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‘“METODOLOGIA DE LA ENSENANZA DE LOS NIVELES I, Il Y Il EN LA
INICIACION DEL NADO SINCRONIZADO”

|. INTRODUCCION

Es muy importante tomar en cuenta que para un buen aprendizaje debe
existir una buena “Metodologia”, esto obliga a todos los profesionales del
deporte a tenerlo presente en cada elemento técnico que ensefian. Es por
ello que como propuesta para un aprendizaje mas efectivo y concreto en los
primeros tres niveles del Nado Sincronizado, se presenta una Metodologia,
gue va de menor a mayor dificultad, de lo general a lo especifico como
Matveev propone.

Tomando en cuenta que debido al proceso que se sigue en Guatemala,
donde se pueden tener atletas de iniciacion en los primeros tres niveles,
desde 6 hasta 12 afos, es de vital importancia, establecer una metodologia
gue permita involucrar a las atletas de dichas edades, y también evolucionar
su aprendizaje de manera efectiva y rapida, para que puedan las de mayor
edad, integrarse a la categoria de 12 afios y menos, que es de suma
importancia para la carrera competitiva de una atleta en el Nado
Sincronizado.

Es importante reconocer que, las atletas que compiten en una categoria
de 12 afios y menos, son deportistas que, a pesar de su corta edad, presenta
un control técnico adecuado para dicha categoria, esto debido a que a pesar
de ser elementos técnicos de menor dificultad, presentan una secuencia de
los mismo, creando una figura; lo que obliga a que tengan como buena base,
el aprendizaje de todo lo que aqui se propondra.

Basandose en la necesidad de las atletas que llegan en una edad tardia a
la practica del Nado Sincronizado, asi como las que llegan en una edad
temprana, se presenta una propuesta que permita llegar en los niveles I, Il 'y
Il a tener la capacidad técnica y control necesario de los elementos técnicos
bésicos para poder realizar en un futuro las diferentes figuras competitivas

que se les presenten.



II. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA:

En el deporte el camino hacia el logro del alto rendimiento se consigue
mediante un largo proceso de entrenamiento, el cual ha tomado innumerables
dimensiones novedosas, y el Nado Sincronizado no esta exento de este

proceso.

El campo de actividades que abarca esta disciplina es tan vasto que la
atleta que en él se inicia puede sentirse abrumada por su inmensidad, ya que se
deben conocer y presentar habilidades en diferentes ramas, no solo del trabajo
acuatico, tales como las técnicas del nado y clavado ornamental, sino también
acciones de acrobacia, ritmo, musicalidad, etc., pues en el caso de las figuras,
éstas requieren de cierta cantidad de facultades gimnasticas y, la ejecucion de
las rutinas exige movimientos similares a los que se ejecutan en la danza
moderna, asi como la facultad creadora, la facultad de interpretar la musica, y la
capacidad de desarrollar un tema, son necesarios en la composicién de las

mismas.

Las rutinas, el evento de mayor lucidez del Nado Sincronizado revelan, en
funcion, el nivel FISICO, ARTISTICO Y TECNICO que la atleta posee,
propiciado anterior y paralelamente a la concrecion de este trabajo, por el
desarrollo de capacidades fisicas, interpretativas, y dominio de elementos
simples y complejos, donde se recogen, en este Ultimo aspecto, las
POSICIONES BASICAS.

Aunque ellas, las posiciones basicas, no se expongan de manera aislada
en ninguna competencia, sea cual sea su caracter, resultan ser el punto de
partida para la realizacion tanto de figuras, como de rutinas, para todas sus

modalidades.
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Las posiciones basicas, consideradas posturas adoptadas en el agua,
donde se forman distintos angulos entre las piernas, y entre estas y el tronco,
constituyen la base técnica del Nado Sincronizado, por lo que es de suma
importancia, la Metodologia de Ensefianza que a estas se apliquen, debido a
gue el mal aprendizaje de las mismas, perjudica el rendimiento deportivo de la
atleta, conforme se va desarrollando en la disciplina, es por ello que debemos
tomar en cuenta todas las aptitudes a desarrollar que arriba se mencionan, como
también, las cualidades fisicas necesarias para que el aprendizaje de éstas sea

de calidad.

Es por eso que debemos plantearnos ¢Cuél puede ser la MEJOR
METODOLOGIA PARA LA ENSENANZA EN INICIACION del Nado
Sincronizado en Guatemala? Tomando en cuenta que debido a las condiciones
del deporte en nuestro pais, el proceso del Nado Sincronizado, tiene estipulado
gue las atletas pueden iniciarse desde los 6 afios hasta los 12 afios, debido a
gue esta es una disciplina considerada en Vias de Desarrollo. Se establecera
entonces una metodologia, que vaya planteando el orden a seguir segun las
edades convenientes para trabajarlas debido a las cualidades motrices que

requiere.

Esto nos lleva a plantearnos otra pregunta ¢Como desarrollar las
cualidades técnicas y fisicas sin que se vean afectadas por la edad? tomando en
cuenta lo que nos dicen Winter (1980) y D. Martin en 1981 y 1982 acerca de las
fases sensibles “Que son un periodo critico, apto para la entrenabilidad”, o lo
gue nos expone R. Winter: "Periodos donde hay un entreno muy favorable para
una capacidad motora.", o D. Martin que nos especifica: "Fases donde hay una
sensibilidad particular hacia determinado estimulo externo, de acuerdo con los
periodos de ontogénesis individual." Refiriéndose a que hay determinadas
cualidades fisicas que se desarrollan en determinadas edades, tomando como

direcciones: “Preescolar”, “Prepuberal”, “Puberal”, “Postpuberal”.

11



[ll. OBJETIVOS

A. OBJETIVO GENERAL
Contribuir al desarrollo de una Metodologia de ensefianza en la iniciacion
del Nado Sincronizado apta para las condiciones de la poblacién que lo practica

en nuestro pais.

B. OBJETIVOS ESPECIFICOS:

1. Establecer tres niveles de Iniciacion Basicos técnico-fisicos, que cuenten con
posiciones béasicas, manejos basicos, y cualidades fisicas basicas para un
optimo aprendizaje de la disciplina.

2. Desarrollar una metodologia de ensefianza practica para la iniciacion del
nado sincronizado en lo que a posiciones basicas y manejos basicos se
refiere.

3. Desarrollar una metodologia de ensefianza béasica en lo que a cualidades
fisicas necesarias para la iniciacion del nado sincronizado se refiere.

4. Contribuir a que la metodologia de ensefianza de iniciacion del nado
sincronizado en Guatemala, sea funcional para que haya menor desercion en

la iniciacion de la disciplina.
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V. JUSTIFICACION:

En el Nado Sincronizado, al igual que en el resto de los deportes, la
preparacion técnica reviste gran importancia. Segun Matveev, “La preparacion
técnica del deportista se le denomina a la ensefianza de las bases de la técnica
de acciones realizadas en las competencias o que sirven de medio para el
entrenamiento y el perfeccionamiento de las formas elegidas, de la técnica
deportiva, como toda ensefianza Util; la preparacion técnica del deportista
representa el proceso de dirigir la formacion de conocimientos, habilidades y
habitos (en el caso dado son conocimientos, habilidades y hébitos que atafien a
la técnica de las acciones motoras). En ella se aplican los principios generales
de la Pedagogia y los reglamentos didacticos de la metodologia de la Educacion
Fisica. Las peculiaridades de la preparacion técnico-deportivas se determinan
con el hecho de que se construyen de acuerdo a las regularidades de la
maestria que se adquiere en la modalidad deportiva elegida”. Esto nos lleva a
gue debemos de encontrar una adecuada metodologia, de acuerdo a lo que la
pedagogia de la ensefianza nos propone.

En el texto “Glosario de términos y definiciones de la Cultura Fisica y el
deporte” su colectivo de autores plantea que la preparacion técnica del
deportista es un proceso de ensefianza de la técnica, los ejercicios, la
preparacion general, la preparacion especial y los competitivos del tipo de
deporte elegido, asi como también de la técnica de los tipos de deportes
complementarios que se utilizan en la preparacion del deportista. Esto propone
ir de lo general a lo especifico, por lo que se debe tomar en cuenta que se
trabajara de menor dificultad a mayor dificultad en lo que a la técnica del nado
sincronizado se refiere.

La preparacion técnica general del deportista, por su parte, la consideran
como el proceso de ensefianza de los ejercicios de desarrollo general y de los
tipos de deportes complementarios, que se emplean en la preparacion en la
disciplina deportiva elegida. Una de las tareas fundamentales de la preparacion

técnica general consiste en ampliar el fondo de las habilidades motoras del
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deportista, que es una de las premisas para el dominio de los ejercicios
deportivos nuevos complejos, desde el punto de vista de la coordinacion;
mientras que por preparacion técnica especial del deportista reconocen el
proceso de ensefianza de la técnica de los ejercicios competitivos del tipo de
deporte elegido, asi como el perfeccionamiento de la misma, es decir
compatibilizacion de éstas con el nivel de desarrollo de las cualidades fisicas y
volitivas, que se elevan bajo la influencia de las clases sistematicas de deporte.
La preparacion técnica especial abarca también el aprendizaje de la técnica de
ejercicios de preparacion especial, cuya estructura sea semejante a la estructura

de los ejercicios competitivos.

