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Presentacion

Las actividades acudticas vienen siendo unas de los contextos con mayor
numero de avances en estos ultimos afos. Fruto de ese trabajo, el medio acuatico
se ha visto beneficiado de los resultados de infinidad de investigaciones que han
permitido enriquecer a las actividades acuaticas en todas sus vertientes. En esta
linea, con el objetivo de seguir avanzando en el conocimiento procedimental,
conceptual y actitudinal, la Unidad de Investigacién en Educacién Fisica y Deportes
de la Universidad de Murcia viene desarrollando en los ultimos afios estudios e
investigaciones con las que ha pretendido afiadir un pequefio granito de arena al
conocimiento cientifico-técnico de las actividades acuaticas. Fruto de la
colaboracion de algunos de sus miembros de investigacion junto con otros
especialistas investigadores de las actividades acudticas se han recopilado una
serie de trabajos que se presentan recogidos en el siguiente texto.

Nuevas aportaciones a las actividades acudticas se estructura en doce
capitulos que abarcan contenidos relacionados con las actividades acuaticas
educativas, deportivas, terapéuticas y saludables. Se abordan tematicas de total
actualidad, como es el caso de actividades acuaticas para gestantes, la ensefianza
de las actividades acudticas para bebés, su continuidad en los contenidos
curriculares tanto en Educacion Primaria como Secundaria, asi como los
principales aspectos a tener en cuenta para su organizacién. Preocupados por la
seguridad en los programas acuaticos se ha dedicado un capitulo para concienciar
de su necesidad en las instalaciones acuaticas. Por otro lado, también se ha
contemplado la vertiente de la salud en el medio acuatico con el andlisis de los
programas de gimnasia acuatica, del entrenamiento neuromuscular, el tratamiento
de la lumbalgia, e incluso la utilizacion de algunos indicadores para la tercera edad.

Tanto por las aportaciones de los contenidos que se presentan como por la
calidad de los autores, esta compilacién se convierte en un actual y recomendable
andlisis de las actividades acuaticas. Esperamos que la lectura de sus capitulos
cubran las expectativas creadas por los lectores y asi animar a los mismos a
continuar analizando y estudiando todas aquellas aportaciones que desde las
ciencias se vayan presentando en los siguientes anos.

Los editores.
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Resumen

Una de las principales cuestiones que debe tener en cuenta el profesor, entrenador
o monitor de actividades acuaticas, es que su actuacién va a repercutir de forma
significativa en los patrones de conducta de sus alumnos o deportistas vy,
consecuentemente en su adherencia a la practica fisico-deportiva. Por ello, resulta
especialmente importante la adecuada utilizacion de estrategias metodolégicas a
través de las cuales se fomenten climas de aprendizaje o entrenamiento que
mejoren el rendimiento y potencien la motivacion, al mismo tiempo que prevengan
conductas no deseadas como el abandono deportivo. Para conseguir esto,
proponemos una serie de pautas a tener en cuenta por el educador para mejorar la

enseflanza de las actividades acudticas a través de la Teoria de las Metas de Logro.

Palabras Clave

Actividades acudticas, climas motivacionales, estrategias metodoldgicas,

adherencia




Introduccion

La aplicacién de la nataciéon como actividad fisica recomendada por la mayoria de
los especialistas en salud, ha provocado que los programas de actividades
acuaticas sean solicitados cada vez mas por diferentes sectores poblacionales. De
ahi, el importante lugar que en la actualidad ocupa esta practica entre los habitos
fisico-deportivos de la poblacién espafiola y el crecimiento que han experimentado
en cuanto al nimero de practicantes a lo largo de los dltimos afios. Todo ello ha
permitido un acceso mucho mas abierto a la practica deportiva, de manera que
sectores poblacionales muy heterogéneos (tercera edad, mujeres, clases sociales
medias y bajas, bebés, etc.) se han ido incorporando progresivamente, lo que ha
provocado que los programas de actividades acuaticas requieran de una
programacion y un diseno especifico acorde con las caracteristicas del grupo
practicante. De esta manera, frente a las motivaciones tradicionales de
rendimiento y competicion que han imperado en la practica durante los ultimos
afios, surgen nuevos intereses y motivaciones como la diversion, el mantenimiento

de la forma fisica, la recreacion, etc. (Rodriguez Romo, 1997).

Las investigaciones existentes sobre la motivacién de los jévenes en la actividad
fisica, apoyandose en la Teoria de las Metas de Logro, han demostrado la
importancia que tiene conocer la manera en la que la gente joven define el éxito, ya
que como indica Biddle (2001), la fuerza y direccién de la motivacion de los sujetos
en un entorno de actividad fisico-deportiva varia enormemente, pasando de ser la
meta del dia para algunos a una fuente de estrés para otros. En este sentido, debido
al continuo auge que esta teniendo la practica de actividades acuaticas en sectores
muy heterogéneos de la poblacidn, dicha modalidad representa un contexto de
logro ideal para examinar los procesos motivacionales de los alumnos (Standage y
Treasure, 2002) y asi, establecer premisas que eviten el abandono en dicha

actividad.

Aportaciones de la Teoria de las Metas de Logro

Estableciendo un breve resumen de las hipétesis defendidas por la Teoria de las

Metas de Logro, esta teoria defiende la existencia de dos vertientes opuestas. Por



un lado se encuentra el clima motivacional que implica a la tarea cuya generacién
por parte del adulto significativo (profesor, entrenador, padres, etc.) promueve la
implicaciéon a la tarea del sujeto y, consecuentemente, patrones de conductas
adaptativos que conducen a una mayor motivacién intrinseca por la actividad que
se esta realizando. Por el contrario, en el lado opuesto se encuentra el clima
motivacional que implica al ego, cuya generaciéon promueve la implicacion al ego
del sujeto y, asi, patrones conductuales desadaptativos que conducen a una mayor

motivacion extrinseca o desmotivacién por la actividad practicada.

Asi, segin Martinez Galindo, Alonso, y Moreno (2005), para conseguir alumnos o
deportistas motivados, una de las principales cuestiones que debe tener en cuenta
el profesor, entrenador o monitor de actividades acuaticas, es que su actuacion va
a repercutir de forma significativa en los patrones de conducta de sus alumnos o
deportistas y, consecuentemente en su adherencia a la practica deportiva. Por ello,
resulta especialmente importante la adecuada utilizacion de estrategias
metodoldgicas a través de las cuales se fomenten climas de aprendizaje o
entrenamiento que mejoren el rendimiento y potencien la motivacién, al mismo
tiempo que prevengan conductas no deseadas como el abandono deportivo. Para
conseguir esto, proponemos una serie de pautas a tener en cuenta por el educador

para mejorar la ensefianza de las actividades acuaticas a través de dicha teoria.
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Pautas de actuacién para mejorar la enseflanza de las actividades

acuaticas a través de la Teoria de las Metas de Logro

Son numerosas las investigaciones realizadas en entornos deportivos que han
defendido la importancia de favorecer y potenciar la percepcién de climas
motivacionales que impliquen a la tarea, asi como la orientacién e implicacién a la
tarea del sujeto, debido a su relaciéon positiva con patrones motivacionales,
conductuales y afectivos adaptativos, muy importantes para conseguir la
adherencia a programas de actividad fisico-deportiva en tiempo de ocio y
recreacion. En este sentido, Ames (1992) desarrollé unas estrategias de
motivacion para manipular las estructuras de metas ambientales y conseguir asi
patrones adaptativos en los sujetos. Para ello, agrupé las dimensiones tedricas de
una meta de maestria en seis escenarios de aprendizaje, identificados con el
acronimo inglés TARGET, inicialmente formulado por Epstein (1988, 1989) para
referirse a las dimensiones de tarea, autoridad, reconocimiento, agrupacion,
evaluacién y tiempo, o lo que es lo mismo, a las estructuras de un ambiente de

aprendizaje.

Tareas y ejercicios a realizar. El desarrollo de ésta area podra repercutir
directamente sobre las demas, de ahi que sea considerada como una de las mas
importantes. Asi pues, el diseno de las tareas y actividades debera estar
fundamentado en la variedad (proporcionando multiples oportunidades de éxito)
y la progresidn, de tal manera que, el reto personal y la implicacién activa marquen
la pauta a seguir en las actividades a realizar, es decir, deberd transmitir la
importancia del trabajo con esfuerzo para mejorar el aprendizaje. Igualmente,
debera utilizar aquellos contenidos que favorezcan la comunicacién e integraciéon
del grupo, despertando el interés de todos los alumnos o deportistas, asi como
resaltar los valores de cooperacién, participacién y respeto a las normas, por
encima de aspectos tales como la agresividad, competitividad o el resultado final.
Con este fin, algunas estrategias a seguir por el educador consistiran en ayudar a
sus alumnos o deportistas a ser realistas y plantear objetivos a corto plazo en los
que se priorice el desarrollo de las capacidades individuales y no productos
idénticos para todos, lo que significa que debera centrarse en el proceso y no en el

producto, consiguiendo con ello una mayor motivacién intrinseca del alumno-
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deportista en la tarea a realizar. En este sentido, es importante conocer
previamente el nivel de habilidad del sujeto y plantear actividades encaminadas al
descubrimiento y la resolucién de problemas. Al mismo tiempo, se debe facilitar la
utilizacién de materiales lo mas variados posible con el fin de motivar en la
sesiones de trabajo (por ejemplo: alternar la utilizacion de material deportivo
como tablas o pull-boy, con material lidico-recreativo como flotadores tubulares,

balones, colchonetas, etc.)

Autoridad. Esta area hace referencia a la participacion del sujeto en el proceso
instruccional. El clima que se genere en el grupo puede variar atendiendo a cémo
se administre la autoridad por parte del profesor, monitor o entrenador. De tal
manera que, se deberd garantizar la implicacién de los sujetos en la toma de
decisiones y en los papeles de liderazgo, asi como ayudarlos a desarrollar técnicas
de auto-control y auto-direccién. La primera de las estrategias se podria solucionar
mediante la transmision de ciertas decisiones que deberian ser tomadas por el
alumno-deportista, es decir, se le debera dar la oportunidad de decidir, por
ejemplo, las metas a conseguir y los valores a alcanzar, las tareas a realizar entre
diferentes opciones que tengan el mismo objetivo, los materiales a utilizar, la
musica, las recompensas o castigos a imponer segun el resultado alcanzado en la
ejecucion de la tarea y la conducta adoptada, la intensidad de la practica, etc.

Convendria, en esta linea, tener en cuenta que la transmision de autoridad debe ser
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Unicamente de caracter temporal y repercutir sélo en aquellos aspectos que no
comprometan el correcto funcionamiento de la clase, el entrenamiento o la
competicidn. Evidentemente, el alumno-deportista podra decidir partiendo de una
serie de premisas establecidas por el profesor, monitor o entrenador y en consenso
con €], por lo que su toma de decisiones no sera libre, sino dirigida. Para la segunda
estrategia el entrenador debera garantizar la posibilidad de liderazgo a todos los
sujetos por igual a través del planteamiento de actividades recreativas-alternativas
y no solo competitivas e intentando que la cesién de liderazgo sea alternativa, de
tal manera que tras el liderazgo de un nifio le relevara en sus funciones otro nifio,
independientemente de la tarea y contenido a desarrollar en la clase y
garantizando que todos pasen por este rol. Por su parte, las técnicas de auto-
control y auto-direccion presentan un componente psicologico, es decir, el
profesor, monitor o entrenador debera canalizar los comportamientos negativos e
intentar convertirlos en algo productivo y, consecuentemente, positivo. Por
ejemplo, si un alumno-deportista se encuentra frustrado porque no consigue
alcanzar un objetivo, el profesor, monitor o entrenador debera destacar la
importancia de la constancia, el trabajo con esfuerzo, la permanencia en la
actividad, asi como el esfuerzo y la mejora personal por encima del resultado final.
Con ello conseguird canalizar la actitud negativa del alumno-deportista y

convertirla en motivacion intrinseca hacia el obstaculo a superar.
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Reconocimiento. Las estrategias a perseguir en esta drea van dirigidas hacia el
reconocimiento del progreso individual y de la mejora de cada sujeto, asegurar las
mismas oportunidades a todos los deportistas para la obtencién de recompensas y
centrarse en el auto-valor de cada individuo. Para garantizar el reconocimiento del
progreso individual seria conveniente utilizar preferiblemente recompensas antes
que castigos, es decir, no sOlo se debera castigar o incidir sobre aquellas
actuaciones que se realizan de manera errénea sino que también se debera
recompensar o reconocer todas aquellas que se hagan correctamente. Un aspecto
importante a cuidar en las sesiones de trabajo es la forma en la que se administra
el feedback. Para garantizar una correcta administracion es necesario tener en
cuenta los siguientes pasos: comentar la accion que ha sido realizada
correctamente, explicar los fallos cometidos y acabar con una frase de animo que
transmita la seguridad de ejecuciones positivas en sucesivas ocasiones. En esta
linea, se deberan utilizar expresiones del tipo “buen trabajo, lo estds haciendo muy
bien” ya que promueven sensaciones de competencia y auto-confianza, y,
consecuentemente, evitar las de tipo: “no, cada dia lo haces peor”, “muy mal, asi no
conseguiras llegar a ningun sitio”, “ese viraje esta mal hecho, asi no se realiza el
giro”, etc. Un aspecto importante a tener en cuenta por el profesor, monitor o
entrenador es que deberd asegurarse que todos los alumno-deportistas reciban
similares reconocimientos y, por lo tanto, sean tratados de manera ecudnime,
mostrando para ello expectativas similares hacia la totalidad de los sujetos,
independientemente de su nivel deportivo y evitando hacer afirmaciones
discriminatorias del tipo “no hace falta que sigas viniendo porque nunca vas a ser
capaz de mejorar”, “para hacer estos tiempos ni te molestes en volver”, “has sido
el/la peor de todo el campeonato”, etc. De igual forma, debera intervenir para
corregir las posibles interacciones negativas que se produzcan entre los
compafieros (por ejemplo: “siempre perdemos por ella/el”). Asi como emplear
estilos o métodos de ensefianza que favorezcan el intercambio de papeles y

opiniones, la expresion y el desarrollo individual de las personas y evitar aquellos

que propugnen la reproduccién y asuncién de estereotipos y roles.

Agrupacién. Otra area desde la que el profesor, monitor o entrenador puede

conseguir una mayor implicacién a la tarea en sus alumnos-deportistas es a través
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de la forma y la frecuencia en la que los alumnos-deportistas interactian juntos
durante las clases o entrenamientos. Esta estrategia resulta particularmente
interesante en entornos de actividades acuaticas, ya que este tipo de ambientes
deportivos permite mayor interaccién social entre los participantes. Aunque si
bien, ésta es una estrategia que, en algunas ocasiones, resulta un tanto complicada
cumplir ya que, la organizacion del espacio disponible esta estructurado en calles
que dificultan la agrupacién entre compafieros y, consecuentemente, priman las
agrupacion y el trabajo individual. Asi, se debera intentar conseguir agrupaciones
flexibles y heterogéneas, posibilitando multiples formas de agrupamiento (seguin el
numero, sexo, actividad, etc.) entre los alumnos-deportistas, realizando, por
ejemplo, los grupos de forma aleatoria y/o permitiendo que ellos mismos se
organicen en el espacio. También es interesante, en la medida de lo posible, que los
sujetos vayan cambiando de grupo y de compafieros, para favorecer la interaccién
grupal. En cualquier caso se debera evitar las agrupaciones mediante seleccién
publica en la que los sujetos de menor nivel resultan normalmente elegidos los
ultimos, estableciendo para ello normas, como rotaciones, con el fin de que todos
tengan las mismas oportunidades. Con el objeto de fomentar la cohesién del grupo,
Moreno y Gonzdlez-Cutre (2006) han aportado una serie de estrategias que

permiten promover situaciones de relaciéon con los demas (Tabla 1).

