CURSO DE MONITOR

PARTE 3. LA ENSENANZA DE LA NATACIQN Y SUS ESPECIALIDADES

Y SUS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS

CUADRO RESUMEN DE LAS ETAPAS EN LA ENSENANZA DE LA NATACION

ETAPA OBJETIVOS CONTENIDOS ESTRATEGIAS
ETAPA L Supervivencia en el Familiardzacién Ofrecer ¢ los glumnos
medio acudtico. Respiracion las tareas apropiadas
Planteamiento Flotacion de cada blogue
principalmente desde | Propulsién adndole opcion al
el punto de vista conocimiento del
utilitario, medio vy afionzar su
Autonomia bésica de confianza en &l
movimiento en el agua, mismao.
ETAPA K Conseguir ung fotal Desplazamientos Ofrecer al alumno vy
' autonomia de Giros glumna el abanico
movimiento en el Saltos mds amplio posible
medio acudtico con Lanzamienios y de posibllidades de
libertad de Recepciones movimentos a fravés
movirmnentos de todos los recursos
de juegos y tareas
dirigidas, en el medio
acudtico sin Incidir
demasiado en las
técnicas deportivas,
ETAPA il Conseguir una Natacién (crol, espal- | Ofrecer a los alumnos
aproximacion e da, braza, mariposa) y alumnas aquellas
iniciacién o los gestos | Waterpolo progresiones
v movimeintos bdsicos | Natacidn Sincronizada | metodoldgicas en
de las especiafidades | Saltes de frampolin cuania a progresién
deportivas de la de las diferentes
natacion, asi como el modalidades,
conocimiento bdsico haciendo incapié en
de su reglamento vy los aspectos basicos
normgativa en cuanto a su
normativa vigente,

3.1 PRIMERA ETAPA, APRENDER A NADAR, LA SUPERVIVENCIA EN EL MEDIO ACUATICO

Uno de los aspectos mas evidentas de las actividodes en el medio acudlico, y consecuentemente,
uno de los objetivos prioritarios en este campo es &l de ia supervivencia en &f agua. Dicho de olra
manera, el mayor porcentaje de usuarios de las actividades relacionadas con la natacidn, centran
o enfocan en un primer plano el objetivo de "no aghogarse”. De esta forma, afrontaremos comao pri-
mera etapa, lo gue podemos denominar un planteamiento utilitario, en donde el cbjetivo final serd
el gue el adlumnado consiga un dominio elemental del medio acudtico gque l& permita una auifono-
mia bdésica de movimiento capaz de mantenerle seguro en el agua.
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En esta elapa, gue cormmunmente la podemos denominay, efapa de aprender a nadar, desanolia-
remos aguellos contenidos con sus consigulentes tareas, que estdn relacionados con los objetivos
especificos de dicha etapa. Los blogues de contenidos son:

La Familiagrizacion
Lo Respiracion

La Flotacion

La Propulsion

El saber nadar, segin el planteamiento que estamos realizando, no implica que se tenga un total
dominio del medio acudtico, sino que como etapa elemental, conseguimos que el alumno pueda
tener un confacto y una cierta autonomia dentro dei agua la cual le permita no ahogarse v a su

vez una base para poder seguir desarroliando otras serie de actividades acudticas que d final le
cenducirdn al fotal dominio del medio.

Esta etapa se fundamenta en los principios hidrodindmicos mencionados en el apartado 1 del
Capitulo |, pero dada su importancia, consideramos de interés recordar alguno de ellos.

LA FAMILIARIZACION

A traveés de la Familiarizacion, pretendemos infroducir a la persona en el medic acudtico, medio dis-
finto al habifudl (fenrestre), y tener una fotal relacion entre el agua y el cuerpo. En esta fase de fami-
iarizacion, es donde el alumno va a descubrir el agua, sus sensaciones y su felacidn con su cuerpo.
Logicamente, para todas las personas debuntantes en este medio, es decir, que nunca han tenido
experiencia previa en el mismo, les va a suponer un cambio muy grande desde diferentes punios de
vista. Debemos tener claro aquellos cambios d los que nos referiamos anteriormente (ver cuadio), ya
gue van a ser la base o referencia que nos dard pie a plantear las diferentes actividades o tareqs. E
paso del medio terrestre al medic acudtico en primer Jugar va a conllevar un contacto directo con
el agua en las diferentes partes del cuerpo; algunas de estas partes (en algunos casos lamadas par-
tes sensibles) pueden ser mas susceptibles de molestias o rechazos, por ejemplo los ojos, nariz, cidos o
boca, con lo que deberdn tener un tratamiento particular. A partir de aqui, fodas las acciones que
pueda reglizar 1a personda dentro del medio acudtico, van d suftir una serie de modificaciones a nivel
de sensaciones 0 de ejecucion, que conviene tenerlas presentes,

Al introducirse la persona en ei agua, debido a la presidn del agua sobre el cuerpo, una de ias sen-
saciones mas tipicos es la de opresién v dificultad para respirar. Por otio lado, la respiracion al reali-
zarla dentio del medio acudtico va a estar condicionada, mientras gque habitualmente |a realizamos
de forma involuntaria. Otra de las modificaciones mds importantes a la hora de analizar los cambios
producidos en el paso del medio terrestre al acudtice, va o ser ia relacionada con la fuerza de flo-
tacion vy la modificacion de la fuerza de gravedad; al modificarse las sensaciones de gravedad y
experimentar por primera vez la sensacion de flotacion, el alumno o alumna puede tener problemas
de orientacién e incluso vertigos, producidos por alteracién de los reflejos iaberinticos. En relacién a
los desplazamientos elementales (propulsiones) a los que podemos atender en esta fase, la forma de
propulsarse iguaimente va a sufririmportantes cambios; el motor principal de propulsion van a ser los
brazos, mientras gue en el medio terrestre son los piernas. Fundamentalimente, ia gian diferencia de
ia propulsidn en el medio acudtico con el medio terrestre es que los apoyos para llevara cabo dicha
propulsion son fijos en tierra, mediante gue en el medio acudtico son mdviles (agua).

De esta forma, podemos resumir las sensaciones que diferencian el medio acudtico del medio
terrestre en tres fases: Confacto con el agua; Inmersién en el agua v Desplazomientos elementales
en el agua.
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PRINCIPALES MODIFICACIONES DEL MEDIO ACUHATICO EN RELACION CON EL MEDIO TERRESTRE
Y SENSACIONES MAS TIPICAS EN EL PRINCIPIANTE

Presion del agua sobre e cuerpo Sensacion de opresion y posible
dificultad paora respirar

Contacto def agua con todas las partes del cuerpo Molestias en lgs partes sensibles
{ofos, nariz, oidos)

Fuerza de gravedad modificada v "Nueva” fuerza de flotacion Desorientacion y sensacién
de inseguridad en el medio
(posibles vértigos)

Motor propulsor principol en los brazos v piernas equilibradoras Inconveniente para odoptar la posicién

horizontal y encontrar las formas
propulsivas

MIEDO A LO DESCONOCIDO

La superaciéon y adaptacién a estas modificaciones por parte del alumnado, nos dard una primera
referencia en cuanto a que lo fase de Familiarizacion se estd llevando a cabo de forma positiva.

