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Caracteristicas
de la actividad fisica
eh el agua

ASPECTOS GENERALES

En primer lugar es importante reconocer las diferencias bési-

cas entre medio acudtico y medio terrestre que va a éxpéfinientar y ™

o o arr R R i

sufrif €l practicante. Estas diferencias-soti*fundamentales a la hora
de proponer cualquier tipo de actividad, dado que no superar mu-
chas de las sensaciones diferenciales que nos ofrece el agua hard
fracasar cualquier propuesta por diddctica o motivante que sea. El
hecho de entrar en el agua hace que nuestros 1necanismos.de percep-

cién, orientacién, propulsi6n y respiracién se vean modificados. Las

diferencias mas importantes, pues, se explican a CONHNUACION.

Respiracion

Dentro del agua la mecdnica de respiracién se centra funda-
mentalmente en inspirar y espirar por la boca) quedando la, nariz
para espiracion y evitar la entrada de agua por las fosas nasales. La
respiracién en el agua es totalmente voluntaria y consciente, salvo
en nadadores muy experimentados, el principiante debe pensar con-

tinuamente cudndo y cémo respirar.

Inspirar y espirar son dos acciones forzadas; la presién del
agua sobre la salida de aire y la presi6n del agua sobre los pulmones
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en el momento de llenado obligan a un desgaste mucho mayor que
en el medio terrestre.

La inspiracién en el medio acudtico hace necesario establecer
un ritmo que viene determinado por los momentos en que la cabeza
estd fuera del agua, lo que obliga al aprendizaje de ritmos respira-
torios, ciertamente diferentes a los que habitualmente utilizamos.

En resumen, podemos decir que la respiracion, elemento im-
prescindible para la supervivencia, es, en ritmo, duracién y cons-
ciencia, muy diferente a la que se da en nuestro ambiente habitual,
lo que hard determinante su conocimiento y control para permitir
que nuestro alumnado tome conciencia de otras tareas y actividades.

Percepcion y orientacion

Fundamentalmente el hecho de estar en el agua hace que
nuestras referencias cambien, que la visién sea en una posicion que

mgmm&sgﬁo tiende a ser horizontal, lo que modifica bastante nues-
tros principios de colocacién de los segmentos, orientacién corpo-
ral, etc. También las sensaciones son diferentes al no tener apoyos
fijos y una sensacion de ingravidez que nos modifica la percepcion
del propio cuerpo en cuanto a forma y peso.

Propulsion

La propulsién es toda accién dentro del agua que provoca
desplazamiento. En tierra las piernas son fundamentales y los apo-
yos son fuertes y estables, mientras que en el agua los brazos son
més importantes y los apoyos son de poca consistencia, lo que hace
diferente la forma de transmitir la fuerza para desplazarse. Esto es
significativo, pues en principiantes es normal ver que intentan hacer
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las mismas acciones que realizan
en tierra, siendo el resultado un
trabajo arduo y agotador con muy
poco beneficio.

Todos estos aspectos se tra-
bajan de una forma especifica
dentro de la primera etapa (apren-
der a nadar) en el desarrollo de la
Samiliarizacion (ver el apartado
correspondiente del capitulo 8,
dedicado a la primera etapa,
pag. 82).

FUNDAMENTOS DE HIDRODINAMICA
APLICADOS A LA ACTIVIDAD ACUATICA

El agua es un medio que nos ofrece unas posibilidades muy
variadas; algunas de las més importantes son las sensaciones de
ingravidez Ilamadas por nosotros flotacién. Pero el flotar se funda-
menta en unos principios que todo técnico o educador debe conocer.,

Estos principios determinan de forma constante todo lo que
desarrollemos en el agua. De forma breve y somera analizaremos la
flotacién y, a continuacién, las resistencias como segundo aspecto
que nos delimitan y a su vez ayudan a avanzar en funcién de cémo
se apliquen.

La flotacion

La flotacién se fundamenta en el principio de Arquimedes:
«Un cuerpo sumergido total o parcialmente en un fluido sufre una
fuerza contraria a la accién de la gravedad, llamada empuje, igual
al peso del volumen de liquido desalojado».

4. Caracteristicas de la actividad fisica en el agua

Para entendernos, este principio aplicado de una forma préc-
tica al medio acudtico en nuestras clases, hace referencia a que para
flotar mejor debemos tener el mayor porcentaje m@. cuerpo dentro del
agua y a su vez ocupar el mdximo volumen posible.

;Cémo se consiguen estos aspectos? En primer lugar, nuestro
cuerpo no puede modificar su volumen de forma muy marcada, pero
si puede hacer alguna modificacién referida fundamentalmente a la
entrada de aire a los pulmones, lo cual provoca un aumento @o
volumen sin aumentar el peso, lo que hace que la fuerza de empuje
hacia arriba sea mayor; asi, tendremos que, en general, cualquier
sujeto con aire en los pulmones tiende a ﬂoﬁmﬁ mientras que si ha
soplado todo el aire tenderd a hundirse. Si partimos de que la .a@:-
sidad del agua es 1, y la densidad de] cuerpo humano es aproxima-
damente 0,98 en términos de grandes poblaciones, veremos que el
cuerpo tiene tendencia a flotar.

