del cuerpo y de los segmentos del cuerpo en una posicién adecuada para permitir
el reinicio del nado.

6.3. El modelo de ensefianza de las técnicas de salida y
viraje

De acuerdo con la macro-secuencia de ensefianza propuesta por Barbosa y Queirds (2005),
tras la adaptacion al medio acuético del sujeto, las salidas y virajes especificos deberan ser
adiestradas simultdneamente con la técnica de nado que se ensefiara en ese momento. La
salida (entendida como entrada de cabeza en el agua) debe ser ejercitada cuando el alumno
revele aptitud o adaptacion para efectuar el salto (i.e la entrada de pies tipicamente trabajada
durante la adaptacion al medio acuético). Por su parte, el viraje debe ser introducido cuando
el alumno presente una capacidad de resistencia minima para poder realizar mas de los dos
recorridos completos (ida y vuelta) en la piscina donde transcurren las clases. Asi sera
claramente justificable integrar el acto de virar con el de nado propiamente dicho. De poco
servira el enfoque aislado de los virajes cuando el alumno auln no tiene la capacidad de
efectuar méas de un recorrido de nado completo.

En el ambito de la ensefianza en Natacidn Pura Deportiva parece que la practica de la salida
tradicional, y de la salida agrupada en la variante closed chest son las mas recurrentes. En la
vertiente de entrenamiento, en las Ultimas décadas se ha apostado fuertemente en la
ensefanza y perfeccionamiento de la salida ventral en la variante de track start y en la salida
dorsal en la variante open chest. Ademas de la posicion corporal inicialmente asumida, la
colocacion de los pies y de las manos debido al estado de calidad del borde y disefio del
bloque de salida podran ser puntos adicionales que deben ser considerados.

En lo que se refiere a los virajes, con el fin de facilitar el proceso de ensefianza-aprendizaje,
es habitual emplear esencialmente dos técnicas: (i) viraje de rotacion y; (ii) viraje abierto. En
una primera fase se ensefia el viraje abierto (de crol a crol, braza a braza y mariposa a
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mariposa). Mas tarde se ensefia el viraje de rotacion crol a crol, con posterior transferencia al
viraje de espalda para espalda. Por ultimo, cuando el alumno domine minimamente las
diversas técnicas de nado formal, se ensefian los virajes de estilos.

El modelo de ensefianza de las salidas y virajes se asienta exclusivamente en un modelo de
ensefianza global (Barbosa y Queirds, 2005). La imposibilidad de disociar el movimiento a un
trabajo méas analitico implica la ejecucion de la totalidad del movimiento en la mayoria de los
ejercicios propuestos. A diferencia de las técnicas de nado, en la ensefianza de las salidas y
virajes se procede a la apropiacion del movimiento global, aunque algunas de las acciones
gue lo componen se presenten en un estadio de ejecucién muy embrionario.

Aun asi, es esencial que los puntos substanciales que se enfocan se trabajen de forma
progresiva. Para una mejor compresion didactica, y para un mejor entendimiento, se puede
decir que la ensefianza de las salidas debe enfocarse especificamente en las siguientes
cuestiones: (i) posicion inicial; (ii) impulso; (iii) vuelo y entrada al agua; (iv) deslizamiento y;
(v) el inicio del nado. En el caso de los virajes se pueden dividir los elementos de ensefianza
en: (i) aproximacion de la pared; (ii) el viraje propiamente dicho; (iii) impulso; (iv) deslizamiento
y; (V) reinicio del nado. Asi, en la medida de lo posible, el enfoque analitico de las técnicas de
salida y de viraje se hara teniendo como referencia estas fases de cada técnica. Sin embargo,
hay que ser consciente de que no siempre es posible. A titulo meramente ilustrativo, parece
un tanto restrictivo decir que se puede abordar aisladamente el vuelo de una salida sin tener
en cuenta el impulso que le antecede.
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