Como dijimos anferiormente, a través de la Familiarizacion, llevaremos a los alumnos a un conoci-
miento del medio acudtico, y a una experimentacién nueva de ia relacidn de su cuerpo con el
agua, punto de partida necesario para poder desarnroiiar y consegulr los demds objetivos.

La mefodologia a llevar a cabo en el desarrolio de la Famiiarzacién, varlard fundamentalmente en
funcidn del fipo de piscina en donde sa vaya a realizar la actividad v también podrd infiuir el tipo
de material auxliar, De cualguier forma, el planteamienio de las tareas deberd de realizarse de
forma jugada v con la utiizacion, en la medida de lo posible, de material auxiliar gue a ia vez que
nos facilite ic aplicacion de la tareq, sea lo mas motivante posible
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Podemos resumir en dos puntos fundamentales ios objetivos a conseguir dentro del trabagjo de
Fomiliarizacion:

* Conocimiento del medio acudfico
* Conocimiento del cuerpo en refacion al medio acudtico.

Para ello, disefiaremos aquellas tareas o ejercicios especificos, de gcuerdo al fipo de piscina vy o
materiol auxiliar del que dispongamos, con el fin de dirigirlos a estos dos puntos.

ACTIVIDADES

¢Cudndo podemos decir que el alumne estd familiarizado con el agua? Ademds del seguimiento
continuo de fodo el grupo, para decidir st la Familiarizacién estd conseguida, deberemaos aplicar
aquellos gjercicios gue nos sirvan como evaluacion. Estos gjercicios tendrdin que poseer ios conte-
nides adecuados para poder valorar objetivamente clerfos aspectos relacionados con:

* Superacion de ias molestias en las parfes sensibles

* Saber perder el contacto con el suelo (fondo)

* Saber efectuar inmersiones con los ojos abiertos

* Saber desplazarse en et agua minimamente de forma global

De forma general, pedemos direccionar ia evaluacion a ia observacion de la superacion de los
astados de ansiedad y el femor provocado por un medio desconocido.

Ejercicios de familiarizacién

Enfrada en ef agua por ia ascalera Pataleo en el borde
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Andando por lg piscina Echéndose agua por ia cara

Abriendo los ojos deniro del agua Por parejas sujetGndose por debajo del abdomen
(posicidén horizontal)

LA RESPIRACION

Como ya indicamos anteriormente, en ia Respiracion, va o darse una de los modificaciones mas
grandes de las que fienen lugar en el paso del medio terrestre al medio acudtico. Cuando nos dis-
ponemos a fralbajar v desarroliar 1o Respiracion, tenemos que tener presente, el hecho de due una
Respiracién contfrolada v coordinada con los movimientos (propulsivos 0 no) en el medio acudfico,
le van a dar una seguridad ai principiante que le faclifard la ejecucidon del resto de actividades.,
Una de las dificultades que encuentra lo persona que se inicia en el medio acudtico es precisamen-
te la de poder coordinar las acciones respiratorias con los demds movimientos, la mayoria de los
casos, movimientos propulsivos; siempre nas enconframos con exgresionas como "no me ahogo,
PEero me Canso porgue no sé respirar” o “sé nadar pere no & raspirar”. De esfa manera, pard fraba-
jar la Raspiractén, nos plantearemos en primer lugar, ofrecer al alumne fodas aguellos tareas que e
supangan un fotal conocimiento de las acciones respiratorias, las cuales as realizaremos de forma
aisiada (sin desplazamiento), para después incorporar Tareds cuye objetivo sea el coordingr o res-
piracién con los desglazamientos (propulsion).
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siguiendo ia pauta general de ofrecerle al alumno la gama mds ampfia posible de daiternativas porg
que llegue a conocer y dominar los slementos relacionados con ia Respiracion en el medio acud-
fico, tomaremos como puntos de trabgjo aquelios elementos relacionados con las fases respirato-
rfias; el alumno debe conocer sus posibilidades respirciorias en cuanto a las diferentes fases de que
se compone la Respiracion (inspiracidn y espiracion); asi como la fase de Apnea (inspiratoria y espi-
ratoria) como biogueo del momento respiratorio v de gran importancia en el medic acudtico, Oto
punfo importante y definitivo en el trobajo para el desaroilo de la Respiracion van o ser las vios res-
pirctorias; el alumno deberd conocer y experimentar todas ias posioilidades en cuanto o vias respi-
ratorios se refiere, de forma que en el mismo se dé cuenta de que en e! medio acudtico, la inspirc-
cién se deberd de efectuar por ia boed, mientras que la espiraciéon fundamentalimente se debe de
efectuar por la nariz (aungue se puede efectuar simultaneamente por nariz y bocd). Con astos ele-
mentos de frabajo, y su combinacién, deberemos desarroliar todas aquellas tareas gue lleven al
alumno o conocer sus posibilidades respiratorias en el medio acudtico.

ELEMENTOS PARA EL TRABAJO DE LA RESPIRACION

FASES RESPIRATORIAS INSPIRACION / ESPIRACION

FASE DE BLOQUEO RESPIRATORIO APNEA INSPIRATORIA
APNEA ESPIRATORIA

VIAS RESPIRATORIAS NARIZ
BOCA
NARIZ/BOCA
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Una vez conocidos y asimilados los elementos respiratorios basicos, el siguiente elemento a infro-
ducir en el frabajo especifico de Respiracion estdtica va a ser 1os ritmos respiratorios. Parfimos de
que el alumno conoce vy sabe diferenciar las diferentes alternativas de respiracién en cuanto o
fases respiratorias y vias respiratorias; en este momento, halaremos de encadenar diferentes
momentos resplratorios de forma estdtica, para mds adelante, encadenarios en coordinacion con
algun movimiento. Para ello, diferenciarernos dos tipos de espiracion: espiracion continua (lenta y
prolongada) y espiracién explosiva (de forma enéigica y répida); con la combinacion de los dos
tipos de espiraciones, podremos trabajar los ritmos respiratorios en su forma mdas compieta.

f ESPIRACION LENTA
RITMOS RESPIRATORIOS

1 ESPIRACION EXPLOSIVA

El hecho de que ia Respiracion estdtica esté dominada y asimilada por parte del alumno, nos habi-
lita para poder emprender el trabajo de Respiracién en coordinacién con el desplazamiento en el
agua. Es Iégico pensar, que para elic tendremos que alfernar ei frabajo de Respiracion con fareas
propias de propulsion que veremos mds adelante.