(Qué factores harin que un individuo flote mé4s o menos?
Podemos enumerarlos de forma concisa y resumida:

a) Cantidad de grasa, tejido adiposo.
b) Distribucién de las grasas.

¢) Tamafo de los huesos.
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d) Cantidad de masa muscular.

e) Densidad del agua. El agua de mar es algo més densa, por
lo que la flotacién es mds sencilla para el hombre.

Refiriéndonos a los sexos podemos decir que la mujer, de for-
ma general, tiene tendencia a flotar mas que el hombre, justifican-
dose esta premisa con algunos de los aspectos anteriores: distribu-
cién de las grasas, cantidad de masa muscular, tamafio de los huesos.
mmSm.mm@@oSm son determinantes para un profesor a la hora de
organizar sus sesiones, sobre todo en iniciacién; la sensacién de
flotabilidad favorece los estados de relajacién y dicha relajacién nos
permitird aumentar mds fdcilmente nuestro volumen pulmonar lo
que, al fin, favorece atin mds dicha flotacién.

Nos encontraremos en muchas ocasiones sujetos en los que,
por su gran cantidad de masa muscular e indice de flotabilidad bajo,
se genera gran tensién, lo cual no les permite utilizar al maximo su

4. Caracteristicas de la actividad fisica en el agua
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capacidad pulmonar provocando estados de ansiedad e indices muy
bajos de flotacin.

Los nifios, por lo general, tienen facilidad para flotar, pues la
osamenta es pequefia, la masa muscular también es pequefia y sue-
len tener una capa y distribucién de las grasas muy uniforme.

Las resistencias

Las resistencias son las fuerzas que se oponen al avance del
nadador o que a su vez sirven de apoyo para ejercer fuerza y poder
propulsarnos. A efectos préacticos podemos distinguir diferentes ti-
pos de resistencia que afectan de forma significativa a nuestros na-
dadores.

Tales resistencias al avance pueden ser por la forma; esta
resistencia se refiere, como indica su nombre, a la morfologia de
nuestro cuerpo, el cual no estd «diseflado» de forma ideal para
desplazarse en el agua; asf, nosotros deberemos buscar las mejores
posiciones para disminuir al madximo estas resistencias de forma. La
resistencia de forma mds importante es la llamada frontal, la cual
hace referencia a la superficie del cuerpo que ofrecemos en contra
del sentido de avance. Existe otro tipo de resistencia de forma,
llamada de succién, la cual hace referencia a una diferencia de
presién que se forma por detrds del nadador cuando éste avanza,
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pero consideraremos que esta resistencia, para nuestro trabajo y
sobre todo en niveles bdsicos, es poco significativa o importante,
Otro tipo de resistencia es la de friccién. Esta resistencia, también
Hamada epidérmica, hace referencia a la superficie corporal que estd
en contacto con el agua; que el tipo de superficie sea mis o menos
rugoso provocard mds o menos turbulencia, haciendo més facil o
més cansado y duro el avance. De forma prictica podriamos obser-
var que, segin el tipo de bafiador que llevemos, podemos tener
mayor resistencia de friccién, haciendo el avance dificultoso.

Y, finalmente, nos encontramos con la resistencia de oleaje:
el agua, ademads de la resistencia que ejerce en estado normal, tam-
bién puede provocar mayor resistencia cuando estd en movimiento
debido a corrientes artificiales como, por ejemplo, los chorros de
nado a contracorriente o las olas
del mar, o sencillamente el movi-
miento del agua provocado por el
nado de otros nadadores. En gene-
ral esta resistencia lo que provoca
son problemas técnicos, debidos
fundamentalmente al movimiento
del agua al modificar la linea de
ldmina de agua; un ejemplo ven-
drfa dado por la diferencia entre
nadar en piscina o'nadar en el mar.

La aplicacién de estos con-

ceptos a nuestro terreno se resume
en buscar aguas calmadas, bafiado-
res adecuados y una posicién del
cuerpo en nuestras acciones que
reduzcan al médximo las resisten-

Superficies propulsoras.

4. Caracteristicas de la actividad fisica en el agua
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cias haciendo mucho mds itil y eficaz todo lo que se refiera a
propulsién.

La propulsién tiene mucho que ver con las resistencias, pero
en este caso, al contrario que en el anterior, buscamos que sean
muy grandes, de forma que podamos Q.oanma.v.n@masq apoyo con
nuestro cuerpo para poder avanzar. Las superficies ooﬁ.oEHm mas
importantes que utilizamos para propulsarnos Amcw\@&ﬁom EOHE\H-
soras) deben empujar o presionar el agua cuanfo mas tiempo y mas
fuerte mejor. Este principio tiene su base fisica en la tercera ho\u\
de Newton, de accién-reaccién. Las superficies propulsoras mas
importantes son las palmas de las manos y el .@3@@5@ 0 Emsﬁ.m
del pie. Alrededor de éstas giran todos los movimientos que faci-
litaran el dominio del medio y el aprendizaje de los deportes de
piscina.

La PISCINA

La piscina es el lugar donde llevaremos a cabo en la Emva.im
de las ocasiones todos los planteamientos de actividad acuatica,
aunque nuestra propuesta no descarta la posibilidad de utilizar otros
recintos o parques acuéticos.