Tabla 1. Estrategias para mejorar la relacién con los demds (Moreno y Gonzdlez-Cutre, 2006).

Estrategia
Empatia.

Ejemplos practicos
Seguir el ritmo de un compafiero acorde a nuestra
capacidad y posibilidades.

Esfuerzo en la relacion.

Fomentar juegos y actividades de cooperacion
con manejo de un movil. Este deberd pasar
obligatoriamente por todos los miembros del

grupo.

Preocupacion por los demds.

Fomentar actitudes de interés por el estado de un
compafiero lesionado o fatigado.

Fomentar sentimientos de relacion con los demds.

Realizacion de juegos de presentacion,
desinhibicién, etc.

Satisfaccion con el mundo social.

Incidir en actividades donde se ponga énfasis en
gue todos participen con todos.

Las diferencias personales deben aparcarse.
Realizar actividades de cooperacién, donde todos
colaboran para conseguir un resultado positivo.

Evaluacion. Esta area hace referencia al establecimiento de los estandares que

miden el aprendizaje y el rendimiento. Las estrategias deberdn centrarse en
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emplear criterios relativos al progreso personal y al dominio de la tarea, implicar
al sujeto en la auto-evaluacién y utilizar la evaluacion privada y significativa, con el
fin de evitar sentimientos de verglienza, humillacién e inferioridad al comunicar
delante de todo el grupo la ejecucion errénea de la actividad. Este escenario, al
igual que el primero es un factor clave para conseguir un clima que implique a la
tarea. Se deberd, por tanto, huir de las evaluaciones cuantitativas y centrarse en la
observacion sistematica de las conductas mostradas por los alumnos-deportistas,
tales como el espiritu cooperativo, solidaridad, ilusién por participar, valoraciéon de
su propia realizaciéon corporal y la aceptacién de sus limitaciones y de la de los
demas, frente a otras consideraciones de tipo competitivo o de rendimiento. A
modo de ejemplo, debera emplear frases del tipo “olvidate del tiempo que hacen
los demas, céntrate en mejorar tu propio tiempo”, etc., evitando en todo momento
las del tipo “ya puedes hacer lo que quieras pero tienes que se el primero”, “vas a
estar nadando hasta que consigas bajar la marca”, etc. Para realizar un evaluacién
cuidadosa, resultarad de gran utilidad instrumentos como cuadernos de listas de
observaciéon o verificacion, diarios de sesiones, anecdotarios, etc. en los que se
evite en todo momento las comparaciéon con los iguales, asi como con normas
establecidas. Debera analizar, de igual forma, la dindmica del grupo y saber incidir
cuando se detecten actitudes y comportamientos que no favorezcan los procesos
de coeducacidén, para lo cual le ayudara el aumentar sus conocimientos sobre
psicologia social y técnicas de dinamica de grupo. Ademas, el profesor entrenador
no solo deberad evaluar el proceso de aprendizaje de los deportistas sino que
también resultara de gran utilidad evaluar su propio progreso personal y actitud
mediante técnicas de observacion y recogida de datos provenientes de los
deportistas, asi como tener en cuenta los resultados alcanzados al evaluar su
programacion. Como hemos mencionado, una mayor implicacién en la actividad
puede ser también conseguida mediante la implicacién del deportista en su propio
proceso de evaluacién de tal manera que sea él mismo, segin los pardmetros
dados por el entrenador, el que evalie y determine la calificacién de su accién,

conducta, etc.

Tiempo. Finalmente, el aprendizaje y la direccion del trabajo van a estar marcados

por el tiempo disponible de actuacién. Posibilitar oportunidades al alumno-
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deportista, asi como tiempo para afianzar su progreso, ayudarles a establecer y
saber programar el trabajo y la practica constituiran las principales estrategias a
perseguir por el profesor, monitor o entrenador, teniendo en cuenta que toda
programacion debe ser flexible en el tiempo ya que no solo existen diferencias
fisicas y psiquicas entre sexos, sino también entre cada uno de los sujetos como
seres individuales que son, necesitando por ello, de tiempos diferentes para el
aprendizaje de las habilidades. Sentimientos negativos hacia la carencia de
habilidad en los alumnos-deportistas por no conseguir los objetivos propuestos
pueden ser debidos a una incorrecta programaciéon. Hay que concienciar a los
sujetos de que si se esfuerza y trabajan duro, siempre conseguiran mejorar su nivel
de habilidad. Con el fin de garantizar la implicacién del alumno-deportista en el
desarrollo de la sesion, asi como en la consecucion de sus objetivos personales,
resulta importante que el profesor trasmita a sus alumnos las diferentes partes en
las que se va a dividir la sesién, asi como el contenido de cada una de ellas,
destinando la dltima porcién a la investigacion, practica, descubrimiento, mejora,
etc. de la tarea o habilidad de forma individual, favoreciendo con ello la implicacién
de los sujetos que disponen de menor habilidad, con lo que se transmitira igualdad
de consideracién respecto a los sujetos de mayor nivel y, por lo tanto, una igualdad

de trato en las sesiones de trabajo.
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Conclusion

Como se ha podido observar, un amplio nimero de investigaciones han
confirmado los indudables beneficios fisicos y psicolégicos que aporta la actividad
fisica practicada de forma regular, produciendo un impacto importante en el
bienestar y en la calidad de vida de quienes la practican (McAuley y Rudolph,
1995). Asi, para aumentar la motivacion de los alumnos, y consecuentemente,
favorecer el inicio y persistencia en la actividad, resulta fundamental la labor
desempefiada por el profesor/monitor. Por ello, fomentar climas de aprendizaje
implicados a la tarea y, por lo tanto, seguir las pautas de trabajo presentadas,
permitira que los sujetos alcancen altos niveles de motivacion intrinseca vy,
consecuentemente, se impliquen en la actividad y persistan en la practica
deportiva. Ademas, estos sentimientos conduciran a los sujetos a exhibir conductas
disciplinadas durante las sesiones de trabajo, asi como lograr el estado de flow y,

con él, mejorar el aprendizaje y rendimiento deportivo.

Para finalizar, incidir en que para comprender la creacién del clima motivacional,
ademas de analizar la interaccion de las variables personales y situacionales, sera
necesario integrar la influencias politicas y culturales, asi como las referidas al
profesor/monitor, los compafieros y los padres (Ntoumanis y Biddle, 1999,
1999b). Ain queda mucho camino por recorrer y muchas las conductas a
modificar, razén por la que resulta necesario seguir investigando, sobre los
motivos que llevan a los sujetos a iniciarse o abandonar la practica de actividad
fisico-deportiva y mas concretamente en la practica de actividades acuaticas con el
fin de aumentar la adherencia a este tipo de actividades que por sus caracteristicas
particulares, permite una gran versatilidad, asi como accesibilidad, permitiendo

con ello llegar a la practica totalidad de la poblacion.
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Resumen

Las caracteristicas de una instalaciéon acuatica condicionan el tipo de programas
que se ofertan asi como su desarrollo. En este trabajo se analizan las ventajas e
inconvenientes de diferentes espacios acudticos, incluyendo la posibilidad de
utilizacién de espacios naturales con las suficientes garantias de seguridad, en
relacién con los programas acuaticos para mujeres gestantes. Teniendo en cuenta
las particularidades de este grupo de alumnas y los beneficios que el ejercicio en
general, y en especial las practicas acuaticas les pueden ofrecer, se plantean
distintas consideraciones a tener en cuenta a la hora de trabajar en espacios
acuaticos diferentes (playa, piscina de chapoteo, vaso de profundidad media y de
gran profundidad). Las conclusiones que se plantean es que cualquier espacio
acuatico con unas condiciones minimas de seguridad y calidad puede ser un

recurso metodoldgico ttil, siempre que se adapten los programas de intervencion.

Palabras Clave

Actividades acuaticas, gestantes, espacio acuatico, profundidad.




21

Introduccion

En muchas ocasiones se encuentran instalaciones acuaticas donde no se ofertan
determinados programas de intervenciéon con la justificacion de que las
caracteristicas de la piscina no lo permiten. Ejemplos de esta afirmacion se tienen,
sobre todo, relacionados con dos factores: la profundidad del vaso y la
temperatura del agua. Asi, es facil escuchar explicaciones como “no ofertamos
actividad para menores de tres afios porque el agua estd muy fria” o bien “no
tenemos actividad acuatica para gestantes porque en la piscina no se hace pie y es

necesario saber nadar”.

En mi opinidn, este problema esta ocultando otro mayor que es la incapacidad para
aprovechar los recursos disponibles adaptando los programas a las circunstancias
del entorno particular de trabajo. Todos los espacios acuaticos tienen ventajes e
inconvenientes. A través del ejemplo particular del programa de Actividades
Acuaticas para Gestantes (AAG), se pretenden poner de manifiesto que la piscina
ideal no existe. Por lo tanto, un profesional debe saber analizar la situacién de la
que parte para hacer valer y aprovechar los puntos fuertes de su instalacién y
minimizar las dificultades; de esta forma, podra realizar la mayor oferta posible

con un minimo de calidad suficiente.
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;Que es el programa de Actividades

Acuaticas para Gestantes (AAG)?

En primer lugar, es importante aclarar los conceptos que se van a manejar. Es
necesario concretar los objetivos o la intencionalidad del programa, porque este
aspecto es irrenunciable. Es lo que permite identificar un programa y diferenciarlo

de otros.

Asi, en el caso particular de las AAG, se esta hablando de un Programa de Actividad
Fisica Saludable disefiado para el colectivo de gestantes que se desarrolla en el
medio acuatico aprovechando sus caracteristicas particulares. Estas son las claves

minimas a las que no se puede renunciar.

Pero, para puntualizar mas, se puede especificar ademads lo que no es un programa
de AAG:

* Noesun curso de educacién maternal ni preparacion al parto.

¢ No es un programa de entrenamiento de natacién adaptado.

* No es un curso para aprender habilidades especificas de natacion.

Se trabaja con un colectivo que presenta unas caracteristicas particulares que se
deben conocer en profundidad. El embarazo no es una enfermedad, pero altera el
organismo femenino. Hay que saber cuales de esas alteraciones son fisiologicas y
las cuales pueden ser patoldgicas. Asi mismo, sera imprescindible no perder de

vista el objetivo final, que es contribuir a la salud de la mujer embarazada.

¢Por qué hacer ejercicio durante el

embarazo?

La comunidad cientifica reconoce que para hablar de salud hay que incluir algo
mas que la ausencia de la enfermedad. Actualmente se define como el estado de

bienestar fisico, psiquico y social, que se consigue entre otros factores, por
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mantener un estilo de vida saludable. En este epigrafe es imprescindible la
presencia de ejercicio fisico, pues el sedentarismo estad en el origen de multiples

problemas de salud.

Asi, una de las razones mas elementales para que la mujer gestante haga ejercicio
no es otra que buscar ese estilo de vida saludable, manteniendo una practica fisica
adecuada (si ya era practicante) o iniciandose en ella, cambiando habitos de vida
gracias a la disculpa del embarazo. Muchas mujeres estan dispuestas a cuidarse en
este momento de su vida porque tienen un motivo tan poderoso como ofrecer las
mejores condiciones de desarrollo a su futuro hijo (cosa que en otro momento no
hacen si los efectos sélo repercuten en si mismas). Por otro lado, y a pesar de que
ya hemos insistido en que la gestacion no es una enfermedad, si puede generar
algunos problemas derivados de los cambios del organismo femenino. Para
prevenir estas molestias secundarias (como dolores de espalda, hinchazén de las
piernas, etc.) se utilizan determinados ejercicios compensatorios que realmente
resultan beneficiosos. Si la salud de la madre es adecuada, indirectamente, se
garantiza el desarrollo saludable del feto. Y, finalmente, a través de la practica de
contenidos asociados al ejercicio, como el realizar un control consciente y
voluntario sobre la respiracién, se pueden aprender técnicas especificas que
después también seran tutiles en el proceso del parto. En resumen, el ejercicio fisico
es un factor necesario para la salud integral del ser humano y la mujer gestante no

es una excepcion.
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;Por qué hacer ejercicio en el medio

acuatico durante el embarazo?

En el caso particular de los programas de AAG, ademas de los objetivos
anteriormente sefialados, se busca poder ofrecer a la mujer embarazada los
beneficios particulares que aporta el espacio acuatico, esto es:

* Reducir el peso (por efecto de la fuerza de flotaciéon).

e Evitar el impacto (en los saltos y las caidas).

e Liberar los movimientos del cuerpo.

* Hacer conscientes de la respiracion y trabajar sus fases.

* Facilitar la circulacion de retorno por la presion y el flujo del agua.

e Permitir una mejor difusién del calor (a la temperatura adecuada).

Todas estas caracteristicas suponen ventajas afladidas que hacen de las AAG uno
de los programas de intervencién en el medio acuatico que con mas claridad encaja

con las caracteristicas de las personas a las que se dirige.

;Donde desarrollar la actividad?

Es evidente que el agua no es el medio natural del ser humano y, por tanto, supone
un riesgo potencial que debe ser controlado. No vale cualquier espacio acuatico
para trabajar con gestantes y no todos los espacios acuaticos permiten disfrutar de

los beneficios del agua en igualdad de condiciones.

Las exigencias minimas que debe cumplir cualquier espacio acuatico para que se
pueda considerar como seguro son las siguientes:

e Garantizar la calidad del agua (mediante controles periédicos).

e Trabajar en una profundidad conocida.

e (Conocer la temperatura y adecuar el tiempo de ejercicio.

e Disponer de accesos adecuados.

e Disponer de servicios complementarios (aseos y puesto de socorrismo).
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Estas condiciones se dan en todas las instalaciones publicas y en muchas playas de
nuestro litoral (por lo menos en aquellas galardonadas con la “Bandera Azul” de la
Unién Europea), por lo que todos ellos podrian convertirse en espacios acuaticos
utiles para la puesta en marcha del programa de AAG. Pero entrando en detalle, en

la Tabla 1, se identifican las ventajas e inconvenientes que pueden tener cada uno

de ellos, y se vera como pueden condicionar la marcha de dicho programa.

Tabla 1. Ventajas e inconvenientes de los espacios acudticos

Tipo de espacio acuatico

Ventajas

Inconvenientes

Natural (playa vigilada).

Piscina muy poco profunda.