La preparacion técnica tiene como objetivo formar habitos para efectuar
acciones de competencia, donde el deportista utilice con mayor eficacia sus
posibilidades en la misma; para el logro de este objetivo se presentan un grupo
de tareas, las cuales son:

» El conocimiento de las bases teoricas de la técnica deportiva.

* La modelacion de formas individuales de la técnica, de movimientos
correspondientes a las posibilidades del deportista.

* La formacion de habilidades y habitos necesarios para una participacion
exitosa en las competencias.

» La posterior transformacion y renovacion de las técnicas.

» La creacion de un escalon lo suficientemente alto de maestria deportiva,

gue nadie haya aplicado antes.

El Dr. Harre platea que “La técnica deportiva es un sistema especial de
movimientos simultaneos y sucesivos orientados hacia una organizacion racional
de interacciones de fuerzas internas y externas, que influyen en el atleta con el
objetivo de aprovechar total y efectivamente estas fuerzas para alcanzar
resultados en el deporte.”

La formacion técnico-deportiva se divide en dos fases:

1. El aprendizaje de la técnica deportiva
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2. El perfeccionamiento de la misma.

Ozolin sefiala que “al ensefiar la técnica debe tenerse en cuenta la
preparacion psiquica y fisica del deportista. La vinculacion de uno de los
principios fundamentales de la pedagogia, al ensefiar de acuerdo a las fuerzas,
conduce al dominio de una técnica imperfecta, llena de errores que en el futuro
son dificiles de corregir. Una buena parte de la causa o fendbmeno se encuentra
en la PREPARACION FISICA INSUFICIENTE.”

Una débil preparacion de las cualidades fisicas, conforme a lo que
requiera la etapa en la que se encuentra la atleta, puede contribuir
negativamente en el dominio deportivo. Por lo que debemos tomar en cuenta,
gue en la preparacién técnica general de las atletas de Nado Sincronizado,
incluye también la ensefianza de ejercicios elegidos en la calidad de los medios
complementarios de la preparacion fisica, los cuales son necesarios aprender a
realizarlos correctamente, incluyendo ademas la educaciéon de las aptitudes de
la coordinacion, de las cuales depende el grado de perfeccionamiento técnico de

la atleta.

La preparacion técnica se puede dirigir en dos fases primordiales:

1. La base de la preparacion técnica
2. El perfeccionamiento técnico profundizado, y del dominio de la maestria
técnico deportiva.
En la primera fase se cumple la ENSENANZA ELEMENTAL DE LA TECNICA
DEPORTIVA Y DE LA PREPARACION ORGANIZADA, lo que constituye una
parte importante de la preparacion del deportista, siendo esto muy alto en
deportes como el nado sincronizado, por lo que la ensefianza se realiza
siguiendo una metodologia construida sobre bases generales:

» La creacion de representaciones sobre la técnica estudiada.

» El dominio practico de las acciones y movimientos apropiados.

* Lavaloracion de lo realizado.

» Ladeterminacion de los errores y su eliminacion.

15



V. ASPECTOS GENERALES DEL NADO SINCRONIZADO:

La natacion sincronizada (también conocida como nado sincronizado
en Latinoamérica, e histéricamente como ballet acuético ) es una disciplina que
combina natacion, gimnasia y danza, consistente en nadadores (tanto solos,
como parejas 0 equipos) que realizan en el agua una rutina de movimientos

elaborados, al ritmo de la musica.

El Nado Sincronizado demanda grandes habilidades acuéticas, y requiere
de resistencia fisica y flexibilidad, gracilidad, arte y precision en el tiempo, asi

como un excepcional control de la respiracion bajo el agua.

Los Juegos Olimpicos y los Campeonatos del Mundo no estan abiertos a
hombres, pero otros eventos nacionales e internacionales disponen de la
categoria masculina. Por ejemplo, en Estados Unidos de América y en Canada

la competicion es de ambos géneros.

El nado sincronizado esta controlado por la Federacion Internacional de

Natacion, por sus siglas en francés FINA (Federation Internationale de Natation).
A. HISTORIA

Al comienzo del siglo XX, el nado sincronizado era conocido como Ballet
Acuatico . El primer registro de competicion fue en 1891 en Berlin, Alemania.
Muchos clubs se crearon en esa época, y el deporte se fue desarrollando de
forma simultdnea en varios paises, incluyendo: Australia, Canada, Estados
Unidos de América y en Europa, Alemania, Francia y Espafia. Ademas de existir
como deporte, muchas veces fue una de las atracciones de los eventos de
Music Hall en los grandes teatros de variedades de Londres o Glasgow, los

cuales eran equipados con enormes tanques de agua para este propoésito.

Mientras que en sus comienzos era un deporte exclusivo de hombres,

rapidamente se fue convirtiendo en una modalidad femenina. En 1907, la
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australiana Annette Kellerman popularizé el deporte realizando exhibiciones en

Nueva York, en un tanque de cristal como bailarina bajo el agua.

En 1924, la primera competicion en Norte América fue en Montreal,
Canad4a, con Peg Seller como primera campeona. Otras pioneras del deporte
fueron: Beulah Gundling, Kéthe Jacobi, Dawn Bean, Billie MacKellar, Teresa
Anderson y Gail Johnson. Muchas de las competiciones de esos dias todavia se

desarrollaban en lagos y rios. “Wikipedia.org”

Durante los afios 30 del siglo XX tuvieron lugar las primeras

competiciones en Alemania, Canada y los Estados Unidos.

En 1933-1934 Katherine Curtis organizé un espectaculo, "The Modern
Mermaids" ("Las Sirenas Modernas"), para la Feria Mundial en Chicago, el cual
el presentador lo anunci6 como "Natacién Sincronizada". Esta fue la primera
mencion a este término, aunque Curtis todavia usaba el nombre "rhythmic
swimming" (natacion ritmica) en su libro Rhythmic Swimming: A Source Book of
Synchronized Swimming and Water Pageantry (Minneapolis: Burgess Publishing
Co., 1936).

A pesar de esto, fue en Estados Unidos de América donde obtuvo mayor
importancia y trascendencia con las peliculas de Esther Williams, famosa actriz
de Hollywood y nadadora. A ella se le atribuye ser la gran impulsora de este
deporte, por haberlo hecho famoso en sus peliculas de la década de los 60 del

siglo XX, haciéndolo llegar a todo el mundo.

La natacion sincronizada femenina es deporte olimp  ico desde los

Juegos Olimpicos de Los Angeles en 1984.
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B. LACOMPETICION

La competencia, o competicion, para nadadoras de la categoria absoluta
(mayores de 18 afos) se divide en dos partes: ejercicio técnico Yy ejercicio
libre. Los jueces puntuan la calidad técnica, la gracia, delicadeza, la creacion
artistica, en sincronizacion con la muasica, de ambos ejercicios con un maximo
de 10 puntos. Las atletas pueden ser penalizadas si tocan el fondo de la piscina,
se apoyan en los bordes, si lucen cansadas y no presentan gracia alguna o
sonrisa. El tipo de ejercicio varia segun la categoria y edad de las nadadoras, a

continuacion se mencionan algunas:

1. Categorias
a. Ejercicio técnico:

Las nadadoras deben realizar un serie de elementos obligatorios. Estos
deben realizarse en un orden y dentro del tiempo limite determinado. En las
competencias individuales, tienen 2 minutos para hacer 7 elementos
obligatorios; en los duos, 2'20" para hacer 9 elementos no permitiéndose
acciones de espejo; y en las de equipo, 3'00" para hacer 10 elementos y al
menos una formacidén circular y una en linea recta. El ejercicio técnico
representa el 50% de la puntuacion final en la competicion, si bien puede
establecerse que tenga un valor del 100%, determinando la clasificacion con
independencia del ejercicio libre. Asi se hizo en el campeonato del Mundo en
2007 donde hubo medallas en ejercicios técnicos (Solo, DUo y Equipo) y en

ejercicios libres (Solo, Duo y Equipo).

Los limites de tiempo tienen margenes por arriba y por abajo que dan

cierta flexibilidad al ejercicio.

Segun la categoria y grupo de edad, de las nadadoras los tiempos varian,

reduciéndose a menor edad.
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b. Ejercicio libre

Las nadadoras incluyen toques personales y artisticos a sus actuaciones
sin necesidad de realizar ningun elemento obligatorio. Frecuentemente, las
nadadoras comienzan fuera de la piscina, teniendo 10 segundos para
zambullirse en el agua. El ejercicio libre representa el 50% de la puntuacion final

en la competicion, salvo lo ya dicho anteriormente.