Podemos distinguir diferentes tipos de piscina que mmﬁmgwsm,
rén de una forma u otra los objetivos a conseguir, las estrategias y
las propias actividades. Quizé el aspecto mds importante a tener en
cuenta en una piscina es su profundidad. Asi, tendremos piscinas
profundas, piscinas poco profundas y piscinas mixtas.

 La piscina ?o?,:am nos permite hacer multitud de activida-
des, de nado, de salto y de buceo; sin embargo, genera cier-
tos problemas en todo lo que son procesos de ensefianza.

« La piscina poco profunda facilita la pérdida de miedo m.:
agua y todo lo que son juegos grupales o actividades ladi-
cas; sin embargo, no facilita que los sujetos afronten el reto
de no tocar fondo.
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Los tres tipos de piscina.

4. Caracteristicas de la actividad fisica en el agua

« Las piscinas mixtas son aquéllas que tienen una zona pro-
funda y otra poco profunda. Actualmente esa zona poco
profunda, en la mayorfa de los casos y sobre todo en el
trabajo con nifios, también es profunda, pues suele rondar el
metro y medio de profundidad, lo cual hace que los nifios
mds joévenes no hagan pie en el fondo. De todos modos,
estas piscinas retinen, en general, cualidades de las dos an-
teriores.

Ademis de su profundidad, las piscinas pueden ser agrupadas
también en funcién del objetivo de su disefio; asi, tendremos las
llamadas piscinas de ensefianza, las cuales son vasos de reducido
tamafio, entre 12 y 16 metros de largo por 8 de ancho, con un acceso
con rampa o escalera y una profundidad que oscila entre los 40 y los
80 cm. Estas instalaciones estdn disefiadas fundamentalmente para
el trabajo de ensefianza o el trabajo de rehabilitacion.

Otro tipo de piscinas son las llamadas convencionales o poli-
valentes; estas piscinas son las mds usuales y son los vasos de com-
peticién. Tienen las medidas reglamentarias (25 X 12,5, 14 6 16,66 6
50 x 21 6 25), y son piscinas que estdn disefiadas para llevar a cabo
competiciones de natacién, waterpolo o natacién sincronizada (o sal-
tos en el caso de existir equipamiento de trampolin y/o plataforma).

El tercer tipo de piscinas son las llamadas recreativas; éstas
son de formas diversas, buscando parecerse a lagos naturales o gran-
des terrenos de aventura; suelen disponer de grandes ldminas de
agua que hacen dificil las aglomeraciones. También suelen tener
muy poca profundidad para que su control sea mayor y el riesgo
pequefio. Estas instalaciones van acompafiadas de un nimero varia-
ble de atracciones acuéticas, jardines y entornos naturales para hacer
la préctica en ellas una fiesta familiar.

EL MATERIAL AUXILIAR

Ademads de la piscina es muy importante tener en cuenta todos
aquellos elementos que nos facilitan la enseflanza y que a su vez
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favorecen la motivacién del alumnado. Cuando estas ayudas son de
tipo fisico constituyen lo que llamamos material auxiliar.

piscina es el llamado de ensefianza , el cual puede ser ﬁmﬁ@:&a SWW

cuando sustenta al alumno e impide que éste se pueda hundir. Ejer
plos de este tipe-de-material son los manguitos, los flotadores o los
chalecos. mvmmﬁo un matértal de enseflanza que no sustenta tanto, es
el llamadg de ayuda parcial, como, por ejemplo, las tablas, los pull-
boys o ﬁom/oEnQSm de flotaci6n.
~ T

En general podemos decir que existe un material que ha sido
disefiado para las actividades acuéticas: es el material convencional.
También, y cada vez mds, se utiliza otro tipo de material que no se
concibié precisamente para ser utilizado especificamente en la pis-
cina, pero que nos da muchas posibilidades de actividades; este
material es el llamado nro convencional y, por ejemplo, pueden ser
los neumdticos, las botellas de plastico, etc.

~—
En principio podemos decir que el material ?ﬁmmamdwﬁmo

Tipos de material.

4. Caracteristicas de la actividad fisica en el agua
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Actualmente, dentro de la gama de material convencional hay
un amplio repertorio que estd disefiado para hacer actividades y

juegos en el agua; es el llamado material recreativo, aungue su
utilidad no se limita exclusivamente a dichas actividades.

Consideraciones sobre la utilizacion de material

Podemos decir en general que el material favorece el trabajo
del profesorado y hace mds atractiva la actividad al alumnado, por
lo que consideramos que su utilizacién es importante e incluso
conveniente.

En lo que se refiere al material auxiliar de ayuda total podemos
hacer algunas consideraciones respecto a su utilizacion. Tradicional-
mente ha habido defensores y detractores del uso de dicho material
para la ensefianza; nosotros abogamos por el uso de dicho material,
pero de forma que no cree dependencia en el alumno; es decir, no
recomendamos su utilizacién continuada, ni siquiera en una clase
completa. Es importante mantener el reto del medio, los nifios no
deben depender ni fisica ni psicolégicamente de dicho material.

Como idea importante debemos decir que la utilizacién del
material favorece el tiempo y la cantidad de préctica de nuestros
«nadadores», lo que hace mucho mds rica la clase de Actividad
acudtica.

