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RESUMEN

Este trabajo aborda un problema de gran importancia y actualidad para todo el
personal que se encuentran trabajando directamente con la ensefianza de
Natacion, pues trata aspectos enmarcados en la elaboracion de una Propuesta de
un programa de ensefianza de la natacién para ser utilizado en el Departamento
de Cultura Fisica de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la
ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador, teniendo como objetivo
general proponer un conjunto de ejercicios para la ensefianza de la natacién
bésica.

Para ellos realizamos amplias y pormenorizadas revision bibliografica de
documentos que tratan sobre el tema en cuestion, asi como encuestas dirigida a
los estudiantes de dicha universidad, con el objetivo de identificar los distintos
problemas que pueden existir, permitiendo determinar las necesidades actuales de
este proceso pedagaogico.

En la constataciéon y valoracion de la investigacion utilizamos los métodos
Tedricos: Andlisis — Sintesis, Historico — LAgico y Trabajo con Documentos, a
través de los cuales podemos profundizar en los aspectos tedricos de la
investigacion. Asi como métodos Empiricos como: Observacion y la Encuesta,

cuantificando estadisticamente los resultados obtenidos.
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SUMMARY

This work deals with a problem of great importance and actuality that concerns all
the personnel working directly with the teaching of swimming.

For it deals with aspects regarding with the elaboration of a proposal of a program
of teaching swimming to be used in the physical culture department of the *
UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” located at Latacunga city Cotopaxi
Province having as a general objective propose a group of exercises for the

teaching of swimming.

In order to do so, we will perform a series of bibliographical revisions, of
documents that deal with the mentioned subject, focused for the students of the
mentioned University with the goal of finding out the problems that might exist,

allowing to determine the actual necessities of this pedagogical process.

In the acknowledgement and development of the investigation, we will use
theoretical technical methodology: analysis — Synthesis, Historical — Logical and
work with documents through which we can deepen in the theoretical aspects of
the investigation, and also about the empirical methods such as: Observation and

survey, quantifying graphically the gathered results.
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INTRODUCCION

Natacion, arte de sostenerse y avanzar, usando los brazos y las piernas, sobre o
bajo el agua. Puede realizarse como actividad ludica o como deporte de
competicion. Debido a que los seres humanos no nadan instintivamente, la
natacion es una habilidad que debe ser aprendida. A diferencia de otros animales
terrestres que se dan impulso en el agua, en lo que constituye en esencia una
forma de caminar, el ser humano ha tenido que desarrollar una serie de brazadas
y movimientos corporales que le impulsan en el agua con potencia y velocidad. En
estos movimientos y estilos se basa la evolucion de la natacion competitiva como

deporte.

Existen 4 técnicas de nado en la natacibn reconocidas que se han ido
perfeccionando desde finales del siglo XIX estos son ““cral” (también llamado libre
) ,cuya primera version dio el nadador inglés John Arthur trudgen en la década de
1870 ,dorso ( espalda ) ,que lo utilizo por primera vez el nadador Estado Unidense
Harry Hebrenen los juegos olimpicos de 1912 ( braza ) , pecho el estilo mas
antiguo y conocido desde el siglo XVII, (mariposa ) , desarrollado en la década de
1930 por Henry Myers y otros nadadores estadounidenses y reconocidos en la
década de 1950 como estilo independiente y brazada de costado , estilo basico de
los primeros afios de competicidén ,pero que hoy solo se utiliza en la natacion no

competitiva.

En toda disciplina deportiva de desarrollo de las capacidades fisicas ocupa un
lugar importante especificamente en la natacidbn se exige la resistencia como
capacidad fisica fundamental, que a su vez depende principalmente de la fuerza 'y
la rapidez, manifestandose por medio de la resistencia de la fuerza y la resistencia
de la velocidad .la flexibilidad juega un papel importante en la natacion,

especialmente en las articulaciones de los hombros tobillos y espalda.

Cuando hay un nivel determinado de desarrollo de las capacidades motrices
puede existir una mejor posibilidad de dominar cualquier acciébn motora en la

natacion hay que tratar de alcanzar el desarrollo posible de estas capacidades ya
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gue influye grandemente en la asimilacion de la técnica y por tanto en el logro de
los altos resultados deportivos ,.es necesario precisar con exactitud quienes
,cuando y donde se comenzoé a hablar de los test o baterias de normativas fisicas
,eS una tarea que se debe resolver en .cuba fue la primera en crear sus propias
baterias en 1983. Nicaragua en 1985, en la ensefianza superior y lo mas reciente
Venezuela en 1995 y México en 1996 en todos los casos las baterias han sido
estructuradas sobre la base de pruebas estandarizadas y aprobadas por las
normas internacionales ,que partiendo de la carta de 1968 en el comité de
estandarizacion de pruebas de eficiencia fisica y las indicaciones del Internacional
Conmitte For the Standarization of Physical Fitness test™ han venido
desarrollandose y evaluandose en la busqueda permanente de un
perfeccionamiento, sobretodo bajo la inquietud de hallar patrones y normas que
responden a la realidad nacional de cada pais, a las condiciones reales y objetivas
que tienen los profesores de Educacion Fisica y ademas responda a las
exigencias del desarrollo que en materia de planes y programas se lleva a cabo en

el marco educacional y deportivo.

En la Natacién las normativas para la seleccibn que se encuentran vigentes datan
del afio 1985 y no precisan en la mayoria de los indicadores los valores
cuantitativos ni evaluaciones cualitativas para su correcta utilizacion. Por esta
razén, después del proceso de seleccion prevalece el criterio del evaluador segun
la inspeccion visual realizada al evaluado, en sus caracteristicas externas. Es facil
suponer que transcurrido 18 afios de salir a la luz estas normativas necesitan ser
perfeccionadas para ponerse a tono con los adelantos cientificos

Uno de los mayores problemas que se presentan en el desarrollo de la natacion
en el tercer mundo y principalmente en Ecuador el pais al que va dirigida la
investigacién de este deporte natacion es la Propuesta de un programa de
ensefianza de la natacién para ser utilizado en el Departamento de Cultura
Fisica de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la ciudad
de Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador.
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FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA

En la educacion en los procesos de aprendizaje han ido incursionando
progresivamente; al aplicar, métodos y técnicas en distintos campos del Proceso
Ensefianza Aprendizaje y uno de ellos es en el campo de la actividad fisica como
lo han desarrollado los paises del primer mundo al crear programas enfocados al
ambito deportivo aplicandolos desde edades tempranas como instrumento para

desarrollar, mejorar y estimular las capacidades y destrezas motrices.

En nuestro pais uno de los problemas de la educacion en general es no tener el
suficiente apoyo econdmico del gobierno y de la empresa privada para mejorar la
infraestructura de escenarios deportivos, para la capacitacion de profesionales
especializados y no dar el debido seguimiento a deportistas de cualidades
excepcionales o también en etapa de formacion dando como resultado la nefasta
presentacion del Ecuador en los ultimos juegos (ODESUR) “Organizacion
Deportiva Sudamericana” en Argentina Buenos Aires; “Mar del Plata” 2006

ocupando las ultimas posiciones.

Como gran Limitante en la provincia de Cotopaxi y por ende en la ciudad de
Latacunga; uno de los problemas del por qué la Natacion no se masifica es el no
tener convenios con los complejos deportivos balnearios lo que implica tener
costos elevados y la falta de profesionales capacitados para ensefiar dicho
deporte, todo esto ha venido acarreando la perdida he interés de los jovenes por la
practica de esta especialidad y el incremento de vicios que perjudican la salud del
estudiante del nivel superior al no tener el suficiente interés al practicar algin
deporte sea este por mejorar su salud 0 a su vez representar a su institucion en

algun evento deportivo.

La falta de motivacion, apoyo y el quemimportismo de autoridades tonto como la
Federacion Deportiva De Cotopaxi como también los colegios y de las

Universidades, han dejado a un lado esta disciplina deportiva excluyendo la
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participacion de los jovenes de nuestra provincia en eventos nacionales, como
también la falta de interés por realizar cursos de capacitacion para alumnos en
diferentes niveles de aprendizaje ya sean estos dictados dentro o fuera de las
mismas instituciones; sin embargo el escaso numero de docentes capacitados
también ha ido influenciando en que cursos de este indole cada vez sean mas

€SCasos.

Pocas han sido las generaciones de jovenes que en la ciudad de Latacunga han
empezado a practicar la natacion desde edades tempranas mas en su vida
colegial; pero lastimosamente no habido el suficiente apoyo, facilidades y la
motivacion como para masificar el deporte y como consecuencia se ha ido

perdiendo el interés por la practica del mismo.
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PROBLEMA CIENTIFICO

¢,Como contribuir a la elaboracion de una Propuesta de un programa de
ensefianza de la natacion para ser utilizado en el Departamento de Cultura Fisica
de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la ciudad de

Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador?

DELIMITACION DEL PROBLEMA

La investigacion se desarrollara en la parroquia Eloy Alfaro especificamente en los
200 estudiantes de los Basicos Comunes de la Carrera de Ciencias
Administrativas Humanisticas y del Hombre de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE

COTOPAXI” ubicada en la ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador.

ECUADOR-CUBA Pagina 3



OBJETO DE ESTUDIO

La elaboracién de una Propuesta de un programa de ensefianza de la natacion

para ser utilizado en el Departamento de Cultura Fisica.

OBJETIVO GENERAL

Propuesta de un programa de ensefianza de la natacidén para ser utilizado en el
Departamento de Cultura Fisica de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI”
en el periodo 2007 -2008.
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PREGUNTAS CIENTIFICAS

1. ¢Cudles son los antecedentes tedricos que existen con relacion a la
elaboraciéon de una Propuesta de un programa de ensefianza de la
natacion para ser utilizado en el Departamento de Cultura Fisica de la
“UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la ciudad de

Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador?

2. ¢Como se viene efectuando el trabajo con relacién a la elaboracién de una
Propuesta de un programa de ensefianza de la natacion para ser
utilizado en el Departamento de Cultura Fisica de la “UNIVERSIDAD
TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la ciudad de Latacunga, provincia

de Cotopaxi, Ecuador?

3. ¢Qué instrumento proponer para la elaboracion de una Propuesta de un
programa de ensefianza de la natacion para ser utilizado en el
Departamento de Cultura Fisica de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE
COTOPAXI” ubicada en la ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi,

Ecuador?
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TAREAS CIENTIFICAS

1. Estudiar los antecedentes tedricos sobre la elaboracién de una Propuesta
de un programa de enseflanza de la natacidon a nivel internacional y

nacional.

2. Analizar sobre la elaboracion de una Propuesta de un programa de
ensefianza de la natacion para ser utilizado en el Departamento de Cultura
Fisica de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la

ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador.

3. Elaboracion de una Propuesta de un programa de ensefianza de la
natacion para ser utilizado en el Departamento de Cultura Fisica de la
“UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la ciudad de

Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador.
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POBLACION Y MUESTRA

La investigacion considera una poblacion de 500 alumnos matriculados en los
Béasicos Comun de la carrera de Ciencias Administrativas Humanisticas y del
Hombre de la Universidad Técnica de Cotopaxi en el periodo 2007 — 2008.

De los cuales 200 se tomo como la muestra y se determino a que numero de

estudiantes se les formula las encuestas planteadas que constituye el 100%.

Datos Férmula
m = PQ.N
PQ =0.25 m =
N = 500 (N-1)(E/K)? +PQ
E =0.05
K=2
0.25 * 500
m =

(500-1)(0.05/2) ? + 0.25

125
m =
(449)(0.000625) + 0.25
125
m =
0.56
m= 200

Los 200 estudiantes seleccionados para las encuestas correspondientes al
nivel de aceptacion de un programa de formacion basica de natacidén para ser
utilizado en el Departamento de Cultura Fisica de la “UNIVERSIDAD TECNICA
DE COTOPAXI” ubicada en la ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi,

Ecuador que constituye el 100%
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CAMPO DE ACCION

Programa de formacién bésica de Natacion.