La duracién del ejercicio puede oscilar entre 2 a 5 minutos, a continuacion de

enuncian las diferentes categorias segun la duracion del mismo.

2. Duracién del ejercicio:

a. Individual o solo

Las nadadoras crean ejercicios o0 "rutinas" haciendo combinaciones de
posiciones basicas y transiciones, llamadas figuras. En sus actuaciones, utilizan
conversiones creativas para moverse de un lado a otro de la piscina, ya que los

ejercicios deben hacerse recorriendo la misma en toda su extension.

b. Duos o Duetos

Los duos, exigen una perfecta coordinacion de las dos nadadoras, ademas de
una buena sincronizacion con el cuerpo de su companera. En la rutina libre, no
estan obligadas a realizar las figuras al mismo tiempo, pero sus movimientos
deben estar coordinados artisticamente. Aqui también se puede cargar su
compafera. El dueto se puede apreciar mas que el solo ya que tienen

coordinacion desde el primer momento en que empieza la musica.

c. Equipo

De cuatro a ocho participantes, son las que lo componen, deben actuar
sincronizadas perfectamente, aunque no todas realicen las mismas figuras. Las

actuaciones por equipos requieren muchas horas de entrenamiento. En
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competiciones oficiales de categoria absoluta deben realizar una rutina técnica y

una rutina libre.

d. Combo o combinado libre

Es otra modalidad del nado sincronizado. Es igual que la modalidad de
equipo pero incluye individuales y solos, es decir, en una misma coreografia las
atletas nadan todas juntas, después una sola, o dos solas, o tres y asi
sucesivamente, después todas juntas otra vez. Es un ejercicio libre.

A continuacion se describira las diferentes posiciones y transiciones basicas.
3. POSICIONES Y TRANSICIONES BASICAS

Las posiciones y transiciones basicas se van combinando para realizar
las figuras y los ejercicios libres y técnicos.

a. Posicion estirada de espalda — flote supina
Cuerpo extendido, con la cara, el pecho, los muslos y los pies en la superficie
del agua. Cabeza (a la altura de las orejas) en linea con caderas Y tobillos.

b. Posicion estirada de frente — flote pronal
Cuerpo extendido, con la cabeza, parte superior de la espalda, gluteos y talones

en la superficie. La cara puede estar dentro o fuera del agua.

c. Posicion pierna de ballet

» Superficie (surface): cuerpo en posicion estirada de espalda. Una pierna
extendida perpendicularmente a la superficie.

» Submarina (submerged): cabeza, tronco y pierna horizontal, paralelos a la
superficie. Una pierna perpendicular a la superficie, con el nivel del agua

entre la rodilla y el tobillo.
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d. Posicion flamenco - flamingo

Superficie (surface): una pierna extendida perpendicularmente a la
superficie. La otra pierna flexionada hacia el pecho, media pantorrilla
contra la pierna vertical, pie y rodilla en la superficie y paralelos a la
misma. Cara en la superficie.

Submarina (submerged) tronco, cabeza y espinilla de la pierna doblada
paralelos a la superficie del agua. Angulo de 90° entre el tronco y la pierna

extendida. Nivel del agua entre la rodilla y el tobillo de la pierna extendida.

e. Posicion pierna de ballet doble

Superficie (surface): piernas juntas y extendidas perpendicularmente a la
superficie. Cabeza alineada con el tronco. Cara en la superficie.

Submarina (submerged): tronco y cabeza paralelos a la superficie. Angulo
de 90° entre el tronco y las piernas extendidas. Nivel del agua entre las

rodillas y los tobillos.

f. Posicién vertical

Cuerpo extendido perpendicular a la superficie, piernas juntas, cabeza hacia

abajo, cabeza (a la altura de las orejas) en linea con caderas y tobillos.

g. Posicion grua

Cuerpo extendido en posicion vertical, con una pierna extendida hacia adelante,

formando un angulo de 90° con el cuerpo.

h. Posicion cola de pez

Igual que la posicion grua, excepto que el pie de la pierna adelantada tiene que

estar en la superficie, sea cual sea la altura de las caderas.

i. Posicion encogida - cubetita

Cuerpo tan compacto como sea posible, con la espalda redondeada y las

piernas juntas. Talones pegados a las nalgas. Cabeza pegada a las rodillas.
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J. Posicion carpa de frente - pike

Cuerpo flexionado a la altura de las caderas, formando un &angulo de 90°.
Piernas extendidas y juntas. Tronco extendido con la espalda recta y la cabeza

alineada.

k. Posicién carpa de espalda - pike espalda

Cuerpo flexionado a la altura de las caderas formando un angulo agudo de 45° o
inferior. Piernas extendidas y juntas. Tronco extendido con la espalda recta y la

cabeza alineada.

l. Posicién arqueada en delfin

Cuerpo arqueado de manera que la cabeza, las caderas y los pies imiten la

forma de un arco. Piernas juntas.

m. Posicion arqueada superficie - arco

Parte inferior de la espalda arqueada, con las caderas, los hombros y la cabeza

alineados en vertical. Piernas juntas y en la superficie.

n. Posicion con una rodilla doblada - Velero

El cuerpo puede estar en posicion estirada de espalda, posicién estirada de
frente, posicion vertical o posicién arqueada. Una pierna doblada, con el dedo
gordo del pie tocando la cara interna de la pierna extendida a la altura de la
rodilla o del muslo. En las posiciones plancha estirada de espalda y arqueada en
superficie, el muslo de la pierna doblada debe estar perpendicular a la superficie

del agua.

22



fi. Posicion tonel - Cubetita

Piernas juntas y dobladas, pies y rodillas paralelos a la superficie, y muslos
perpendiculares a la misma. Cabeza alineada con el tronco y cara en la

superficie.

0. Posicidn espagat - split

Piernas uniformemente abiertas, una frontal y la otra dorsalmente, con los pies y
los muslos en la superficie. Parte inferior de la espalda arqueada, con las

caderas, los hombros y la cabeza en linea vertical.

p. Posicién caballero

Parte inferior de la espalda arqueada, con las caderas, los hombros y la cabeza
en linea vertical. Una pierna en vertical y la otra extendida dorsalmente, con el

pie en la superficie y tan proxima a la horizontal como sea posible.

g. Posicion variante de caballero

Parte inferior de la espalda arqueada, con las caderas, los hombros y la cabeza
en linea vertical. Una pierna en vertical y la otra detras del cuerpo (extendida
dorsalmente) con la rodilla doblada en angulo de 90° o inferior. El muslo y la

pantorrilla estaran paralelos a la superficie del agua.

r. Posicion cola de pez lateral

Cuerpo extendido en posicion vertical con una pierna extendida lateralmente y

su pie en la superficie independientemente de la altura de las caderas.

C. DATOS INTERESANTES EN EL NADO SINCRONIZADO

1. Las nadadoras de natacion sincronizada pueden escuchar la musica
debajo del agua a través de bocinas, o altavoces, colocadas en el agua,

llamadas subacuaticas.
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2. Las atletas no tocan el fondo de la piscina durante las rutinas (en caso de
que lo hicieran serian penalizadas en la puntuacion final). Los saltos son
a pulso.

3. Las nadadoras de natacion sincronizada mantienen sus ojos abiertos
debajo del agua.

4. La pieza mas importante del “equipo” de las nadadoras de natacion
sincronizada es el clip (pinzas) que adosan a la parte externa de la nariz
(nose clip). Este sirve para evitar que el agua entre en la cavidad nasal
cuando sus cabezas estan viradas hacia arriba dentro del agua.

5. Generalmente las nadadoras de natacion sincronizada mantienen un
nose clip extra adherido a su traje de bafo, sblo para el caso en que se

pierda el que tienen colocado en la nariz.

VI. MARCO TEORICO

No se trata pues, de educar para el deporte, como si éste fuese el
coronamiento de la educacion fisica, sino de educar a través del deporte. No hay
oposicion, entre deporte y educacién fisica, ya que la actividad deportiva es
considerada como un sistema de educacion, tanto sea entrenamiento fisico o

simplemente recreacion. (A. Listello 1959).

El método deportivo utiliza como centro de interés el gusto de los nifios
por las actividades deportivas para, a traves de ellas, alcanzar una formacion
completa, fisica, viril, moral y social, y a la vez extender el gusto por estas

actividades mas alla de la edad escolar.

La préactica prioritariamente deportiva en la escuela, tanto por los métodos
utilizados (analiticos y conductistas), como por los objetivos perseguidos de

rendimiento y competicion, ha supuesto dos cosas.
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La primera, por no ajustarse en sus metodos de aprendizaje, centrados
sobre todo en la demostracion y repeticion como via de adquisicion de las
técnicas, al ritmo de desarrollo del nifio y a sus intereses, formas de
comprension, atencion, etc., se convirti6 muchas veces en un mero
adiestramiento (un "minientrenamiento” mimético del de los adultos) y no en una
verdadera educacion, resultando paraddjicamente poco motivante para muchos
nifios que deseaban mas el juego motriz libre que las sesiones de aprendizaje
rigidamente programadas; curiosamente, el aprendizaje de los deportes cae en

los mismos vicios que se achacaban a la educacion fisica metddica.