Como tltima consideracién es importante recordar que cuan-
do utilicemos material no convencional conviene observar que éste
no deteriore el agua, no se deteriore el propio material y, sobre todo,
que no sea peligroso. Debemos recordar que la seguridad es funda-
mental.

Asimismo, debemos tender a educar a todo el alumnado para
respetar el material, cuidarlo y recogerlo una vez finalizada la se-
$i6én; normalmente un mismo material es utilizado por varios grupos
de alumnos y alumnas a lo largo del dia, lo que conlleva que se
convierta en un elemento de comiin utilizacién, aspecto que debe
tenerse presente.
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Las especialidades
deporfivas
de la natacion

En este capitulo analizaremos los principales elementos que
constituyen la base de cada una de las cuatro especialidades depor-
tivas que reconoce la Federacién Internacional de Natacién: nata-
cién, waterpolo, natacién sincronizada y saltos. Comentaremos aque-
llos aspectos que pueden ser de interés para los responsables de
programas de iniciacién deportiva sin adentrarnos en matices pura-
mente técnicos propios de otras etapas y planteamientos. Pretende-
mos un acercamiento e introduccién a cada uno de los deportes con
el objetivo de tener més claros los aspectos elementales de cada uno
de ellos, que, sin duda, servirdn de referencia a la hora de programar
las diferentes sesiones de iniciacién deportiva (véase el capitulo 10:
Tercera etapa: Iniciacién deportiva, pag. 129 y ss.).

LA NATACION

La natacion deportiva

El deporte de la natacién, desde el punto de vista de actividad
deportiva reglamentada, comprende una serie de pruebas dentro de
sus competiciones que estdn estructuradas segtin distancias y esti-
los. Los estilos oficiales de nado son: crol, espalda, braza y mari-
posa; también existen pruebas de estilos individual, en donde se
combinan los cuatro estilos dentro de la misma distancia. Cada uno
de los estilos tiene unas caracteristicas propias de ejecucion en
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cuanto a su técnica y en cuanto a su reglamento, los cuales comen-
taremos méas adelante.

Las distancias de las pruebas pueden variar segtn los estilos,
existiendo actualmente en las competiciones olimpicas las siguien-
tes pruebas oficiales dentro del programa de competicion:

Relevos 4 x 100 estilos.
800 metros libres (s6lo mujeres).
1500 metros libres (s6lo hombres).

50 metros libres.
100 metros libres.
200 metros libres.
400 metros libres.
100 metros espalda.
100 metros braza. 200 metros braza.

100 metros mariposa. 200 metros mariposa.

200 metros estilos individual. 400 metros estilos individual.
Relevos 4 x 100 libres. Relevos 4 x 200 libres.

200 metros espalda.

Aspectos basicos reglamentarios de los estilos

Sobre el estilo libre

En todas las pruebas que se denominan asi se puede nadar
cualquier estilo, aunque normalmente, en la mayoria de las compe-
ticiones, los nadadores adoptan el estilo crol, al ser el estilo més
rdpido. En las pruebas de estilos individual o relevos 4 x 100 esti-
los, el tramo de estilo libre se deberd nadar con un estilo que no sea
braza, espalda o mariposa. Tanto a la llegada como en los diferentes
virajes, en las pruebas de estilo libre, el nadador o nadadora podra
y deberd tocar con cualquier parte del cuerpo.

Sobre el estilo espalda

Las pruebas de espalda son las tinicas en donde los nadadores
realizan la salida desde dentro del agua, colocando las manos en los
agarraderos de salida y los pies, incluidos los dedos, por debajo de
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la superficie del agua. No se pueden apoyar en los rebosaderos.
Durante toda la carrera el nadador o nadadora nadard en posicién
dorsal, pudiendo perder dicha posicién tnicamente cuando realice
un viraje (ver capitulo 10), ya que podra adoptar la posicién ventral
justo antes de realizar el impulso en la pared. La llegada deberd
efectuarla igualmente en posicién dorsal.

Sobre el estilo braza

Los movimientos de los brazos deben ejecutarse en el plano
horizontal. Los movimientos alternativos no estdn permitidos. Las
manos se impulsan juntas hacia adelante, no pudiendo sobresalir los
codos por encima de la superficie del agua. Las manos no deben ir
més atras de la linea de la cadera, excepto durante la primera bra-
zada después de la salida y en cada uno de los virajes.

Los movimientos de las piernas deben ser simultdneos y en el
mismo plano horizontal. Los movimientos alternativos no estdn
permitidos; tampoco estdn permitidos los movimientos de «tijera»,
«aleteo» o «patada de delfin», pudiendo romper los pies la superfi-
cie del agua siempre que no suponga hacer «patada de delfin».

Los toques en la pared en los virajes y al finalizar la carrera
deberdn hacerse con las dos manos simultineamente por encima,
debajo o en el mismo plano de la superficie del agua. La cabeza
puede sumergirse totalmente durante toda la carrera, pero al inicio
de la misma y en las salidas de los virajes deberd romper la super-
ficie del agua durante el dltimo ciclo completo o incompleto ante-
rior al toque.