METODOS

Métodos Teobrico:

Trabajo con documentos: En la revision de los antecedentes en el trabajo sobre

la preparacion de las clases de natacion basica, planes de elaboracion
metodologia, para consultar sobre la correcta planificacion de los distintos

contenidos de la preparacion.

Andlisis — sintesis: En el estudio de los aspectos mas generales del proceso de

investigacion que permitan una profundizacion en el andlisis de los contenidos que
mayor incidencia tienen por su enfoque y connotacion, hasta llegar a la
simplificacion de aquellos que al final logren la adecuada estructuracion de los
elementos imprescindible del trabajo, como es la estructuracion de una propuesta

de un programa de ensefianza de la natacion.

Inductivo — deductivo; Para el analisis e interpretacion de los aspectos mas

generales y trascendentales como son las idéneas a partir de la investigacion
hasta llegar a concluir en como es la estructuracion de una propuesta de un

programa de ensefianza de la natacion.

Historico — LAgico: Para establecer un recorrido en el plano teérico metodoldgico

gue permita conocer de cerca los cambios y transformaciones que ha
experimentado la metodologia de la ensefianza de la natacion en los ultimos

tiempos y conocer hasta qué punto el contenido de nuestra investigacion resulta
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poco tratado en la actualidad y considerar nuestros aportes o modificaciones en
el contexto historico — logico para la estructuracion de una propuesta de un

programa de ensefianza de la natacion.

Métodos Empirico:

Encuesta: Este método fue practicado a los estudiantes de los basicos comunes
anteriormente citados en la muestra, para conocer su grado de preferencia por la

practica de este fascinante deporte, se le aplico un cuestionario de 5 preguntas.

Observacion: Para comprobar que la estructura de los contenidos de la

propuesta correspondan de forma optima y valorar que se establezca una
prioridad en la estructuracion de una propuesta de un programa de ensefianza de

la natacion.

Métodos Estadisticos-Matematicos:

Andlisis = Porcentual: Andlisis especificos de las respuestas de los estudiantes

en las encuestas realizadas

?=Xx100% /N
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DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

Natacion: Accion y efecto de nadar .Practica y deporte consistente en nadar. Arte
de nadar, sistema de locomocion mediante el cual los seres vivos pueden
desplegarse en el agua.

Proceso: Conjunto de las fases sucesivas de un fendmeno natural o de una
operacion artificial

Limitante: Poner limites a un terreno, poner limites a la jurisdiccion de una
autoridad o a los Derechos de una persona.

Cualidades: Cada uno de las circunstancias o0 caracteres, naturales o
adquiridos, que distinguen a las personas, a las personas o a las cosas.

Masifica : Proceso mediante el cual un grupo humano adquiere caracteristicas.
Directriz: Conjunto de instrucciones o normas generales para la ejecucién de
alguna cosa.

Exigir: Cobrar, percibir por autoridad publica dinero u otra cosa.

Capacidad: Espacio vacio de alguna cosa, suficiente para contener otra u otras.

Familiarizacidn: Llaneza, sencillez y confianza en el trato.

Flotar: Mantenerse en la superficie de un liquido sin sumergirse.
Columna: Ubicacion de una persona detras de otra.

Rendimiento: Rendicién, fatiga, cansancio, sumision, subordinacion, humildad.

Corporal: Relativo al cuerpo, lienzo que se extiende en el altar, encima del ara,
para poner sobre él la hostia y el caliz.

Programa: Previa declaracion de lo que se piensa hacer en alguna materia u
vocasion.

Medio: De lo que contiene la mitad aproximadamente de su cabida.

Pendiente: Angulo que forma un angulo que forma de un plano o linea con la
horizontal.

Nutrido: Lleno, abundante.

Nivel.- Altura o grado de elevacion de una linea o plano horizontales.

Aprendizaje: Accidon de aprender algun que otro oficio.
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Temor: Pasion del animo, que hace huir o rehusar aquello que se considera
danoso, arriesgado o peligroso.
Aislamiento: Apartar a alguien de la comunicacion y trato con los demas.

Coordinacion: Acciéon de coordinar.

Aqilidad: Cualidad de agil.

Falencia: Engafio o error.

Actividad: Conjunto de operaciones o tareas propias de una persona o entidad.
Ejercicios: Conjunto de movimientos corporales que se realizan para mantener o
mejorar la forma fisica.

Profundidad: Dimension de los cuerpos perpendicular a una superficie dada.

Temperatura: Magnitud fisica que expresa el grado o nivel de calor de los

cuerpos o del ambiente.

Masificar: Hacer multitudinario algo que no lo era.

Porcentaje: tanto por ciento.

Vicio: Falta de rectitud o defecto moral en las acciones.

Propulsidon: Procedimiento empleado para que una cosa, avance en el espacio,
por efecto de la reaccién producida por la descarga de un fluido que es expulsado
a gran velocidad por la parte posterior.

Disefio: Traza o delineacién de una figura.

Tedio: Aburrimiento extremo o estado de animo del que soporta algo o a alguien
gue no le interesa.

Facilidad: Disposicion para hacer algo sin gran trabajo.

Flexibilidad: Que tiene disposicion para doblarse faciimente.

Rehabilitacion: Conjunto de métodos que tiene por finalidad la recuperacion de

una actividad o funcion perdida o disminuida por traumatismo o enfermedad.
Practica: Ejercicio que bajo la direccién de un maestro y por cierto tiempo tienen
gue hacer algunos para habilitarse y poder ejercer publicamente su profesion.
Comun: Dicho de una cosa: Que, no siendo privativamente de nadie, pertenece o
se extiende a varios.

Sequridad: Cualidad del ordenamiento juridico, que implica la certeza de sus

normas y, consiguientemente, la previsibilidad de su aplicacion.
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Rendimiento: Producto o utilidad que rinde o da alguien o algo.

Efectividad: Capacidad de lograr el efecto que se desea o se espera.

Preocupacion: Accion y efecto de preocupar o preocuparse.

Competicion: Accion y efecto de competir, y mas propiamente en materia de

deportes.
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FUNDAMENTACION TEORICA

La natacion fue un deporte muy estimado en las antiguas civilizaciones de Grecia
y Roma, sobre todo como método de entrenamiento para los guerreros. En Japdn
ya se celebraban competiciones en el siglo | a.C. No obstante, durante la edad
media en Europa su préactica quedo casi olvidada, ya que la inmersion en agua se
asociaba con las constantes enfermedades epidémicas de la época. Hacia el siglo
XIX desaparecidé este prejuicio y, ya en el XX, la natacion se ha llegado a
considerar un sistema valioso de terapia fisica y la forma de ejercicio fisico general
mas beneficiosa que existe. Ningln otro ejercicio utiliza tantos musculos del
cuerpo y de modo tan intenso. Ademas, la mayor afluencia de nadadores, asi
como las mejores técnicas de construccion y calefaccion, han aumentado
enormemente el nimero de piscinas publicas al aire libre y cubiertas en todo el
mundo. La piscina privada, que fue en un tiempo signo de excepcional privilegio,
es cada vez mas comun. El principal obstaculo para aprender a nadar es el miedo
al agua o el nerviosismo, que produce tensiébn muscular. Se ha avanzado mucho
en el desarrollo de métodos para reducir esta barrera psicologica. A menudo se
empieza a ensefiar a los niflos desde muy pequefios. Aunque es posible ensefar
a personas de edad avanzada, cuanto antes aprenda a nadar el individuo, mas
facil resulta. La ensefianza de la natacion es importante para aprender a coordinar
los movimientos de manos y piernas con la respiracién. Su aprendizaje se ha
incorporado a los planes de estudio de los colegios en muchas partes del mundo.
Durante la Il Guerra Mundial se desarrollaron técnicas de ensefianza para grandes
grupos, impartiéndose cursos para las tropas como parte de su entrenamiento

para el combate.

La natacion puede practicarse en cualquier tipo de recinto de agua lo bastante
grande como para permitir el libre movimiento y que no esté demasiado fria,
caliente o turbulenta. Las corrientes y mareas pueden resultar peligrosas, pero
también representan un desafio para demostrar la fuerza y el valor de los
nadadores, como se puede comprobar con los muchos intentos con éxito de

cruzar el canal de la Mancha.
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Existen cinco estilos de natacion reconocidos, que se han ido perfeccionando
desde finales del siglo XIX. Estos son: crol (también llamado estilo libre, porque se
puede elegir en las competiciones de estilo libre), cuya primera version la dio el
nadador inglés John Arthur Trudgen en la década de 1870; espalda, que lo utilizd
por primera vez el nadador estadounidense Harry Hebner en los Juegos Olimpicos
de 1912; braza, el estilo mas antiguo, conocido desde el siglo XVII; mariposa,
desarrollado en la década de 1930 por Henry Myers y otros nadadores
estadounidenses y reconocido en la de 1950 como estilo independiente, y brazada
de costado, estilo basico en los primeros afios de competicion, pero que hoy solo

se utiliza en la natacion no competitiva.

La natacion es uno de los deportes de mayor complejidad producto a que tiene
una serie de caracteristicas como son la precocidad en las edades tempranas
para alcanzar buenos resultados deportivos desarrollarse en un medio acuéatico,
de un predominio aerobio y los aspectos biomecanicos que componen las
diferentes técnicas de nado, todo lo cual requiere de sus practicantes condiciones
morfolégicas adecuadas.

Entre los aspectos mas importantes de la natacion se pueden mencionar la
seleccién deportiva correcta, un sistema de entrenamiento 6ptimo, esmerada
atencion medica una alimentacion adecuada, los factores biopsicosocial inherente
al atleta, estado optimo de las instalaciones deportivas, entre otros. Si toda esta
exigencia son cumplimentadas positivamente el atleta podra desarrollar al
maximo su potencial genético durante su etapa de crecimiento y desarrollo.

La edad optima para comenzar a aprender es a los 6 afios de edad para ambos
sexos esto no quieren de sir que se rechacen a los niflos que se acercan la
piscina, sino a estos nifios no se le va a exigir la sistematicidad que este deporte
requiere y se le va a planificar jugar en el agua para motivarlos, ademas darles
recreacion para que ellos comiencen a familiarizarse en el contexto. Estos nifios
en la mayoria de los casos se adelantan cuando se empiezan a ensefar las
técnicas de nado, pero es importante no violentar la etapa.

Saber nadar consiste en poder mantenerse a flote en el agua mediante la ayuda

de ciertos movimientos ordenados siguiendo determinados principios.
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La natacién es, sin duda, el deporte ideal por excelencia. Puede practicarlo
cualquier persona, sin distincion de edad ni sexo. Su préctica desarrolla por igual,
en mas o menos intensidad, todas las partes del cuerpo, el cual interviene en su
totalidad y junto con la mente, trabajan en pro de un desarrollo sano y eficaz.
Ademas, el hecho de que la natacién se practique en el medio acuético, reporta la
ventaja de que el peso de la persona disminuye debido a la pérdida de gravedad,
mejora el equilibrio y la coordinacion motora. Tampoco debemos olvidar que, cada
vez mas, el agua es una diversion primordial que esta presente, ya sea en lagos,

rios, piscinas o en el mar.

En los adultos vamos adaptando los pasos en el aprendizaje de los estilos crawl o
espalda dependiendo de la facilidad o dificultad que demuestre, el alumno, para

cada estilo.