La mayor parte del cuerpo esta
fuera del agua (incluido el c.d.g.),
lo que obliga a tener que
trabajar en otras posiciones si
realmente se quiere utilizar los
beneficios del agua.

Piscina donde “se hace pié”.

Hay que aprender a moverse con
un nuevo equilibrio (juego de
fuerzas entre el centro de
gravedad y el centro de

flotacion).

Entorno agradable.

Agua salada mayor
flotabilidad.

Posibilidad de distinta
profundidad.

Agua dinamica (con olas).
Espacio casi ilimitado.
Horario libre.

Ademas se dispone de la
arena (relajacion, material).
Instalacion cubierta y con
servicios.

Agua controlada en calidad y
temperatura.

Profundidad estable.

Poca adaptacion de la
motricidad.

Disponibilidad de material.
Instalacion cubierta y con
servicios.

Agua controlada en calidad y
temperatura.

Profundidad estable.
Espacio acuatico suficiente.
Adaptacion de la motricidad
pero con referencia fija.

Disponibilidad de material.

Expuestos a cambios de tiempo
Menor control de la calidad del
agua (buscar garantias)
Corrientes, olas, rocas....

No se controla la temperatura.
Radiacion solar.

Cargar con el material.

No suele haber vestuario.

Horario y espacio limitado y fijo.
Agua compartida y tratada
gquimicamente.

Solo se disfruta del “espacio
acuatico” en posiciéon de
decubito.

Si hay poca temperatura
ambiente, se nota frio.

Horario y espacio limitado y fijo
Agua compartida y tratada

quimicamente.

Dificultad de control de la posicion

del cuerpo (flotacién/gravedad)
Se tiende a trabajar “de puntillas”
(las bajitas) y /o a chocar con el
fondo (cuando se realizan

determinados ejercicios).
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Piscina profunda Instalacion cubierta y con Horario y espacio limitado y fijo
servicios. Agua compartida y tratada

Para algunas alumnas la faltade  Agua controlada en calidad quimicamente.

dominio del medio puede y temperatura. Exige una adaptacidon completa de

provocar una tensién enorme Disponibilidad de material. la motricidad.

que dificulta o imposibilita Exige una adaptacion de la

disfrutar de los beneficios del respiracion.

ejercicio acuatico. Se suele necesitar material auxiliar
de flotacién.

Conclusiones

El espacio acuatico presenta unas caracteristicas diferentes al terrestre que lo

hacen muy interesante para ser utilizado como recurso de intervencién en muchos

programas de actividades fisicas relacionados con la salud o la educacién. Pero el

modo en que ese espacio estda disponible exige una adaptacién de dichos

programas. En general se puede concluir lo siguiente:

* Se puede utilizar cualquier espacio acuatico que sea seguro y ofrezca las
garantias de calidad y control del agua minimos.

* Lo mas util es disponer de instalaciones con varios vasos o uno mixto porque
permite dar mayor variedad al programa de intervencion.

e Pero, la falta de la piscina ideal no puede ser justificaciéon para no ofertar el

programa.

Todas estas afirmaciones se resumen en la siguiente idea: Es necesario adaptar el
programa a las caracteristicas de nuestra instalacién, porque siempre es mejor

hacer lo “posible” antes que no hacer nada por considerar que “no es perfecto”.
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Resumen

El trabajo presenta una propuesta de intervencion en los primeros afios de vida del
nifio para el desarrollo de la motricidad en el medio acuatico. La intencién es
ofrecer el conocimiento adquirido de una forma resumida y clara para que pueda
servir de referencia a todos aquellos que trabajan a diario en el medio acuatico con
nifios de edades comprendidas entre los 3 meses y los 6 afios y que, a veces, no
encuentran respuestas a las preguntas que les surgen. El primer estimulo que el
bebé tiene son hechos realizados a través de los juegos, el bebé juega con todo y
con todos en los primeros afios de edad, por tanto, el juego se convierte en el
primer canal de comunicacion entre el nifio y el mundo. Por ello, la idea de este
trabajo es aprovechar este medio de comunicacién para estimular la motricidad

del nifio en el agua, a través de actividades que le produzcan placer y aprendizaje.
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Introduccion

“El factor mds importante en el aprendizaje es
la comprensién. La comprensién conduce al

disfrute y este aporta la motivacion necesaria

”

para comprender el punto siguiente.

Elliot (1984)

No se puede negar la importancia de las practicas de actividades fisicas en la vida
de las personas, pues en la etapa de la infancia es fundamental para su desarrollo
fisico y social. El desarrollo de las personalidades del nifio, que comprende los
cambios ocurridos en el organismo durante el proceso de crecimiento y desarrollo
(comportamiento motor, percepcion, construccién de la inteligencia, afectividad y
aprendizaje), ha recibido en los dltimos tiempos un tratamiento mayor por parte
de los investigadores (Cirigliano, 1981). En la actualidad, la actividad acuatica
infantil es un importante instrumento de aplicacion para la educacion fisica, ya que
permite al nifio iniciarse en el aprendizaje organizado. Al respecto, se puede
afirmar, que el desarrollo psicomotor tiene una decisiva participacion en la
construccion del esquema corporal debido a su papel integrador en el proceso de

maduracion (Da Fonseca 1984, 1988, 1994; Franco, 2001).

Las actividades acuaticas en la etapa infantil no hacen referencia inicamente a que
el nifio aprenda a nadar (Franco y Navarro, 1980), sino que abarcan aspectos tales
como contribuir a activar el proceso evolutivo psicomorfolégico, y auxiliando esto
el desarrollo de su psicomotricidad. La actividad acudtica aplicada como agente
educativo a nifios en edad infantil asumird un papel formativo, llevando a los
mismos a que participaren de un programa de adaptacién al medio liquido y se
desarrollaran mejor y mas rapidamente, provocando un posterior proceso de

alfabetizacion simple.

Como recogen Moreno, Pena y Del Castiilo (2004), los resultados de los trabajos de
Langendorfer y Bruya (1995) indican que las habilidades motrices acuaticas
cambian inicialmente segun progresiones ordenadas regularmente, con o sin

instruccién formal, tal y como lo hacen las habilidades motrices en el medio
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terrestre. Consecuentemente, se puede admitir que en las primeras fases del
desarrollo infantil el componente de maduraciéon biolégica parece ser el
determinante mas fuerte de los cambios que se observan en la conducta acuatica.
Incluso sin la existencia de una practica mas o menos sistematizada, queda
demostrada la apariciéon de cambios cuantitativos en la respuesta acuatica del
infante (McGraw 1939; Mayerhofer 1952). Sin embargo, a partir de la
consolidacion del control voluntario de los movimientos la situacién se invierte,
pasando el substrato neurolégico a un segundo plano y adquiriendo la posibilidad
de practica acuatica y el aprendizaje un papel determinante en la adquisicion del
los patrones motores eficaces y eficientes. La participacion en programas de
actividades acuaticas durante la primera infancia parece tener una influencia
determinante a partir del segundo afio de vida pues hasta entonces no se
encuentran diferencias significativas en el comportamiento motor acudtico a partir

de esta edad.

Un aspecto comun en el desarrollo de clases de natacién bajo una metodologia
tradicional es el tratamiento de factores tales como la ensefianza-aprendizaje de
las técnicas formales de nado, de la salida y de los giros. Sin embargo, previo a este
proceso, resulta importante que los alumnos adquieran un conjunto de
habilidades, comportamientos y conocimientos especificos del medio acuatico.
Langendorfer y Bruya (1995) denominan en este proceso previo: “prontitud
acuatica”, refiriéndose con él a la necesidad de que antes de aprender las
habilidades motoras especificas de cada actividad acuatica, el individuo debe
adquirir comportamientos, habilidades y conocimientos que le permitan
prepararse para la adquisicion siguiente. Por su lado, Carvalho (1984, 1985, 1992)
y Mota (1990) denominan a este proceso: “adaptacion al medio acuatico”. Solo
después de la adaptacion al medio acudtico se inicia el aprendizaje de las
habilidades motoras especificas de las diversas disciplinas deportivas. Por ese
motivo buscamos una metodologia donde se pueda obtener los mismos resultados
del método tradicional pero con una conducta diferenciada, utilizando el Método

Acuatico Comprensivo (Moreno, 2002).
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Nos planteamos llevar a cabo un trabajo bajo una metodologia acudtica

comprensiva (M.A.C.), siguiendo la siguiente propuesta:

e Actividades con juegos acuaticos.
e Las actividades tienen una relacién con las experiencias vividas por los
alumnos fuera de la piscina.

e Practicas acuaticas con mas motivacion.

Objetivos De Un Programa De

Actividades Acuaticas Para Ninos De 0 A

6 Anos

Objetivos generales
Que disfruten moviéndose libremente en el agua en interacién con sus padres y
con sus educadores de tal forma que la practica sea un elemento mas en su

formacién integral.

Objetivos especificos de 0 a 3 afios:

e Respetar los derechos y dignidad de los nifios.

e Instruir a través de métodos que ayuden a los nifios a estar confiados y felices
cuando aprenden.

e Que los bebés y nifios se familiaricen con el agua, como una actividad social.

e Promover la seguridad alrededor del agua.

e Introducir las habilidades acuaticas preliminares: respiracion, flotacion,
deslizamientos, desplazamientos y los saltos.

e Obtencidn de la diversién en la practica.

Objetivos especificos de 3 a 6 afios

e Conseguir los objetivos de la fase anterior, si no se han cumplido.
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e Realizar esta practica precoz para un mayor dominio y desarrollo arménico del

cuerpo. Ejemplo: Aprender a ir bajo el agua y saltar sobre ella.

Cuando Empezar

El concepto de saber nadar en la actualidad es diferente de la que se tenia en el
pasado. Una concepcion tradicional de saber nadar consistia en saber moverse en
el medio acuatico usando diferentes técnicas: mariposa, espalda, braza o crol. Por
el contrario para Carvalho (1985, 1992) y Moreno y Gutiérrez (1998), saber nadar
no es saber las técnicas formales de nado, es mas que eso, es saber estar en el
medio acuatico, evidenciar una buena relacién con el agua sabiendo adaptar los
comportamientos adecuados para el medio en cuestiéon. Segin esto, el bebé no
asistira a un programa acuatico para aprender las técnicas de nado formales, sino
que ird a apropiarse de las conductas, de los conocimientos y de las vivencias
esenciales para saber estar y para saber comportarse correctamente en el medio

acuatico. Entonces, ;cuando empezar?:

En la banera

Con el bebé en decubito

. Dejar que el bebé pruebe el agua, Permitir que el bebé se moje la
ventral echar agua encima . , .
. sienta su sabor y su temperatura. cara, probando asi la primera
de las piernas. . -,
inmersién.

Segin Fontanelli (1990), el bebé ya estd adaptado al medio liquido desde la
gestacion, es capaz de ejecutar diversos movimientos natatorios, muestra una serie
de reflejos comunes en la primera infancia. Todo a través de estimulos
esteroceptivos (actividades que buscan facilitar el desarrollo de los 6rganos
sensoriales de los nifios, como tacto, la audicién, el olfato y la visién). Este autor
también ha considerado que trabajar con musica en las clases con bebés, puede

estimular la memoria y aumentar el vocabulario significativamente segun el autor.
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Actividades a Desarrollar

#
¥
]

Permitir que el bebé juegue en Dejar que el bebé muerda los Jugar con el bebé sentado en
la playa de la piscina con sus objetos y que los toque para caballito para estimular su
Jjuguetes. estimular su tacto. equilibrio.

Para que el bebé disponga de un sentimiento de seguridad y placer verdadero son

necesarios algunos cuidados con relacién al ambiente de las clases:

Seria bueno si solamente madres y padres participasen de las clases, aumentar
el lazo de amor y carifio entre padres e hijos, proporcionando a ambos un
mayor conocimiento, emocion y sentimientos. Pero sucede con frecuencia que
los padres no pueden acompaiiar a sus hijos por causa de la pesada rutina de
trabajo. Cuando no es posible la presencia de los padres, se debe tener especial
atencion en la persona que cuida de los nifios y en los propios nifios, pues de la
misma forma que ellas pueden tener una buena relacién, podra ocurrir
insatisfaccién de ambas si no existe afinidad entre el cuidador y el nifio.

Con relacion al espacio fisico, se deben tener muchos cuidados con la higiene en
la instalacién y en el agua. La piscina debe estar siempre limpia y el agua debe
ser tratada quimicamente, para evitar la proliferacién de hongos, bacteria y
gérmenes, una vez que los bebés orinan y evacuan en el agua.

Para satisfacer algunos aspectos del aprendizaje y de salud del bebé, el agua
debe estar en una temperatura de 322 C. Eso puede variar de acuerdo con la
localidad y la realidad del sitio de la clase, piscina cubierta o descubierta,
ciudad mas caliente o fria. Esta variaciéon debe ser observada y sera eficaz de
acuerdo con la respuesta de los bebés.

Los juguetes y objetos deben ser lavados con agua y jabén neutro y a ser
posible secados al sol, para que estén siempre limpios (los bebés se lo llevaran

a la boca). El contacto de los bebés con el agua de la piscina, estando limpia y
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bien tratada, no generard problemas en el bebé, pues la cantidad injerida
durante una clase es muy pequeia y la sensacién para el bebé es extremamente
agradable. Ademas, el sabor del agua le recordara al liquido amniético.

e Seria ideal que hubiera mucha claridad, con juguetes, tapices antideslizantes y
objetos adaptables al tamafio de los nifios.

e Antes de inscribirse el bebé en una clase de natacidon, se deben verificar las
condiciones de la piscina, el agua debe ser cristalina, presentar Ph de 7,4 a 7,6,
nivel de cloro 2 ppm y temperatura media de 322 C. Lo ideal seria que esta

piscina fuera utilizada solamente para clases de natacién para bebés.

Familiarizacion en la piscina. Para bebés de 3 a 6 meses

4

4 . Permitir que el bebé juegue con
Sentados en la playa de la Mojar la cara del bebé con el el agua.

piscina acompafante y bebé, agua de la piscina.

mojarlo poco a poco.

Con el bebé apoyado en decubito ventral en una colchoneta,
permitir que juegue con sus juguetes preferidos.

Dentro de esa fase de familiarizacién se incluyen los objetivos que tienen relacién
directa con la adquisicion de la autonomia motriz de la etapa infantil. En esta etapa
se trabaja con juegos sencillos fuera y dentro del agua, trabajando con el bebé en
diversas posiciones permitiendo que se familiarice con el agua y su entorno
(Moreno y De Paula, 2005). También se puede trabajar con la estimulacion de los

reflejos (Moreno y De Paula, 2006).
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Actividades Acuaticas

Para bebés de 6 a 9 meses

Con el bebé sujetado por un flotador
tubular y apoyado por la mano del
acompanante, estimularlo para que
coja el juguete.

Con el bebé en posicion de El bebé sujetado por el
gateo encima de un tapiz acompafante en las espalda,
flotante estimularlo para que hacer una pequefia inmersién.
coja los juguetes.