Durante cada ciclo completo (un movimiento de brazos y otro
de piernas, sin cambiar este orden), una parte de la cabeza debe
romper la superficie del agua, excepto en la salida y después de
cada viraje en que el nadador podrd dar una brazada completa atrés
hasta las piernas y una patada, totalmente sumergido. Cuando las
manos estén en la posicién mds amplia de la segunda brazada la
cabeza deberd emerger a la superficie.
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Sobre el estilo mariposa

El cuerpo se mantiene en posicién ventral, excepto en el mo-
mento en que se ejecuta un viraje. Los hombros se mantienen parale-
los a la superficie durante toda la carrera, excepto en los virajes y la
llegada. En ninglin momento se puede girar sobre la espalda.

Los brazos realizan un movimiento simultdneo hacia adelante
por encima de la superficie del agua, realizando un movimiento
hacia atras simultdneamente.

Los movimientos de los pies son siempre simultdneos, pudien-
do realizarse de arriba a abajo, en el plano vertical. No es necesario
que las piernas y los pies estén al mismo nivel, pero nunca se per-
miten movimientos alternativos.

Los toques, tanto en los virajes como al finalizar la carrera,
deberdn hacerse con ambas manos simultdneamente por encima,
debajo o a nivel de la superficie del agua. En las salidas y en los
virajes estdn permitidos uno o varios movimientos de piernas y una
traccién de brazos bajo el agua para que pueda emerger.

Sobre los estilos individual

En las pruebas de estilos individual el nadador cambia de
estilo cada 50 metros en el caso de la prueba de 200, y cada 100 en
el caso de la prueba de 400, siendo el orden de los estilos: mariposa,
espalda, braza y crol.

Cada parte nadada debe terminarse de acuerdo con las reglas
del estilo correspondiente, considerandose, por tanto, cada cambio
de estilo como una final de carrera de ese estilo (no como un viraje
de una misma prueba).

En la prueba de relevos 4 x 100 metros estilos cuatro nadado-
res se relevan cada 100 metros, nadando cada uno de ellos la dis-
tancia de 100 metros con un estilo determinado, siendo el orden de
nado de los estilos: espalda, braza, mariposa y crol.

5. Las especialidades deportivas de la natacién
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EL WATERPOLO

El waterpolo como especialidad deportiva

Dentro de las especialidades deportivas reconocidas por la
Federacion Internacional de Natacidn, el waterpolo es la tnica ba-
sada en un juego de equipo en donde el elemento balén y el objetivo
gol van a ser los componentes bésicos del juego.

El hecho de introducir un elemento tan motivante como es el
balén cambia el planteamiento individualizado desarrollado en la
natacién convencional, y se traduce en una actividad mds proclive
al sentido lddico, afiadiendo el objetivo de dominar el medio y el
manejo del balén, el superar al contrario.

Aspectos basicos del desarrolle del juego
y su reglamento

Con el fin de conocer las bases del desarrollo del juego, asi
como las principales normas reglamentarias del mismo, citaremos a
continuacion algunas de las mismas, que serdn las que marcardn las
pautas para desarrollar las tareas o sesiones que tengan como obje-
tivo la introduccién de esta especialidad.

Sobre el terreno de juego, los jugadores
y los drbitros )

Siete jugadores de campo en cada equipo y seis reservas en el
banquillo. Todos los jugadores estardn identificados con un nimero
que figurard en el gorro que llevan puesto; un equipo lucird el color
azul y el otro el color blanco; los porteros llevardn el gorro de color
rojo. El drbitro portard un banderin con los dos colores. Normal-
mente actiian dos drbitros simultdneamente en cada partido.
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La duracién del partido es de cuatro tiempos de 7 minutos de
Juego efectivo cada uno, existiendo un descanso de 2 minutos entre
cada tiempo.

Sobre el manejo del balon

La norma basica del manejo del balén en waterpolo se basa en
el manejo tnicamente con una sola mano, siendo el portero el
tnico jugador autorizado a coger o jugar la pelota con las dos manos.

Asi pues, el jugador de campo podrd conducir, pasar, lanzar,
recibir o coger el balén con cualquier parte del cuerpo, pero nunca
con las dos manos a la vez.
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Sobre el juego con el contrario

Al jugador contrario que esté en posesién del balén se le puede
presionar en cualquier direccion mientras que tenga el balén en su
poder (A, pdg. 53); no deberemos presionarle directamente sobre el
cuerpo cuando no tenga el balén en su poder ni efectuar acciones pu-
nibles como salpicarle agua a los ojos, agarrarle mientras va nadan-
do, etc. Este tipo de acciones pueden ser sancionadas con penalty (B,
pég. 53). Esto puede verse graficamente en la pigina siguiente.

Sobre el portero

Como ya sefialamos anteriormente, el portero puede jugar como
todos los demds y ademds puede manejar el balén con las dos manos.
No podré agarrarse en la porteria ni apoyarse en el fondo de la pisci-
na (en el caso de que haga pie). El portero puede lanzar a la porteria
contraria, siempre y cuando no haya pasado el medio campo.

Sobre el gol

Para que se consiga marcar gol el balén lanzado ha de penetrar
totalmente en la porterfa; en los casos 1 y 2 el juez no levanta la

5. Las especialidades deportivas de la natacion
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bandera porque el balén no ha pasado la linea totalmente; el 3 es gol
y el juez levanta la bandera.