La segunda, la ensefianza de los deportes con objetivos
fundamentalmente de rendimiento y competicion ha supuesto indirectamente la
seleccion espontanea, no provocada por los mismos profesores, de los mas
capacitados, de los mejores y el abandono mas o menos explicito de los menos
dotados o de los menos motivados, con lo cual la educacion fisica en este caso
viene a "reforzar" a los mejores pero no ha producido, hasta ahora, un interés
generalizado por la practica de las actividades fisicas como hacen patente los

sondeos en nuestra sociedad.

Es verdad que dltimamente existe todo un movimiento hacia el "deporte
educativo" que lo distingue claramente del "deporte competitivo”; "se necesita
crear un deporte del nifio, un deporte para el nifio, es decir, un deporte de
adquisicion y de desarrollo de las aptitudes motrices que se diferencie del simple
deporte de "performance”. En efecto no se trata de eliminar el deporte en la

educacion sino de que no contradiga, por sus métodos, los fines de la misma.

Los grandes defensores del deporte suelen adjudicarle, como ya hemos
visto, una gran variedad de valores morales y sociales, desde el "fair-play” hasta
la cooperacion, la ayuda mutua o la identificacion con las normas. A éstos se les
podréa contestar también que el deporte en si mismo no tiene nada que ver con la

moral, es la utilizaciéon del deporte la que lo puede convertir en promotor de
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ciertos valores como los sefialados, pero también es promotor de los contrarios:

agresividad, engafo, protagonismo exacerbado, etc.

Incluso, desde el punto de vista fisico, el deporte no siempre mejora el
organismo; piénsese, por ejemplo, en las consecuencias de la especializacion
precoz, o la adquisicibn de automatismos motores tan rigidos en algunos
deportistas que les hace dificil la consecucion de movimientos nuevos Yy, por lo
tanto y paradojicamente, la mayor habilidad en un ambito deportivo determinado

reduce, en ese individuo, su disponibilidad motriz generalizada.

No se trata de rechazar el deporte escolar, sino de los métodos que se
utilizan y del mimetismo con el deporte de competicion: "el deporte escolar
debe dar prioridad a los aspectos ludicos y no a lo S aspectos
competitivos” . No se trata, en los centros escolares, como ya se ha sefialado
tantas veces, de formar campeones o de conseguir una "seleccién deportiva”,
sino de la "formacion deportiva”, que nosotros resumiriamos en la expresion
"buscar un deporte para un nifio" y no "un nifio para un deporte”. (Duran, Marc.
1987).

Razones mas importantes de los nifios para practicar deporte

Motivacion de logro

Busqueda de excelencia

Diversion

Necesidad de afiliacion

Razones para abandonar la practica del deporte

« El conflicto de intereses

- Inconstancia propia de la curiosidad infantil capaz de apasionarse
fuertemente por una actividad durante un breve tiempo para dejarla
después en el olvido

« El caracter demasiado serio de los entrenamientos
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- El lugar preponderante de la competicion
- El sentimiento de no progresar
« Relaciones conflictivas con el entrenador

« No soportar la presion.

En resumen segun el profesor Gabriel Molnar y las afirmaciones de M.
Duran, parece que la fluctuacion y la inconstancia de la préactica deportiva en el
nifio depende en gran medida de las estructuras y el modo de funcionamiento
del propio deporte infantil que muchas veces se contenta con aplicar un modelo
reducido del adulto (estructura muy jerarquica, modelo rigido de entrenamiento-

competicion, etc.).

Evidentemente la practica de un deporte, sobre todo si éste es federado
es algo mas complejo que el dedicarse a un juego regalado, y no siempre el nifio
esta en condiciones de asumir dicha complejidad, a veces asume algunos

elementos y otras no.

Cualquier observador del mundo deportivo puede iden tificar los

siguientes componentes (Duran, Marc. 1987):

Practica de una actividad fisica regular y realizacion de diferentes tipos de
habilidades motrices que légicamente producen en el nifio un flujo de
sensaciones y emociones muy caracteristicas. Las caracteristicas intrinsecas de
la actividad fisica y las sensaciones que produce desempefian un papel principal

en la aceptacion o rechazo de la actividad deportiva.

Un proceso de adquisicion y mejoramiento de las habilidades motrices
ligado basicamente a la pedagogia utilizada y que puede incidir a favor o en

contra de lo seflalado anteriormente.

Una practica y un entrenamiento que se inscriben en un contexto

competitivo rigidamente articulado segun un calendario que es preciso cumplir y
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gue se refuerza externamente con recompensas, trofeos, medallas, etc., que

hacen aumentar la responsabilidad del participante.

Desarrollo de una vida asociativa que implica interacciones complejas y

muchas veces ambiguas con los compafieros, entrenadores, etc.

Pues bien, esta riqueza y complejidad de la practica deportiva es a la vez
fuente de ambigledad y puede explicar muchos de los abandonos al no poseer

muchas veces los nifios, recursos suficientes para abarcar esta estructura.

Esto es lo que puede explicar también que en los ultimos afios haya una
tendencia en el mundo infantil y juvenil deportivo hacia nuevas formas de
practicas individualizadas y no competitivas mas ligadas a la busqueda de
sensaciones y aventuras que a la rigidez de la jerarquia y de la planificacion
deportiva; algo que por otra parte empieza ya a tenerse en cuenta también en
algunas instituciones deportivas que tienden a separar la practica masiva de
caracter ladico y de convivencia, de la formacion de una elite orientada a la
competicion y al alto nivel deportivo; no asi en el deporte practicado en colegios
donde la rigida estructura federativa impone sus objetivos, alimentando
indirectamente el ansia de prestigio social de muchos de ellos en este campo, en
detrimento de una verdadera promocién deportiva que abarque a todos los

colegiales.
A. La Especializaciéon Temprana

El sistema de entrenamiento infantil y juvenil es realizable solo en el
marco de las condiciones socioculturales reales y en base a la organizacion que

el deporte ofrece (politicas, federaciones, clubes, etc.)

Por ello los modelos del entrenamiento juvenil no solo deben ser juzgados
en funcion de su valor cientifico y organizativo sino ademas en base a su real
aplicabilidad (D. Martin)
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Por carga de entrenamiento se entiende a la cantidad de trabajo (o
trabajo-pausa) realizado, expresando asi el nivel de exigencia de las actividades,

medios y métodos seleccionados para el entrenamiento.

El objetivo es que las cargas provoquen transformaciones funcionales,
bioguimicas, morfolégicas y psiquicas, en procesos de adaptacion, como forma
de aumentar la capacidad de rendimiento deportivo.

Por ejemplo, si el entrenamiento de alto nivel (?), se caracteriza por una
sucesion alternada de cargas de diferente intensidad, podemos afirmar que las
actividades de los nifios en la primera edad escolar deben caracterizarse
Unicamente por el conjunto de gestos que la determinan. Ni mas ni menos. Si los
gestos son lo suficientemente proporcionales a las capacidades de cada uno y
se los propone de manera que interesen y diviertan, entonces se logré el

objetivo.

El joven, habitualmente, y en forma paralela desarrolla su formacién
cultural, intelectual y de futuro profesional. Esto puede ser analizado desde el
punto de vista referente a que coexisten dos sistemas de exigencias de cargas
(intelectivo y deportivo), que se desarrollan paralelamente y que deben ser
estimulados y aumentados continua y sistematicamente, pero en el mismo

sujeto. (D. Martin)

"Si se quiere reducir al minimo el conflicto inevi table de los objetivos
de las exigencias de las dos carreras (curricular y deportiva), el aumento
en la eficiencia de la utilizacién del tiempo que s e dispone, representa un
antecedente fundamental para la programaciéon de las cargas de

entrenamiento en un contexto global” (D. Martin)

Esto obliga a elaborar y desarrollar un sistema de entrenamiento infantil y
juvenil que se caracterice por el aumento racional del tiempo y los volimenes,
en un marco realista y realizable, obteniendo sobre todo un aumento de la

calidad y la eficacia del entrenamiento.
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Durante la Ultima década la orientacibn deportiva ha buscado, una
conduccion general hacia la asociacion de contenidos de formacion multilateral

con los de formacion especial, utilizando modelos cronolégicos a largo plazo.

Tomando como referencia alguna de las ultimas tendencias de la teoria
del entrenamiento (Boiko, Verchosanskij), el camino de concentrar las cargas en
funcion del espectro de los componentes de la actividad deportiva, nos estaria

marcando una senda hacia la especializacion temprana.

A esta tendencia se contraponen las corrientes que promueven la
formacion multilateral basica, como principio fundamental del entrenamiento
infantil y juvenil. (Joch, Schmidt, Martin, Becker, etc.), basados en la integracion

de consideraciones metodoldgicas, biologicas-evolutivas y de orden pedagadgico.