El tfrabajo de Respiracién con desplazamiento ¢ Respiracién Dinamica en el medio acudtico se
centrard en un principio en asimilar 10s momentos respiratorios a traves de los elementos citados
anteriormente (fases, vias y ritmos respiratorios) con desplazamientos elementales, para despues
aplicar los elementos respiratosios o desplazamientos mdas complejos (por ejemplo propulsiones
basadas en estilos)

FLEMERNTOS DE TRABAJO EN LA RESPIRACION CON DESPLAZAMIENTO
FASES RESPIRATORIAS DESPLAZAMIENTOS ELEMENTALES
Inspiracion/Espiracion/Apneas Propulsiones bdsicas globales

Propulsiones parciales
de piernas y/o brazos

VIAS RESPIRATORIAS

Nariz/Boca
RITMOS RESPIRATORIOS DESPLAZAMIENTOS COMPLEJOS
Espiracion continua/explosiva Respiracion coatdinada con un

estilo determinado

Ast pues, sinfetizando la orientacién gue deberemos dar al trabajo de Respiracion, podemos decir
que iremos de tareas especificas de RESPIRACION ESTATICA, hacia tareas de RESPIRACION DINA-
MICA (en combinacion con elementos de propulsion).
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ACTIVIDADES

LA FLOTACION

Uno de los aspectos mas importantes o frabajar en fa etapo de aprendizaje es el conocimiento de
la Flotacion, Como ya comentamos en el apartado |, el hecho de estar sumergido en un elemento
liquido como es el agua, conlleva que aparezea la fuerza de flotacion (principio de Arguimedes)
Que va a suponer una experiencia fotalmente nueva pora el alumno. De esta manera, el frabaje a
desarrollar referente a la Flotacion, deberemos de centrario fundamentalmente en ef conacimien-
fo por parte del principiante de su capacidad de Flotacion, v de su forma de flotar.

El hecho de que la capacidad de flotar dependa fundamentaimente de o cantidad de tefido
graso gue posea la persona y de su distibucion a lo largo de su cuerpo, va o suponer gue cada
individuo va a tener una capacidad diferente de flotacién. A la hora de anaiizar la capacidad de
flotacion del alumnado, deberemos también tener en cuenta otros facfores, ademds del peso
especifico, los cuales van a incidir en ia capacidad de Flotacién, como son: 1a respiracidn, el esia-

do de relajocién y la densidad del agua,

52



CURSO DE MONHOR

En cuanto o la respiracion, deberemos tener en cuenta que segin el momento respiratorio en el
que nos encontremos (apnea inspiratoria o apnea espiratoria) vamos a incrementar o a reducir
nuestta capacidad de flotacién respectivamente; debido al incremento del aire en nuestros pul-
mones (apnea inspiratoria), aumentaremos nuesiro peso especifico (el aire flota), por lo que nues-
fra capacidad de flotacién aumentard notablemente; por el contrario, al expulsar todo el dlre, se
notard un descenso en la flotacion.

Otro elemento importante ¢ la hora de frabajar la Flotacidn en estas primeras efapas, es el estado
de relajacién del individuo. Ante un estado de ansiedad producido principalmente por el miedo,
suele tener lugar un aumento de fono muscular (contracciones musculares) gue va a influir negati-
vamente en la Fiotaciéon; este es un punto importante a contemplar a fa hora de trabajar con alum-
nos que muesiran aln cierto estado de ansiedad dentro del agua. La densidad del agua va a influir
en la flotacién dado que a mayor densidad, mayor fiotacion por parte de los cuerpos,; de esta
forma, en el case de agua salada, sabremos que fendremos mayor capacidad de flotacién que
en agua dulce.

Hasia ahora, hemos hablado de aquelios factores que infiuyen en la capacidad de Flotacién de
los individuos, y gque van a determinar su indice de Flotacién; podemos generalizar diciendo que
segun la constitucién de cada persona, y fundamentaimente, su porceniaje y distribucion de teji-
do graso en el cuerpo, cada individuo va a tener una capacidad de Flotacion diferente.
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FACTORES QUE DETERMINAN LA FLOTACION

PESO ESPECIFICO PORCENTAJE DE TEJIDO GRASC
MOMENTO RESPIRATORIO APNEA INSPIRATORIA/ESPIRATORIA
CONTRACCION MUSCULAR ESTADO DE ANSIEDAD/MIEDO
DENSIDAD DEL AGUA SALADA G DULCE

Una vez analizados los factores que influyen en Ia capacidad de flotacién de las personas, hemos
de contemplar, aguellos elementos que pueden modificar la forma de flotar, es decir, en definiti-
va, los elementos de trabajo para desarroliar el objetivo de Flotacion,

Aparte de ios elementos que hemos apuntado anteriormente en relacion a la capacidad de
Flotacion, deberemos de tener en cuentd la POSICION DE LOS SEGMENTOS CORPORALES, como
responsables de la forma de flotar; es decir, que segin las modificaciones que efectuemos en rela-
clon a los segmentos corporales, asi serdn las variaciones del cuerpo en flotacién. Estos serdn ele-
mentos de trabajo para desarollar el objetivo de Flotacién:

POSICION DEL CUERPO
POSICION DE LOS SEGMENTOS CORPORALES

Ef objetivo de Flotacion lo podemos orientar bien como un elemento necesario de trénsito para lle-
gar a conseguir la supervivencia en el medio acudtico, o bien como elemento de desarrollo en su
infegridad para el fotal conocimiento de Ia Flotacién por parte del sujeto.

ACTIVIDADES

Siguiendo [a linea que estamos planteando y buscando un abanico amplio de posibilidades de tra-
bajo, en la Flotacion, desarroflaremos tareas que en un principio le ofrezcan ¢ alurmno el "conoci-
miento de su capacidad de flotacion” para después pasar a tareas que lleven at alumno a cono-
cer las diferentes “formas de flotacién” que puede Hlegar a adoptar con las variaciones de los ele-
mentos anteriormente citados. Para ello, utilizaremos como recursos o “heramientas de frabajo”,
los elementos de trabajo de la Flotacion, Ios cuales, junio con la utilizacion del material guxiliar nos
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servirdn como Tingredientes” para confeccionar las tareas apropiadas. La utiizacion del material
auxiliar adecuado y de forma gue aumente la capacidad de flotaciéon del individuo, serd la pri-

mera pauta de trabagjo para la Flotacion, planteando flotaciones parciales det cuerpo, hasta lle-
gar a flotaciones globales del cuerpo sin material auxifar.

SECUENCIA DE TRABAJO DE LOS ELEMENTOS DE FLOTACION

FLOTACIONES PARCIALES CON ELEMENTOS AUXILIARES
FLOTACIONES CON AYUDA DEL COMPANERO

FLOTACIONES GLOBALES CON ELEMENTOS AUXILIARES
FLOTACIONES GLOBALES EN APNEA INSPIRATORIA
FLOTACIONES VARIANDO LA POSICION DEL CUERPO (EN APNEA INSPIRATORIA)
FLOTACIONES VARIANDC EL VOLUMEN PULMONAR

Agarrados al borde, dejar subir las plemas

Pasar de posicidn agrupado o estirado
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Flotacién dorsal con tabla entre las piernas

LA PROPULSION

Los recursos bdsicos de la Propulsidn van a ser los que van a ofrecer al alumno una vivencia de éxito
mds inmediata en el proceso de aprendizaje; cuando un glumno expefimenta las sensaciones de
propulsion en el medio acudtico, la cuales le permiten efectuar una sefie de desplazamientos {(aun-
gue sean elementales), es cuando realmente empieza a encontrarse de una forma mas segura en
el agua. Tenemos que iener presente, como ya hemos apuntado anteriormente, gue el hecho de
aue et alumno comience a efectuar desplazamientos elementales, no significa que esté totalmen-
te cumplida la etapa elemental (saber nadar), por lo gue tendremos que tener cuidado en no
acelerar el proceso de aprendizaje y sobre todo mantener las medidas de seguridad adecuadas
en cada momento (material quxiiiar, observacion continug, seguimiento de los ejercicios, etc.).