En los casos en que el alumno tenga problemas a la columna, se comienza con el
aprendizaje decubito dorsal, ya que esto permita rehabilitar la musculatura de la
espalda.

A toda persona de cualquier edad que quiera mantener su estado fisico o
mejorarlo, también a las personas que, por uno u otro motivo, no puedan hacer
gimnasia tradicional, como las que sufren de lumbago, artritis, hipertension,
sobrepeso, etc. a las personas mayores con problemas propios de la edad, a las
que sufren problemas tensi6nales ya que los ejercicios en el agua producen
relajamiento.

Las clases personalizadas, es decir que no sean grupos de mas de ocho nifios por
profesor. Que busquen una piscina donde los nifios estén el 100% de la clase
dentro de agua (no sentados en el borde de la piscina o con alitas de flotacion), es
decir que esta ofrezca una rampa de trabajo con profundidad gradual que parta
con poca profundidad, ya que esto permite garantizar una familiarizacion del nifio

con el medio acuéatico en forma natural.
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En una piscina temperada de uso restringido donde se le da una atencion
personalizada al cliente, diferente al caso de las piscinas publicas o municipales.
Funciona como un gimnasio donde los ejercicios fisicos se desarrollan dentro del

agua.

La natacién ha introducido una disciplina llamada hidrogimnasia, ademas de estar
impartiendo clases de natacion tanto basicas como avanzadas a nifios y adultos
por mas de doce afios, cuenta con una piscina temperada especialmente
disefiada por profesionales del ramo, para la ensefianza y practica de la natacion,
rehabilitacion en agua, hidrogimnasia y actividades acuaticas recreativas.

Como especialista en la disciplina, el Centro de Natacion, cuenta con un nutrido
horario semanal de cursos otorgando una gran flexibilidad de horarios a sus

alumnos.

Las clases son personalizadas, no importando asi el nivel de aprendizaje del

alumno al llegar.

- En la actualidad en los paises del primer mundo la natacion es uno de los
deportes mas aplicados desde las edades mas tempranas como instrumento para

desarrollar, mejorar y estimular las capacidades y destrezas motrices.

- Uno de los paises que desarrolla programas de natacion en nifios de 2 afios en
adelante es Espafia ya que se han enfocado en mejorar las cualidades fisicas
motrices, de tal manera optimiza su desarrollo integral.; a través de las actividades
acuaticas recreativas y los diferentes tipos de aplicaciones en funcion del lugar y

material donde se desarrolla.

- Los beneficios de estos programas han llevado a los individuos de todas las
edades y niveles sociales a que consigan resultados efectivos y sin lesiones;

cualquiera que sean nuestros objetivos en la sociedad, el agua puede mejorar las
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técnicas de los ejercicios acuaticos hacen uso creativo de las propiedades fisicas
del agua: Gravedad Especifica, Flotabilidad, Precision Hidrostatica, Viscosidad.

- En los ejercicios acuaticos se aplican estas técnicas, se aplican para incrementar
la fuerza y la flexibilidad ya que mejora la capacidad de resistencia Aerdbica, la
composicién corporal, el tono muscular y la coordinacién, la postura y la técnica de
movimiento propios creando los mejores resultados con un riesgo minimo de
lesiones, ya que los ejercicios son adaptados y pueden ser realizados por

cualquier persona.

- En estos programas también establecen la equidad puesto que es uno de los
principales aspectos a considerar ya que brindan oportunidades de acceso y

permanencia a personas de bajos recursos econdémicos.

A través de estos programas, proyectos y actuaciones concretas estamos
encaminados, actuar para aprovechar todos los recursos posibles de una manera
eficaz, justa, solidaria y a través de nuestro proyecto sean beneficiados la juventud

de nuestra provincia.

LA NATACION, EL DEPORTE IDEAL

Nadar es uno de los deportes mas completos, beneficiosos y seguros: estiliza la
figura, mejora la forma fisica general y, ademas, relaja. No hay limite de edad ni se
requiere una condicién fisica especial para moverse y disfrutar en el agua.
La natacion es el deporte por excelencia, el mas recomendado y accesible para

todo el mundo. Ademas, es una excelente terapia en casos de rehabilitacion .

La gran ventaja de la natacion es que las articulaciones y los musculos se mueven
sin tener que soportar peso, por lo que el riesgo de lesién o dafio es minimo. Pero

no por ello es menos efectivo: la resistencia al agua hace que el cuerpo gaste
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mucha energia para moverse, esculpe el cuerpo y combate la celulitis. Ademas, al
desarrollarse en una medio relajante es uno de los métodos para desestresarce.

Al nadar, todos los grupos musculares trabajan con resistencia, lo que permite un
desarrollo armonioso. A braza, a crawl, de espaldas, cada modalidad tiene su

técnica y sus ventajas.

A braza, muy facil

Los debutantes suelen nadar a braza porque es facil y permite disfrutar del agua
enseguida. Pero no hay que contentarse con mover los brazos sin meter la
cabeza, ya que los beneficios son menores e incluso puede ocasionar dolores
cervicales y lumbares.

Este estilo fortalece los musculos posturales, evitando problemas de espalda. Es
recomendable para personas asméaticas pero no es el mejor para quienes tienen

problemas de rodilla.

Una hora de braza te hace quemar 250 calorias.

El crawl, el mas técnico

Es el estilo deportivo por excelencia. Requiere un minimo entrenamiento y
resistencia para su practica correcta. Todos los musculos deben estar estirados
para entrar correctamente en el agua y hay que tener un buen control de la
respiracion.

Aunque parezca lo contrario, el crawl es mas suave gue la braza. Este estilo tiene
una demanda energética importante pero no existe ninguna contraindicacion para

practicarla.

Media hora de crawl puede guemar 700 calorias.

De espaldas, el mas beneficioso.
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Es el estilo mas recomendable para quienes sufren problemas de espalda o estan
en baja forma. La respiracion es muy facil, ya que la nariz y la boca estan fuera de
agua. Los movimientos de piernas son los mismos que para el crawl y hace
trabajar bien el gluteo y las pantorrillas. No existe tension dorsal y todos los
musculos fijadores de la postura son reforzados, lo que previene dolores. También

es muy buena para los brazos, el pecho y los abdominales.

Una hora nadando de espaldas te hard quemar unas 210 calorias.

Mariposa, para los chicos.

Muy estético, el estilo mariposa es también uno de los mas dificiles. Es mejor
dominar antes el crawl y la espalda; si no, corres el riesgo de agotarte y hacerte
dafio en la espalda. La clave esta en la accion simultanea de brazos y piernas,

gue exige una gran coordinacion.

Qué necesitas.

Unas gafas, un bafiador deportivo, un gorro para el pelo, tapones para los oidos,
una toalla o albornoz y unas chanclas. Hay tablas especiales que puedes utilizar

para tonificar piernas y brazos.

RESISTENCIA

El agua presenta resistencia al movimiento de objetos a través suyo. El término
utilizado en natacion con relacion a este hecho es resistencia al avance. Una
regla indiscutible con respecto a la resistencia al avance, es que siempre se
ejercera en sentido contrario al que se mueven los cuerpos de los nadadores. El

aumento de la fuerza de la resistencia al avance tiene mucho que ver con el

ECUADOR-CUBA Pagina 19



patron en el que fluye el agua alrededor de los nadadores, cambiando del

movimiento laminar al turbulento.

FLUJO LAMINAR Y TURBULENTO DEL AGUA.

El agua se compone de moléculas que tienden a fluir en corrientes suaves e
ininterrumpidas hasta que encuentran algin objeto solido que interrumpe su
movimiento. El tranquilo fluir de las moléculas del agua se ha denominado como
laminar mientras que la corriente interferida se llama turbulenta

El flujo laminar es el que presenta menor resistencia debido a que las moléculas
del agua se mueven en la misma direccion y a una velocidad uniforme. Se
agrupan unas encima de otras como las capas de la madera laminada. De ahi el
término utilizado para describir su movimiento.

Cuando este flujo laminar topa con objetos sélidos como el cuerpo de los
nadadores, las moléculas rebotan desordenadamente en todas direcciones.
Algunas de las moléculas del agua serdn empujadas hacia abajo y otras en
direccion contraria. Incluso otras se veran impulsadas hacia adelante. Una parte
del agua sera transportada junto con el nadador durante un corto periodo debido a
la friccion entre el agua y el nadador. Este movimiento desordenado de las
moléculas de agua es un ejemplo del flujo turbulento. En la superficie se hace
visible en forma de agua blanquecina mientras que debajo del agua se distingue
en forma de burbujas alrededor de las extremidades del nadador.

Las moléculas de agua que han adquirido turbulencia irrumpirdn en otros flujos
laminares, al hacerlo colisionaran con las moléculas de esas corrientes causando
su rebote desordenado. Estas moléculas sin rumbo repiten la operacion causando
que la turbulencia cada vez se extienda mas.

El agua arremolinada incrementa la presion delante del nadador en relacion a la
presion ejercida detrds de él donde el flujo es mas laminar. Esta mayor presion

diferenciada entre la parte delantera y la trasera es lo que retiene a los nadadores.

ECUADOR-CUBA Pagina 20



La resistencia de arrastre encontrada por este nadador serad directamente
proporcional a la turbulencia creada. Cuando el agua tiene una turbulencia suave,
s6lo se ven afectadas unas pocas corrientes laminares y la resistencia de arrastre
sera menor. Cuando la turbulencia es grande un gran numero de corrientes
laminados se ve alterado y el efecto de frenado sera mayor.

La turbulencia, una vez ha sido creada, continuara corriente abajo hasta que se
restablezca el flujo laminar, cosa que ocurre alguna distancia por detras de la zona
por donde pasa el nadador. Los nadadores deben abrir agujeros en el agua para
que sus cuerpos la atraviesen. Estos agujeros no vuelven a llenarse
inmediatamente después de que los cuerpos han pasado, debido a esto, el area
detras del nadador se convierte en una especie de vacio parcial donde so6lo un
pequefio niumero de moléculas de agua se arremolinan frenéticamente. Este
torbellino de moléculas, llamado remolino, se muestra en la figura 6.1 como el
agua que gira alrededor de las piernas del nadador. Aunque son turbulentas, la
presion de los remolinos es baja, porque so6lo un pequefio nimero de moléculas
de agua esta girando. Efectivamente los nadadores se ven empujados hacia atras
por la alta presion del area que se encuentra delante de sus cuerpos y estirados
hacia atrds por la baja presion del area que se encuentra detras de ellos. El area
de remolinos sera mayor y tardara mas en llenarse cuando la turbulencia es
considerable. Consiguientemente el efecto de frenado sobre la velocidad hacia
adelante del nadador sera mayor. Contrariamente, cuando la turbulencia es menor

el area donde se encuentran los remolinos se rellenara con mas rapidez.

INTRODUCCION AL APRENDIZAJE DE LA NATACION.