El bebé sujetado por flotadores Facilitar que los nifios jueguen Permitir que la madre
tubulares en forma de estrella, juntos aprendiendo a compartir amamente su bebé en Ila
permitir que se desplaze sélo por la sus juguetes. piscina.

piscina.

En esta franja de edad se utilizaran juegos mas activos donde el bebé tendra que
moverse mas y casi solo (sujetado por su padre o por flotadores tubulares). Se
trabajara con juegos lo mas préximos posibles a su realidad, es decir, a suviday a

su rutina.

Para bebés de 9 a 12 meses

Permitir que los bebés prueben diversas formas de desplazamiento y equilibrios.



36

En esta etapa se debe procurar intensificar los trabajos de tonificacién muscular,
equilibraciones, inmersiones, saltos y desplazamientos auténomos bdsicos, a

través de la estimulacion con los juegos con y sin material.

Educacion Infantil

Los contenidos son organizados en cadenas de aprendizaje que se puede desglosar
para crear progresiones correctas, por otro lado ellos estan interrelacionados
hasta el punto de que algunos requieren el aprendizaje de otros para poder ser
llevados a cabo. La cadena de aprendizaje que proponemos es: correcta formacion
del esquema corporal, dominio del espacio y tiempo, respiracién y relacién social.
Dentro de ellos no podemos olvidar que el objetivo se persigue en los nifios es
alcanzar un dominio basico de sus capacidades motrices acuaticas como son:
control voluntario de apnea respiratoria, control de la flotacion ventral auténoma
en apnea respiratoria, control de la flotacién dorsal con respiraciéon aérea y
reequilibracion postural de pronacién a supinaciéon y primeros desplazamientos

dorsales y ventrales.

Bloques de contenidos

Presentamos aqui de forma resumida los contenidos que deben ser trabajados en

la fase de Educacion Infantil.
Correcta formacion del esquema corporal

El objetivo es proporcionar al alumno la mayor cantidad de actividades que le

permitan conocer su propio cuerpo y sus posibilidades de acciones.

—

-

Jugar con las colchonetas Chapotear el agua con los pies.

intentando pasar de un a otra.

construccién de la casita de la
abuelita.



Jugar encima de un tapiz flotante,
probando diversas formas de equilibrio.

Se proponen actividades que trabajen con la creatividad del alumno, como los
cuentos y las canciones infantiles, asi como con la construccién de cosas como
casas, piramides, animales, etc. Ejemplo: Vamos a construir la casa de la abuelita
de caperucita roja. Debemos llevar el tejado (flotadores tubulares) entre las
piernas y la puerta debemos llevarla todos juntos cogiéndola solamente por las

manos, etc.

Dominio del espacio y el tiempo
El alumno debe aprender a organizarse en el tiempo y el espacio, es decir, a tener
una organizacion de espacio: Dentro y fuera, encima y abajo, etc.,, y en el tiempo,

(antes y después, ahora y después, rapido y lento).

D

Construir un zooldgico para Bajar por el tobogan, variando las formas
poner los animalitos de introducirse en el agua.

Se sugieren actividades donde el alumno sea capaz de organizar espacios como por
ejemplo construir un zoolégico donde debe poner los animalitos; coger cosas que
estan en el agua y organizarlas por colores, tamafios o formas; bajar y subir por el
tobogan colocandose antes o después de un compafiero, siendo el primero o el

altimo, etc.
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Respiracién

El trabajo de respiracion se tiene que entender como el conocimiento de las vias
respiratorias, sus funciones y la adaptaciéon de éstas al medio acuatico. Su
aprendizaje y domino resulta imprescindible para conseguir una correcta

autonomia en el medio acuatico.

Con un cubo mojar la cara del bebé.

En la siguiente tabla se presenta de forma resumida la evolucién de la respiracién

desde los 0 a los 6 afios (Moreno et al., 2004).

Tabla 1. Evolucion de la respiracion (Moreno et al., 2004).

Tipo de
Edad Tipo de respiracion respiracion Procedimiento
( afios) acuatica
Refleja. Refleja (apnea). Cubrimiento progresivo de las vias
Oal respiratorias.
Espiraciones Refleja (apnea). Cubrimiento progresivo de las vias
la2 voluntarias fuera respiratorias.
del agua.
Espiraciones Espiracion subacudtica Cubrimiento progresivo de las vias
2a3 voluntarias. Voluntaria en posicion respiratorias.
estatica y dindmica.
Control respiratorio Espiracion subacuatica Aumento de la profundidad,
3a4 esporadico. Voluntaria en posicion Variacion del ritmo, etc.
estatica y dindmica.
Progresién en el Espiracion subacuatica Aumento de la profundidad,
4a6 control respiratorio. Voluntaria en posicion Variacion del ritmo, etc.
estatica y dindmica.

Para trabajar la respiracion se sugieren actividades donde el alumno tenga que
mojarse la cabeza o la cara; en las que tenga el agua a nivel de las vias
respiratorias; y en las que tenga que pasar por debajo de cosas donde tiene que

estar en apnea. Por ejemplo, jugar al ascensor que baja y que sube, cuando se moja
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la cabeza con agua se baja y realiza una inmersiéon pasando debajo del puente

antes, mojandose solamente la boca y la nariz y después sumergirse.

Relacidén social

El alumno tiene el derecho de relacionarse con los demas a través de las distintas
formas de expresién y comunicacion, observar y explorar su entorno natural,

familiar y social.

Contruir juntos la casa de la abuelita, transportando juntos las paredes y la puerta.

Para ello, se sugieren actividades colectivas donde el alumno tenga que construir,
compartir y cooperar con los compaferos de su grupo. Como por ejemplo
transportar todos juntos la puerta de la casa de caperucita (juego explicado
anteriormente), construir el tejado de la casa cooperando con los demas, pasear

por la piscina juntos cogidos de las manos, etc.

Evaluacion

La evaluacidn no debera ser un momento estanco del proceso de aprendizaje, ella
debe ser continua y valorada en el sentido de ser una motivacion intrinseca para el

alumno.

Evaluacién percibida

La evaluaciéon es un momento muy importante para comprobar la consecucién o
no de los objetivos planteados al principio del programa y por ello debe contar con
la participacion del alumno. Por esta razén, se proponen la evaluacién percibida

donde se evalua al alumno a través de sus contestaciones (por medio de dibujos) a
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diferentes preguntas, esta evaluacién consiste en una ficha de evaluaciéon donde el
alumno contesta lo que realmente es capaz de hacer o como se percibia en el agua.

Ejemplo:

¢.Como entras al agua?

Me tiro Entro alagua  No quiero entrar
sin miedo poco a poco al agua

Fichas de acompafiamiento

Otro instrumento que se utiliza seran las fichas de acompafiamiento, donde se
anota todo el desarrollo del alumno en la piscina, Moreno y Gutiérrez (1998). Estas
fichas proporcionan una visiéon del desarrollo del nifio durante todo el curso, las

cuales deberan ser rellanadas a principio del curso y en cada trimestre.

Conclusiones

Con esta propuesta se pretende que los alumnos desarrollen un conjunto de
habilidades y, con ellas desarrolle un aprendizaje significativo que le conduzca a
nuevos interrogantes, provocando con ello que el aprendizaje inicial constituya un

punto de partida para nuevos aprendizajes.
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Resumen

Existe un creciente aumento en la demanda de las actividades acudticas. El
progresivo sedentarismo de las sociedad, que poco a poco va apareciendo a edades
mas tempranas, con las consiguientes repercusiones tanto para la salud como para
el propio desarrollo motor, hacen que sea necesario un cambio en la forma de
impartir los contenidos del area de educacion fisica en los centros educativos de
primaria. Actualmente, con la creacion de numerosas instalaciones deportivas
acuaticas en nuestro territorio, las actividades acuaticas se convierten en una
opcion no solo valida, sino recomendable, para aportar al nifio una mayor
experiencia motriz, y mas posibilidades de desarrollo fisico, psiquico y social,
aprovechando el entorno educativo que nos proporciona la escuela. En este
trabajo, se presentan una serie de recomendaciones hacia el docente desde
diferentes puntos de vista: la programacién, la organizacién de la actividad, los
alumnos, etc., con el fin de acercar las actividades acuaticas a los centros escolares
y conseguir que se integren de la mejor forma con los demdas contenidos de

educacion fisica.

Palabras Clave

Actividades acuaticas, curriculum, primaria, motivacion.
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Introduccion

Los profesionales de la actividad fisica deben colaborar para reducir la tendencia
actual de la aparicion del sedentarismo a edades cada vez mdas tempranas. Esto
implica un cambio en la forma de impartir los contenidos del drea de educacién
fisica en los centros educativos de primaria. Actualmente debido al aumento de
instalaciones acuaticas, la mayoria de los centros educativos incluyen dentro de las
horas de educacion fisica sesiones dedicadas al desarrollo de la motricidad
acuatica. Este hecho favorece el desarrollo integral de los alumnos y junto con el
caracter motivacional de las actividades acuaticas, hacen de estas horas un
escenario perfecto para la aplicacion y consecucion del curriculum escolar en
primaria. Pero, para que este trabajo tenga coherencia educativa, debe estar
integrado dentro del curriculum escolar, lo que plantea serias dificultades a los
maestros para establecer los contenidos, modelos de ensenanza, evaluacion, etc.
Aspecto que se complica aiin mas, si los que dan las sesiones acuaticas no son los
profesores de educacién fisica. Para ayudar a unificar criterios y evitar la
descoordinaciéon entre las instalaciones acuaticas y la escuela, replantea una
metodologia acorde con el contexto educativo. Se trata de proponer actividades
mas motivantes y atractivas para los alumnos, a la vez que se establecen una serie
de objetivos a conseguir. Dichos objetivos deben estar de acuerdo con los bloques
de contenidos en educacidn fisica, y en cada una de las sesiones se trabajaran

conceptos, procedimientos y actitudes, para lograr un/os objetivos especificos.

Asi pues, el objetivo de este trabajo es proponer un ejemplo, mediante el desarrollo
de una sesion, de como se pueden trabajar los contenidos curriculares de primaria
en las actividades acuaticas. Con esto se intenta promover la utilizaciéon de las
actividades acuaticas educativas para aumentar la motivacién del alumno hacia la

actividad fisica y de este modo evitar el sedentarismo en edades tempranas.
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Modelo Teodrico

Esta propuesta se apoya en el modelo integrado (Read, 1988) utilizado por Moreno
y Gutiérrez (1998) en las actividades acudticas y en las teorias actuales de la

motivacion (Deci y Ryan, 1985; Nicholls, 1989).

Segin Moreno y Gutiérrez (1998), y Moreno (2001) en las etapas de infantil y
primaria tiene particular importancia la conexion entre el desarrollo motor y el
desarrollo cognoscitivo. Debemos tener presente que durante estas dos etapas es
cuando comienza a definirse el comportamiento social de la persona (el caracter
expresivo y comunicativo del cuerpo facilita y enriquece la relaciéon interpersonal)
asi como sus intereses y actitudes. Los juegos adquieren un gran valor educativo
por las posibilidades de exploracién del propio entorno y por las relaciones légicas
que se favorecen a través de las interacciones con los objetos, con el medio, con
otras personas y consigo mismo. No hay que olvidar que el juego motor es uno de
los principales mecanismos de relacion e interaccion con los demas y, sera en estas
etapas, cuando tenga un mayor protagonismo. Por todo ello, la forma de trabajo
que se plantea se caracteriza por proponer un aprendizaje significativo, siendo el
alumno el verdadero protagonista de su aprendizaje. Se utiliza como recurso
didactico el juego o las formas jugadas, con una metodologia acorde con el sistema
educativo actual, utilizando principalmente la “indagaciéon” o el “descubrimiento

guiado”.
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Para que el modelo de ensefianza anterior se pueda aplicar, es necesario que se
establezca un clima de clase que favorezca el trabajo diario de los profesionales y
que motive a los alumnos por la relacién que se establece entre la motivacién de
los sujetos y la practica deportiva futura. Ames (1992) establecié los elementos
que forman el clima motivacional y como se pueden utilizar para crear un clima
que implica a la tarea o al ego, representado bajo las siglas TARGET (Tarea,
Autoridad, Recompensa, Grouping o agrupacion, Evaluaciéon y Tiempo). El clima
motivacional es definido por Ames (1992) como un conjunto de sefiales implicitas,
y/o explicitas, que el sujeto percibe del entorno, a través de las cuales se definen
las claves de éxito y fracaso. Es creado por los padres, profesores/entrenadores,
compafieros, amigos y medios de comunicacion, y puede ser de dos tipos, un clima
motivacional tarea o de maestria, y un clima motivacional ego o competitivo. Segin
la teoria de metas de logro (Nicholls, 1989), un sujeto que perciba un clima tarea
tendrd como meta dominar la tarea y conseguirla aumentara su sentimiento de
competencia. Por el contrario, para un individuo que perciba un clima ego su meta
sera demostrar su competencia en relaciéon con los demas y atribuira el fracaso a la
falta de habilidad, por ello la sensacién de competencia es mas dificil de mantener
(Duda, 1992; Escarti, Cervelld, y Guzman, 1996). Segin Deci y Ryan (1991), el
contexto social 6ptimo debe favorecer un comportamiento autodeterminado y
desarrollar la autonomia. La teoria de la autodeterminaciéon (Deci y Ryan, 1991),
que ha tenido una gran repercusion en el estudio de la motivacién en los ultimos
afios, se apoya en una miniteoria denominada la teoria de la integracién del
organismo (Deci y Ryan, 1985). Dicha teoria manifiesta que la motivacion es un
continuo, representada por diferentes niveles de autodeterminacidon, donde se
puede observar de mas a menos autodeterminada la motivacidén intrinseca (hacia
el conocimiento, la estimulacién y la ejecucion), la motivacion extrinseca

(regulacion externa, introyectada, identificada e integrada) y la desmotivacidn.

Tratar de establecer las conexiones que existen entre el clima motivacional y
motivacion autodeterminada ha sido abordado por diversos estudios (Biddle et al.,
1995; Cury et al.,, 1996; Garcia Calvo, 2004; Goudas, 1998; Papaioannou, 1994,
1995; Seifriz, Duda, y Chi, 1992; Standage, Duda, y Ntoumanis, 2003; Zahariadis y

Biddle, 2000) que han realizado su trabajo tanto en el contexto educativo como en
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el deportivo, indicando que la transmisién de un clima motivacional que implica a
la tarea se relaciona positivamente con la motivacion intrinseca de las personas

estudiadas.

Ademas, otras publicaciones (Aicinena, 1991; Chen, 2001; Moreno y Hellin, 2002;
Treasure y Roberts, 2001), muestran una relacion entre la motivacién
autodeterminada y la practica deportiva. Por ello es tan importante la metodologia

empleada durante las clases de educacion fisica.

Propuesta Practica

La sesion que a continuacién se desarrolla (Tabla 1) esta incluida en una unidad
didactica que contiene sesiones en el medio acuatico y en el terrestre. Se trabaja
especialmente la habilidad de manipulaciones en el medio acudatico, y esta
vinculada con los siguientes objetivos:
e Propiciar la autoaceptaciéon de las posibilidades individuales del
movimiento en el agua, que varian respecto al medio terrestre.

e Dominar las habilidades motrices acuaticas.