Sobre el saque de banda

Si el balén ha salido fuera de la piscina o bien golpea los
bordillos de la piscina impulsado por un contrario se efectuard sa-
que de banda. El jugador que saque de banda deberd jugar el balon
o pasarlo a un compafiero; no se puede lanzar directamente a por-

b
teria.

Sobre el saque de esquina

Se efectuars cuando el balén haya salido fuera de la linea de
porterfa rebotado o despejado por un defensor. Se ejecutard como el
saque de banda desde la linea de 2 metros, teniendo en cuenta que

tampoco se puede lanzar a porteria.

5. Las especialidades deportivas de la natacion

Saque de esquina.

Sobre el saque de falta
o tiro libre

. Siempre que hay alguna irregu-
laridad (falta o similar) se castiga con

N

un tiro libre. La falta se debe sacar

desde el mismo sitio donde tuvo lu-
gar la misma, excepto si se produjo
dentro de la linea de 2 metros, que se
hard en la linea de 2 metros. El mis-
mo jugador que saca la falta puede
Jugar el baldn, pero no se puede meter gol directamente: hay que
pasar al compafiero antes
de lanzar o para que lanze
% otro.

Sobre el penalty

En determinados tipos
de falta, como las que ve-
mos en el dibujo, 1a sancién
que corresponde es el penal-
ty. En el momento del tiro
de penalty todos los jugado-
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res deberdn estar situados fuera de la linea de 4 metros. El portero no
puede salir de debajo de los palos ni agarrarse a ninguna parte.

LA NATACION SINCRONIZADA

La natacién sincronizada como especialidad deportiva

La natacién sincronizada es la especialidad, dentro de las cua-
tro que reconoce la Federaci6n Internacional de Natacion, que se basa
en un total dominio de los movimientos en el agua con una coordina-
cién lo més perfecta posible entre ellos. Como especialidad deportiva
podemos considerarla como un deporte muy técnico, donde los ele-
mentos de dominio del medio y coordinaciones de habilidades motri-
ces van a ser la base de su éxito. En el caso de la competicién de
rutinas se incluye ademds el elemento musica, que va ser el que le va
a dar el cardcter de total coordinacién entre todos los elementos ante-
riormente citados, con los ritmos escogidos en la misica selecciona-
da. De esta forma, podemos considerar la especialidad como una
combinacién de factores técnicos, fisicos y psicomotrices.

Las posiciones basicas

En natacién sincronizada existen varias posiciones bdsicas
reglamentadas, que a su vez serdn la base para todas las acciones y
elementos que van a darse en las competiciones de la especialidad

5. Las especialidades deportivas de la natacién
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e

Posiciones bésicas de la natacién sincronizada.
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y que mds adelante comentaremos. Podemos oﬁﬁ como posiciones
basicas elementales: estirada de espalda (a); estirada de frente (b);
estirada de lado (c); cuba o tonel (d), y velero (e).

Los palmoteos

Son los movimientos especi-
ficos de los brazos, sobre todo a
nivel de las mufiecas y los antebra-
zos; se utilizan para desplazarnos
y mantenernos, asi como oozﬂo.ﬂma
el cuerpo en las diferentes posicio-
nes y transiciones (paso de una
posicién a otra). También se deno-
minan remadas. .

Las brazadas

Son predominantemente or-
namentales aunque pueden utili-
zarse con fines propulsivos; gene-
ralmente se utilizan brazadas
hibridas o combinaciones de ele-

Accién de las manos para realizar un desplaza- mentos de estilos diferentes y la
. miento mediante un palmoteo.

braza de lado.

La competicién en natacién sincronizada

En natacién sincronizada existe un reglamento muy minucioso
en cuanto a la forma de valoracién de las diferentes ejecuciones de
las participantes. Es una om@o&m:@ma que actualmente se .:o<m a
cabo tnicamente por el sexo femenino, aunque reglamentariamente
no existe una norma que excluya a los nadadores de la misma.

La competicién de natacion sincronizada estd compuesta de
dos partes: .

5. Las especialidades deportivas de la natacién

o Competicién de figuras.

« Competicién de rutinas.

La figura viene definida por sus componentes, que son: las
posiciones del cuerpo y las transiciones (movimientos continuos

que se realizan para pasar de una posicién a otra), estando su eje-
cucién totalmente reglamentada.

La rutina es de realizacion totalmente libre y puede consistir
en cualquier figura de la lista FINA, figura hibrida (creada libre-
mente) y cualquier tipo de brazada, todo ello acompafiado y coor-
dinado con una composicién musical.

Competicion de figuras

Cada competidor realiza cuatro figuras, las mismas para todos
los participantes y componentes de los grupos vigentes, extraidas en
sorteo piblico celebrado de 18 a 48 horas antes del inicio de la
competicién,

En la actualidad existe una lista general compuesta por més de
200 figuras con unos coeficientes de dificultad que oscilan del 1,2
a 3,3, agrupadas en cuatro grupos diferentes. De esta lista y cada
cuatro afios, coincidiendo con el Campeonato del mundo absoluto
de natacioén sincronizada, se extraen por sorteo los grupos de figu-
ras que estardn vigentes y con los que se competird durante los
siguientes cuatro afios en todas las competiciones.