Para ser un buen nadador o nadadora o, simplemente, para alcanzar el dominio
del medio acuatico, es necesario cubrir una etapa importante en su proceso de
formacion, con la ensefianza y el perfeccionamiento de las técnicas deportivas de
desplazamiento en el agua: CROL, ESPALDA, BRAZA, MARIPOSA, LAS
SALIDAS Y LOS VIRAIJES.

e Cuando el nifio o nifia se inicia en la natacion, se deben dirigir los mayores

esfuerzos hacia la busqueda de una correcta técnica de nado que resulte
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eficaz para avanzar y que, a su vez, ahorre la mayor cantidad de energia
posible. Cuando menos se canse el nadador y con mayor efectividad
avance sobre el agua, mejores condiciones tendra para lograr ser
considerado excelente.

e Aprender y perfeccionar las técnicas deportivas sera preocupacion
generalmente desde el comienzo del camino hasta que se culmina la
carrera deportiva del nadador.

e En la era moderna la natacion de competicion se instituyé en Gran Bretafia
a finales del siglo XVIII. La primera organizacion de este tipo fue la National
Swimming Society, fundada en Londres en 1837. En 1869 se cre0 la
Metropolitan Swimming Clubs Association, que después se convirtié en la
Amateur Swimming Association (ASA). El primer campeo6n nacional fue
Tom Morris, quien gané una carrera de una milla en el rio Tamesis en 1869.
A finales del siglo XIX, la natacion de competicion se estaba estableciendo
también en Australia y Nueva Zelanda y varios paises europeos habian
creado ya sus respectivas federaciones. En Estados Unidos, los clubes de
aficionados empezaron a celebrar competiciones en la década de 1870.

e Los primeros Juegos Olimpicos de la era moderna, celebrados en Atenas
en 1896, incluyeron también la natacion. En 1908 se organizo la Fédération
Internationale de Natation Amateur para poder celebrar carreras de
aficionados. La competicion femenina se incluyé por primera vez en los
Juegos Olimpicos de 1912. Las competiciones internacionales han estado
patrocinadas en Europa por clubes de aficionados a la natacién desde
finales del siglo XIX. Sin embargo, hasta la década de 1920 estas
competiciones no quedaron definidas sobre una base estable y regular.
Gran Bretafia habia creado algunas competiciones entre las naciones
integrantes del Imperio Britanico antes de 1910. Los primeros juegos
oficiales del Imperio Britanico, en los que la natacion fue un componente
importante, se celebraron en Canada en1930.

e La natacibn juega ahora un papel fundamental en varias otras

competiciones internacionales, siendo la mas destacada los Juegos
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Panamericanos y las competiciones asiaticas y mediterraneas como

también los juegos Olimpicos.

Lo que una vez fueron sorprendentes récords de velocidad de competidores de la
talla de Duke Paoa Kahanamoku, Johnny Weissmuller, Clarence Buster Crabbe,
Mark Spitz, David Wilkie, Shane Elizabeth Gould y Martin Lopez-Zubero, entre
otros, ya han sido, o seran eclipsados por nuevas plusmarcas. Del mismo modo,
se estan batiendo continuamente los récords de distancia y resistencia impuestos
por los nadadores de maraton, como es el caso de la nadadora estadounidense
Gertrude Caroline Ederle, la primera mujer que cruz6 a nado el canal de la
Mancha. En consecuencia, las diferencias que separan a hombres y mujeres
dentro de la natacién de competicién se han reducido mucho; ha descendido la
edad en que los nadadores pueden competir con éxito y aun no se han alcanzado

los limites fisicos de la especialidad.

Saber nadar consiste en poder mantenerse a flote en el agua mediante la ayuda
de ciertos movimientos ordenados siguiendo determinados principios.

La natacion es, sin duda, el deporte ideal por excelencia. Puede practicarlo
cualquier persona, sin distincion de edad ni sexo. Su practica desarrolla por igual,
en mas o menos intensidad, todas las partes del cuerpo, el cual interviene en su

totalidad y, junto con la mente, trabajan en pro de un desarrollo sano y eficaz.

La natacion como deporte, 0 como método eficaz para desenvolverse en el medio
ambiente agua, es muy antigua, pero hasta ahora no se le habia dado el
reconocimiento y apreciacion que necesariamente se merecia.

Tampoco debemos olvidar que, cada vez mas, el agua es una diversion primordial
gue esta presente, ya sea en lagos, rios, piscinas o en el mar. Existe también la
conciencia general hacia el deporte, la salud, la vida sana y hacia los peligros por

no saber nadar.
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Con la préactica de la natacién el hombre resulta doblemente beneficiado; la salud
se lo merece y el descanso de la mente lo agradece, especialmente en la

sociedad actual.

Ideal para embarazadas.

El agua es el uUnico elemento donde una embarazada de siete meses puede
sentirse ligera. Al nadar se recibe un masaje suave en las piernas y el dolor de
espalda se atenua con la disminucion del peso. Hacer la plancha es ideal para
relajarse. Nadar también es muy recomendable para recuperar la silueta después

de dar a luz.

El agua es una terapia muy antigua, asi los médicos de la antigua Grecia
ocupaban la hidroterapia como parte de la sanacion de enfermos, por ejemplo,
encontramos a Hipdcrates (460 — 377 a. C.) quien recomendaba la hidroterapia

con agua de mar, en particular para el lumbago.

Gallien (218 — 269 d. C.), utiliza las virtudes terapéuticas del agua de mar en

bebidas y aplicaciones.

En el siglo V Coeltus Aurelianus describe ejercicios para realizarlos en el agua

ayudado por colchonetas y flotadores.

En el siglo XIX se abren en Europa hospitales maritimos con bafios de mar
asociados a la cura. También se extiende la practica de los bafios en aguas

termales.

Durante el siglo XX se extiende la construccién y uso de piscinas privadas y
publicas, muchas de ellas con aguas temperadas, especialmente Canada, Japon,
Alemania y resto de Europa. En el afio 1977 nace a la luz en Francia la Asociacion
Nacional de Natacion y Maternidad, fundada por Mme. Estable, matrona y M.

Bardaux, ginecologo, quienes invitaron a las embarazadas y padres a la piscina,
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ensayando un nuevo método para la preparacion al parto y para la recuperacion

post parto.

Importancia de la practica de ejercicios fisicos durante el embarazo .

Los ejercicios pre parto son importantes pues con un fortalecimiento de los
musculos que van a intervenir para el momento del parto ayudara a que la mujer
tenga la fuerza y la resistencia para empujar a su bebe en el momento cierto.
También evitara dolores en la espalda, la flacidez, mejora la circulacion y después
del parto la embarazada tiene mayor facilidad para recuperar su peso. El Dr.
Eduardo Garcia del Real, jefe del Departamento de Ginecologia de la clinica de la
Zarzuela, de Madrid) plantea que "en condiciones normales, el ejercicio es bueno
para cualquier mujer embarazada. Incluso en este periodo el movimiento resulta
MAas necesario que nunca, ya que ayuda a eliminar los excesos de agua y prepara
el sistema muscular, facilitando el trabajo del parto”. Mas también es cierto que los
ejercicios deben ser acompafiados en mujeres con anemia, Sangramiento,

diabéticas, hipertensas o que ya tuvieron partos prematuros. (2005)

Otros factores como la disminucién de las molestias digestivas y el estrefiimiento
son efectos que el ejercicio fisico proporciona a la mujer, ademas de aumentar el
bienestar psicoldgico reduciendo la ansiedad, la depresién y el insomnio, creando
asi habitos de vida saludables. También va ha mejorar la tension arterial y servir
de proteccion frente a la diabetes gestacional, pudiendo ser empleado como
tratamiento alternativo que permitiria disminuir o incluso suprimir el uso de la

insulina.

La prescripcion de un programa de ejercicio fisico sea en tierra 0 en agua debera
adaptarse a las modificaciones tanto anatdmicas como funcionales que
experimenta la mujer en el curso de su embarazo y se debe considerar su estado
de salud para la practica de los ejercicios. Los ejercicios para las gestantes deben
incluir una combinacién de actividades aerdbicas envolviendo grandes grupos

musculares y las actividades que desarrolle fuerza en determinados musculos.
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Existe una importante diferencia en el tipo e intensidad, del ejercicio que debe
realizar la embarazada, dependiendo de su grado de actividad fisica al momento
de embarazarse. Asi, deportistas de alto rendimiento mantienen la actividad fisica,
evitando los ejercicios bruscos que pudiesen complicar el embarazo y dejando de
lado la actividad un par de semanas antes y un par de semanas después del
parto. Algo parecido acontece con un gran numero de mujeres que asiste
habitualmente a gimnasios o institutos, a realizar ejercicio fisico (Fitness), quienes,
por poseer un habito, pueden mantener este ejercicio hasta el final del embarazo

siempre y cuando no realicen ejercicios que sean de impacto.

El tema cambia cuando se trata de mujeres sedentarias: que deciden hacer
ejercicios fisicos, incentivadas por motivaciones de salud, estética o para
prepararse fisica y psicolégicamente para el momento del parto. Evidentemente, la
embarazada sedentaria debe ser entrenada con las mismas precauciones con que
se debe asistir a cualquier sedentario, agregando las precauciones propias del

embarazo.

Nunca se debera realizar ejercicios que favorezcan la acentuacion de las
curvaturas de la columna vertebral lumbar y dorsal de la embarazada, ya que

normalmente son acentuadas con la evolucién de la gestacion.

Los ejercicios abdominales no deben exigir demasiado de la gestante. El objetivo
de los ejercicios abdominales esta en auxiliar en el momento del parto y no estan

diseccionados a la estética de la muijer.

Antes de iniciar un programa de ejercicios, la gestante debera ser encaminada a
su obstetra realizando asi un examen de ultra — sonido, una evaluacion

cardioldgica y clinica general.
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La hidrogimnasia.

La hidroterapia es un método tradicional que viene siendo utilizado por diferentes
culturas ha muchos siglos, principalmente por romanos, chinos, japoneses,
egipcios y hebreos. Johann S. Hahn (1696-1773) es considerado por muchos
como el padre de la hidroterapia moderna por tratar a sus pacientes utilizando esa
técnica. Un monje llamado Sebastian Kneipp también ayudo a popularizar el uso
terapéutico del agua en el siglo XIX. Como su propio nombre indica, la hidroterapia
es un tipo de actividad fisica en la que se utiliza el agua de forma terapéutica,
siendo éste un medio que permite amortiguar los impactos de los ejercicios
realizados en él. De este modo, se contrarresta el efecto perjudicial ejercido por la
gravedad, que se impone en la mayoria de los ejercicios practicados de forma

habitual en el suelo, siendo ésta la principal ventaja obtenida en el medio acuatico.

La hidrogimnasia debe ser considerada una rama de la hidroterapia ya que
también utiliza el medio acuéatico como un medio para mejorar el estado fisico y la
calidad de vida en grupos de personas que presentan limitaciones para realizar
actividades fisicas. Nacida en los Estados Unidos como una técnica para la
recuperacion de deportistas lesionados en Brasil la hidrogimnasia surgié en la
década de 70, con las mismas caracteristicas, en un primer momento como
tratamiento también para personas lesionas y en meados de la década de 80,
finalmente como practica de actividad fisica recibiendo varias nomenclaturas
diferentes como: gimnasia acudtica, hidroaerobia, acuagimnasia, acuabengh,

acuafitness entre otras (Bueno, 2000).

La hidrogimnasia: Es una sesion de movimientos gimnasticos acuaticos que
permite trabajar los musculos sin tension. Gracias a la resistencia del agua, los
movimientos requieren un esfuerzo progresivo, mientras protegen las
articulaciones y los ligamientos, ademdas promueve el reforzamiento del area

abdominal y de la espalda.
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Este tipo de préactica deportiva es la que mas terreno ha ganado en los ultimos
afos, debido a los mdultiples beneficios que tiene ya que puede ser realizada por
cualquier persona, independiente del sexo o la edad. Es indicada para la
tonificacion del cuerpo, para mejorar la circulacion, estimular la digestion, aliviar el

dolor, entre otros beneficios.

El agua actia sobre la piel y los musculos, fortalece los pulmones, el corazén y el
sistema endocrino estimulando los reflejos nerviosos en la espina dorsal. Por el
mismo motivo este tipo de actividad puede ser practicada sin inconvenientes,
prescindiendo de los saltos y ejercicios de buceo. En ambos casos corresponde
asegurarse de la higiene de la piscina y que la temperatura del agua sea la

apropiada (ni muy fria ni muy caliente).