Lo primero que tenemos que analizar en cuanto a la Propulsidon antes de pasar a desarrcliar el
esquema de trabajo de este objetivo son las fuentes propulsoras, Como ya vimos en el apartado |,
la propulsion en el medic acudtico estd basada en el Pincipio de Accién Reaccién (Ley de
Newton), en donde como resultado de la aplicacion de una Fuerza (accién), va a tener lugar una
regecion de igual magnitud v de sentido contrario a dicha fuerza, Ia cud! dard lugar al movimien-
to de desplazamiento del individuo. Las fuentes propulsoras en el medio acudtico van a ser los bra-
zos ¥ las plemnas, aunque estas Ultimas, van a tener un papet mds equilibrador o compensador que
propuisor. Asi pues, consideraremos 1os brazos vy las piernas como las fuenfes propulsoras para el tra-
bajo de la Propulsiéon,

Otro elemento a tener en cuenta es la forma en que van a trabajar estas fuentes de propulsion.
Consideraremos como propulsiones parciales, a aquelios movimientos propulsivos producidos Gni-
camente por la accién de las piernas, o Unicamente por la accidon de los brazos; y propuisiones
globales, en donde se dardn movimienios propulsivos a traves de Ias piernas y de los brazos con-
juntamente; al mismo Hempo, tendremos en cuenta, el fipo de coordinacldn de movimientos de
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piernds o de brazos, ios cuales podrdn ser simulténeos o alternativos. De esta forma, tendremos los

elementos basicos para trabajar la propulsion: fipo de fuente propulsora y tipo de coordinacion de
movimientos de las fuentes.

El factor respiracion va a ser un factorimporiantisimo a tener en cuenta a la hora de poner en prac-
tica el desarnollo del trabajo de la Propulsién. Como dijimos en el gpartado de la Respiracién, el
hecho de realizar acciones 0 movimientos propuisivos con una coordinacion respiratoria, le va a
facilitar al alumno se ejecucion. Este elemento va a dar jugor o trabajar la propulsidn desde un
punto de vista mds especifico, por i que basaremos el frabajo de la propulsion en los movimien-
tos de {os estilo natatorios (crol, espalda, braza v movimientos ondulatorios como iniciacién a fa
mariposa), No obstante, antes de plantear tareas de propulsion desde el punto de vista especifico
de los estilos, serd necesaisio ofrecer al glumno, tareds de propulsidon con el fin de darle un conoci-
miento elemental de ias acciones propulsivas, lo gque denominaremos prepulsicnes bdsicas.De esta
forma, el esquema de frabajo de la propulsion serd:

PROPULSIONES ELEMENTALES O BASICAS PROPULSIONES PARCIALES
(con matetial auxiliarn
PROPULSIONES GLOBALES

PROPULSIONES ESPECIFICAS BASADAS EN LOS ESTILOS NATATORIOS

Es evidente que si buscamos soluciones rGpidas vy eficaces para conseguir un desplazamiento io
mdas completo posible, deberemos recurrir a tareas de Propulsion especifica de los estilos, aplicon-
do los ejercicios cofrespondientes a los mismaos (se tratardn en el capituio siguiente), mientras que
st lo que pretendemos es un trabajo mds completo en cuanto al conocimiento por parte del alum-
no de las sensaciones propulsivas, deberemaos comenzar por tareqs de Propulsidon (bdsica) que no
incidan directamente sobre los gestos técnicos de los estilos y sf le ofrezcan al glumno ung mayor
capacidad de asimilacidn de los principios de Propulsion; esta Ultima opcidn serd mdas lenta en
cuanto a efectividad de la Propulsion, pero enriguecerd mds al alumno.

Tombien hay que fener en cuenta que en o primera fose de aplicacién de fareas propulsivas, ias
acciones de las manos vy brazos deberdn ser subacudticas para fociitar asi su ejecucion,

ELEMENTOS DE TRABAJO EN LA PROPULSION

FUENTES PROPULSORAS BRAZOS
PIERNAS
BRAZOS Y PIERNAS

COORDINACION DE LOS MOVIMIENTOS  ALTERNATIVOS
SIMULTANEOS

RESPIRACION LIBRE (sin coordinar con los movimientos propulsivos)
COORDINADA CON LA PROPULSION
(ritmos respiratorios)
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ACTIVIDADES

Ejercicios de propulsién bésica
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En posicion dersal avanzar hacia airds sin sacar los brazos del agua

8LOQUE DE ELEMENTOS DE OBJETIVOS ESTRATEGIAS
CONTENIDOS TRABAJO A CONSEGUIR RECOMENDADAS
FAMILIARIZACION CONTACTOS CON EL CONOCIMIENTO DEL NG FORZAR SITUACIO-
AGUA DE TODAS LAS MEDIO ACUATICO Y NES, TAREAS MEDIANTE
PARTES DEL CUERPO, CONQCIMIENTO DEL JUEGOS Y UTILIZACION
INMERSIONES, CUERPO EN CONTACTO DE MATERIAL AUXILAR
CHAPOTEQOS, CON EL AGUA, DIVERSO, ESPECIAL
SUPERACION DEL ATENCION A LAS
ESTADO DE ANSIEDAD Y MEDIDAS DE SEGURL-
DE LAS MOLESTIAS DAD, ESPECIALMENTE
INICIALES EN STUACIONES DE
PROFUNDIDAD.
PROPICIAR LA EXPLO-
RACION Y LA EXPERI-
MENTACION DEL
ALUMNO EN EL AGUA
RESPIRACION FASES ¥ VIAS ADAPTACION DE LA DAR AL ALUMNO LA
RESPIRATORIAS, MECANICA RESPIRATO- POSIBILIDAD DE
APNEAS, RITMOS RIA AL MEDIO CONGCCER TODOS LOS
RESPIRATORIOS ACUATICO, SABER ASPECTOS
COORDINAR LA RELACIONADOS CON LA
RESPIRACION CON EL RESPIRACION EN EL
RESTO DE MOVIMIENTOS AGUA Y QUE
EN EL AGUA EXPERIMENTE LAS
VENTAJAS E
INCONVENIENTES DE
CADA UNA DE LAS
ALTERNATIVAS,
FLOTACION FLOTACIONES PARCIALES QUE EL ALUMNO OFRECER A LOS
Y GLOBALES; CAMBICS DE | CONOZCA SU INDICE DE | ALUMNOS TODAS LAS
VOLUMEN PULMONAR Y FLOTACION Y 5US POSIBILIDADES DE
VARIACIONES DE LOS DIFERENTES FORMAS DE VARIACION DE LOS
SEGMENTOS FLOTAR SEGUN VARIAN ELEMENTOS DE TRABAJO
LAS CONDICIONES PARA QUE EXPERIMENTE
EN TODAS LAS
CONDICIONES POSIBLES.
UTILIZACION DE MATERIAL
AUXILIAR
PROPULSION DESPLAZAMIENTOS CON QUE EL ALUMNO PLANTEAR A LOS

COMBINACIONES DE LOS
“MOTORES
PROPULSORES”;
CAMBIOS DE
TRAYECTORIAS
(DIRECCION Y SENTIDC)

CONOICAY
EXPERIMENTE TODAS
LAS POSIBILIDADES DE
DESPLAZAMIENTO EN EL
AGUA, DOMINANDO
LOS CAMBIOS DE
TRAYECTORIAS
(DIRECCION Y
SENTIDOS)

ALUMNOS POSIBILIDADES
DE JUEGO QUE
INVOLUCREN DiFERENTES
HPOS DE
DESPLAZAMIENTOS SIN
DIRIGIR LA ACTIVIDAD DE
UNA FORMA RIGIDA
HACIA LOS GESTOS BE
LOS ESTILOS

RESUMEN DE LA ETAPA | ETAPA DE "APRENDER A NADAR”
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EVALUACION

En cudlguier proceso educativo es fundamental saber si lo que estamos proponiendo tiene algin
efecto sobre nuestios alumnos y sobre nosotros y st este efecto es exitoso; en relacion a los fines per-
seguidos o por ef contrario debemos replantearnos todo 1o gue vamos a seguir realizando.