Metodologicamente, se parte de la experiencia que existe una estrecha
relacion entre la formacion multilateral y el nivel de rendimientos futuros y su
estabilidad. Biolégica y evolutivamente, la formacién multilateral favorece los
procesos de maduracion y desarrollo, de acuerdo a los periodos sensibles del

mismo, y evitando un excesivo desgaste unilateral precoz.

Pedagdgicamente, los nifios no son especialistas, ya que la edad infantil
tiene una funcion de preparacion para la vida futura y la misma carece de

especificidad, por lo cual utiliza formas variadas de movimiento y juego.

En la dltima década el nivel técnico-coordinativo y la exigencia motora de
los deportes, ha crecido significativamente, lo cual ha exigido una concentracion
precoz del entrenamiento en el desarrollo de los elementos especificos basicos,
en los fundamentos técnico-tacticos y en el grado de dificultad de las estructuras
motoras competitivas. Esto es, que ya en el entrenamiento de base, se exigen
un conjunto de coordinaciones especificas a través de un aprendizaje continuo

de nuevas estructuras motrices.
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Por esta razon muchos metodd6logos aconsejan la construccion de un
enorme "banco de datos" motrices especificos, en forma precoz, ya que cuando
los programas motores se estabilicen, las mejoras seran sensiblemente
inferiores, y fundamentalmente serdn una base muy importante para el

desarrollo de nuevos programas.

La multilateralidad, responde a que el entrenamiento junto con el
desarrollo de contenidos especificos, estimula aquellos que abarcan otras
actividades deportivas, con el objetivo de desarrollar la coordinacion general. Por
lo cual la especializacion significaria (para los defensores de la multilateralidad)
una limitacion de las condiciones de desarrollo, por lo que desde el punto de
vista del entrenamiento, el principio de multilateralidad, es fundamental
(P.Tschiene).

Por su parte, otros autores consideran que la especializacion, significa
concentrar el entrenamiento en algunos fundamentos y formas de la
subsiguiente activad deportiva-competitiva. Previniendo contra el riesgo de que
la especializacion se transforme en una limitacién, que altere la construccion de

la base motriz necesaria.

La "especializacion en el momento justo y creciente” de acuerdo a Miller,
significa no solo la adquisicibn de un nivel especifico para un deporte
determinado, sino fundamentalmente el aprovechamiento de las potencialidades
ontogénicas de la adaptacion. Reconociendo que nifios y adolescentes
presentan momentos del desarrollo y la maduracion particularmente favorables

para su estimulacion (Fases sensibles).

La estructura cronolégica del entrenamiento infantil y juvenil, siguiendo el
criterio antepuesto, establece una division horizontal entre la formacion
"multilateral general" y "especifica® y dos bloques verticales, coinciden, el
primero con la segunda edad escolar y el segundo con la primera etapa puberal.
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Bloque 1 (prepuberal): Altas exigencias de los sistemas coordinativos,
en la recepcion, elaboracién y control de informacion de movimientos, con

adecuadas demandas de aprendizajes y coordinaciones.

Bloque 2 (puberal): Exigencias notablemente crecientes de los procesos

energéticos y funcionales del organismo. (Martin y Lehnertz)

Destacando la caracteristica de que cada bloque se subdivida en
preparacion general y especial, con un objetivo guia hacia una exigencia

especifica.

Si retornamos a la consideracién de lo limitado del tiempo en las edades
infantiles y juveniles, y de la no aplicabilidad del concepto de incremento del
rendimiento por el volumen global del entrenamiento, desembocamos en que en
estas edades las necesarias exigencias de la carga se deben buscar en los

fundamentos que permiten mejorar la calidad y la eficiencia del entrenamiento.

"Los incrementos de la carga no pueden relacionars e simplemente
con un aumento del volumen de la carga de entrenami ento, sino
fundamentalmente con un aumento de su calidad, con un costo eficiente

de trabajo fisico" (D. Martin, P. Tschiene)

Esto significa que en la estructura de la carga, los componentes
habituales de la dinamica del entrenamiento y sus incrementos (volumen,
intensidad, densidad, duracién, frecuencia, etc.), dejan lugar al incremento
cualitativo de las cargas. (Principio del incremento de la calidad del

entrenamiento)

Para el continuo aumento de la calidad sin repercusion en los volumenes

de entrenamiento debemos considerar:

» El continuo incremento del grado de dificultad de las coordinaciones y

de los aprendizajes requeridos.
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» La aplicacion de la mayor condensacion posible
» El mejoramiento continuo de la coordinacion intra e intermuscular para
el aumento de la velocidad en las expresiones de fuerza, con escasa

resistencia externa.

Ha sido establecido por J. Verchosanskij, que en el entrenamiento todos
los niveles de preparacion (organica, muscular, técnica, tactica, competitiva,
psicologica, etc.), tienen un objetivo comun, el aumento de la capacidad de

velocidad del deportista y su mas eficiente utilizacion competitiva.

Este objetivo, centro del entrenamiento "mayor”, tiene sus raices
arraigadas en el entrenamiento infantil y juvenil. El desarrollo sistemético y en el
momento oportuno de los patrones de movimiento, de los impulsos nerviosos,
corticales, subcorticales y medulares segmentarios de reclutamiento y control, es
el que mejor se adecua, con el aumento del rendimiento cualitativo o

coordinativo de los centros superiores.

Este enfoque nos obliga a asumir la importancia de la unidad del
entrenamiento en el concepto del todo, y el centro de accién que corresponden

nuestras capacidades coordinativas y perceptivo-cinéticas.
B. CONCEPTO DE CONDICION FiSICA

Muchos son los estudiosos en el campo del entrenamiento deportivo que
se han preocupado por analizar y definir el término Condicion Fisica. Incluso los
hay que lo ponen en duda frente a otros que consideran mas correctos como
"aptitud fisica", "condicion o aptitud biologica”. A lo largo de este trabajo se va a
emplear el primero, porque se considera el mas aceptado y divulgado en la

literatura especifica, en castellano.

Seguidamente se recogen algunas de las definiciones mas significativas
de autores de diversos paises, citadas por TORRES, J. (1996: 78-79):
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AAPHER (Asociacion Americana de la Educacion Fisica y la Salud) (1958): "la
Condicion Fisica es el conjunto de componentes que debe poseer un individuo
en orden a una funcion eficiente que satisfaga sus propias necesidades
perfectamente y como contribucion a la sociedad".

CLARKE (1967): "la capacidad de realizar un trabajo diario con vigor y
efectividad, retardando la llegada de la fatiga, realizandolo con el menor gasto
energético y evitando lesiones".

LEGIDO, J. C. (1971): "el conjunto de cualidades o condiciones anatémicas,
fisiolégicas y organicas que debe reunir una persona para realizar esfuerzos
fisicos, trabajo, ejercicios musculares, deportes, etc.".

GROSSER, M. (1988): "la Condicion Fisica en el deporte es la suma
ponderada de todas las cualidades motrices (corporales) importantes para el
rendimiento y su realizacion a través de los atributos de la personalidad (por
ejemplo la voluntad, la motivacién)".

TORRES, J.(1992): "la Condicion Fisica es el conjunto de condiciones
anatomicas, fisiolégicas y motoras, que son necesarias para la practica de
esfuerzos musculares y deportivos".

BLAZQUEZ, D. (1993) cit. por ROSA y DEL RIO (1999: 20): "una serie de
atributos de la capacidad funcional, ligados a la capacidad de practicar una
actividad fisica. Estos atributos son los determinantes especificos de la
condicion fisica: la composicion corporal, la potencia aerébica, la fuerza
muscular, la flexibilidad y la resistencia muscular".

Componentes de la condicidn fisica

Un primer modelo que sistematiza la Condicién Fisica, en consonancia con la
opcion elegida, es el propuesto por LEGIDO, J. C. (1996: 12). Segun el cual la
Condicion Fisica de una persona se sustenta sobre unos factores anatémicos y
fisiologicos, que son la base de unos niveles superiores: condicion motora,
nerviosa y de habilidad y destreza.

A partir del modelo anterior TORRES, J.(1996:12) hace algunas
modificaciones dejando sélo tres componentes de la Condicion Fisica frente a

los cinco anteriores, que son: condicion anatomica, condicion fisioldgica y
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condicion fisico-motora. Este ultimo componente engloba a los tres superiores
del modelo de LEGIDO: condicion motora, condicidon nerviosa y sensorial y
condicion de habilidad y destreza.

10. Es mas acertada la propuesta de TORRES, J. Se presenta completa en la

figura siguiente.

COMPONENTES

FACTORES-CUALIDADES- CAPACIDADES

1. CONDICION
ANATOMICA

ESTATURA
PESO
PROPORCIONES CORPORALES

VALORACION CINEANTROPOMETRICA
VALORACION CORPORAL

SALUD ORGANICA BASICA

BUEN FUNCIONAMIENTO CARDIOVASCULAR
BUEN FUNCIONAMIENTO RESPIRATORIO
COMPOSICION MIOTIPOLOGICA

SISTEMAS DE PRODUCCION DE ENERGIA

3.A condiciones

2. CONDICION

FISIOLOGICA

CONDICION
FISICA

Fuerza, Velocidad,
Flexibilidad, Resistencia

motrices
condicionantes.