La hidrogimnasia se trata de realizar movimientos y ejercicios utilizando la presion
del agua y sus propiedades, en el agua se pueden hacer todos los movimientos
que efectuamos en tierra, de una forma mas lenta y utilizando el principio de
accién — reaccion. Los movimientos son lentos pero no menos intenso, esto
protege especialmente a las articulaciones, no hay movimientos descontrolados, ni

agresivos para el organismo.
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PROPUESTA DE ENSENANZA DE NATACION
BASICA

CONTENIDO:

1. LOS METODOS DE ENSENANZA EN LA NATACION

2. ESTRUCTURA DE LA CLASE EN NATACION

3. FORMACION BASICA: SALTOS , SUMERSION , RESPIRACION
FLOTACION y PROPULSION O LOCOMOCION

4. EJERCICICOS DE FORMACION BASICA DE LA NATACION

1-LOS METODOS DE ENSENANZA EN LA NATACION
Los métodos que puede utilizar el profesor en la ensefianza de la natacién son

los siguientes:

1. La demostracion
2. La explicaciéon

3. Las correcciones de errores

Cada uno de estos métodos tienen diversas formas de aplicacion y variante por lo
que depende mucho de la habilidad del profesor en la utilizacion de los mismos.
La practica ha comprobado que la aplicaciéon de un solo método en la ejecucion
de un ejercicio determinado no contribuye lo suficiente al éxito del mismo. Los
métodos son aplicados en sus diversas formas en el proceso de ensefanza -

aprendizaje para complementar los objetivos propuestos.

LA DEMOSTRACION.

Por muchos es conocido que la demostraciéon es de un alto significado en el

aprendizaje de un movimiento determinado. La demostracion permite conocer
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verdaderamente las generalidades y particularidades de los movimientos;
contribuye indudablemente a familiarizar rapidamente a los alumnos con lo que se
aprende y por ultimo le despierta el interés al alumno a no realizar el ejercicio.
Esto lo hemos visto en la practica que apenas se demostré el ejercicio y ya los
alumnos intentan realizarlo sin previa orientacion del profesor. Las
demostraciones deben ser limpias en su ejecucién (sin errores) y lentas en sus
movimientos para que los alumnos puedan captar correctamente y representarse
la idea exacta, se demostrara tantas veces sea necesario en el desarrollo de la
actividad.

Los niflos por ejemplo captan rapido pero tienen el nivel de conciencia le permita
relacionar rapidamente lo que vieron con lo que hacen, sus impulsos estan por
encima de su poder de analisis. Todo lo contrario sucede con los adultos; el poder
de andlisis en este caso es mayor. La ubicacion del profesor para la
demostracion debe ser la mejor si se les quiere demostrar el movimiento completo
de un ejercicio debe alejase mas de los alumnos siendo a la inversa cuando se le
quiere demostrar los elementos parciales del movimiento. El angulo visual permite
detallar mejor el ejercicio y les permite a los alumnos una mayor informacién. Por
otra parte debe tenerse en cuenta la ubicacibn de los alumnos para la
observacién. Cuando los alumnos se agrupan demasiado quedando detras de los
otros no pueden ver lo suficiente ademas de crear indisciplina por la falta de
control del profesor. En este caso es preferible que se mantengan sentados o de
lo contrario sentarlos en forma de herradura si son muchos. Las demostraciones
de la técnica completa por lo general deben ejecutarse Ilateralmente para
permitirles a los alumnos la idea general del movimiento, aunque es posible
realizarlo en otras posiciones atendiendo a las necesidades del aprendizaje.

El profesor puede valerse de monitores par ala demostraciones siempre y
cuando la técnica este limpia de errores. Los monitores son una ayuda importante
para los profesores, estos le permiten al profesor tener un mejor control del grupo
y a la vez hacer el ejercicio.

Las demostraciones deben tener un orden en grado de informacion a los

alumnos, por ejemplo, cuando ensefia por primera vez una técnica del
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movimiento (la técnica Espalda, Libre, Pecho o Mariposa) se le debe demostrar
en forma general el movimiento completo para que de esta forma los alumnos
sepan cual es el movimiento completo que ellos van alcanzar; posteriormente
demostrarle el primer elemento técnico parcial (los movimientos de piernas o de
brazos) y comenzar con los ejercicios y pasos metodolégicos para vencer ese
elemento técnico.

Los alumnos deben recibir siempre la demostracion de un solo ejercicio y
después, ejecutarlo, cuando se logre el objetivo con ese ejercicio se pasaria a la
demostracién del otro. No se debe demostrar a los alumnos muchos ejercicios a
la vez en una sola informacién, porque esto desorienta al alumno. El profesor
debe lograr antes de demostrar que todos los alumnos lo atiendan, esto se puede

resolver con una voz previa antes de la demostracion.

LA EXPLICACION

Tradicionalmente se ha planteado por muchos autores que la explicacion de los
ejercicios y de la técnica en general deben de ser clara, concreta y corta. Todo
esto es correcto y se mantiene asi en la actualidad aunque me atrevo a decir que
esta situacidon depende mucho de algunos factores que a continuacién se
mencionan:

¢ la edad de los alumnos
e el horario de clase

¢ las condiciones del lugar

La edad de los alumnos: Existen diferencias entre las edades para poder captar
y asimilar correctamente lo que explica, esto esta estrechamente relacionado con
el nivel educacional de las personas y la salud del individuo. Los nifios carecen de
un vocabulario amplio por lo que su lenguaje es limitado, todo lo contrario sucede
con los adultos. Los nifios en las edades comprendidas de (7 a 10 afos etapa de
principiantes) necesitan de un lenguaje claro concreto y corto con palabras que

sean de su vocabulario de manera que le faciliten la rapida comprensién y sobre
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todas las cosas la comunicacion con su profesor. Los nifios en las edades
comprendidas entre (11 a 14 afios etapa de perfeccionamiento) comprenden mas
a su profesor, ya que tienen mayor vocabulario y ademas mas conocimientos del
lenguaje deportivo. Esto le permite en parte al profesor ser un poco mas explicito
en sus explicaciones dandole a entender a sus alumnos sobre todo él “Porqué” de
los diferentes movimientos de la técnica. Las explicaciones largas y tediosas
(hablar por hablar) no son buenas y mucho menos en estas edades. Los jovenes
mayores de 15 afilos poseen un nivel de conocimiento mayor, por lo tanto le
permite al profesor elevar el nivel de la explicacion fundamentandolo sobre bases

cientificas.

El horario de clase: A veces se da el caso de que el tiempo disponible para la
clase es poco y se reduce la posibilidad de las explicaciones para darle paso a
una mayor participacion a la ejercitacion. Por lo general en el trabajo con nifios
menores es corto y se necesita aprovechar lo mas posible ese tiempo, en otros
casos de escuelas y otras organizaciones deportivas y recreativas se dispone de
mucho mas tiempo por lo que se puede tocar aspectos con los alumnos para una
mejor comprension, por ejemplo en el ISCF disponemos de 100 minutos en las
clases practicas lo suficiente para se lo mas explicito posible durante las clases.
Esto no sucede asi en la etapa de 7 afios donde las clases de Natacion duran 45
minutos, con este ejemplo vemos que la posibilidad de tiempo es un factor que

nos permite adecuar con mayor o menor grado los métodos de la ensefianza.

Las condiciones del lugar: Factores para las explicaciones durante la clase son
los ruidos, la cantidad de alumnos en el grupo, la cantidad de grupos en la
piscina, la higiene, las personas ajenas que interrumpen al profesor y la
temperatura fria del agua. Sin lugar a duda cuando estos factores influyen
positivamente en la clase por ejemplo, no existen ruidos externos, la cantidad de
alumnos en el grupo es la adecuada un grupo en un espacio de 25 metros
recibiendo la clase la higiene es la mejor y no hay personas ajenas que

interrumpan y la temperatura del agua es la apropiada entonces podra existir una
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comunicacién correcta entre el profesor y los alumnos. Por esto solamente
hacemos referencia a que la medida que existan mejores condiciones la

comunicacion de la clase sera la mejor.

LAS CORRECCIONES DE ERRORES

Métodos de correccion de errores son:
e Demostracién del error y el movimiento correcto
e Practica del movimiento por parte del docente
e Volver atras en la metddica
e Pruebas y controles
e Observacion propia

e Aplicacion de los medios auxiliares

2-ESTRUCTURA DE LA CLASE EN NATACION

En el deporte de la Natacion se tiene en cuenta a la hora de la preparaciéon de la
clase los aspectos pedagdgicos que se plantean para las mismas. Teniendo en
cuenta estos criterios dividimos en tres partes la preparacién de la clase:

1. Parte inicial

2. Parte principal

3. Parte final

Estas partes no estan aisladas en su contenido sino, tiene su interrelacion con el
fin de lograr los objetivos propuestos. A continuacion veremos las tareas que

cumplen cada una de las partes de la clase.
1. Fase Inicial: resuelve tres tareas fundamentales.
a. Crear una atmosfera pedagdégica como es:

- Disciplina en el cambio de ropa

- Orden en el cuarto de baio
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- Pase de lista
- Comienzo puntual
- Entrada a clase y exacta presentacion
- Saludo deportivo
- Estado y orden de los implementos deportivos
- Vestimenta del maestro
- Lugar de ejercicios, etc.
b. Preparacion del organismo (calentamiento)
- Circulacién sanguinea
- Musculos y ligamentos
- Sistema nervioso central
- Procesos bioquimicos y metabdlicos
c. Despertar la disposicion a los ejercicios:
- Hemos traido algunos ejercicios dificiles para hoy
- Hoy probaremos el valor de cada uno con la vara

- Utilizaremos un nuevo juego

2. Parte Principal: esta resuelve el objetivo de la clase, su parte efectiva:

Ensefanza de elementos deportivos

Perfeccionamiento de elementos técnicos

Desarrollo de las cualidades fisicas

Competencia o controles

3. Parte Final: es aqui donde debe disminuir la intensidad de los ejercicios,
resuelve tres tareas:

- Relajacién del organismo

- Elevacion emocional (juego)

- Creacion de un final pedagogico (analisis, control y evaluacién de la clase).
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3 -FORMACION BASICA: SALTOS, SUMERSION, RESPIRACION
FLOTACIONY PROPULSION O LOCOMOCION

Saltos de pie.

Saltos de arranque.

Elevando el nivel de salto.
Aumentando la profundidad del agua.
Introducir la cabeza en el agua

Abrir los ojos

* & & & o oo o

Desplazarse dentro del agua.
¢ Espiracién consiente

Ritmo de la respiracion.
Recuperacion con movimiento.
Flotacién ventral y dorsal.
Deslizamientos.

Movimiento de piernas.

Movimiento de brazos.

* & & & o o o

Coordinacion.

Salto: El salto es aquel movimiento que implica el despegue del suelo o superficie
del cuerpo del individuo. En la ejecucion del salto se dan las siguientes fases:
acciones preliminares, impulsos, vuelos y caida. Las acciones preliminares son
aquellas que preceden al impulso y que sé consideran en cierta forma la
preparacion para el salto que en el medio acuatico estas son muy rapidas debido
al medio al que va dirigido el salto. ;A que nifio no le agrada saltar al agua?
Muchas veces el salto se realiza auxiliando de una carrera de impulso, en el caso

de la natacion esta fase esta relacionada con la posicion que adopta el nadador.

El impulso: es la fase fundamental del salto influido por las acciones preliminares.
Puede ser efectuado con uno o los dos pies y de frente o espalda, y como

resultado de la direccidon de extensidon de los miembros inferiores y superiores, y
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de la situacion relativa respecto a ellos del centro de gravedad. Todo esto

determina la direccion y velocidad de salida.