En las competiciones de categorfa absoluta se sorteardn cinco
grupos de cuatro figuras, debiendo ejecutar todas las nadadoras las
cuatro figuras que hayan resultado en el sorteo y pertenecientes al
mismo grupo; en categoria junior se procede de la misma manera;
y en las categorias inferiores (grupos de edades) deberan ejecutar
dos figuras obligatorias y dos opcionales de tres grupos distintos.

Las figuras son juzgadas y valoradas por uno o dos paneles

formados por cinco o siete jueces y con una puntuacién de 0 a 10
(con décimas).
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Competicion de ruftinas

La competicién de rutinas consta de tres pruebas: solos, ddos
o equipos, dependiendo de que la rutina esté interpretada por un
competidor «solo», dos competidores (ddo), o un minimo de cuatro
y un maximo de ocho (equipos).

Las rutinas pueden ser técnicas o libres. La rutina técnica es
aquella en donde se exigen y valoran los elementos técnicos reque-
ridos por el propio reglamento y que llevardn penalizacion si no se
ejecutan en el transcurso de la rutina. La rutina libre es igual que
la anterior, pero sin ninguna exigencia de ejecucién de elementos
técnicos por parte del reglamento.

La férmula de competicién puede ser:

— figura + rutina técnica + rutina libre;
— o figuras + rutina libre;
— o rutina técnica + rutina libre.

Cada competidor puede participar en las tres o en alguna de
las modalidades, siendo obligado tomar parte en la competiciones
técnicas programadas (figuras o rutina técnica).

Uno de los aspectos reglamentados en las rutinas es el tiempo
de duracién. Asimismo, la rutina puede comenzar desde fuera del
agua (en cuyo caso el tiempo maximo de ejecuci6n fuera es de
10 segundos) o desde dentro. La duracién establecida para las ru-
finas dependerd de la ca-tegorfa de la competicién y del tipo de
rutina (técnica o libre), pudiendo ir desde dos minutos hasta cuatro
minutos con una flexibilidad de +15 segundos.

LOS SALTOS

Los saltos como especialidad deportiva

En la especialidad deportiva de saltos es donde el resultado va
a depender de la ejecucién del saltador en cada uno de los saltos,
bien sean de trampolin o de palanca.

5. Las especialidades deportivas de la natacién

Elementos de los saltos

Los saltos, en su movimiento, se componen de tres fases:
salida, ejecucién y entrada.

Sobre la salida

El saltador, dependiendo del ejercicio que va a
realizar, adopta una posicién de salida determinada.
Existen tres tipos de salida, dependiendo de la forma
en que se lleven a cabo:

*» Salida adelante (grifico a): se puede optar por rea-
lizarla sin pasos o con pasos, en cuyo caso han de
realizarse cuatro como minimo. Los pasos comienzan
partiendo de la posicién preparatoria natural, con mo-
vimientos suaves y coordinados que acercan
al saltador al punto de salida hasta obtener el
méximo impulso y colocacién para la ejecu- b)
cién. Los pies han de ofrecer el mayor empu-
je en el punto de salida. Este tipo de salida es
vélido para los saltos adelante, inversos y
a) para los saltos con tirabuzones adelante y ti-
rabuzones inversos.

* Salida atrds (grafico b): de espaldas al

agua, el saltador realiza los movimientos de
empuje que le permite realizar el salto. Este tipo de salida
serd vélido para los saltos atrds, adentro y tirabuzones atras
o adentro.

* Salida en equilibrio: es la salida que se efectia cuando el
salto se realiza desde la plataforma y se parte de la posicién
de equilibrio de manos (haciendo el «pino») al borde de la
plataforma, inicidndose el movimiento dejando caer los pies
hacia adelante o hacia atras,
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5. Las especialidades deportivas de la natacién

Sobre la ejecucion

Una vez que parte del punto de salida el saltador adopta con
sus movimientos unas posiciones que varfan durante la ejecucién,
pero que al adoptarlas en su parte inicial determinan la denomina-
cién del salto junto a su numeracién. Esas posiciones son:

+ Posicién a): estirado, sin flexionar con todos los segmentos
alineados y los pies estirados.

« Posicién b): carpado, flexionando el tronco y manteniendo
las piernas y pies en extensién.

» Posicién ¢): encogido, flexionando el tronco y las piernas,
con los pies estirados.

* Posicién d): adopta varias posiciones durante la trayectoria
del salto. Se da en los saltos con tirabuzén.

Sobre la entrada

En la fase ultima del salto el
saltador ha de preparar los movimien-
tos que le permitan tomar contacto
adecuado con el agua. Se puede reali-
zar de dos formas: de pie y de cabeza.

La entrada de pie ha de efec-
tuarse en posicién estirada y vertical
a la superficie del agua con los brazos
a los lados del cuerpo.y todos los
segmentos alineados, tomando prime-
ramente el contacto al agua con los
pies.

La entrada de cabeza ha de
efectuarse en posicién estirada y ver-
tical a la superficie del agua con los
brazos en extensién al cuerpo y todos
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los segmentos alineados, tomando primeramente el
contacto al agua con las manos.

De la alineacién del cuerpo y del movimiento
del saltador bajo la superficie del agua depende la
limpieza de la finalizacién del salto que, junto a la
aproximacién mdxima a la verticalidad, la acercan a
la perfeccién.

Los tipos y grupos de saltos

Sobre los tipos de saltos

Todos los saltos de competicién se encuentran
en la Tabla de saltos de la FINA, en donde figuran
seglin su grupo y su coeficiente de dificultad.