3. CONDICION
FISICO MOTORA

coordinacion, Equilibrio,
Estructuracion espacio-
temporal

3.B. Condiciones
Motrices
Coordinativas

Habilidad y destreza,
Agilidad

3.C. Condiciones

Resultantes

Tabla no. 2
Fuente: TORRES, J. (1996: 78-79)

C. FACTORES DE LA CONDICION FiSICO-MOTORA
Dentro de la gran cantidad de clasificaciones hechas por autores de
reconocido prestigio internacional (Guilford, Clarke, Gundlach, Fetz, Fleishmann,
etc.) se constata la diversidad de términos que se intuyen sinGbnimos. Quiza en

su lengua nativa sean iguales, pero al llegarnos traducidos por diversos canales
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puede que se hayan modificado. Este es un problema que se va a agudizar al

abordar directamente las capacidades coordinativas.

HAAG Y DASSEL (1981: 20-22) presentan una clasificacion en la que
atribuyen una importancia capital a la coordinacion, como interconexion de todas
las capacidades fisico-deportivas. Sefialan por un lado unas bases fisicas del
rendimiento (lo que serian las capacidades fisicas béasicas) y por otro,
cualidades motrices.
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VIl. PROPUESTA METODOLOGICA

A continuacion se presentara una propuesta sobre la METODOLOGIA
DE ESNENANZA EN LA INICIACION DEL NADO SINCRONIZADO de
Posiciones Basicas, Manejos Basicos y Cualidades Fisicas basicas a
desarrollar, planteando como edad iddnea para llevarla a cabo, de los 7 a los 9
afios, tomando por nivel 6 meses de trabajo (18 de m eses de trabajo en

total) dividido en tres niveles:

A. NIVEL 1:
1. POSICIONES BASICAS:

a. Posicion Supina o flote boca arriba.

===

b. Cubetita.

c. Flamingo alternado.
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d. Portero brazos abajo: Con los hombros y cabeza sobre la superficies, las
piernas en flexion realizan un movimiento circular hacia adentro que va de
la rodilla al pie. Los brazos a la lateral, dejando que la propulsion la

hagan las piernas.

e. Bolita atras.

2SS

2. MANEJOS BASICOS

a. 15 mts. Flote a la cabeza.

| >

b. 15 mts. Flote a los pies.

< |

c. 25 mts. De patada lateral alternada con tabla con reloj: Patada de crol

(libre) con el cuerpo de lado en la superficie del agua.

d. 25 mts. De patada de marinera: Patada lateral alternada, con movimiento

de brazos alternado, provocando una propulsion lateral
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3. CUALIDADES BASICAS:

a. 10 mts. De submarino.
b. 50 mts. De crol con reloj.
c. 50 mts. De dorso con reloj.
d. 25 mts. De patada de delfin con tabla con reloj.
e. RUTINA DE 1’ incluyendo todas las posiciones basicas (trabajo de
coordinacion).
4. TABLAS DE EVALUACION:
a. TABLA EVALUACION TECNICA NIVEL |
Nombre Flote Cubetita Flamingo Bolita Portero | 15 15 25 mts | 25 mts.
supina alternado atras brazos | mts. mts. patada | Patada
abajo Flote Flote | lateral | lateral
cabeza | pies alternada.
b. TABLA EVALUACION CUALIDADES NIVEL I:
RESISTENCIA | FLEXIBILIDAD
Nombre 10 mts. | 50 50 25 mts. | Split Split Squad | Arco | Empeine | Flexion
Submarino mts. mts. Patada derecho | Izquierdo Ventral
Crol Dorso | de
delfin
con
tabla
c. TABLA EVALUACION RUTINA NIVEL I:
NOMBRE | Flote Flote Cubetita Bolita Marinera | Flote Portero Patada flamingo
supina cabeza alternada | pies lateral
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B. NIVEL 2:
1. POSICIONES BASICAS:

a. Posicion Pronal o flote boca abajo.

~——l

Flote supina con variante alternada.

%

Entrada a escuadra.

o4

o

d. Cajita.

e =
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. Ballet simple.

Portero con brazos en 90°: Con los hombros y cabeza sobre la superficie,
las piernas en flexion realizan un movimiento circular hacia adentro que
va de la rodilla al pie. Los brazos a la lateral formando un angulo de 90°

sobre la superficie, dejando que la propulsion la hagan las piernas.

. MANEJOS BASICOS:

. 15 mts. Propela.

—~—==

1. < I

. 15 mts. Lagarto.

e ]

| ~

.15 mts. Langosta.

—~——==
>

3.
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d. 15 mts. Paleta

T

| —

e. 15 mts. De Velero a la cabeza.

e —

S —

f. 15 mts. De Velero a los pies.

T

————— >

g. 15 mts. De portero alternado con relo;j.
3. CUALIDADES FISICAS BASICAS:

15 mts. De submarino.
100 mts. De crol con reloj.
100 mts. De dorso con reloj.

50 mts. De pecho con reloj.

® 2 o T p

RUTINA DE 1'15 utilizando todas las posiciones basicas (trabajo de

coordinacion).

42



a. TABLA DE EVALUACION TECNICA NIVEL II:

4. TABLAS DE EVALUACION

Nomb | Flot | Variant | Escua | Caji | Ball Porte | 15 15 15 15 15 15 15
re e e dra ta et ro mts. mts. mts. mts. | mts. mts. | mts.
pron | alterna simp | brazo | Prop Lagar | Lango | Pale | Veler | Vele | Porter
al da le 90°. ela to sta ta o} roalo
cabe | los alterna
za pies | do
b. TABLA DE EVALUACION DE CUALIDADES NIVEL II:
RESISTENCIA FLEXIBILIDAD
Nombre | 15 mts. | 100 100 50 mts. | Split Split Squad Arco | Empeine | Flexién
Submarino | mts. mts. Pecho derecho | izquierdo ventral
Crol Dorso
c. TABLA EVALUACION DE RUTINA NIVEL II:
Nombre | Portero | Flote Escuadra | Cajita | Propela | Velero Lagarto | Ballet | Langosta | paleta | Velero
pronal alternado simple alternado
a la a los
cabeza pies
C. NIVEL 3

a. Ballet submarino

1. POSICIONES BASICAS:

43




. Doble ballet submarino

n

. Escuadra atras en carpa

BW?KV Y~ S

. Paso de arco

M

. Arco en superficie

5.

Arco con variante.
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g. Split simple

h. Marlyn: sobre la superficie del el cuerpo en flote supina (boca arriba),
con los brazos extendidos a los lados sin manejo para sostener el flote, se
pasa de flote supina al flote lateral y termina en flote pronal (boca abajo).
Esta transicion se realiza sin manejo o aleteo alguno (solamente

flotacion).

i. Grulla simple.

2. MANEJOS BASICOS

a. Tornamesa 8 manejos de vertical (americana): Las piernas formando un
angulo de 90°, sobre la superficie de las rodillas al empeine, y de las
rodillas a los hombros por debajo de la superficie, consiguiendo una
posicion vertical de la columna. Sosteniendo esta posicion, realizar 8
manejos de vertical.
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. 10 mts. Ballet a la cabeza.

1. = '

. 10 mts. Ballet a los pies.

. 15 mts. Rechaces

i

— |

. 15 mts. De manejo de americana flote pronal.

TS

— |
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3. CUALIDADES BASICAS:
25 mts. Submarino

200 mts. Crol con reloj

200 mts. Dorso con reloj.
100 mts. Pecho con reloj.

50 mts. Mariposa con reloj.