Vuelo: Durante éste se pueden simultanear varias acciones o tareas, es
importante destacar que la trayectoria del centro de gravedad del sujeto no puede
modificarse si no existe un punto de contacto con el suelo y, por tanto las
posibilidades de movimiento o gestos o acciones globales o segmentarias
alrededor del centro de gravedad. Durante esta fase es muy importante un grado

optimo de equilibrio para asegurar la caida libre de riesgo.

Caida: Es la toma de contacto del cuerpo del individuo con la superficie ésta
puede realizarse con cualquier parte del cuerpo, esto se ve mucho en las
actividades acuaticas, ya que el agua como medio externo amortigua la caida. El
objetivo fundamental de esta fase es la absorcion del impulso cinético con que
llega el cuerpo del saltador y su transformacién adaptandolo a los requerimientos
posteriores. Asi, una caida puede significar el final de la cadena del movimiento
buscandose un equilibrio estatico total o un elemento de enlace con otra actividad
como puede ser el salto.

Esta habilidad desarrolla en el nifio la seguridad en el agua, ademas de promover
la formaciéon de otras cualidades corno el valor; fuerza de decision, auto
disposicion Logrando que el nifio perciba por el mismo estas sensaciones en el
transcurso de los saltos, ademas de que actua sobre él la friccion, la resistencia
del agua, la hidrostatica y el empuje del agua sobre su propio cuerpo.

El salto constituye ademas un verdadero elemento técnico motor para el futuro
nadador, va que es empleado por este en las modalidades que requieran
arrancadas de clavados, como pecho, libre y mariposa; sirve ademas de gran
ayuda en cuanto a la enseflanza y perfeccionamiento de la arrancada dorsal.
Para el desarrollo de los saltos en los alumnos, debemos tener en cuenta que los
primeros ejercicios deberan realizarse a poca altura, en aguas bajas, lo que
constituye una variante de las habilidades que se pueden desarrollar en tierra, al

inicio, para ensefiar a los nifios la caida a poca altura Estos primeros saltos sé

ECUADOR-CUBA Pagina 36



realizar con los pies en el borde, de frente y con poca profundidad del agua, a la
cadera o hasta el pecho. Para estos saltos se coloca al principiante con los pies
en el borde de la piscina, después de la sefal, lanzarse y caer con la cabeza
arriba, el nifio sentira que su cuerpo se va parando segun la entrada en el agua
hasta que se detiene al llegar al fondo.

En el curso continuo se realizaran los saltos sistematicamente en aguas
profundas, de modo que a los alumnos le llegue el agua hasta la boca el cuello los
ojos, mas tarde no tocaran con los pies el fondo de la piscina, sino que la fuerza
de empuje del agua los llevara basta la superficie. Con la utilizacion de los saltos
en aguas profundas se ejercitara también la sumersion con la cabeza al frente.
Los medios auxiliares también deben ser utilizados en el salto para motivar a los
alumnos y hacer mas eficiente la ejecucién. Estos medios pueden ser marcas a

superar, objetos flotantes aros. etc.

Sumersion: Mediante esta habilidad se desarrolla la posibilidad de desplazarse y
orientarse debajo del agua y conocer mas ampliamente el medio en el cual se va
a desenvolver, percibiendo las fuerzas del agua que actuan sobre su cuerpo en
mayores o menores profundidades de acuerdo con la ejercitacidén orientada por el
profesor. Esto le sera a los alumnos de gran importancia para su ulterior empleo
en as arrancadas y en las vueltas, asi como, en el transcurso del nado en
posicion ventral. Esta habilidad a desarrollar constituye algo muy significativo ya
que es la primera experiencia y, por ende, el inicio de la adaptacion debe hacerse
de forma consciente y voluntaria por parte de los alumnos, obteniéndose los
resultados acordes con los conocimientos y habilidades pedagodgicas que posee
el que orienta esta actividad.

Se vale para esto de una correcta explicacion v demostracion de cada uno de los
ejercicios a desarrollar, la forma de ejercicio de colocacion conjunta, dandoseles
estimulos concretos, que lleven al participante a eliminar reacciones
incondicionales que entorpezcan este proceso. Esto se logra con la
sistematizacién y aumento de las tareas que promueven reflejos condicionados, lo

cual voluntariamente podra funcionar para una mantencion larga bajo el agua.
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El parpadeo o el cerrar los ojos continuamente es una accion involuntaria que el
nifio debe eliminar ya que para una mejor orientacion debera mantener los ojos
abiertos durante su estancia subacuatica: asi como también la retencion total del
aire inspirado, con el cual se sumergid debiendo dejar escapar pequefas
cantidades de este por la nariz para evitar la posible entrada de agua por estos
orificios.

Esta habilidad entrara a relacionarse siempre con las otras habilidades motrices
de la natacion. Particularmente con los saltos al agua y la flotacion, después del
empuje o con el salto de salida de competicion. También existe una estrecha
relacion entre la sumersion y la respiracion. Sé explotara al maximo los medios de

ensefianza que pueden utilizarse para estos ejercicios.

Respiraciéon: Es de gran importancia en los deportes en que predomina como
capacidad la resistencia en cuanto a la obtencion de buenos resultados, ya que
una respiracion adecuada garantiza el abastecimiento de oxigeno suficiente al
organismo cuando la actividad metabdlica se ha incrementado. Por este motivo.
Resulta muy importante conocer esta habilidad desde el inicio.

1.-Saber como se efectua la respiracion antes de entrar al agua.

2.-En la sumersion el alumno deja escapar cierta cantidad de aire en esta accidn,
en esta ocasion la expulsion va a ser mayor simultdaneamente por la boca y la
nariz.

3.- Después con la boca por encima del nivel del agua, se efectua la inspiracion, la
cual se realiza solamente por la boca, ejecutandose de manera rapida y profunda
para lograr una suficiente entrada de aire en el corto tiempo que se tiene para ello.
Para habituar al nifno a este complicado proceso que resulta la respiracion en la
estructura de los movimientos de las distintas modalidades de nado, es necesario
realizar una actividad dirigida y de largo tiempo de duracion, comenzando con la
espiracion. Esto se logra con la violenta eliminacion del aire contra un objeto
flotante, colocado delante del nifio asi como con otros ejercicios de espiracion,
utilizando diversos medios auxiliares como pelotas de tenis, de mesa, objetos de

goma o plasticos, hasta lograr la expulsién subacuatica.
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Mas adelante el educando podra coordinar ritmicamente la inspiracion y
espiracion, después de haber pasado por una serie de ejercicios que le permitiran
al final, ejecutarlos sin dificultad. Es de sumo interés que desde un inicio se
aprenda correctamente la respiracion, lo que posibilitara un aprovechamiento
optimo de las diferentes técnicas.

Propulsién o Locomocion: Se debe familiarizar al alumno con el nuevo medio v,
ya que en el agua, la posicidon del nifio cambia de un plano vertical pasa a uno
horizontal y encontramos la fuente propulsora tanto en las extremidades
superiores como en las inferiores, obteniéndose los mayores resultados con las
primeras. Ademas de que la coordinacién de las extremidades se realiza de forma
diferente a la empleada en la tierra. Para desplazarse a través del agua, existen
multiples formas de mover las extremidades, hay cuatro formas de locomocion, las
cuales se denominan modalidades o técnicas natatorias.

Estas son: espalda, libre, mariposa y pecho. Para la formacion integral del
participante de este deporte resulta primordial que ejecute y practique las cuatro
formas de locomocion, asi como, segmentos, ejercicios y combinaciones que se
derivan de ellas. Debemos tener presente que en esta habilidad basica el
comienzo de la ensefanza atiende primero al movimiento de las piernas, a
continuacion al de los brazos y por ultimo a la coordinacion entre ambos
movimientos. Este requisito es aplicable en cualquiera de las modalidades

ensenar.

Flotacion: Es la capacidad de obtener posiciones estables sin la intervencion de
las fuerzas equilibradoras salvo el propio control respiratorio o la capacidad de un
cuerpo para mantenerse cerca 0 sobre, la superficie del agua, aunque se debe
considerar que la flotacion desde la 6ptica deportiva de la natacién, surge con los
movimientos propulsivos. Distinguimos tres tipos de flotaciones:

Flotabilidad: Faculta del nadador para mantenerse en una posicion estable cerca

de la superficie del agua.
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4 -EJERCICICOS DE FORMACION BASICA DE LA NATACION

EJERCICIOS DE FAMILIARIZACION

- INTRODUCCION AL AGUA

1) Bajar lentamente por la escalera
2) Entrar a través de un salto

3) Con ayuda del profesor o vara

- DESPLAZARSE, MOVERSE AGARRADO DEL BORDE DE LA PISCINA O
SOLO

4) Desplazarse agarrados del borde

5) Desplazarse normal de frente solo (pareja o trio)

6) Caminar con piernas flexionadas aguas bajas (agachados)

7) Caminar con piernas flexionadas en aguas bajas (agachados)
8) Caminar de lado (solo o pareja)

9) Caminar de lado (solo o pareja)

10) Correr hacia delante y atras de lado, saltar en el agua

11) Caminar elevacion de las rodillas

12) Caminar boxeando el agua

13) Intentar pasar y el otro le dificulta

14) El carrusel (juego)

- MOJARSE LA CARA

15) Mojarse la cara solos o en parejas

16) Conducir la pelota con la cara frente al reboso o caminando

17) Caminar soplando el agua primero frente al reboso en el lugar, segundo
caminando.

18) Batalla en el agua, solos, pareja o trio (en circulos)

19) Lavarse la cara y soplar fuerte en el agua
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20) Tomar el agua con las manos y soplarla como si fuera una vela

21) Jugar con el agua ¢ quién la lanza hacia arriba con las manos?

- MOVIMIENTOS EN EL AGUA, SUMERSION Y RESPIRACION

22) Pasar la pelota al compafiero por debajo de las piernas (aguas bajas) por los
hombros

23) Bailar en el aro en el agua, perseguir al compariero y cazarla con el aro

24) Saltar el aro dentro del agua

25) Pareja pase del baldn, imitar todos los movimientos y gestos del compafiero
26) Cruzar la piscina a caballo

27) Batalla de gallos o caballito

28) Soplar el aire haciendo grandes burbujas

29) Correr por la piscina ¢quién llega mas rapido al otro extremo en linea recta,
zigzag o con balones?

30) Saltar en el agua y coger usan pelota en el aire

31) Saltar desde el borde, coger una pelota en el aire y tirarla después

32) Intentar tocar el pie al compafiero y el otro no se deja (aguas bajas)

33) Sumergirse con un balén, abrazado

34) Driblar guiar un balén con la cabeza por toda la piscina, ayudado por los
brazos.

35) Hacerse el muerto (dejarse caer y mantenerse en el fondo de la piscina)

36) Juego de rugby (dos equipos llevan el balén a la pared contraria.

CUALIDADES BASICAS DE LA NATACION

- EJERCICIOS DE SALTOS

37) Sentada desde el borde de la piscina dejarse caer al agua, solos o con ayuda
del profesor
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38) Sentada en el borde, sujetos de la vara dejarse caer suavemente (espiracion
por la nariz)

39) Sentada en el borde, sujetos de un aro dejarse caer suavemente (espirando
por la nariz)

40) Desde la posicion de cuclillas, saltar o caer de pie con ayuda del profesor,
flexion de las piernas al caer al agua, (agua por los hombros)

41) Desde la posicion de cuclillas con agarre de la vara, saltar al caer de pie
hacer sumersion y espirar por la nariz

42) Desde la posicion de pie con ayuda del profesor y solos

43) Saltos a través de un aro o sobre la vara

44) Saltar en bolita, espirar por la nariz

45) Saltar desde el borde, caer arrodillado, sentarse y tumbarse en el suelo de la
piscina

46) Saltar de pie elevando los brazos, realizando palmadas por encima de la
cabeza, realizando medio giro, giro completo, caer en bolita, abrir y cerrar las
piernas, caer sentados etc. (variantes y combinaciones)

47) Saltos de pie desde el lugar y con impulsos (carreras) en grupo, duo, trio, etc.
48) Saltar desde el borde ¢ quién llega mas lejos?