Es importanie conocer vy controlar los cambios que se producen continuamente entre nuestros
alumnos de forma que favorezcamos su progreso.,

Evaluar es ese trabajo de andlisis y blsqueda de conocer la rediidad en la gue se encuentran pro-
fesor y alumnos, Es necesario indicar que el fema de la evaluaciéon es complejo y extenso por lo
que nos vamos a limitar a dar algunas pinceladas que nos ayuden a comprender su necesidad y
tendencia de aplicacion,

Habituaimente se suele valorar solamente ef resultado de nuestio trabajo, pero esto es una forma
incompleta de evaluacion; hoy en dia se hace necesario evaluar también el cdémo ocurren Ias
cosas. El proceso es determinante en todo lo que lamamos producto final. Para evaluar es nece-
sario tener claros los objetivos y estar entrenando la observacidn, ast comao dominar algunas técni-
cas o sistemas minimos que nos faciliten las tareas, sean hojas de registro, fichas, eic.

En la mayoria de las ocosiones solemos evaluar cuantitativamente, pero esta es solo una evalua-
cion parcial de todo lo que ocurre en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Se hace necesario evaluar cualitativamente, pues las sensaciones y estados de dnimo, 1os niveles
de gjecucion en cuanio a la iniciacion deportiva serdn determinantes en los progresos de nuestro
aiumnos.

Evaluacion en la 1° etapa

Para evaluar lo primera etapa hemos de recordar en primer lugar los principales objetivos busca-
dos, fundamentalmente la Autonomia en el medio acudtico. La forma de evaluar este hecho pasa
por observar o anotar algunas de [as siguientes actuaciones:

Si el alumno es capaz de desplazarse solo.

Como y cudnto controla el ritmo respiratorio.

St tiene una actitud positiva ante el medio acudtico.
Nivel de dominio de las principaies flotaciones.

Si controla su cuerpo en ias zambullidas verticales.

Si es capaz de cambiar de posicidn , direccidn y sentido,

Entre ofras, estas actitudes podrian considerarse como aspectos importantes a evaluar. La forma
de llevarlo a cabo puede ser mediante unas notas de campo, una ficha que podemos confec-
cionamos o un informe mds detallado. Recordando que las hojas de observacion general dan
pocas explicaciones y que 1os informes tienen tendencia a dar muchas explicaciones gue hacen
diluir igeramente algunos aspoectos de la realidad diaria del giumno.,

El agua y la piscina deben ser foco de atencidn de los alumnos y alumnas, un elemento cataliza-
dlor pard nuevas empresas y aventuras.
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Ejemplo de instiumentio de evaluacién para ia primera efapa

Podemos elaborar una ficha central que recoja diferentes aspectos a evaluar:

RESPIRACION Actitud ante Ia Comprension Ejecucion Globhal
Actividad

Facilidad

para hundir

la cabeza

Sopla debajo
.del agua

Apneg

Inspira-espira
de forma
ritmica

Inspira-espira
ritmicamente
con
desplazarmiento

Participacién en ias Actividades:

- Individual

- Grupo

- Ante los juegos

- Ante los ejercicios
- Ante la autonomia
- Ante el profesor

No solo se evallan las ejecuciones de movirmientos, sino fambién otros aspectos como son ia
integracién y aceptacion de las actividades.
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3.2 SEGUNDA ETAPA. EL DOMINIO DEL MEDIO ACUATICO, LAS HABILIDADES ACUATICAS

Una vez el alumno tiene cierta autonomia v es capaz de desenvolverse con comodidad en el
medio acudtico es cuando podemos entrar en la siguiente etapa que fundamentamos en el tra-
bajo de dominio de las habilidades acudticas,

El plantear una sefie de actividades en el agua con el objetivoo de ser capaces de desarroliar
habilidades técnicas relacionadas con las especialidades deportivas de ia Natacién, hace que
planteemos las mencionadas habilidades acudticas. Hemos elegido de entre todas las posibilida-
des todas aquellas que podiiamos decir son elementales, gue en todo caso de forma practica, nos
sugieran nuevas ideas y sirvan de instfrumento adecuado al proceso de formacion de nuestros jove-
nes deportistas.

Una vez superadas ias fases de adquisicién de experiencias en flotaciones, respiracion y propuisio-
nes basicas, podemos declr que el alumne es autdnomo, capaz de comenzar A ConsiTuilr su propioc
bagaje motriz y es aqui cuando Iniciaremos el blogque de descubrimiento, expiotacidn v dominic de
los desplazamientos, los giros, los salfes, los lanzamientos v recepciones y algunas combinaciones de
todos ellos. :

El que escojamos estos blogues de contenido no significa que no haya mds, sino que partimos de
la idea de un trdbajo bdasico, general y pluridisciplinar gue no confunda al profesor.

Pensamos que una base amplia y en principio poco especifica o especializada puede motivar y
favorecer la actitud positiva para la practica de los depottes de piscing, aungue no sélo sea en el
campo competitivo.

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

Objetivos a superar en esta etapa

Queremos recordar que para adquitr una buena base y ser capaz de un aprendizaje correcto
de las técnicas deportivas de las diferentes especialidades, es necesario asumir, dominar y cono-
cer glgunos slementos gue expondremos o continuacion, Estos elementos los lamaremos habili-
dades acudticas v en este caso, en nuestro frabajo hablaremos fundamentaimente de cuatro
grupos de habillidades: gires, saltos, lanzamientos y recepciones y uno mds que consideramos
comun y dificll de aisiar de los otros que es el grupo de los despiazamientos.

En primer lugar es muy importante recordar gue los objetivos se relacionan con el tiempo que dis-
ponemos para reqlizar actividades en el agua.

LOS DESPLAZAMIENTOS

Es el elemento comUn y mas importante de los que se realizan en el agua. Se fundamentan en las
técnicas de propulsion vistas en la primera etapa (ver Etapa ).

Podemos distinguir dos grandes grupos de desplazamientos :

62




CURSO DE MONITOR

A.- Desplazamientos no especifiicos de las técnicas deportivas.
B.- Desplazamientos basados en las téenlcas deportivas.

tos desplazamientos no especificos de las técnicas deportivas se fundamentan en el trobajo de
superficies propulsoras y en ias posiciones del cuerpo.