-~ ® a0 T p

25 mts. De portero con reloj.
RUTINA DE 1’30 incluyendo todas las posiciones basicas (trabajo de

Q@

coordinacion)

4. TABLAS DE EVALUACION:
a. TABLA DE EVALUACION TECNICA NIVEL IlI:

Nombre | Ballet Doble Escuadra | Arco en | Paso | Arco Split Marlyn | Grulla 10 10 15 mts. | 15 mts.
submarino | ballet atrds en | superficie | de con simple simple | mts. mts. Rechaces | Manejo
submarino | carpa arco variante Ballet Ballet americana

a la | a los flote

cabeza | pies pronal.

b. TABLA DE EVALUACION DE CUALIDADES NIVEL Il

RESISTENCIA FLEXIBILIDAD
Nombre | 25 mts. | 200 200 100 50 mts. | 25 Split Split Squad | Arco | empeine | Flexion
submarino | mts. | mts. mts. mariposa | mts. derecho | izquierdo ventral
crol dorso | pecho portero

c. TABLA DE EVALUACION DE RUTINA III:

Nombre | Ballet Doble B. | Escuadra | Ballet Ballet | Tornamesa | Paso | Arco | Arco Split Marlyn | Grulla | Rechaces
submarino | submarino | atrds en | a la | a los de con simple simple
carpa cabeza | pies arco variante

La propuesta de calificacion sobre las tablas de evaluacion que se

presenta, es de 1-5 puntos. Pudiendo tomar como referencia la siguiente tabla:
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d. TABLA RANGOS DE CALIFICACION

0 Muy malo No se entiende la posicion

1 Malo Intenta hacer la posicion

2 Regular El evaluador entiende la posicion

3 Bueno Es una posicion sostenida

4 Muy bueno Es sostenida y extendida

5 Excelente Es sostenida, extendida vy
resistida.

Toda esta metodologia estad basada en lo que se indica en “Glosario de
términos y definiciones de la Cultura Fisica y el deporte” segun la Licda. Kismet
Cortes Cancio, quien da una guia para ir de la solucion de MENOR DIFICULTAD
A MAYOR DIFICULTAD. Tomando en cuenta también los requerimientos fisicos
gue cada una de las posiciones basicas conlleva, asi como también el
aprendizaje de cada uno de los manejos que van de acuerdo al orden y
necesidad de los mismos, en las posiciones basicas. Y por ultimo en las
cualidades fisicas basicas, basandose en la tabla que se presenta en las “Fases
Sensibles de los Componentes del Rendimiento Infantil” segun R. Winter y D.

Martin.
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VIIl. ANTECEDENTES:

Segun el trabajo de investigacion sobre la Metodologia de Ensefianza de
las Posiciones Bésicas del Nado Sincronizado de la Licenciada Kismet Cortes
Cancio, durante las etapas de ensefianza se resuelven las tareas del dominio de
una técnica en lo fundamental, lo correcto, es decir, una adecuada estructura de
los movimientos, su realizacion sin tensiones innecesarias, el despliegue de los
mayores esfuerzos posibles, la automatizacion de los principales procesos en la
coordinacién. En la fase de perfeccionamiento técnico profundizado se
subordina a la légica de la division exacta del proceso de entrenamientos por
periodos; la asimilacion de nuevas formas y variantes de la técnica, su fijacion y
perfeccionamiento, transcurren en dependencia de las regularidades de la
adquisicion, conservacion y posterior desarrollo de la forma deportiva en el
marco de ciclos prolongados, lo que repercute sobre la estructura general,
pasando el deportista por tres etapas de preparacién técnica. La primera
coincide con la primera mitad del Periodo Preparatorio de los grandes ciclos de
entrenamiento, constituyendo la etapa de construccion de modelos de la nueva
técnica de acciones o variantes del mejoramiento de sus premisas, asimilacion
practica y aprendizaje de algunos movimientos; la segunda fase esta dada por la
asimilacion de habitos integros de las acciones, como componentes de la forma
deportiva, y la tercera se construye en el marco de la preparacion directamente a
la competencia, y a al perfeccionamiento de los habitos adquiridos, asi como al
incremento de la variabilidad y la seguridad respecto a las condiciones de la

competencia principal.

Para la ensefianza de las posiciones basicas, el entrenador debe saber
situarse en el lugar del atleta en el agua, y sentir lo que se necesita. Aqui es
importante no solo que el entrenador le diga al atleta lo que debe hacer, sino
COMO hacerlo.
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En este proceso algunas atletas asimilaran mas rapido y de manera mas
efectiva las distintas habilidades, por lo que obtendran mayores beneficios; sin

embargo todas progresaran.

Rackman sefala "cuando se ensefia una habilidad, después tiene que
ejecutarse una serie de veces bajo la guia del entrenador, para poder consolidar
el proceso de aprendizaje. Las primeras tentativas requieren una reflexiéon
consciente por parte del atleta, pero con el tiempo la repeticidn permite ejecutar
la habilidad como una reaccién automética, sin que se tenga una idea
consciente. Cuando se llega a esta etapa la habilidad en cuestion ya ha sido
aprendida” ademds sefala...”aunque en ocasiones no se obtienen progresos
constantes, como resultado de la practica regular, a veces un largo periodo de

aparente o ningun progreso va seguido de un repentino avance.”

En el deporte de nado sincronizado, segun la experiencia que se ha
obtenido conforme al tiempo, se le presta mayor atencién a la preparacion
técnica desde edades tempranas. Las principiantes deben asimilar en primer
lugar la adopcion de las diferentes posiciones basi cas fuera del agua
(imitacién), asi como los movimientos, angulos, ubi cacion de las manos
(manejos), los cuales permiten quedarse en el lugar 0 desplazarse en el
agua; en segundo lugar la adopcion de posiciones b4  sicas en el agua, solo
con el trabajo corporal (sin aletear); y en tercer lugar el modo correcto de
mantener el cuerpo en el agua en las diferentes pos iciones bésicas con

medios de ensefianza (con botes) y sin ellos.

Segun el colectivo de autores del texto “Glosario de términos vy
definiciones de la Cultura Fisica y el Deporte” el parametro de la técnica de un
ejercicio fisico es uno de los indicadores que en su conjunto caracterizan la
técnica de los ejercicios fisicos. Los mas importantes son:

* La posicién del cuerpo con respecto a los puntos externos de orientacion

y la inter disposicion entre las partes del cuerpo;
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» la trayectoria del cuerpo en su conjunto y de sus diferentes partes;

* la amplitud de los movimientos;

» el conjunto de las fuerzas que garantizan la ejecucion del ejercicio fisico
dado (“estructura de fuerza” del ejercicio);

» el tiempo, la velocidad y el ritmo de los movimientos.

La Licenciada Cortez también destaca en su investigacion, que hay
contradicciones entre las definiciones de postura o para definir una solo postura
mejor para cada sujeto que dan algunos autores, determinandose que para cada
individuo la mejor posicién es aquella donde los segmentos del cuerpo estan

equilibrados en la posicién de menor esfuerzo y maximo sostén.

Hay una definicion que se sugiere para el término “BUENA POSTURA": el
I6bulo de la oreja, el vértice del acromio, el centro del trocanter y la cabeza del

peroné, tiene que estar alineados verticalmente.

La postura depende de la estructura del esqueleto, del desarrollo y tono
de los musculos y del estado del sistema nervioso. La postura correcta es

necesaria para el funcionamiento normal de los érganos internos.

En categorias pequefias segun Ukran “los entrenadores utilizan en
ocasiones diferentes ejercicios auxiliares, emplean modos especiales de
acelerar y facilitar el estudio de los ejercicios, lo cual trae como resultados
fundamentales que en categorias superiores el papel del entrenador se reduce a
la indicacion del error (es), y provocarda ademas en el atleta rechazo a la

realizacidon de ejercicios auxiliares y formas metodolégicas.”

También debemos de tomar en cuenta lo que se nos propone en las
Fases Sensibles en el nifio y joven. La teoria de las "Fases sensibles de los
componentes del rendimiento infantil* fue propuesta por R. Winter (1980) y D.

Martin en 1981 y 1982. El concepto de fases sensibles (derivado de la
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embriologia) ha sido ampliado (R. Winter) con el concepto de fase o "periodo
critico", para referirse en algunos casos a una etapa limitada dentro de una fase

sensible

Se definen como:

"Periodos donde hay una entrenabilidad muy favorable para una capacidad

motora."

"Fases donde hay una sensibilidad particular hacia determinado estimulo

externo, de acuerdo con los periodos de ontogénisis individual.”

"Periodos de la vida en los cuales se adquieren muy rapidamente modelos
especificos de comportamiento, vinculados con el ambiente, y en los cuales se
evidencia una elevada sensibilidad del organismo hacia determinadas

experiencias."

"Periodos del desarrollo durante los cuales los seres humanos reaccionan
de modo mas intenso que en otros periodos ante determinados estimulos

externos, dando lugar a los correspondientes efectos."”

El estudio de las fases sensibles debe considerarse un intento de
contribucion a un posterior mejoramiento de la eficiencia y la calidad de la

educacion fisica infantil y juvenil.

Es imposible considerar que el entrenamiento de las capacidades
condicionales y coordinativas pueda tener la misma eficacia o eficiencia en todas
las edades. Ya que ninguna capacidad motora es entrenable en la misma

medida, en todo el proceso evolutivo.

Los estudios de V.S. Farfel y P. Hirtz establecen que conceptualmente es
mas facil influir sobre las distintas funciones y capacidades cuando estan en

proceso de maduracion, que cuando ya han madurado.
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La utilizacién de los métodos pedagdgicos que nos servirdn para explotar
los principios de las fases sensibles, deberan tener en cuenta la individualidad
de los procesos de desarrollo, lo que nos obliga a evitar una concepcion estatica

de las mismas desde el punto de vista cronoldgico.

En la eleccion de los periodos sensibles debemos tener en cuenta el
fendmeno de la maduracién biolégica con sus precocidades y sus retrasos. Todo
esto se opone a fijar rigidamente las fases sensibles y a la formacion de grupos

de trabajos basados en la edad cronoldgica.