49) Saltar y coger un balén que hay en la superficie

50) Desde la posicion de sentada el tronco ligeramente flexionado, brazos entre la
cabeza, dejarse caer, entrar de cabeza quedarse en el agua hasta que dure el
impulso (ayuda del profesor)

51) Arrodillada o semi cuclillas con brazos entre la cabeza, tronco flexionado,
dejarse caer de cabeza (ayuda del profesor)

52) Desde la posicion de arrancados (bloque de arrancada) realizar entrada al
agua de cabeza y mantener la posicién del cuerpo extendida en el agua hasta
que se cabe el impulso. Espiracion consciente.

53) Saltos de pie y de cabeza en aguas profundas (sobre la cabeza o mas)

54) Juego el capitan cebollita (hacer imitacion de movimientos y combinaciones
complicadas) Cuando los principiantes dominen los ejercicios anteriores se

puede pasar a realizar variantes de mayor grado de dificultad con saltos desde
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diferentes alturas, asi como a diferente profundidad. Para realizar todos esos
ejercicios es indispensable que el profesor mantenga pleno control de los
alumnos y se encuentre colocado en donde haya mas dificultad, para en caso
necesario pueda facilmente auxiliar al nino que lo requiera. Con el desarrollo de
esta cualidad basica logramos en los principiantes varios aspectos, Educativos —
Formativos, como son el autocontrol, la concentracion, la independencia propia, el

valor, la voluntad, etc.

- EJERCICIOS DE SUMERSION

55) Caminar con apoyo de ambas manos en la pared de la piscina, cuando el
profesor oriente se introduce la cara.

56) Caminar pegados a la pared de la piscina tomados de las manos, cuando el
profesor indique se introduce la cara.

57) Caminar en zigzag ayudados por el profesor, cuando el profesor oriente se
introduce la cara.

58) Caminar por la piscina a lo largo y ancho manteniendo una formacion previa,
sin apoyo, de frente y de espaldas, cuando el profesor oriente se introduce la
cara.

59) Caminar la piscina en pareja, trio con variantes de espalda de lado, con brazos
arriba, corriendo, realizando sumersiones de la cabeza cuando el profesor lo
oriente.

60) Juegos en ruedas o circulos, caminando o corriendo por dentro y fuera dos
companferos, pasan por debajo de los brazos sumergiéndose.

61) En hileras, seguir al profesor o monitor, juzgando al “capitan manda mas”.

62) Sumersion frente a la pared de la piscina (apoyo o solo) sumergir primero
boca, segundo nariz, tercero cabeza, inspirar por la boca y espirar por la nariz.
Abrir los ojos bajo el agua.

63) En pareja tomados de las manos realizar sumersion con respiracion

consciente.
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64) Sumersion en trio o circulos de cinco comparieros, respiracion ritmica.

65) Sumersion a través de un aro a varios aros, igual con la vara respiracion, abrir
los ojos.

66) Realizar sumersion a través de un aro (en posicidon horizontal y vertical),
respiracion y ojos abiertos.

67) Saltar y después sumergir, tocando el suelo de la piscina, hacer grandes
burbujas. 68) Abrir y cerrar las piernas, después de una inmersion en bolita.

69) Sumersion contar dedos y tomar objetos en colores.

70) Saltar por encima del compafiero hundido, el otro expulsa el aire cuando baja.
71) Pasar por debajo del compariero hundido, este lo hala por los brazos.

72) Saltar al agua a través de un aro y salir buceando hasta la pared.

73) Saltos de delfin a sumersién hasta 10 metros.

74) Juego de caza cabezas (sumergir la cabeza para no ser tocada).

75) Juego el tunel (por equipo y competitiva).

76) Aguas profundas, manos en el borde de la piscina, hacer sumersion, soltar
una mano primero, despueés la otra, controlar la respiracion.

77) Sumersion en pareja en agua profunda, sujetos por una mano la otra apoyada
en el reboso, realizar respiracion y abrir los ojos.

78) Aguas profundas, bajar por la escalera de la piscina, llegar hasta el ultimo
peldafo, solos o con el profesor, espiracion lenta (economizar el aire).

79) Aguas profundas, sumergir agarrados a una vara en posicién vertical, llegando
hasta el extremo inferior de la vara, coger o seleccionar un objeto del fondo de la
piscina, sin soltar la vara (nos sirve para evaluar el dominio de la sumersién).

80) Sumersion en aguas profundas a través de una vara en posiciéon vertical y
emerger libremente.

81) Salto de arrancada en aguas profundas recoger objetos del fondo y emerger,
espiracion lenta por la boca — nariz. - Después que el principiante domine los
ejercicios de sumersion en aguas profundas, se pueden emplear diferentes
variantes de sumersion aumentando la profundidad del agua, mantenerse en ella
buceando y economizando la respiracion. El profesor debe controlar en todo

momento los ejercicios, haciendo énfasis en la respiracién consciente, asi como
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que mantengan los ojos abiertos bajo el agua, para su mejor orientacion y
capacidad de mantencion bajo ella.

Esta cualidad basica es de gran importancia ya que desarrolla en el nifio la
confianza y la adaptacion en el agua, ademas igual que todos los demas, tiene
un alto nivel educativo — formativo, porque con ella logramos desarrollar el valor,
autocontrol, conciencia, la decision y el colectivismo. También se hace
necesario al desarrollar la sumersion emplear también ejercicios de otras

cualidades basicas, como son los saltos, la respiracion y los desplazamientos.

- EJERCICIOS DE RESPIRACION

82) Caminar en aguas bajas soplando el agua.

83) Caminar en aguas bajas soplando un apelota u objeto flotante.

84) Lavarse la cara en el lugar con ligera inclinacién del tronco al frente, burbujear
fuerte.

85) Caminando con flexion del tronco al frente, realizar inspiracién y espiraciéon
continuas, introduciendo y sacando la cabeza del agua.

86) De pie frente al reboso realizar respiracion continua con flexion de las piernas
a sumersion (bombas).

87) En circulo, en trios o en parejas, tomados de las manos realizar inspiracién por
la boca y espirar por la boca y nariz, soplando la superficie del agua.
Posteriormente se debera espirar dentro del agua (sumergir).

88) Respiracion ritmica en aguas bajas, manos en el fondo de la piscina, sumergir
la cara y espirar.

89) Respiracion ritmica con apoyo del reboso primero al frente y después a los
lados (lateral) el agarre puede ser paralelo o una mano en el reboso y el otro mas
abajo.

90) Realizar sumersioén y respiracién pasando por debajo de la vara o aro. Pueden

utilizarse varios aros y realizar diferentes variantes de ejercicios, abrir l0s 0jos.
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91) En aguas profundas, bajar agarrado de una vara realizando espiraciones
profundas, retornando solos a la superficie o con ayuda, abrir los ojos.

92) Deslizar por debajo de un comparfiero que tiene las piernas en esparranca
(espirar fuerte), abrir los ojos.

93) Deslizar por debajo de varios comparferos que tienen las piernas abiertas en
esparranca, abrir los ojos (tunel o pasadizo).

94) Comprobar como el cuerpo baja, realizando una espiracion lenta. Colocando el
cuerpo acostado en el agua (ventral), hasta quedarse sin aire y el cuerpo
sumergido. Ritmo de la respiracion al frente con alones por debajo del agua, al
lado utilizando la brazada side-strake (brazada de lado respirar al lado) se puede
hacer caminando o frente al reboso en el agua. Los ejercicios de respiracion
deben combinarse siempre con el desarrollo del resto de las cualidades, buscando
que el principiante realice la respiracion de forma consciente y que siempre se

introduzca la cabeza en el agua, realice la espiracion por la boca y por la nariz.

95) No debe permitirse que el principiante ejecute las sumersiones reteniendo el
aire, ya que esto perjudica el ritmo correcto de la respiracion en los futuros
nadadores. Cuando los principiantes terminen la etapa de las cualidades basicas
en la natacion deben ser capaces de aplicar una combinacion de ejercicios algo
complejo y que en su contenido tenga que moverse sin miedo en aguas profundas

y poder abandonar la misma independiente (sin ayuda).

- EJERCICIOS DE FLOTACION

96) Colocarse de pie tratar de cogerse los pies, con la inclinacién del tronco hasta
sumergir la cabeza, se puede tocar también el piso de la piscina (respirar, 0jos
abiertos). Le llamaran posicion de “Medusa’.

97) Flotacion ventral en posicion de “Bolita” con ayuda del profesor. Después sin

ayuda.
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98) Partiendo de la posicidn de “Aguja” pasar a “Bolita” y después a la de “Aguja”
de nuevo.

99) Combinaciones de flotacion: flecha, aguja, estrella, bolita y medusa.

100) Flotacion ventral o dorsal realizar alones con las manos por debajo del agua,
simultaneos o alternos, trasladarse.

101) Desde la posicidon de flotacion empujarse del rebosadero en posicion dorsal o
ventral ;Quién llega mas lejos?

102) Deslizar con ayuda del comparfiero de vez en cuando dejar solo al alumno
gue se deslice por inercia.

103) Deslizar en flotacion dorsal o ventral con respiracion (pareja).

104) Realizar flotacion dorsal o ventral apoyados de una vara, realizar respiracion.
105) En pareja sujetos de un aro, realizar flotacion dorsal o ventral, con
respiracion.

106) Flotacién dorsal y ventral en pareja agarrados con ambas manos en una
tabla de pateo. Después realizar el ejercicio de forma individual.

107) Agarrados a la vara o0 a un aro realizar flotacién dorsal y ventral con traslado
y ayuda del profesor.

108) Con impulso de la pared de la piscina, realizar flotacion después de una
flecha dorsal y ventral con ayuda del profesor.

109) Agarrados del reboso, vara, aro o pelota realizar flotacién de estrella (dorsal y
ventral).

110) En pareja o trios realizar flotacion de estrella dorsal y ventral, agarrados de
las manos. Después realizarla solos.

111) Circulos de seis a ocho principiantes, flotan los nifios pares, los nifos
parados sujetos por las manos.

112) Circulo parados, flotacién individual en el centro del circulo.

113) Posicion ventral aguas bajas apoyo de las manos, llevar brazo y pierna
contraria.

114) Competencia de Flotacion ¢ Quién se mantiene mas tiempo?

115) Solo flotan ventral y dorsal (dejarse caer suavemente hacia atras o hacia

delante, brazos arriba y atras y arriba y adelante)
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116) Partir de cuclillas dentro del agua dejarse caer hacia delante (flotacion
ventral)

117) Igual al ejercicio anterior, realizando el impulso para recorrer una distancia
dada o en un tiempo minimo. Juego de Marsopas (flotacidon ventral).

118) En cuclillas con una tabla cogida entre las manos. Dejarse caer hacia atras,
elevando las caderas, sostener la tabla con brazos extendidos (flotacion dorsal).
119) Con impulso del reboso y la otra en la tabla, empujarse con las piernas, la
cabeza en prolongacioén del cuerpo, tabla sobre el vientre (flotacion dorsal).

120) Con impulso del reboso, empujarse de la pared, mantenerse flotando
dorsalmente brazos al lado del cuerpo o atras.