Proponer la experimentacion y adaguisicion de dichas habilidades es el frabajo fundamental a realizar.

Los despiozamientos basados en las técnicas deportivas son aguellos que ulilizan slementos espe-
cificos, como forma de remanr, posicién o movimiento de brazos o piemas.

Elementos generales de frabajo sobre los Desplazamientos.

Basados en TECNICAS de ESTILOS. Se debe seguir con ei concepto
COMBINACIONES TECNICAS globalizador de la técnica y no con

ENLACES de TECNICAS el detalle técnico.

No basados TECNICAS  Variar Sup propulsora., Se debe conseguir gue el glumno seq
Varriar DIRECCION consciente de las soluciones y
Variar POSICION, desplazamientos que hace.

Todo el frabajo se puede realizar en forma de juegos vy actividades de pareja o grupos en funcion
de la edad y de la dindmica del grupo.

Podemos decir como cosas importanies gue todos los deportes de piscina excepiluando salfos de
trampolin y plataforma tienen como protagonista el desplazamiento. Por 1o tanto en nuestras cla-
ses siempre tendremos un fiempo dedicados a elios. Los alumnos durante esta etapa deberan ser
capaces de:

) Dominar las supetficies propulsoras.

b) Despiazarse con movirnientos aliernos y simultdneos de piernas y brazos.
¢} Cambiar de posicion.

d) Cambiar de direccién v de sentido.

) Coordingr la mecdnica respiratoria con e Dasplazamiento.

ACTIVIDADES

Aplicaciones praclicas.- Los posibiidades de rabajo son limitadas, en este breve resumen que preseniamaos
son algunas posibiidades que faciiten la creacion de nuevas tareas por parte del profesor.

Las actlvidades de despiazamientos deben presentarse de forma variada y motivante, fomentan-
do la cooperacion, Tambien es imporfante que los alumnos realicen cierfo nimero de repeticiones
en funcidn de la actividad parg que haya adaptacion y aprendizaje,
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EJEMPLOS:

1. Brazos simuliGneos piernas aliermnas

o> ®

2. Piernas simulidneas brazos oliemos

3. Proponer actividades problema:

Variantes jugadas: El profesor dice” Nadar solo con ung mano y un pie”,
*Naday con und mano y piemnas cruzadas.”

*Nadar salpicando”

*Nadar sin mover el agua”,

“Intentar que una mano este siempre fuera del agua”

“Imitar a un tiburén”

“Vamos a buscar restos de un barco”

- Solo undmano . Una Mano Sigucme . . . -
.\ y we Tie . -SO\.{PKC—GHG(O e -?\M’.f‘f ewp l"h(-’t'm A Wyt j'\‘ou.r'on

—
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4.- Actividades con material cuxiliar:

"Hacer el camarero” Con la tabla.
"Desplazarse senfado en una sifa” Con tabla.
"Desplazarse agrupados”

"Desplazarse muy estirados”.

1 g;ﬂcqmmero, sentado ¢ eshiracdlo a.al"l&‘:-mO‘LQ,.. )

Dibujar un recinto cuadrado, ios alumnos se desplazan de forma libre por ef espacio.El profesor
dice.

“A la sefial hay que....”

focar un gono de coior X

Hundirse y contar hasta 10,

Cerrar los ojos y buscar a alguien.

Conducir a un compafiero de los hombros.

Nadar solo de manos,

Hacer solo pies.

Chocar las manos con el que esté mas cerca,
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6.- Actividades de pareja o grupo.

Nadar cogidos de un ple.

Uno hoce los brazos el compafiero hace los pies.
Nadar cogidos de ld mano.

Nadar tocando pies con pies.

Nadar en cadena(varios)

Con tabla,cada uno una mano en su tabla otig en la del companero,
Hacer pies todos cogidos a la corcherq, la corchera suelta,

Nadar con la corchera en las piernas.

Nadar con manguitos en los pies, por parejas.

(ii For Parejgg@ 1 N

Juegos.- Juegos de persecucion, perseguidores van con flotador,
Circuitos de habllidad con penatlizaciones.

Policias vy iadrones,los policias van sobre colchonetas y no pueden salir de elias.
Juego de la Cadena.

Juego de las galinas ciegas.(Los perseguidores se bajan et gorro hasta los ojos.)

:':.“.. o Los persegucdores van con flotador. )
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LOS GIROS
El grupo de habilidades refacionado con los giros nos prepara para todo o gue posterformente

serdn los virgjes en los estilos , la natacion sincronizada, cambios de direccién y orentacién en
waterpolo y las sensaciones y esquemas de accion para los saitos.

Los giros de forma general podemos decir que los clasificamos en relacion a los ejes en los que
intervienen, asi tenemos giros en et eje longitudinal, giros en el eje transversal y giros en el eje ante-
roposterior. Estos giros pueden como en el resto de habilidades combinanse con desplazamienios
0 salfos, como mds geneiales,

GIRCS

EJE LONGITUDINAL Cambios de posilcién

VENTRAL

En flotaciones.
En desplazam.

DORSAL,

Dif Profund,
Difer. posicion,

EJE TRANSVERSAL

Eje dentro del cuerpo:
VOLTERETAS

tle fuera.del cuerpo:
Vueltas alrededor de

ks conveniente trabaiar teniendo en
cuenta la respiracién.

Estaticos vy en desplazamiento.
Hacia delante v hacia atras.

un punfo.
EJE ANTEROPOSTERIOR _'E;“e dentro, LOs cambics deben ser con el cuarpo
Eje fuera. plano pues, si no, el eje de giro
Cambios de direccion s el longitudingl.
y sentido.

Referente a ios giros, los objetivos fundamentales en esta etapa serdn

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

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

¢) Dominar los giros anteriores combinado con desplazamientos en posiciones planas, ventraies
y dorsales,

Aungue sea de una etapa anterior es fundamental recordar gue Ia consecucion de cualguier tipo de
gho pasa por e dominio fotal de Io mecdnica respiratoria, fundamentalmente g espiracion por la nariz.

ACTIVIDADES
Eje longitudinagl.

*Nadar ventral flotar dorsal 10 seg vy volver a nadar ventral”,
“Nadar dorsal flotar ventral y volver a nadar”,

“Giros en posicion vertical”.

“Impulsos en pared vy giros destornillador”.

' “Bajar of fondo en destornillador”,

“Parejas, girar sobre el compafier”,

"Cambios de nado ventral a dorsal v viceversa”,
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Eje transversal.

“Flotacion medusa, compaiero le hace girar”,
“Voltereta hacia delante *
*Cambio de nado ventral a dorsal con cambio de sentido,

"Voltereta sobre colchonetas de agua”.

“Volteretas hacia afras”.

“Volteretas sobre la corchera”,

*Posicion ventrat nadar, hundirse ir dorsal v volver a saly”
(giro con el eje fuera del cuerpo).

“ldemn pero comenzando en posicion dorsal”

“ldem en parejas © grupos, cogidos de a ios ples del delante.”
Eie anferoposterior.

“Flotacién ventral, girar como un plato o un disco”
“ldem en flotacion dorsal.”
* Ejercicios con desplazamiento y cambios de sentido sin
dejar de nadar, rodear algun flotador”
* Pareja cogidos a la misma tabla, imitar la hélice”
(eje fuera del cuerpo)”’
*idemn pero por las piemas.”