Tabla 1. Resumen de las caracteristicas diddcticas de la sesion.

MANIPULACIONES

Sesion: 2

Objetivo de la sesion

Bloques de contenidos

Controlar las distintas partes del cuerpo tanto
global como segmentariamente en diversas
situaciones en el medio acuatico y con distintos
objetos.

e Habilidades y destrezas motrices.
e  Expresion y comunicacion motriz.
e  Actividad fisica y salud.

Contenidos

Metodologia

Conceptuales
e Habilidades motrices acuaticas: la
manipulacion de objetos en el medio acuatico.

e Capacidades expresivas en el medio acuatico.

Procedimientales

e Experimentacién de diferentes formas de
actuacién en el medio acuatico a través del
empleo y manipulacion de distintos
materiales.

e Empleo de las habilidades basicas en la
ejecucion de juegos de
colaboracion/oposicién.

Actitudinales

e Aceptacion y valoracion de las limitaciones
propias en el medio acuatico en relacion al
uso de diferentes materiales.

e Sensibilizacién en el respeto de las normas de

higiene y seguridad en el medio acuatico.

e  Técnica de enseflanza: Instruccion
directa e indagacion.

e Estilo de ensefianza: Asignacion de tareas 'y
descubrimiento guiado.

e  Estrategia de ensefianza: Global.

e Medios de comunicacion a utilizar: Verbal y
visual.

e Organizacion: Individual y grupal, segun la
necesidad de cada actividad.

Materiales

Instalaciones

Pelotas de plastico, pull-boys, tablas, anillas,
colchonetas, conos, etc.

Piscina profunda y piscina poco profunda.
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Desarrollo de la sesion

A continuaciéon (Tabla 2) se presenta un ejemplo de sesién de trabajo, destacando

las diferentes partes de la misma, asi como algunos ejercicios.

Tabla 2. Ejemplo de sesion de trabajo.

Actividades

Parte Inicial

Movilidad articular, estiramientos y ducha.

Juego de los materiales. Se distribuyen diferentes materiales: pull-boys, anillas, tablas, flotadores
tubulares, pelotas, etc., entre los alumnos, de manera que todos tengan un material. El profesor
nombrard un material y todos aquellos alumnos que no lo tengan deberan tocar a aquellos que si lo
posean. A los dos ultimos alumnos que toquen a los compafieros se les sumara otro material.

Parte Principal

Juego de creacién de estructuras. Division del grupo en dos grupos que quedaran ubicados a ambos
extremos de la piscina con una colchoneta. En el centro de la piscina se depositara diferente
material (pull, tablas, anillas, etc.). Los alumnos deberdn recoger ese material y utilizarlo para
construir estructuras sobre la colchoneta de cada equipo. Aquel equipo que consiga la estructura
mas alta serd el ganador.

Reflexiones a plantear: {Con qué material habéis tenido mas dificultades a la hora de
desplazaros? ¢Qué material permitia conseguir mejores estructuras? ¢Todos construian o
teniais reparto de roles entre vosotros? ¢Os desplazais de diferente forma segun el
material o siempre lo hacéis de la misma forma?

Dividido en dos equipos, cada uno de ellos poseerd una colchoneta con tres conos sobre la misma.
Los equipos deberan defender su colchoneta impidiendo que sus conos sean golpeados por las
pelotas lanzados por lo adversarios y a su vez intentar tirar los conos del adversario lanzando
pelotas.

Reflexiones a plantear: ¢Utilizais todo el espacio a la hora de manipular el balén? ¢Os
distribuis por zonas o todos atacais y todos defendéis? ¢ Habéis tenido dificultades a la hora
de manipular los objetos del juego?

Juego “persigue el balén”. La clase se dividird en dos equipos los cuales deberdn pasarse una pelota
sin que la robe el equipo contrario hasta un nimero de 8 pases. Cuando se produzca esto, el equipo
conseguira un punto. También se puede ejecutar esta actividad mediante el golpeo de la pelota con
tablas, utilizando una pelota gigante, etc.

Reflexiones a plantear: ¢ Utilizais siempre el mismo brazo a la hora de manipular el movil?
¢Utilizdis todos los espacios o perseguis todos el movil? ¢Nuestra forma de jugar se
modifica con el empleo de diferentes materiales? éCon qué material os resulta mas facil
jugar? ¢Y mas divertido?

Parte Final

Juego “adivina para qué sirve....” Los alumnos se colocan en parejas, cada una de las cuales podra
utilizar diferentes materiales. Cada alumno deberad indicarle a su compafiero mediante lenguaje no
verbal debajo del agua otras utilidades del material diferentes a las habituales, ejemplo: “tabla =
raqueta de tenis”. El compafiero debera adivinarla.

Reflexiones a plantear: éCon qué objeto encuentras mas utilidades? éHa adivinado mi
compaiero los diferentes usos? ¢Has utilizado siempre el mismo objeto o varios
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diferentes?

e Estiramientosy ducha.

Estos apartados anteriores se guardaran en el expediente de cada uno de los nifios
de modo que al final de curso pueda observarse su progresion, a la vez que le sirve

de orientacion al educador del afio siguiente.

Conclusion

Para dar respuesta al creciente interés por parte de los profesores de primaria de
incluir sesiones en el medio acuatico, proponemos el “modelo acuatico integrado”
propuesto por Moreno y Gutiérrez (1998) para las actividades acuaticas. Con este
trabajo, se pretende mostrar una forma de trabajar en consonancia con el entorno
escolar, mediante el desarrollo de una sesion, en la que se muestran los contenidos

curriculares de educacion fisica.

Con todo ello, lo que pretendemos es ofrecer una propuesta en la que el profesor
de educacién fisica y/o técnico especialista en actividades acudticas pueda

apoyarse para el desarrollo de la motricidad en el medio acuatico.
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Resumen

Estan mas que demostrados los beneficios de la practica de actividad fisica dentro
del medio acuatico. Por otro lado, observamos un creciente nivel de sedentarismo
ya en individuos cada vez mas jévenes, encontrado un punto critico en la etapa de
la adolescencia. Por ello, y como forma de incentivar la que, actualmente, es una de
las actividades fisicas mas practicadas por la poblacién adulta, bien por motivos de
salud u otros, en este trabajo se destaca la importancia de integrar las actividades
acuaticas dentro del curriculum de Ensefianza Secundaria y Bachillerato. Ademas
de esto, se sefalan los diferentes aspectos que se deben tener en cuenta para su
correcta puesta en marcha. Una adecuada planificacién de las actividades y la
consideracion de ciertos aspectos organizativos que diferencian a este tipo de
actividades de las que se practican en el medio terrestre, permitirdn al docente la
inclusion de forma ajustada y precisa de los contenidos a trabajar en el medio

acuatico dentro del programa de Ensefianza Secundaria y de Bachillerato.
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Introduccion

No cabe duda que, hoy en dia, las actividades acuaticas suponen una opcién
seguida por gran parte de la poblacién que realiza algin tipo de practica de
actividad fisica, independientemente de la edad. En el caso de la etapa escolar,
muchos centros educativos se van uniendo a algunos de los diferentes programas
acuaticos que ofrecen instituciones publicas o privadas, aumentando asi el
repertorio de actividades deportivas que tradicionalmente se ofertaban. Estan ya
mas que demostrados los beneficios que los practicantes de cualquier actividad
acuatica obtienen por el simple hecho de practicar en este medio, dadas las

caracteristicas especiales del mismo (flotabilidad, resistencia, etc.).

Por otro lado, es necesario destacar la importancia que el sedentarismo esta
teniendo en nuestra sociedad hoy en dia. Torre (1997) senala que uno de los
puntos criticos en cuanto al abandono de la practica deportiva es, precisamente,
durante la adolescencia, coincidiendo practicamente con la finalizacién de los
estudios de Ensefianza Secundaria Obligatoria. Diferentes estudios han llegado a
observar un abandono de la practica deportiva que llega hasta un 80% (Seefeldt,
Ewing, y Walk, 1993, citados por Weinberg y Gould, 1996). Estudios mas recientes
tasan el abandono alrededor del 35% en la edad juvenil, es decir, de cada 10 nifios
implicados 3-4 abandonan al llegar a los 14-15 afios (Weinberg y Gould, 1996).
Otros trabajos arrojan unos resultados un poco mas optimistas, reduciendo este
porcentaje hasta el 25% a nivel de practica deportiva (Salguero, Tuero, y Marquez,

2003).

A pesar de ello, se puede observar un aumento de dicha practica ya en una etapa
mas adulta. En este caso, la practica de actividades acuaticas cobra aun mas
importancia, convirtiéndose en uno de los deportes mas practicados por la
poblacién adulta (Moreno y Marin, 2002a,b; Vazquez, 1993), bien sea por motivos
de salud, tal y como indican diferentes autores, o por el simple placer de
relacionarse con los demads, mejorar la condicién fisica, etc. (Moreno y Marin,
2003). Por ello, y desde un punto de vista educativo, consideramos fundamental el

introducir las actividades acuaticas como una parte mas de los contenidos de
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educacion fisica, con el fin de aumentar el abanico de conocimiento de los alumnos
tanto de ESO como de Bachillerato, proporcionando la practica en un medio
distinto al terrestre, y facilitando el aprendizaje de una serie de habilidades que le
podran permitir, en un momento dado, la continuidad de dicha practica de
actividades acuaticas en el futuro, disminuyendo asi la tasa de abandono deportivo

y los problemas asociados al sedentarismo de la poblacion.

Pasos preliminares

Antes de introducir las actividades acuaticas debemos hacer un pequefio repaso
del curriculum de ESO y Bachillerato. Es necesario decidir, en funcién de las
posibilidades del centro, el docente, el alumnado y las instalaciones deportivas, el
“cuando”; es decir, en qué momentos se va a realizar la puesta en marcha de la
actividad. Por ello, sera necesario reflejar dentro de la programacidn los siguientes

puntos en cuanto a la temporalidad:

e En los diferentes niveles: Decidir si todos los cursos van a realizar este tipo de
actividad o se va a centrar en alguno o algunos en concreto.

e Dentro del propio curso: Concretar si se va a realizar como sesiones aisladas a lo
largo de los diferentes trimestres, o se va a concentrar todo como parte de una

unidad didAactica continua.
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e Numero de sesiones: Se debera determinar el namero de sesiones a realizar, en
lo que incidira directamente el tipo de objetivo que se busquen. En ocasiones el
numero de sesiones vendra limitado por la disponibilidad en cuanto al uso de
la instalacion.

e Ubicacion dentro del horario: Esto es un punto importante, ya que habra que
decidir en qué momento del dia podran asistir a la instalacién. Para ello, es
necesario tener en cuenta el tiempo y la distancia del centro a la piscina, y otros
factores como el tiempo necesario para cambiarse de ropa tanto antes como

después de la actividad.

Todos los aspectos sefialados anteriormente dependeran en gran medida de la
disponibilidad para el uso de la instalacién deportiva acuatica (horarios, distancia

al centro educativo, precio, etc.).

Otro aspecto importante y que es necesario destacar es el del desplazamiento. Para
ello, deberemos tener en cuenta si va a ser necesaria la utilizaciéon de algin medio
de desplazamiento, dependiendo de la cercania o no del centro a la piscina. Este
aspecto podra ser determinante para el establecimiento del nimero de sesiones,
su duracion, o el momento del dia en el que se va a realizar. Un ejemplo: Un centro
educativo que se encuentra muy cerca de la instalacién acuatica (menos de 5
minutos andando) podra realizar las clases de actividades acuaticas incluso dentro
del horario de las clases de educacion fisica, aunque sea necesario reducir un poco
el horario de las clases con el fin de poder tener ese tiempo necesario que se
comentaba antes para poder cambiarse de ropa tanto antes como después. En
ocasiones, y si el horario lo permite se puede combinar en el horario haciendo
coincidir la clase con la hora previa de un recreo, de la salida a clase, y asi
aumentar algo mas el tiempo de trabajo dentro de la piscina. En el polo opuesto, se
puede encontrar un centro educativo que se encuentre tan alejado del centro
educativo que sea necesario utilizar un medio de transporte publico. En este caso,
sera necesaria la colaboracidon del propio centro para flexibilizar horarios con
otros profesores, ya que la duraciéon de la actividad implicaria obligatoriamente

mas del tiempo que habitualmente se tiene para una clase.
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Este aspecto nos lleva a otro fundamental, y que en ocasiones puede ser motivo de
discusion, por lo que es necesario que esté totalmente claro y venga reflejado de
forma explicita y detallada dentro de la programacidn. Es necesario contar con el
permiso del centro para realizar la actividad, el de los padres para poder sacar a
los alumnos del centro durante el horario escolar, y del Ayuntamiento, o la
institucion publica o privada donde se vaya a realizar la actividad. No se puede
hablar aqui de una forma concreta de organizacion con relaciéon a este ultimo
punto, ya que cada Ayuntamiento y cada empresa funciona de una manera distinta,
y los convenios, acuerdos o colaboraciones que puedan existir entre éstos y los
centros educativos variaran de un sitio a otro. Asi, existen centros que pueden
hacer uso y disfrute de la instalacion siempre que les interese y de forma gratuita,
otros deberan acceder a través de bonos, otros so6lo lo podran hacer durante un

periodo limitado, etc.

A continuacién se destacan otra serie de aspectos que ayudaran a determinar la
planificaciéon a la hora de introducir las actividades acudticas dentro de la

programacion de educacion fisica para ESO y Bachillerato.

Numero de alumnos

Este aspecto influird decisivamente en el tipo de sesidén que se pueda y se vaya a

realizar. Asi, dependiendo de la cantidad de alumnos que asistan se deberia utilizar
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una metodologia concreta de trabajo, valorar los contenidos y objetivos que
trabajar y conseguir, considerar la forma de agrupar a los alumnos con el fin de
optimizar el aprendizaje sin menoscabo de las condiciones de seguridad

obligatorias dentro de una instalacién acuatica, etc.

Nivel del grupo

En el caso de que se realice por primera vez la actividad dentro del curso, o en el
caso de alumnos de nueva incorporacién, es necesario maximizar las condiciones
de seguridad, con el fin de que cada alumno pueda partir de su propio nivel,
evitando situaciones desagradables e incémodas que entorpezcan el desarrollo
normal de la clase. Al hablar de nivel del grupo se debe tener en cuenta no sélo el
aspecto del desarrollo de habilidades motoras dentro del agua, sino otros como el
grado de condicién fisica o la actitud en general del grupo-clase, ya que no se
puede tolerar cierto tipo de comportamientos que, aunque en el medio terrestre no
supongan ningun problema, puedan, dentro del medio acuatico llevar a alguna

situacion de peligro o conflicto.

Experiencias anteriores

Este punto es basico, y debe considerarse totalmente independiente de las

experiencias en el medio terrestre. No siempre va unida la habilidad motriz en el
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medio terrestre, con las adquisicion de habilidades en el medio acuatico, lo que en
ocasiones produce en algunos alumnos el rechazo a priori hacia la actividad, al no

sentirse tan competentes como lo puedan ser en el medio terrestre.