121) Desde la posicién de parado a flotacion dorsal, flexionar las piernas elevar la
cadera, cabeza atras, extension de las piernas.

122) Flotacion cambio de posicion de dorsal a ventral y viceversa.

123) Flotacién ventral en forma de aguja de forma competitiva como ¢Quién
resiste mas? ;Quién llega mas lejos? ;Quién se mantiene en el agua
correctamente?

124) Flotacién dorsal con ayuda del profesor o una vara (tranquilamente).

125) Flotacién dorsal, con ayuda de diferentes medios auxiliares (vara, tabla, etc.)
126) Flotacion dorsal en pareja, en trios y en forma competitiva como ¢ Quién se
extiende mas? ¢ Quién flota mas? O ;Quién se mantiene mas tiempo?

127) Flotacion ventral o dorsal, realizar alones con las manos por debajo del agua,
simultaneos o alternos, trasladandose de lugar. Para los ejercicios de flotacién
es necesario observar, e insistir el dominio del cuerpo en ambas posiciones puede
ejercitarse primero una posicion (ventral) y después la (dorsal) o combinarlos de
forma tal que el nifio controle y conozca la posicion horizontal en el agua y sienta
como actua el empuje del agua y sus propiedades en un cuerpo que flota y se
desplaza en ella. La cualidad de flotacion estara presente en toda la formacién del
nadador, ya que de una correcta flotacion (hidrodinamica) despendera el éxito y el

avance en el aprendizaje de las técnicas de nado.

- EJERCICIO DE LOCOMOCION
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128) Caminar por la piscina, agarrados de las manos en grupos, en trios, en
parejas, en filas, hileras, en diferentes direcciones, o agarrados por el borde si es
agua profunda.

129) Desplazamientos por la piscina solos de diferentes formas caminando,
corriendo en cuclillas sin apoyo estable y solo.

130) Desplazamientos con la vara o aros halados por el profesor, de forma dorsal
y ventral.

131) Desplazamientos individuales apoyados en aros, tablas, dorsal y ventral.

132) En pareja realizar desplazamientos en posicién dorsal y ventral con ligero
movimiento de las piernas.

133) Desplazamientos en ambas posiciones con cambio de posicion y cambio de
direccion (derecha e izquierda).

134) Desplazamientos en ambas posiciones con empuje fuerte de la pared a
flecha con imitacion de alones y simultaneos (acuaticos).

135) Con apoyo en el rebosadero realizar movimientos de piernas en posicion
dorsal ventral.

136) Agarrados de la vara realizar movimientos de piernas dorsal y ventral con
desplazamiento. La vara la guia el profesor, también se puede utilizar el aro.
137) Desplazamientos partiendo de empuje de la pared con movimientos de
piernas, en ambas posiciones, utilizando pelotas y después sin implementos.

138) Desplazamientos laterales al borde de la piscina y a todo lo ancho y largo,
con apoyo de una mano y ejecutando movimiento de piernas.

139) Caminando por la piscina con flexion del tronco al frente realizar movimientos
de brazos alternos y simultaneos (como remos).

140) Realizar movimientos de brazos de libre y espalda con ayuda del profesor o
en parejas.

141) En pareja realizar movimientos de piernas y de brazos.

142) Ejercicios de desplazamientos de piernas y brazos incluyendo la respiracion

coordinada.
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143) Desplazamientos de piernas y brazos por separados y después combinarlos
de forma competitiva como quién nada mejor la técnica ¢Quién llega mas rapido?
Dentro de este ejercicio y cada vez que lo repitan se realizara con arrancadas y
vueltas simples de las técnicas. A partir de este ultimo ejercicio, ya que el
profesor puede comenzar aplicar los pasos metodoldgicos de la ensefianza de las
técnicas de nado, por segmentos (movimientos de piernas, brazos y coordinada,

pecho y mariposa).

El profesor debe encaminar su trabajo en aras de fomentar en los nifios elementos
correctos de cada una de las técnicas, corrigiendo los errores que detecte y
empleando los métodos y medios necesarios para la ensefianza y su correcto

aprendizaje.

ECUADOR-CUBA Pagina 50



ANALISIS DE LOS RESULTADOS

1.- ¢ Desearia usted poder seleccionar y escoger a la natacion como un deporte a

su gusto y preferencia, para poder aprobarlo en el Departamento de Cultura

Fisica?
CUADRO 1
Alternativas Frecuencia %
Sl 180 90
NO 20 10
Anélsis Nol

10%

|1
m2

90%

ANALISIS E INTERPRETACION

* Los porcentajes nos ayudan a determinar que el 90% de los estudiantes
encuestados, desean poder elegir un deporte a sus habilidades, destrezas e
inclinaciones deportivas dando a entender que el 10% no le interesa la practica
deportiva, por lo cual es necesario implementar mas disciplinas deportivas en
funcién del bienestar de los dicentes; promoviendo de esta manera también el
crecimiento de la universidad en el aspecto deportivo, ya que en la actualidad

tanto la ciencia como la tecnologia van evolucionando de la mano con el deporte.
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2.- ¢ Le gustaria aprender a nadar?

CUADRO 2
Alternativas Frecuencia %
Sl 160 80
NO 40 20

Analisis No 2

20%

@1
|2

80%

ANALISIS E INTERPRETACION

* Los porcentajes obtenidos nos ayudan a determinar que el 80% de los
estudiantes encuestados desearian optar por aprender a nadar, ya que es un
deporte beneficioso en todos los aspectos deportivos como también en el campo
recreativo; y el otro 20% se manifiesta por el no; por aspectos personales, en un
contexto global la propuesta es positiva, ya que la natacién por excelencia es un

deporte completo y con gran aporte a la salud.
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3.- ¢ Piensa usted que en la actualidad es importante la natacion como actividad

fisica deportiva, recreacional y medicinal.

CUADRO 3
Alternativas Frecuencia %
Sl 190 95
NO 10 5

Analisis No3

5%

95%

@1
|2

ANALISIS E INTERPRETACION

* Solo un 5% se abstienen por su falta de interés, el resto de los jévenes nos dan

la respuesta con una afirmacién total del 95%, puesto que la natacion en la

actualidad es un deporte de los mas completos y practicados masivamente en

instituciones educativas del exterior, ya que ayuda a formar a un ser humano

integral, atil a la sociedad y lo mas

importante a una persona sana,

lastimosamente en nuestra educacion siempre serd una limitacion al querer

practicar esta disciplina, simplemente por la falta de apoyo de las autoridades.
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4.- ¢ Conoce usted que al practicar la natacion, mejora su capacidad fisico motriz,
su locomocioén entre otras destrezas fisicas; permitiendo un mejor desarrollo y

desenvolvimiento en un sin nimero de actividades deportivas como también en su

vida diaria?
CUADRO 4
Alternativas Frecuencia %
Sl 130 65
NO 70 35
Analisis No4

|l
B2

ANALISIS E INTERPRETACION

e Los resultados de las encuestas dan a entender en lo que se refiere a los
beneficios de este deporte, si bien es cierto el 65% los estudiantes tiene el
conocimiento basico en el aspecto de los beneficiosos al practicar este
deporte, lo que no sucede con el otro 35% que desconocen en gran parte;
quizas porque no tuvieron una instruccion previa o a su vez porque nunca lo

practicaron en toda su vida.
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5.- ¢, Cree usted que la U.T.C deba promover a la natacion como deporte adicional

a los que existe ya en el Departamento de Cultura Fisica con la oportunidad de
obtencion de becas estudiantiles?

CUADRO 5
Alternativas Frecuencia %
Sl 170 85
NO 30 15

Analisis No5

15%

@1
@2

ANALISIS E INTERPRETACION

* La afirmacion es notable por el 85% ya que los estudiantes desearian poder

estudiar por medio de la obtencion de la beca académica, El resto que implica un

15% le es indiferente la obtencion de la beca por la nataciébn ya que tienen

preferencias por otras especialidades.
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CRONOGRMA DE ACTIVIDADES

ETAPA

PERIODO

Noviem

Diciem.

Enero

Febrero

Marzo Abril

Mayo

1234

1234

1234

1234

1234

1234

1234

Seleccion del tema
Elaboracién del proyecto
Correccion del proyecto
Presentacion del proyecto
Aprobacion del proyecto

Investigacion bibliografica y recopilacion de ideas.

Desarrollo del | Capitulo
Desarrollo del Il Capitulo
Desarrollo del il Capitulo
Elaboracion de la propuesta
Disefio de entrevistas y encuestas
Recoleccion de la informacion
Analisis e interpretacion de datos
Comprobacion de hipotesis
Elaboracion de conclusiones y recomendaciones
Correccion del borrador
Trascripcion de tesis

Defensa

X X X

X XX
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CONCLUSIONES

Después de realizar el programa sobre la preparacion de la ensefiaza bésica de
natacion para ser utilizado en el Departamento de Cultura Fisica de la
“‘UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” en el periodo 2007 -2008 y conocer

los objetivos trazados por éste. Llegamos a las siguientes conclusiones:

1. Se analiz6 los antecedentes tedricos que existen con relacion a la
elaboracion de una Propuesta de un programa de ensefianza de la

natacion a nivel internacional y nacional.

2. Se valord sobre la elaboracion de una Propuesta de un programa de
ensefianza de la natacion para ser utilizado en el Departamento de Cultura
Fisica de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la

ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador.

3. Elaboramos la Propuesta de un programa de ensefianza de la natacién
para ser utilizado en el Departamento de Cultura Fisica de la
“UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI” ubicada en la ciudad de

Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador.
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RECOMENDACIONES

Luego de sefalar nuestras conclusiones recomendamos:

» Utilizar este programa de formacion basica de natacidén para que facilité el

trabajo de la ensefianza.

> Que los profesores de base del &rea hagan uso de este material para su

estudio.

» Que este material le sirva de referencia bibliografica a otros profesores

interesados en la ensefianza de la natacion.

» Que esta investigacion se realice en otras universidades con vista a mejorar

sus resultados.
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ANEXO |

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

CARRERA DE CIENCIAS ADMINISTRATIVAS HUMANISTICAS Y DEL
HOMBRE

ENCUESTA PARA ESTUDIANTES

La presente encuesta tiene como finalidad determinar la aceptacion de los
estudiantes al implementar un programa de ensefianza de la natacién dentro del
Departamento de Cultura Fisica de la “UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI”
ubicada en la ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi, Ecuador.

Sus respuestas seran de gran aporte, ya que permitira la aceptacion para la
aprobacion e implementacion de un deporte mas a escoger dentro del
Departamento de Cultura Fisica.

1.- ¢ Desearia usted poder seleccionar y escoger a la Natacion como un deporte a
su gusto y preferencia, para poder aprobarlo en el Departamento de Cultura
Fisica?

Si( ) NO( )

¢Por qué?

2.- ¢ Le gustaria aprender a nadar?

Si( ) NO ( )

¢ Por qué?




3.- ¢ Piensa usted que en la actualidad es importante la natacion como actividad
fisica deportiva, recreacional y medicinal.

Si( ) NO( )

¢ Por qué?

4.- ¢ Conoce usted que al practicar la natacion, mejora su capacidad fisico motriz,
su locomocion entre otras destrezas fisicas; permitiendo un mejor desarrollo y
desenvolvimiento en un sin numero de actividades deportivas como también en su
vida diaria?

Si( ) NO ( )

¢ Por qué?

5.- ¢ Cree usted que la U.T.C deba promover a la natacion como deporte adicional
a los gque existe ya en el Departamento de Cultura Fisica con la oportunidad de
obtencion de becas estudiantiles?

Si( ) NO( )

¢ Por qué?

GRACIAS POR SU COLABORACION