Metodolégicamente debe interpretarse la existencia de periodos favorables
para el desarrollo de alguna capacidad motora junto con el concepto de que

también hay periodos sensibles a errores o carencias.

Destacando que para el maximo aprovechamiento de las fases sensibles es
necesario prepararlas a largo plazo, utilizando modelos cronoldgicos adecuados
y recordando que no habra niveles de maduracién facilitados si no existen las

bases estructurales y funcionales adecuadas.

Por esta razon muchos autores hablan de la "Ley del tren perdido”, para
referirse a que el tiempo no aprovechado en un periodo sensible, de una
capacidad motora, no siempre se recupera y que "perdido un tren" no se podra

tomar el siguiente, esperando el mismo efecto adaptativo.

La nocién de periodo sensible significa que el organismo es receptivo a
ciertas caracteristicas del ambiente durante periodos muy breves y limitados con
precision en el tiempo. Antes y después de ese periodo, el organismo es
insensible a esos hechos y no reacciona a ellos; reaccion que podria ser un
aprendizaje, o un nexo afectivo muy intenso o las modificaciones funcionales de

las células nerviosas sensitivas.
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CAPACIDAD PREESCOLAR PREPUBERAL PUBERAL POSPUBERAL
MOTORA

Velocidad de Inicio. Inicio+desarro. Des+intensif. Intensificacion
reaccion.
Velocidad de Inicio. Inicio+desarro. Des+intensif. Intensificacion.
Movimiento.
Metabolismo Inicio. Inicio+desarro. Des+intensif. Intensificacion
aerébico
Met. Anaer. Inicio. Inicio+desarro. Intensificacion Intensificacion
Alactico.
Met. Anaer. Inicio Des+intensif.
Lactico.

Fuerza rapida

Inicio+desarro.

Des+Intensif.

Intensificacion

Fuerza Inicio Desarrollo Intensificacion.
resistencia.
Fuerza maxima Inicio+desatrro. Des+lIntensif.
(NM) Inicio
Hipertrofia Des+lIntensif.
muscular
Coordi. General | Inicio+desarro. Des+Intensif Intensificacion Intensificacion
(Bésica)
Coord. Inicio Des+Intensif. Intensificacion Intensificacion
Especifica
Flexibilidad Inicio+desarro. Des+ Intensificaciéon Intensificaciéon
intensificacion

Etapas de la Educacion de Iniciacion Iniciacion Especializacion
formacion Movimiento Deportiva deportiva Deportiva
deportiva Generalizada generalizada

Tablano. 1

Fuente: G. Molnar (1988-1995)

En otras palabras, "si en un momento preciso del desarrollo del individuo

no intervienen ciertos hechos particulares, en él se produce un déficit mas o

menos importante o irreversible.” (M. Durand).
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IX. CONCLUSIONES

Es de suma importancia tomar en cuenta la metodologia que se aplica en la
ensefianza de las posiciones basicas del Nado Sincronizado y las

condiciones de poblacién con las que se cuentan.

Debido a la poblacién de alumnas que se maneja en Guatemala, se puede
aplicar una metodologia de Niveles Basicos de Iniciacion, divididos en Nivel I,

Nivel Il'y Nivel 111.

Tomando como referencia, la metodologia que manejan algunos autores
como Matveen, D. Martin y Duran, estos niveles han sido organizados de

menor a mayor dificultad, de lo general a los especifico.

Considerando las necesidades fisicas que requieren las alumnas para
realizar los elementos técnicos en el Nado Sincronizado, se proponen las
cualidades fisicas basicas, Coordinacion, Flexibilidad y Resistencia, para
trabajarlas paralelamente con la técnica en si de la disciplina. Esto en cada
nivel, a través de los ejercicios de pasadas de Scullings y rutina (manejos
basicos y posiciones béasicas) desarrollando la coordinacion, a través de la
natacion contribuyendo a la resistencia, y ejercicios especificos del Nado

Sincronizado que contribuiran a la flexibilidad.

Segun la propuesta que se plantea en este trabajo, se ira de menor a mayor
dificultad, dividiendo el proceso en tres niveles de INICIACION BASICA, lo
cual indica, que se trabajaran las posiciones y transiciones béasicas del Nado
Sincronizado, regido por el Manual FINA, y una propuesta de trabajo de

Cualidades Motrices necesarias siendo estas:
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a. NIVEL 1:
a.1 POSICIONES BASICAS:
. Posicién Supina o flote boca arriba.
. Cubetita.
Flamingo alternado.
. Portero brazos abajo.
Bolita atras.
a.2 MANEJOS BASICOS
15 mts. Flote a la cabeza.
15 mts. Flote a los pies.
25 mts. De patada lateral alternada con tabla con reloj.
. 25 mts. De patada de marinera alternada
a.3 CUALIDADES BASICAS:
10 mts. De submarino.
50 mts. De crol con relo;.
50 mts. De dorso con reloj.
25 mts. De patada de delfin con tabla con relo;.
RUTINA DE 1 incluyendo todas las posiciones bésicas (trabajo de

coordinacion).

NIVEL 2:

b.1 POSICIONES BASICAS:
Posicién Pronal o flote boca abajo.
Flote supina con variante alternada.
Entrada a escuadra.

Cajita.

. Ballet simple.

Portero con brazos en 90°.

b.2 MANEJOS BASICOS:

15 mts. Propela.

15 mts. Lagarto.
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. 15 mts. Langosta.

15 mts. Paleta

15 mts. De Velero a la cabeza.

15 mts. De Velero a los pies.

15 mts. De portero alternado con reloj.
b.3. CUALIDADES FISICAS BASICAS:
15 mts. De submarino.

100 mts. De crol con reloj.

100 mts. De dorso con reloj.

50 mts. De pecho con reloj.

RUTINA DE 1'15 utilizando todas las posiciones basicas (trabajo de

coordinacion).

NIVEL 3

c.1 POSICIONES BASICAS:
Ballet submarino

Doble ballet submarino
Escuadra atras en carpa
Paso de arco

Arco en superficie

Arco con variante.

Split simple

Marlyn.

Grulla simple.

c.2 MANEJOS BASICOS
Tornamesa 8 manejos de vertical (americana).
10 mts. Ballet a la cabeza.
10 mts. Ballet a los pies.

15 mts. Rechaces

15 mts. De manejo de americana horizontal.
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c.3 CUALIDADES BASICAS:

25 mts. Submarino

200 mts. Crol con reloj
200 mts. Dorso con reloj.
100 mts. Pecho con relo;j.
50 mts. Mariposa con reloj.

25 mts. De portero con reloj.

RUTINA DE 1’30 incluyendo todas las posiciones basicas (trabajo de

coordinacion)
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X. RECOMENDACIONES

Es importante tener en cuenta la edad y capacidad de la atleta a trabajar,
para poder llevar a cabo la propuesta que en este trabajo se plantea, debido
a que este es un plan para desarrollarse en 18 meses (6 meses por cada
nivel), pero si la atleta es de una edad muy temprana (5, 6 afos), es
recomendable que este plan, en vez de dividirse en 3 niveles, se divida en 6,

por la madurez psiquica y motriz que se manejan a edades tempranas.

Es de primordial importancia tomar en cuenta la capacidad motriz de la
atleta, y no dejar de lado el desarrollo de las cualidades motrices. Es
probable encontrarse con la variante de edades distintas en el proceso de
ensefianza, sin embargo, no hay que dejar de lado todas las capacidades a

desarrollar, y el tiempo éptimo para poder lograrlo.

Tener siempre presente que en disciplinas de “arte competitivo” como los es
el Nado Sincronizado, la REPETICION es el principal método de trabajo, por
lo que en las planificaciones, que podra realizar el profesor o profesora con la
guia de los niveles aqui propuesto, deberd tomar en cuenta que las
repeticiones de los gestos técnicos basicos son fundamentales. No dejar de
lado que lo principal es la buena técnica a desarrollar, que es importante la
resistencia, flexibilidad y coordinacion, pero la técnica es fundamental en

esta etapa del aprendizaje la cual se conseguira a través de la repeticion.
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Xll.  GLOSARIO

Bases fisicas del rendimiento: Fuerza- Velocidad- Resistencia.

. Cualidades motrices: Habilidad -Agilidad -Movilidad.

. Coordinacién: nexo de unién para todas.

Posiciones Basicas: ejercicios basicos en la disciplina del nado

sincronizado.

. Supina: Posicién en direccion hacia arriba.

Pronal: Posicidn en direccion hacia abajo.

Metodologia: En pedagogia, estudio de los métodos de ensefianza.

Manejo:  Movimiento continuo del brazo, que provoca una propulsiéon

para realizar una transicion o fuerza para mantener un posicion.

. Cualidades Motrices: Capacidades fisicas tales como Resistencia,

Flexibilidad, Fuerza y Velocidad.

10. Alternado: De ambos lados.
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