Es fundamental el realizar una exhaustiva valoracion inicial, con un maximo nivel
de seguridad de la actividad, para encontrar a aquellos alumnos que puedan
necesitar de algin tipo de apoyo extra, facilitandoles la practica mediante el uso de
accesorios de flotacion, de propulsidn, etc., y puedan practicar sin ningun tipo de

riesgo y disfrutando de la oportunidad que se les brinda.

Atencidén especial recibe el caso de alumnos inmigrantes o de otras etnias, donde
se debe considerar las caracteristicas culturales e ideoldgicas para no crear
ninguna situacién conflictiva. Para ello, es importante la informacién a los padres,
pudiendo ser necesario en ocasiones la colaboracién junto con el Departamento de

Orientacion del centro o el encargado del Aula de Acogida.

Integracion de las actividades acuaticas

dentro del curriculum de educacion fisica

A continuacién se presenta un rapido repaso de algunos de los elementos que
componen el curriculum y la manera en que pueden ser relacionados con las

actividades acuaticas.

Los bloques de contenido que la actual Ley Organica de Educacion (LOE) establece

tanto para Secundaria como para Bachillerato son los que se reflejan en la Tabla 1.

Tabla 1. Bloques de contenido establecidos por la LOE para E.S.O. y Bachillerato
1. Condicidn fisica y salud.

Cualidades motrices.

Juegos y deportes.

Habilidades en el medio natural.

Ritmo y expresion.

Condicion fisica y salud.

Habilidades deportivas.

Habilidades en el medio natural.

Ritmo y expresion.

Secundaria

Bachillerato

PONPEIORWDN




Principios en los que se basa
Julidn, Generelo, Soler, y Zaragoza (2004 ), proponen una serie de principios por los
cuales se explica la relacion de las actividades acuaticas con la ensefianza y los

aprendizajes, y que se resumen a continuacion:

Principio de accion de la natacién: Las actividades acuaticas, dentro del marco de la
educacion fisica, ofrecen diferentes formas de actuacién. En un primer lugar, es
necesario familiarizarse, conocer y por ultimo dominar de forma basica los
aspectos fundamentales de la motricidad acuatica. En una segunda fase, comienza
el inicio de diferentes deportes o actividades deportivas acudticas, asi como otras

tareas mas especificas.

Principios operacionales: Hace referencia a los conocimientos que afectan a la
consecucion exitosa de una tarea practica, es decir, son unas guias que permiten al
alumno el ir dominando la tarea progresivamente. Dentro de las actividades
acuaticas, estos autores las dividen en tres grandes bloques, flotacion-

equilibracién, respiracién-inmersion y propulsiéon-resitencia.

Principios de gestién: Estos son comunes a la ensefianza de actividades deportivas
en general, destacando entre ellos, el uso de espacios y normas de la actividad, la

seguridad, higiene y primeros auxilios, y la autonomia en la gestiéon de material.



Objetivos

Partiendo de los objetivos establecidos para el area de educacién fisica, es facil
comprobar como las actividades acuaticas encajan perfectamente como un
elemento mas a considerar junto con el resto de actividades que habitualmente se
realizan en clase. Como ejemplo, Mufioz (2004), establece un listado de objetivos
tanto para Secundaria como para Bachillerato adaptados al contexto de las

actividades acuaticas, y que se exponen a continuacion:

Secundaria

1. Conocer y valorar los efectos beneficiosos, riesgos y contraindicaciones que la
practica de actividad fisica acuatica tiene para la mejora de la salud individual y
colectiva.

2. Practicar de forma habitual y sistematica actividades acuaticas con el fin de
mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

3. Valorar el estado de sus capacidades fisicas y habilidades acuaticas especificas
y planificar actividades que le permitan satisfacer sus necesidades.

4. Realizar tareas en el medio acuatico dirigidas a la mejora de la condicidn fisica
y las condiciones de salud y calidad de vida, aprovechando las caracteristicas

de dicho medio
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Incrementar sus posibilidades de rendimiento motor mediante el
acondicionamiento y mejora de las capacidades fisicas y el perfeccionamiento
de sus funciones de ajuste, dominio y control corporal en el medio acuatico.
Conocer y practicar modalidades deportivas acudticas individuales, colectivas y
de adversario, aplicando los fundamentos reglamentarios, técnicos y tacticos en
situaciones de juego: natacidn, waterpolo, nataciéon sincronizada, salvamento
acuatico, etc.

Participar con independencia del nivel de destreza alcanzado, en juegos y
deportes acuaticos (convencionales y recreativos) colaborando en Ia
organizacion de campeonatos, valorando los aspectos de relacién que fomentan
y mostrando actitudes de tolerancia y deportividad.

Disefiar y realizar actividades fisico-deportivas en el medio acuatico natural
(lago, playa, rio, etc.) que tengan bajo impacto ambiental, contribuyendo a su
conservaciéon y mejora.

Realizar actividades deportivas y recreativas con un nivel aceptable en su
realizacidn.

Conocer y utilizar técnicas basicas de relajaciéon en el medio acuatico como
medio para reducir desequilibrios y aliviar tensiones producidas en la vida
cotidiana y/o en la practica fisico-deportiva.

Valorar, disefar y practicar actividades ritmicas en el medio acuatico con una

base musical como medio de comunicacién y expresion creativa.




Bachillerato

1.

Planificar actividades fisicas y deportivas en el medio acuatico que le permitan
satisfacer sus propias necesidades y le sirvan como recurso para ocupar su
tiempo libre.

Evaluar el nivel de condicion fisica y elaborar y poner en practica un programa
de actividad fisica y salud en el medio acuatico, incrementando las capacidades
fisicas implicadas.

Participar en actividades deportivas (convencionales y recreativas) en el medio
acuatico, cooperando con los compaferos y valorando los aspectos de relacion
que las mismas conllevan.

Disefiar y realizar actividades fisico-deportivas en el medio acuatico que
contribuyan a su conservacion y mejora.

Utilizar y valorar técnicas de relajacion en el medio acuatico como medio de
conocimiento personal y como recurso para reducir desequilibrios y aliviar
tensiones producidas e la vida diaria.

Adoptar una actitud critica ante las practicas que tienen efectos negativos para
la salud individual y colectiva.

Disenar y practicar, en pequefios grupos, coreografias en el medio acuatico con

una base musical como medio de comunicacién y expresion creativa.

Bloques de contenidos

Al igual que sucede con el caso de los objetivos vistos anteriormente, las

actividades acuaticas tienen perfecta cabida dentro de todos los bloques de

contenido, tanto de Secundaria como Bachillerato. A continuacién mostramos un

ejemplo de bloque de contenido de Secundaria, adaptado de Mufioz (2004) para el

contexto de las actividades acuaticas, donde aparecen de forma diferenciada los

apartados de conceptos, procedimientos y actitudes (Tabla 2).

Tabla 2. Ejemplo de posibles contenidos de trabajo para el bloque de cualidades motrices (adaptado

de Muioz, 2004).

Bloque 2: Cualidades Motrices

Conceptos

e Diferencias entre el medio acuatico y terrestre.
e El cuerpo: percepcion, posiciones y movimientos en el medio acuatico (ajuste y




control corporal).

Habilidades psicomotrices en el medio acuatico: lateralidad, percepcion y
orientacion espacial y temporal, respiracién (inspiracion espiracién, apnea),
ritmo. Concepto y caracteristicas.

Habilidades y destrezas acudticas: saltos, giros, lanzamientos, recepciones,
desplazamientos (equilibrios y coordinaciones). Concepto y caracteristicas.

La relajacion. Concepto, objetivos y técnicas.

Procedimientos

Utilizacion, percepcion y representacion del propio cuerpo y el de los demas.
Descubrir, identificar y tomar conciencia de diferentes posturas corporales en el
medio acuatico.

Experimentacion y exploracion de las capacidades perceptivas y motrices en el
medio acuatico.

Percepcion y estructuracién del espacio y del tiempo en situaciones reales de
practica en el medio acuatico.

Apreciacion de velocidades, distancias y trayectorias en el agua.

Identificacidn y representacion corporal de cadencias ritmicas en el agua.
Interiorizacion de la actitud ténico postural en reposo y en movimiento en el
medio acuatico.

Realizacion de tareas tendentes a afirmar la lateralidad.

Actitudes °

Valoracion y aceptacidn de las posibilidades y limitaciones del propio cuerpo y
del de los demas en el medio acuatico.

Comprension y aceptacion de la propia habilidad como punto de partida hacia la
superacion personal y el esfuerzo en el agua.

Seguridad, confianza en si mismo y autonomia personal en el agua.

Valoracion de métodos y técnicas de relajacion como medio de equilibrio
psicofisico.

Interés por aumentar la competencia y habilidad motriz y la calidad del
movimiento en el medio acudtico.

Albarracin y Herrero (2007) realizan una serie de propuestas para la

inclusion de las actividades acuaticas dentro de los diferentes niveles de educacién

fisica en Educacién Secundaria y Bachillerato. Entre ellas destacamos la referida a

Bachillerato (Tabla 3).

Tabla 3. Propuesta de contenidos para Bachillerato (tomado de Albarracin y Herrero, 2007)

Condicion fisica y
salud

Toma de conciencia de los riesgos de la practica fisica. Habitos sociales y sus
efectos en la actividad fisica. La evaluacién de la condicion fisica. Practica de
ejercicios y aplicacion de sistemas para el desarrollo de capacidades fisicas.
Planificacion de trabajo de las capacidades fisicas relacionadas con la salud.
La relajacion. Teoria y practica de primeros auxilios.

Habilidades
deportivas

Conocimiento de las reglas de juego y perfeccionamiento de los deportes
practicados. Organizacion y practica de actividades recreativas teniendo en
cuenta los recursos disponibles. Andlisis de los estudios y salidas
profesionales relacionadas con la actividad fisica y deportiva. Valoraciéon de la
incidencia de la practica habitual de actividades deportivas en la salud.
Valoracion de los juegos y deportes como un medio para ocupar el tiempo de
ocio.

Ritmo y expresion

Manifestaciones ritmicas. Exploracion y utilizacién del espacio y tiempo como
elemento de expresién y comunicacién. Realizacion de actividades fisicas
utilizando la musica como fondo y apoyo. Elaboracién y representaciéon de
composiciones corporales colaborando con los compafieros.




Conclusiones

Actualmente, una parte importante de los trabajos relacionados con la educacion
fisica tratan de buscar soluciones al problema del abandono deportivo en la
adolescencia con el consiguiente aumento del sedentarismo. Si el sujeto percibe un
nivel de habilidad adecuado, conseguira disfrutar con la actividad fisico-deportiva,
de ese modo, el sujeto presentarad actitudes mas positivas hacia la practica de
ejercicio fisico, repercutiendo de ese modo en sus comportamientos futuros. Por
ello, y dado que las actividades acuaticas son, hoy en dia, la actividad deportiva
mas practicada de forma aficionada (Vazquez, 1993), es necesaria su integracidn,
de forma ordenada y regulada, dentro del curriculum del area de educacién fisica,
siendo no sdlo factible, sino recomendable, ya que este medio propicia todo tipo de
juegos y actividades, fomentando las relaciones grupales y proporcionando redes
de comunicaciéon (Rodriguez y Moreno, 1997). El objeto de este trabajo ha sido
demostrar de forma breve cémo es posible incluir las actividades acuaticas dentro
del curriculum de educacién fisica, tanto para la Educaciéon Secundaria Obligatoria
como para Bachillerato, tratando de aclarar aquellos aspectos mas relevantes para

poner en marcha la actividad.
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Resumen

En los ultimos tiempos hemos asistido a un importante incremento de la practica
fisico-deportiva en sectores poblacionales hasta ahora catalogados como
sedentarios. La recomendacion por parte de los especialistas en salud de realizar
actividad fisica y, muy especificamente, de participar en programas de actividades
acuaticas ha llevado a que esta actividad haya incrementado notoriamente su
solicitud y, consecuentemente, haya abierto sus puertas a grupos muy
heterogéneos. Uno de los sectores que ha comenzado a integrar la practica de este
tipo de actividad fisico-deportiva ha sido el entorno educativo. A través de este
trabajo pretendemos aportar diferentes aspectos organizativos (temporalizacion,
programacion, etc.), a tener en cuenta por el docente para garantizar una correcta
aplicacion de las actividades acuaticas dentro del curriculum de Educacion
Secundaria Obligatoria y Bachillerato. Se considera que, debido a los indudables
beneficios para la salud que reporta la practica de actividades acuaticas y, debido a
que uno de los objetivos que se persiguen en esta etapa educativa es conseguir que
los alumnos conozcan las diferentes modalidades deportivas, asi como que sean
capaces de planificar y programar sus propias actividades deportivas, dicha
actividad deberia integrarse en los programas de educacién fisica, para lo que

puede resultar especialmente util las pautas propuestas en este trabajo.

Palabras Clave

Actividad fisica, actividades acudaticas, Educacion Secundaria Obligatoria,

Bachillerato.
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Introduccion

En los ultimos afios, la actividad fisico-deportiva estd ocupando un lugar
privilegiado dentro del marco de la sociedad occidental, debido, en cierta medida, a
la difusién social que el fendmeno deportivo ha experimentado como consecuencia
de su difusion en los medios de comunicacién. En este sentido, el interés por el
deporte en Espafia ha ido aumentando considerablemente con el transcurso de los
afios. Entre los deportes mas practicados por la poblaciéon destacan de manera
especial el fatbol, la natacidon, el ciclismo, la gimnasia de mantenimiento, el
baloncesto y el jogging. En concreto, y por ser la practica que nos concierne, la
natacion es realizada con mayor o menor regularidad por el 35% de los que hacen
deporte en nuestro pais (Garcia Ferrando, 2005). Asi pues, tal y como afirman
Santonja y Pastor (2003), la natacién es hoy en dia uno de los deportes de moda
que ha sufrido un incremento espectacular de participaciéon en todos los estratos
de la poblacién y, cuyo “boom” se ha visto beneficiado por el incremento de
piscinas cubiertas publicas que permiten la practica de esta actividad durante todo
el aflo, asi como por la creencia popular y bastante asentada de que su practica

resulta beneficiosa para la salud.

En esta linea, la aplicacion de la natacion como actividad fisica recomendada por la
mayoria de los especialistas en salud, ha provocado un acceso mucho mas abierto a
su practica, de manera que sectores poblacionales muy heterogéneos (tercera
edad, mujeres, clases sociales medias y bajas, bebés, centros educativos, etc.) se
han ido incorporando progresivamente a su disfrute. Asi pues, uno de los sectores
que ha abierto sus puertas a la practica de este tipo de actividad fisico-deportiva ha
sido el entorno educativo, de tal manera que en la actualidad son muchos los
centros, publicos y privados, que incluyen, dentro del curriculum de educacién
fisica, unidades didacticas destinadas a esta modalidad. Debido a los indudables
beneficios que aporta la practica de actividades acuaticas, su incorporacién en el
area educativa permite favorecer el desarrollo integral del alumno, sin embargo, su
aplicacion dentro del curriculum tendra cabida siempre y cuando se lleve a cabo
respetando los elementos establecidos por la consejeria de educacién para cada

Comunidad Auténoma (p.ej.: segin la Orden del 24 de Abril de la Consejeria de
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Cultura, Educacién, y Deportes de la Comunidad Valenciana, la programacién
didactica contendra los siguientes elementos: objetivos, contenidos, metodologia,
criterios de evaluacion, atencion a los alumnos con necesidades educativas
especiales y recursos materiales). En el caso concreto de las actividades acuaticas,
para que éstas puedan ser llevadas a cabo dentro de un entorno educativo
resultard especialmente necesario adaptar los elementos del curriculum
(objetivos, contenidos y criterios de evaluacion) para educacién secundaria y

bachillerato al contexto de las actividades acuaticas.