"Grupo unos cogidos a un pie del detante hacer grandes
curvas en desplazamiento”

Juegos.

Los erizos. Los erizos cuando van a ser cogidos pueden hacer la posicion de medusa y ef zorro tiene
que hacerdos volteretas, mientfras el erizo debe escapar. Debe haber bastantes zorros,

Relevos. Nadar con tabla antes de dar el televo hay gue hacer dos gires en ejs diferentes.

La pelota. Grupos de tres deben recorrer ia distancia que estipule el profesor, relevandose en la fun-
cion de pelota, en posicidn medusa tapdndose ia nariz, los compaieros ia flevan “rodando en el
agua”,

LOS SALTOS

Los saltos nos formardn en los elementos propios del deporte de saltos de frampoiin y palanca, fam-
blén en los fundamentos de las salidas de Natacidn, asi como cualquier fipo de infroduccion en el
dgua desde fuerQ,

Podemos distinguir fres aspectos fundamentales en este grupo de habilidades;

Las superficies de caida.
El control del cuerpo en el aire.
Le batida superficie, fipo vy aliurg.
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SALTOS.

SUPERFICIES DE CAIDA. RODILLAS, Atencién al control del cuerpo v a la
DE PIE, poslcion de los brazos.
DE CABEZA.
OTRAS.

BATIDA. Minitramp, Mdxima atencion ol control del cuerpo

Superficie y altura podium, en los apoyos y batidas.
Trampalin, Controlar los estados de ansiedad.
Suelo. No forzar las situaciones.

Fondo de la piscina.

Control corporal en el aire.

Variar posiciones.

Combinar con ofras habil.

Giros y lanz.
Expresidn y creatividad.

Actividades muy sencilias.
Mdaximo control,

En este grupo de habilidades nos planteamos como objetivos:

a)Conocer y dominar las superficies corporales de caida en el agua. Conocer y dominar lo

forma de no hacerse dafio cuando caemos en el agua.

bYDominar todo io referente a las zambullidas de cabeza, tanto planas como en agujero.

ACTIVIDADES

Supeirficies de calda.
"Saltar sin salpicar agua”.

“Saitar salpicando el mdximo”,
‘Salfo de palilo.(de pie estirado)”

"De rodilla”.
“Saltar de cabeza”.
“Sentados”,
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Batidas :

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

Es muy importante mantener [os niveles de seguridad al mdximo, [0s accidenies viene por falta de
precaucioneas.

Control del cuerpo

Y

“Giros verticales”

*Dar dos paimadas y caer”,

“Caer mirando atras de rodilias”

*Dar una palmada entre las piernas”.

*Agruparse y estirarse”,

“Saltar y no hundir ia cabeza”,

Tirarse mds plano o mdés “picado”,

“*Hacer imi‘idclones....supe;man, el despistado, el borracho, el avién, el pdjaro, el karateca,etc,

Ejercicios de parejas y grupos:

Desde el suelo: ‘

Saltar y darse las manos ¢ chocarlas en el aire,

“Salir de espatdas uno al offo v girar cogiendose las manos.,
“Saltar y pasarse una pelota en el aite,

“Salto en grupo, cogidos de la mano.”

“Saito en domind uno al lado de ofro.”.

Juegos

*Concurso de imifaciones”

“Los centinelas”.Dos centinelas fuera del agua hacen su recorrido, no pueden correr. i0s nadado-
res deben salir del agua para escapar de los tiburones gue estan dentro del agua. Los tiburones
an con flotador, para facilitar las fugas de los nadadores,

Concurso de quien consigue sattar y mojarse menos, incluso con una camiseta en la mano o toalia.
Saltar sobre las tablas e intentar mantenerse, PAIMero und y poco a poco vomos aumentando el
nimero de tablas,
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LOS LANZAMIENTOS Y LAS RECEPCIONES

Los lanzamientos y recepciones nos preparan para la iniciacién af Waterpolo como actividad mas
significativa. Este grupo de habillidades se relaciona fundamentalimente con los desplazamientos.

Podemos entender que en &l transfondo de dichas habllidaes hay dos conceptos bdsicos a dasa-

rroliar:
Distancia.

Precision,

icdo el trabajo se debe realizar utllizando diferentes Hpos de movil, formas de lanzar v de rec
reclizario con las dos manos conjuntas o independientes.

bir v

Lanzamientos

DISTANCIA Variando: Es convenlente iniciar el trabajo sin
El Mévil desplaramiento, a continuacidén combinar
El Segmento. con desplazamientos.

PRECISION Vatiando: Una verz se va asumiendo el concepto
El Mowvil. es imporatante combinar distancia y precisién,
El Bianco. incluso con objetfivo mévil, que puede ser
E Segmento. un pase a un companero,

Las recepciones se deben trabagjar estdtico y en movimiento, con una mano o con dos.

En este apartado hemos incluido aigunos elementos que no son propiamente lanzamienfos ©
recepciones pero que por sus caracteristicas los englobamos en el. Los objetivos sefian:

a) Dominar el concepto de distancla y precisidon
b) Adaptarse al mévil
¢) Conducir de forma elemental los balones

d)bominar los lanzamientos combinado con desplazamientos.
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Es importante recordar que este dreaq es fundamental para la préxima etapa, la iniciacion a las téc-
nicas deportivas, en este caso el waterpolo. Al ser un campo tan amplio que implica & involucra
diferentes técnicas as muy importante que se cdapte ¢ diferantes moviles y io haga en desplaza-
rmiento con cambios de direccidn y de senfido.

ACTIVIDADES

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

“Lanzar a unas tablas colocadas como blanco fuera del agua”.

“tanzar al cubo del material”.

*l[dem con desplazamientos”,

*Parejas uno frente a otro, ir pasadndose la pelota y se van alejando”.
“Uno nada ventral el otro corsal, se van pasando ia peloia u oiro objeto”.
“Grupo evitar que la pelota toque el agua”.

"Realizar conducciones de pelota de forma muy senciila”,

Utilizar siempre mano derecha y mano izquierda.

Juegos:

“El juego de los cinco pases:
Con pelotas blandas, cada jugador tiene una fabla de escudo jugar a tocar al compaiero con la
pelotaq,

Realizar circuitos de habilidad.
Jugar a baloncesto, con flotadores © con las cajas de material.
Juego de robar balones del adversario y llevarlos o tu campo.
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CUADRO RESUMEN DE LA SEGUNDA ETAPA. DOMINIO DEL MEDIO

OBJETIVOS

HABIL. ACUAL

REL.DEPOR.

RECOMENDAC,

El glumno debe ser
capaz de:

Desplazarrse con
facildad en
diferentes posiciones,
direcciones y formas
de nadar,

Controlar su cuerpo,
zambullirse sin miedo,
controlar un baldn
de forma sencilla y
dominar la
respiracién en
diferentes
actividades, sean
glros, saltos, etc.

Desplazamientos;
Superficies propulsoras,
Cambios de direccion
y de sentido,

Nados alfernos y
nados simultaneos,

Sailios:

Superficies de caida,
Zambullida de
cabeza, contiol
general del cuerpo.
Habilidades sencillas.