Los saltos estdn agrupados por su forma de sa-
lida y la direccién del giro, y los coeficientes de di-
ficultad estin determinados por el nimero de giros, la altura y la
posicién.

Sobre los grupos de saltos

Existen seis grupos de saltos
que se clasifican de la siguiente ma-
nera:

Grupo I: todos los saltos con sali-
da adelante rotacién adelante.
Constan de tres cifras, siendo la pri-
mera en todos ellos el 1 y la tltima
cifra viene dada en funcién del nii-
mero de medios mortales que
se ejecuten; por ejemplo:
101, 102, 103... Grupo L

/ h/ Grupo 1V (saltos adentro): to-
dos los saltos que se realizan
_ con salida hacia atrds y rota-

5. Las especialidades deportivas de la natacién

Grupo II: todos los saltos
atrds y rotacién atrds. Em-
piezan con un 2, y la tlfi-
ma cifra indicard el nime-

u ro de medias rotaciones
(mortales); por ejemplo:
201, 202, 203...

Grupo III (saltos inver-
sos): todos los saltos con

>, %\w
Grupo I1.
salida adelante, pero rotacidn inversa,
_/
~

es decir, hacia atrds. Empiezan con un
3 y la tltima cifra indicard, al igual
que los anteriores, el nimero de me-
dias rotaciones; por ejemplo: 301,
302, 303...

Grupo III.

cién hacia adelante. Empiezan
por 4 y se numeran igual que
los anteriores; por ejemplo:
401, 402, 403...

Grupo V (tirabuzones): son
los saltos que combinan giros
Grupo 1V. en ambos ejes de rotacién del

[\
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cuerpo, giros mortales y con En el caso de la competicién femenina el nimero de saltos libres es
tirabuzones. Tienen cuatro de cinco, siendo el total de saltos de diez.

cifras, siendo la primera ci-

fra un 5. El resto de cifras En la competicién de plataforma se realizan diez saltos dife-
indican: la segunda, si la sa- rentes, de los cuales cuatro son con limite de dificultad y seis son
lida es hacia adelante, atras, libres. En el caso de la competicién de plataforma femenina los
inverso o adentro; la tercera saltos totales son ocho, siendo cuatro con lfmite y cuatro libres.

Veinticuatro horas antes de la competicién cada participante
deberd entregar a la secretaria de la competicién su «hoja de saltos»
en donde aparecerd, junto con sus datos personales, la relacion de

| los saltos a realizar con sus coeficientes y en el orden de ejecucién.

Grupo V.

indica el nimero de medios morta-
les que da, y la dltima cifra indica el
nimero de medios tirabuzones; por

_
ejemplo: 5112, 5231, 5432... |

_
Grupo VI (saltos con equilibrio): i
son los saltos con salida en equili- !
brio, desde plataforma. Empiezan |
por 6, indicando la segunda cifra el "

_ La puntuacién de cada salto se realizard por el jurado (cinco
o siete jueces) y serd de 0 a 10, siendo la puntuacién total del salto
en funcién de la puntuacién del jurado y del coeficiente del salto.

sentido de la rotacién (1 adelante y
3 atrds) y la tercera cifra, indicaré el |
ndmero de medios mortales. Grupo VL

La competicion de saltos

Sobre la competicion de saltos

En la especialidad de saltos existen competiciones de trampo-
lin (de un metro o de tres metros) y/o de plataforma, siendo cada
una de ellas independiente en cuanto al niimero de saltos y si es para
hombres o para mujeres.

En la competicién de trampolin se efectdan once saltos dife-
rentes, siendo cinco con lfmite de dificultad y seis sin limite (libres).




70

NATACION Y SUS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS

 Higiene en pies y ropa. Evitar las infecciones.
 Limpieza del recinto. No utilizar calzado inadecuado.

» Higiene dentro del agua.

También es importante sensibilizar al alumnado en el respeto
y cuidado del consumo y utilizacién del agua, bien que cada dia es
mas escaso. Su utilizacién en duchas y en la piscina de forma racio-
nal favorece la conciencia de formacién en el cuidado del medio
natural y de todo lo que es nuestro entorno.

L YT T P I N e !

[T ]

6. Actitudes y valores

La practica en piscina nos obliga al uso del bafiador, lo cual
hace que tengamos que ensefiar nuestra propia imagen, la real; esto
educa en el sentido de conocernos, aceptarnos o generar interés en
mejorar. Fomenta el respeto por los demds.

La préactica corporal o el contacto personal provocan el incre-
mento de las relaciones interpersonales; este tipo de actividades
desarrolladas en el agua ayuda en muchas ocasiones a desinhibirse
y borrar falsos pudores y miedos.
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Finalmente, la practica deportiva tiene unos valores intrinse-
cos que la justifican, valores que debemos tener muy presentes,
Como son:

¢ El espiritu de superacion.

« Aprender a perder y a ganar.

« El valor de la disciplina personal y colectiva.

» La integracién dentro del grupo.

Todos estos elementos son distorsionados en muchas ocasio-

nes por la influencia de otros agentes externos, por lo que el profe-
sorado debe intentar cuidarlos con esmero y profesionalidad.

Foto cedida por Centro M-86.