Se considera que, debido a los indudables beneficios para la salud que reporta la
practica de actividades acuaticas y, debido a que uno de los objetivos que se
persiguen en esta etapa educativa es conseguir que los alumnos conozcan las
diferentes modalidades deportivas, asi como que sean capaces de planificar y
programar sus propias practicas deportivas, las actividades acudticas deberian
integrarse dentro de los programas de educacion fisica. Para ello, se presentan
diferentes aspectos organizativos (temporalizacion, programacion, etc.), a tener en
cuenta por el docente para garantizar una correcta aplicacién de las actividades

acuaticas dentro del curriculum de ESO y Bachillerato.
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Temporalizacion

Previo a iniciarse en la programacion del bloque de actividades acudticas para
secundaria y Dbachillerato resulta especialmente importante conocer la
temporalizaciéon de la que se dispone, esto es: duracién, dias/semana y espacio

disponible.

Duracion

En primer lugar se debe saber si la actividad se llevara a cabo de forma puntual,
trimestral o anual. En el primer caso (puntual) el disefio de la actividad sera
meramente lidico y estara enfocado al conocimiento por parte del alumno de las
caracteristicas del medio. Si por el contrario la actividad se realiza de forma
trimestral el disefio podrda estar enfocado bien a una modalidad (natacidn,
aquagym, waterpolo o natacion sincronizada), con el fin de profundizar mas en las
caracteristicas de una de ellas, o bien al trabajo global de todas ellas con el fin de
que el alumno obtenga una visiéon general de las mismas. La eleccidon estara
fundamentalmente condicionada por el tiempo real de clase del que se disponga
durante el trimestre (para determinar si merece la pena trabajar diferentes
modalidades o bien profundizar en sélo una), la disponibilidad del espacio dentro
de la piscina, el nimero de alumnos y el material disponible. En el caso de que la
duracion sea anual el enfoque de la programacion estara orientado a trabajar las
diferentes modalidades de actividades acuaticas a lo largo de todo el curso escolar,
con lo que se conseguird un conocimiento mas amplio en los alumnos, mayor
dinamismo y variedad en las clases y, asi, mayor motivaciéon hacia su practica en

los discentes.

Dias/semana

De igual forma, resulta importante conocer los dias a la semana de los que se
dispone para asistir a la piscina. Estos dias oscilardn en funcién de si la piscina
pertenece al centro, en cuyo caso no se precisard desplazamiento, o si, por el
contrario, se trata de una instalacién publica y, por lo tanto, requiere de un

desplazamiento que habra que considerar previo a la programacion de la actividad.
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Generalmente, independientemente de si la instalaciéon es publica o privada, se

suele disponer de un dia a la semana para llevar a cabo las clases en la piscina.

Espacio

En linea con lo mencionado anteriormente, en la mayoria de los casos, el centro
debera desplazarse a una instalacién publica para llevar a cabo la sesién practica
en cuyo caso, normalmente el espacio disponible suelen ser dos calles de 25
metros separadas por corcheras. En el caso de que el centro disponga de
instalacion propia, el espacio disponible variara dependiendo del requerimiento
del centro. En todo caso, se aconseja que el docente distribuya a sus alumnos en
dos niveles y los coloque en dos grupos, cada uno en una calle que, a ser posible,
estén separadas por corcheras, ya que de esta forma le resultara mas facil
controlar y dominar la situacién, disminuyendo con ello cualquier situaciéon de

peligro.

Con el objeto de abarcar el mayor tiempo posible y, asi, presentar una
programacion mas completa, las pautas propuestas en este trabajo para la
organizacion de las actividades acuaticas en secundaria y bachillerato van a estar
enfocadas en torno a una programacioén con una duracién anual, que se llevara a
cabo en piscina durante 1 dia a la semana y en la que se dispondra de 2 calles para

su realizacion.
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Aspectos organizativos

Una vez conocida la temporalizaciéon de la que se dispone para organizar la
actividad, se deben distinguir tres fases claves en su distribucién: antes, durante y

después.

Antes (aproximadamente 3 sesiones)

Por “antes” se hace referencia a todas aquellas sesiones que se realizaran en el aula
y que precederan a aquellas que se llevaran a cabo en la piscina. En ellas el docente
debera trasmitir los conocimientos tedricos bdsicos de cada una de las modalidades

acuaticas que posteriormente el alumno trabajara en el agua.

Otro aspecto de suma importancia que el docente debera trabajar y afianzar en el
aula hace referencia a los contenidos actitudinales. En este sentido, resulta
especialmente importante que el alumno comprenda que: “actividad acuatica es
también educacion fisica” y que por lo tanto, durante el desarrollo de la misma
deberan seguir las mismas pautas de comportamiento establecidas para cualquier
clase de esta asignatura. De igual forma, el docente debera recalcar aspectos tales
como el respeto hacia los demas y la disciplina ya que, en este caso, cualquier
broma puede desencadenar situaciones muy peligrosas. Mencionar, también que el
docente se encuentra ante alumnos que comienzan a desarrollarse fisica y
sexualmente y que, ademas, no lo hacen de forma por igual, de tal manera que
trabajar aspectos coeducativos con los alumnos en las clases permitira aumentar la
autoestima y con ello disminuir posibles sentimientos de vergilienza, ridiculo o
inferioridad de algunos alumnos (al mostrarse con poca ropa), fundamentalmente
del sexo femenino, por ser éste el que antes experimenta los cambios propios de la

pubertad.

Finalmente, otro aspecto a tener en cuenta por el docente previo a la realizacién de
las sesiones practicas hace referencia a conocer y detectar en los alumnos posibles
patologias de la columna vertebral (Figura 1) y asi, poder prever y adaptar las
sesiones acorde con las caracteristicas patoldgicas de cada sujeto. De todos es

conocido que ante cualquier patologia de la columna vertebral lo normal es que el
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médico recomiende la practica de la natacién, pero, ;en qué casos?, ;qué tipo de
actividad acuatica?, ;qué frecuencia?, y, sobre todo, ;por qué? Todas estas
preguntas deberan ser solucionadas por el docente con el objeto de adaptar las
sesiones de la forma mas apropiada posible. Para ello debera consultar al médico

del alumno, asi como documentarse con bibliografia especializada.

Figura 1. Patologias de la columna vertebral

NORMAL | HIPERCIFOSIS | RECTIFICACION | INVERSION

Durante (aproximadamente 20-25 sesiones)

Por “durante” se hace referencia a todas aquellas sesiones que se llevaran a cabo
en la piscina y en las que se trabajaran, principalmente, de forma procedimental
todos aquellos contenidos teodricos referentes a cada una de las modalidades

acuaticas que han sido aprendidos durante las sesiones previas en el aula.

Respecto al orden de ensenanza de las modalidades acuaticas, se propone
comenzar con la ensefianza de la natacién sincronizada debido a que permite por
un lado afianzar las habilidades basicas trabajadas en la etapa de primaria y por
otro perfeccionarlas al combinarlas con estructuras mas complejas, suponiendo asi
un punto de unién con la etapa educativa anterior y a la vez con la sucesiva, debido
a que la combinacién de las habilidades motrices acuaticas dara lugar al dominio

de las habilidades deportivas acuaticas. No hay que olvidar que, tal y como ocurre



77

con los diferentes contenidos que componen el curriculum de educacion fisica,
debe existir una conexion légica en progresion ascendente a lo largo de las
diferentes etapas educativas. Siguiendo esta linea, a continuacién, se propone el
trabajo de los diferentes estilos de natacién, en concreto el trabajo de los estilos
crol y espalda. No se aconseja trabajar el estilo de mariposa debido a que puede
resultar contraindicado para alumnos que se encuentran en pleno desarrollo
osteo-articular, mientras que el estilo de braza se trabajaria por segmentos
separados (por ejemplo: sentados en un flotador tubular hacer movimiento de
brazos braza; con una tabla en las manos realizar un movimiento de piernas braza
con la cabeza dentro del agua). Finalmente, de cara al ultimo trimestre se
trabajarian aquellas modalidades que de forma intrinseca contienen un
componente mas ludico como es el waterpolo o salvamento y socorrismo y con las
que, debido a la desmotivacion o falta de atenciéon que se puede apreciar en los
alumnos como consecuencia del cansancio ocasionado por todo el curso escolar, se

conseguira mantenerles motivados e interesados hacia la asignatura (Tabla 1).

Tabla 1. Secuenciacion de contenidos.

Secuenciacién Actividad Acuatica

- Sesiones tedricas (“antes”).

Trimestre 12 . .
- Natacion sincronizada.

Trimestre 22 - Estilos de natacion.
- Evaluacion procedimental y actitudinal.

- Waterpolo.

- Salvamento y socorrismo.

- Evaluacién conceptual.

- Reflexiones del alumno y del docente.

Trimestre 32

Independientemente de la modalidad acuatica a trabajar en cada uno de los
trimestres, la forma de trabajo que se plantea se caracteriza por proponer un
aprendizaje significativo, siendo el alumno el verdadero protagonista de su
aprendizaje. Para ello, se propone utilizar como recurso didactico, en la mayor
parte de los casos, el juego o las formas jugadas, con una metodologia basada en la
indagacion o el descubrimiento guiado y un modelo integrado, tal y como utilizan
Moreno y Gutiérrez (1998) y Moreno (2001) en las actividades acuaticas. Se indica
en la mayor parte de los casos porque de forma puntual, en aquellas situaciones en
las que se produzca un retroceso del aprendizaje o sea necesario un reforzamiento
mas técnico, el docente podra recurrir a estilos mas directivos como el mando

directo o la asignacion de tareas.



A lo largo del desarrollo de cada una de las sesiones que componen las unidades
didacticas propuestas el docente llevara a cabo la evaluacién del aprendizaje de los
alumnos siendo ésta continua, por lo que no se centrara Unicamente en la
consecucion final de los resultados previstos, sino en la mejora personal, el interés
por el aprendizaje, el esfuerzo, el afan de superacion y la superacion de retos
personales. Se empleara, de igual forma, métodos de auto-evaluaciéon y
coeducativos debido a que, segin Vera (2007), con estos métodos los alumnos
buscan una mejor comprensién de la habilidad a través de la revisién del
conocimiento. En definitiva, de esta forma, el docente transmitira un clima de
maestria en sus clases consiguiendo con ello alumnos mas disciplinados,
motivados e interesados por las tareas propuestas. Otro de los contenidos a
evaluar durante la fase practica de la programaciéon hara referencia a los
contenidos actitudinales debido a que, como se indicaba en la fase anterior
(“antes”), en esta programacion se aboga por proporcionar una importancia
significativa a las actitudes ya que al ser la educaciéon fisica una materia
eminentemente practica, se considera que los contenidos procedimentales son la
base principal sobre la que se asienta la asignatura. Pero para que estos puedan ser
llevados a cabo es requisito indispensable una predisposicién positiva hacia la
practica, en particular y hacia la asignatura, en general, por parte del alumno

(Tabla 2).

Tabla 2. Ejemplo de evaluacion actitudinal.

EVALUACION ACTITUDINAL

TEMA 2: ESTILOS DE NATACION

Nombre:

Curso:

Aspectos a evaluar:

Disposicion favorable hacia el ejercicio

Colaboracién con los comparieros y el profesor

Respeto hacia los compafieros y el profesor

Puntualidad al llegar al vestuario y al vaso

Promueve situaciones de peligro en el vaso

Cuidado del material




Después (aproximadamente 2 sesiones)

Una vez concluida la fase practica de la programacién se volverd al aula para
evaluar los contenidos conceptuales que fueron ensefiados primero de forma
tedrica (primer trimestre) y posteriormente de forma practica (segundo
trimestre). De igual forma, junto con la calificacién obtenida del examen teorico, se
tendrd en cuenta en la calificacién final referente al aspecto conceptual la
realizacion de diferentes trabajos monograficos sobre alguna o algunas de las

unidades didacticas trabajadas durante el curso.

Una vez realizada la evaluacién de los conocimientos conceptuales del alumno se
aboga por prever en nuestra programacion un tiempo destinado a la “puesta en
comun” entre alumnos y profesor sobre el desarrollo de la programacién
destinadas a la ensefianza de actividades acuaticas. Esta “puesta en comun” se
caracterizara por unas reflexiones que se les plantearan a los alumnos y con las
que se favorecera la comprension y asimilacion de los contenidos tratados, a la vez
que se propiciard un aprendizaje mas significativo y se obtendra una valiosa
informaciéon de cara a afios posteriores (Tabla 3). De igual forma, resulta
conveniente que el docente se plantee también unas reflexiones personales
respecto a las actividades realizadas y los objetivos propuestos-conseguidos que le
ayudaran a dirigir la atencién hacia objetivos reales y le proporcionaran
informacién respecto al nivel de adecuacién de la programacién propuesta (Tabla

4).

Tabla 3. Ejemplo de reflexiones a los alumnos.
e (Qué ejercicio os ha gustado mas?
e (Qué juego os ha gustado mas?
e (Qué os habria gustado hacer y no habéis hecho?
e (Cuadl hasido el material que mas os ha gustado?
e Etc.

Tabla 4. Ejemplo de reflexiones del profesor.
e Valoracion general de la unidad didactica.
e Adecuacion de la programacion al tiempo previsto.
e |Imprevistos.
e Aspectos a mejorar.
e Etc.