Giros:

Cambios de ventral g
dorsal y viceversa,
Voltereta hacia
delante y hacia atras.

1 Lanzamientos;

Distancia y precision,
frabajo de
adaptaciéon g
diferentes moviles,

COMBINACION DE LAS
DIFERENTES
HABILIDADES.

Despiaz +Qiros+saltos
de cabe:z =
NATACION.

Despl giros+iimo =
NAT. SINCRONIZADA.

Desplaz +giros+lanzam
= WATERPOLO,

Saltos +giros=SALTOS.

No excesiva variedad
de actividades. Es
neceasario ciertas
repeticiones.

Utitizar juegos v
actividades de
parejas y grupo.

Proponer problemas y
gue el alumno busgue
“su” solucion.

involucrar al maximo
I respiracion,

Mantener con esmero
las normas de
seguridad.

Reforzar
positivamentelas
actividades del
alumnado,

No pasar de etapa si
no superan ésta,

Evaluacién en la 2° efapa

En la segunda etapa, ademds de la misma estructura que en la primera debemos intentar evaluar
la capacidad de los alumnos y alumnas para resolver diferentes problemas que se les pueden pre-
sentar en el agua, respecto a las habilidades acudticas. Realizar circuitos de las diferentes habill-
dades, nos permitiran conocer ef grado de dominio del cuerpo en el agua, pero también es Impor-
tante que en la evaluacion se tenga en cuenta como resuelve el nifo o la nifa, cémo propone
actividades por st mismo, ast como o combinacion de diferentes habilidades.

Ne olvidemos que es importante fener en cuenta los niveles de participacién, las actitudes, vaiores
v normas, respecto a la utilizacion de la piscing v material auxiliar, asi como a ia relacidén con el resto
de companeros y profesor.

Esta etapa es crucial para la formacion deportiva o polideportiva, pues es la base de las diferen-
tes especlalidades de la Nataclén.
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La evaluacion de las Habilidades Acudticas no debe limitarse a la ejecucion, sino que debe valo-
rar ia capacidad de resolver por parte del aiumno las diferentes siutuaciones que se le presentan.

EJEMPLC DE FICHA EVALUATIVA SOBRE SALTOS

SALTOS Actitud ante: Comprensién Elecucién Capacida de
de los conceptos mejora

Control de g
supetficie de
caida

Bloqueos
control del
cuerpo

Enfrada pie-
cabeza
Cambio de
altura
Habilidad en
los saltos

Propuesta de
salios

OBSERVACIONES
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3.3 TERCERA ETAPA. LA INICIACION DEPORTIVA

INICIACION A LA NATACION DEPORTIVA

En este apartado de iniciacion deportiva a la natacion, vamos a plantear como objetivo global, la
iniciacion de los diferentes estilos, asi como de las salidas y virgjes, como base para una posterior
etapa de desarrollo técnico, en donde se perfeccione dicha ejecucion desde un punto de vista
mas relacionado con la exigencia del gesto lo mas eficaz posible. Ast pues, el enfoque que se desa-
roliard en este apartado en lo que a los estilos se refiere, estard basado en la aplicaciéon de una
serie de tareas gue aproximen o los alumnos a un conocimiento globat de cada estilo, salidas y
virajes, asi como una serie de progresiones especificas de cada uno de ellos que les permitan crear
una base lo suficientemente ampiia de movimientos para un perfeccionamiento posterior (en otra
posible etapa).

EL ESTILO CROL

El estilo crol es el estilo gue esta considerado como el estilo mds rdpido en natacion, hecho que se
puede comprobar comparando las marcas o tiempos de competicidn de este estilo con las mis-
mas distancias de los demas estilos (espalda, braza o mariposa).

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

Acclon de las piernas: La accion de piernas en el estilo crol, tienen un doble papel o funcién; por
una parte van a ser propulsoras, lo cual va g hacer gue tengan una Importante contribucion a la
efectividad del desplazamiento, y por otra parte van a ser equilibradoras o compensadoras de Ias
acclones de los brazos y de la respiracion,

El movimiento de piernas, es un movimiento alternativo, en donde podemos diferenciar dos fases;
una fase ascendenie, y una fase descendente, o fravés de las cuales se van a producir los efectos
propulsivos y equilibradores del cusipo. Como podemos ver, todos ios movimientos de las acciones
de los piernas, se centran fundamentaimente en flexc-extensiones de lgs arficulgciones de la
cadera, rodiila y tobillo. Especial atencién deberemos de prestar a las acciones de los tobilios, va
que de eilas va a depender en gran medida el resulfado efective del movimiento, los tobiltos debe-
1aGn mantenerse de forma relajada para que se pueda culminar el movimiento del resto de la pier-
na en dicha articulocion como si fuese un efecto de dleta.
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Movilidad del tobilio

Ejercicios de aprendizdje de ia accién de piernas en crol

Plernas alternafivas sentados Piernas agarrados en el borde ventral
(con la cadera en el borde) (codos apoyados en la pared)

idem Piemnas con fablg
{dorsaly
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Pletnas laterales Plerndas por parejas

Piernas sin tabla con inmersién lateral
y con cabeza fuera

Accioén de los brazos: A Ia hora de analizar la acclién de brazos en el estilo crol, nos encontramos
con un movimiento alternaiivo, en donde podemos diferenciar dos grandes fases; una fase acud-
fica, y una fase aérea. La primera, serd la fase que ocasionard la propulsién v ta segunda, simple-
mente es una fase de recobro dei brazo para poder iniciar de nuevo una fase acudtica

Traccién acudtica vy recobro

Dentro de la fase acudtica, podemos distinguir una accidn del brazo en donde 1o que se busca es
el "apoyo” de la palma de la mano sobre el agua, utiizando todas las palancas del brazo, que serd
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lo que ocasione Ia propulsion, Légicamente, al ser el agua un elemento movil (no filo como es el
suelo), el brazo efectuard un movimiento dentro del agua gue podemos definir como una frayec-
toria curva (dibujo) con dos grandes momentos: uno de fiexion () y ofro de extesion (b).

Dibujo de la trayectoria curvilinea de la brazada

Ejercicios pora el aprendizaje de la accion de brazos en el estilo crol

Movimienio de brazas en ia pared Brazado con tabia
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Brozado en punto mueric con fable Brazada alternativa en punto muerto con fabila

- P

Brazada tirande de una cuerda

La respiracién en el estilo crol: Uno de los problemas del estilo crol en la fase de aprendizaje es el
de la coordinacion de la respiracién con fa accidn de ios brazos. El momento inspiratorio en crol, se
realiza de forma lateral v coincidiendo con la primeia parte de la fase de recobro de un brozo
determinado.

Momenio de lo respliacién en crgl, coincidiendo con e recobro del brazo

Ejercicios pura ¢l aprendizaje de la coordinacion de la respiracién en el estilo crol

Uno de lo aspectos recomendabiles en el aprendizaje de la respiracion especifica del estilo crol, es
el plantear ta respiracion bilateral, de forma que el alumno asimile y aprenda el movimiento respi-
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ratorio por ambos lados, factor que ayudard a su desarrolio de dominio de tos movimientos aspe-
cificos en el agug,

Piernas de crol con momento respiratotio (con tabla v brazo abajo)
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