Conclusiones

En los ultimos tiempos, un amplio ndmero de investigaciones han confirmado los
indudables beneficios fisicos y psicolégicos que aporta la actividad fisica
practicada de forma regular, produciendo un impacto importante en el bienestar y
en la calidad de vida de quienes la practican (McAuley y Rudolph, 1995). En linea
con estas afirmaciones, la evidencia seria un incremento paulatino de participaciéon
en actividades fisico-deportivas, sin embargo, contrario a esta afirmacién légica,
existe un tendente declive en el disfrute de tales actividades a lo largo de la vida
(Owen y Bauman, 1992), fundamentalmente en la adolescencia. Si consideramos
que, tal y como sefiala Garcia Ferrando (2005), una las practicas deportivas que
mayor interés y motivaciéon despierta en la poblacién hace referencia a las
actividades acudticas, y considerando que es obligaciéon del docente responder a
las necesidades e intereses de nuestros discentes, las actividades acuaticas deben
ocupar un hueco dentro de los bloques de contenidos de educacién fisica para ESO
y Bachillerato. Sélo asi se conseguira fomentar la practica fisica de los alumnos vy,
consecuentemente, evitar el marcado sedentarismo que prima en la poblacién
adolescente. Somos conscientes que no todos los docentes en educacion fisica
dominan el medio acuatico y que, ademas su puesta en practica requiere de una
adecuada adaptacién al curriculum de educacion fisica. Es por ello, que con el
presente trabajo se pretende servir de guia a todos aquellos docentes que
interesados por el bienestar de sus alumnos no les importe ampliar fronteras con
el unico fin de formar y educar sujetos fisicamente activos y, consecuentemente,

saludables.
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Resumen

Evitar ahogamientos y accidentes acudaticos es muy sencillo y barato; mas sencillo y
barato de lo que se puede pensar en principio o de lo que imaginan aquéllos que
sélo piensan en la rentabilidad y en beneficios econémicos. La clave la ofrece la que
podemos considerar como “piedra filosofal” de la salud y, por extensién, de las
actividades acuaticas: prevencion. La prevencion no es sélo uno de los conceptos
basicos de la salud, en las actividades acuaticas, por su trascendencia, se convierte
en el tema de mayor importancia y en el punto de partida obligado para cualquier
tipo de estudio, organizacion y planificacién que tengan relacién con programas
acuaticos o con socorrismo. La prevencion, referida a las actividades acuaticas,
puede definirse como el conjunto de preparativos que se disponen con
anticipacion para advertir, evitar o impedir un desagradable suceso o
accidente, en cualquier tipo de medios acudticos (naturales o artificiales), en
sus entornos y en las actividades relacionadas con ellos (Palacios, 1996). El
objetivo final de la prevencion es muy claro: evitar danos futuros, irreparables o
no. A continuacién, para divulgar la conciencia preventiva y animar a conseguirla
en actividades acudticas, se deja claro, en primer lugar, que “saber nadar no es
suficiente”, se aportan datos de los muertos por ahogamiento en el mundo y Espafia
para demostrar que es un grave problema y se indican las causas mas frecuentes
que provocan estas muertes. Ademas, se proponen las pautas para conseguir la
prevencién de accidentes acuaticos, insistiendo en que la mejor prevencién se
consigue a través de la educacion, pero también a través de la informacion al
publico. En esta informacion nada seria mejor que divulgar los consejos para evitar
accidentes acuaticos y ahogamientos. Otro tema en el que se insiste es que hay que
invertir en recursos humanos y materiales de socorrismo para evitar los
accidentes acuaticos y estar preparados para intervenir ante ellos cuando suceden.

Se hace un repaso a la responsabilidad de profesores y socorristas en programas
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acuaticos y se finaliza con una conclusion en la que se propone un decalogo de

seguridad en actividades acuaticas.

Palabras clave

Actividades acuaticas, ahogamientos, prevencidn, socorrismo, accidentes acuaticos,

responsabilidad en programas acuaticos, decalogo de seguridad.
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Introduccion

En actividades y programas acudticos diversos se producen con cierta periodicidad
accidentes que son solucionados con facilidad, pero en algunos casos el resultado
es grave e, incluso, se llega a las muertes por ahogamiento. Se afirma que estos
casos son poco frecuentes, por lo que es necesario recordar que no se trata de
valorar la cantidad y si que la desgracia es injusta y afectard a las vidas de

accidentados y familiares para siempre.

Hay que enfrentarse con decision al problema de los accidentes o ahogamientos en
actividades y programas acuaticos, con denuncias legales de las condiciones que
pueden provocarlos, con el deseo de que nunca ocurran, pero poniendo todas las
medidas preventivas necesarias para que no sucedan y con un objetivo siempre

por encima de todos los demas: la seguridad.

Sin embargo, en este tema sucede como en casi todo, que s6lo se empieza a ver el
problema cuando ya ha sucedido algo irreparable. Seria de esperar y desear que en
actividades y programas acuaticos no se llegara a la absurda situacién de tener que
demostrar primero que hay peligros, accidentes y, en el peor de los casos, muertos,

para poner después medidas de seguridad légicas y suficientes.

El punto de partida es una propuesta sencilla y con un objetivo muy claro situado
por encima de cualquier otro: la seguridad de los alumnos o participantes en las
actividades y en los programas acuaticos. Este objetivo siempre deberia prevalecer
sobre el de la propia ensefianza o practica y, por supuesto, deberia primar sobre el

objetivo econémico.

En programas acuaticos se producen accidentes, solucionados con facilidad casi siempre,
pero en algunos casos se llega a las graves consecuencias o a los muertos.

El objetivo principal de cualquier programa acuatico debe ser la seguridad de los

alumnos o participantes, prevaleciendo sobre la propia ensefianza o practica y
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siempre primando sobre el objetivo econdmico (ya sabemos que Unico en algunas

empresas).

No hay que ver los problemas cuando ya ha sucedido algo irreparable.
No hay que esperar a que se produzcan muchos casos de muertos o accidentes graves para buscar una
solucion.
No hay que llegar al punto negro para buscar mayores y mejores medidas de seguridad.

Al final de este texto se deberia encontrar respuesta a las siguientes preguntas:

e ;Hay accidentes?

e ;Cudles son las causas?

e ;Se pueden evitar?

e ;Cémo hacer para evitarlos?

e ;Y sino se han podido evitar?

e ;Laformacion de los profesionales en programas acuaticos es la adecuada?

e ;Como serd en el futuro la formacién de los profesionales en programas
acuaticos?

e ;Qué conclusiones podemos extraer?

Saber nadar no es suficiente

Saber nadar no es suficiente para evitar los accidentes acuaticos o ahogamientos.
El mayor ndmero de ahogados y de accidentados de gravedad en el medio acuatico

se produce entre personas que saben nadar.

Algunas personas, entre las que se incluyen dudosos “expertos” en actividades
acuaticas, opinan que el Salvamento Acudtico seria innecesario si toda la poblacién
o, al menos, todos los usuarios de las zonas de bafo (playas, piscinas, rios, etc.),
supieran nadar. Los que opinan de esta forma demuestran, por una parte,
desconocer las causas mas frecuentes de ahogamientos y accidentes; y, por otra
parte, que no se han enterado de que son los que no saben nadar los que menos se
ahogan y accidentan en el medio acuatico. Es evidente que saber nadar esta bien y
elimina algunos peligros, pero no anula todos los riesgos y accidentes que se
producen o se pueden producir en una zona natural de bafio o en una instalacién

acuatica.




La mayor parte de los ahogados y de accidentados graves en el medio acuatico

fueron personas que sabian nadar, algunos incluso perfectamente, pero perdieron

la vida o sufrieron el grave accidente por otras causas ajenas a su particular

conocimiento y habilidad.

Hay que empezar por el principio:
“Saber nadar no es suficiente”

El mayor nimero de ahogados y accidentados de gravedad en el medio acudtico se
produce entre personas que saben nadar.
Los que no saben nadar son los que menos se ahogan y accidentan en el medio acuatico.
Saber nadar esta bien y elimina algunos peligros, pero no anula todos los riesgos y
accidentes que se producen o se pueden producir en zonas naturales de bafio e
instalaciones acuaticas.

En todo el mundo...

..mas de 490.000 muertos al afio por ahogamiento. Cada hora que pasa 56
personas mueren por esta causa.

..mas de 10 millones de nifos, entre 1 y 14 afios de edad son ingresados
anualmente. Mueren cerca de 285.000. Cada hora que pasa 32 nifios mueren
por esta causa.

...el ahogamiento es la primera causa de muerte accidental entre 1 y 14 afios en
Estados Unidos, Sudafrica y Australia.

...en Estados Unidos el ahogamiento es la 22 causa de muerte accidental entre
los nifios de 0 a 19 afios de edad. Uno de los grupos de edad con mayor
siniestralidad son los nifios pequefios cuando empiezan a caminar. El otro son

los adolescentes (en hombres, no en mujeres).

En Espaia...

Cada verano entre 70 y 100 nifios fallecen ahogados.
Aunque ha habido una disminucién importante, mas de 500 personas mueren

ahogadas cada afio.

Se pueden consultar estadisticas de todas las edades y por Comunidades Auténomas en:
Instituto Nacional de Estadistica (INE): www.ine.es
Defunciones por causa:
(093) ahogamiento, sumersion y sofocacion accidentales
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Si alguien muere por ahogamiento o cualquier otro motivo en un programa
acuatico del que yo soy responsable, sera mi muerto, el 100% de mi muerto y no
tendré que buscar otros muertos para estar “fastidiado” el resto de mi vida (me

refiero a las personas que todavia tienen sentimientos).

Causas mas frecuentes de ahogamientos

Estas causas son las que nos permiten entender que todos los afios, en cualquier
lugar del mundo y en muy diversos entornos acudaticos, mueran ahogadas o se
accidenten gravemente muchas personas, de las cuales la mayoria sabia nadar y
algunas, incluso, eran consideradas “expertas en nataciéon”. Por eso es cierta una
frase ya muy conocida en salvamento y socorrismo, en la que siempre insistimos:
"No es suficiente saber nadar, también es util y mds humanitario saber salvar y poner

los medios suficientes para conseguirlo” (Palacios, 1996).

A continuacion presentamos las causas mas frecuentes de ahogamientos,
detallando las que enumera la Royal Society for the Prevention of Accidents (1991)
para el Reino Unido y las que podemos encontrar en Espafia (Palacios, 1999) al
estudiar datos estadisticos y las frecuentes noticias que aparecen en los medios de

comunicacion.

Tabla 1. Causas mds frecuentes de ahogamientos.

Royal Society for the Prevention of Accidents Palacios, J. (1999) - Espaiia
(1991) — Reino Unido

Ignorancia de los peligros que el agua representa. | Atrevimiento excesivo en zonas desconocidas, en
las que se realiza impunemente todo tipo de
practicas acuaticas.

Desconocimiento de la propia capacidad en mar Individualismo, egoismo y falta de respeto, que

abierto. impide aceptar y cumplir las indicaciones de los
carteles, las banderas o de los socorristas
acuaticos.

Desconocimiento de las condiciones del entorno. Ausencia de medidas de prevencion, vigilancia e
intervencion suficientes, tanto en el bafo libre
como en las muy numerosas y diversas
actividades acuaticas.

Falta de proteccion fisica, barreras y sanciones Heroismo equivocado ante la visidon de personas
apropiadas que impidan el acceso a quienes son en peligro, a las que se intenta rescatar sin los
incapaces de apreciar el peligro. conocimientos ni los medios adecuados.

Ausencia de una vigilancia adecuada.

Incapacidades para efectuar los rescates
necesarios.
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(Como son los tipos de ahogamientos?
e 87% ahogamiento primario.
e 139% otros factores:
0 36% drogas.
18% crisis convulsivas.
16% traumatismos.

0]
0]
0 15% patologia cardio - respiratoria previa.
0 4% actividades subacuaticas.

0]

12% otras causas.

éSe pueden evitar?

Por supuesto que si:

e Conociendo las causas se pueden establecer medidas preventivas que eviten los accidentes y las

muertes.
Claves:
e Conocer circunstancias: lugar, hora, condiciones climaticas, actividad, testigos fiables, etc.
e Anotar todo: el informe debe ser lo mas completo posible.
Por ejemplo

e Para los lactantes el mayor riesgo es sufrir asfixia por inmersion en la bafera (el 55% de los
accidentes en E.E.U.U. en 1995).

e Cuando los nifios logran la capacidad de desplazarse (entre 1 y 4 afios) las piscinas representan el
mayor riesgo: 56% de los ahogamientos, seguidas de otros espacios acuaticos: 26%.

e Factores como el clima célido, o modas como estanques/piscinas en los jardines, aumentan las
tasas de accidentes y, por desgracia, los muertos por ahogamiento directo.

e Todavia no conocemos como afectara el cambio climatico en este tema, pero si podemos intuir que
lo hara.

Es mejor prevenir que lamentar

Evitar los ahogamientos y accidentes acuaticos es muy sencillo y barato; mas
sencillo y barato de lo que se pueda pensar en principio o de lo que imaginan
aquéllos que sdlo piensan en la rentabilidad y en beneficios econémicos. La clave la
ofrece la que podemos considerar como “piedra filosofal” de la salud y, por

extension, de las actividades acuaticas: prevencion.

La prevencion no es s6lo uno de los conceptos generales de la salud. En actividades
acuaticas, por su trascendencia, se convierte en el tema de mayor importancia y en
el punto de partida obligado para cualquier tipo de estudio, organizacion y

planificaciéon que tengan relaciéon con programas acuaticos o con salvamento y
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socorrismo. Sigue vigente el concepto acufiado ya en 1925 por Myron Cox (Jefe de

vigilantes de playa en Los Angeles): “prevenir un rescate en lugar de hacerlo”.

La prevencién, referida a las actividades acuaticas, puede definirse como "el
conjunto de preparativos que se disponen con anticipacién para advertir, evitar o
impedir un desagradable suceso o accidente, en cualquier tipo de medios acudticos
(naturales o artificiales), en sus entornos y en las actividades relacionadas con ellos”

(Palacios, 1996).

El objetivo final de la prevencion es muy claro: evitar dafios futuros, irreparables o
no. El problema principal es que no suelen verse sus logros, puesto que
dificilmente se ve aquello que no acontece y por este motivo no es considerada
como imprescindible. Por desgracia, son poco numerosas las personas que pueden
situarse en un plano objetivo e imaginativo y percibir lo que se podria evitar si se
toman medidas preventivas y, cuando éstas se toman, lo que habria podido pasar si

no se hubiesen tenido en cuenta.

ELIMINAR AHOGAMIENTOS Y ACCIDENTES ES MUY SENCILLO:
“Es mejor prevenir que lamentar”

La prevencion es el punto de partida obligado para cualquier tipo de estudio, organizacion y
planificacién en programas acuaticos.

El conjunto de preparativos que se tendrian que disponer con anticipaciéon se

resumen en tres actuaciones diferentes y complementarias de la prevencién:

1. Educacion.
2. Informacién: divulgacién-formacién.
3. Recursos humanos y materiales para la seguridad.

.Como conseguir la necesaria prevencion y evitar asi los accidentes
acuaticos?

Es sencillo, basta con cumplir las tres “R”:

e Responsabilidad (asumirla desde un principio).

e Revision de conocimientos (formacion, actualizacion e investigacion).
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e Recursos humanos y materiales (dotacién adecuada).

Problemas en prevencion:

“Es dificil ver lo que no acontece”.
“No suelen valorarse los logros alcanzados”.
“Es mas comodo y barato (si no pasa nada) no tenerla en cuenta”.

La mejor prevencion es educar

Es muy facil y muy util incluir el concepto de prevenciéon como contenido
educativo en centros de ensefianza, en centros laborales, en escuelas deportivas y,
por supuesto, en centros en los que se imparten programas acuaticos. En todos
ellos se pueden aportar programas educativos basicos, en los que se desarrollen
contenidos, datos, consejos y formas de actuacién sencillas pero utiles, con el
objetivo de llegar al dominio sobre “qué hacer” ante accidentes y, sobre todo, “qué

no hacer” para evitar problemas mayores.

Son muchas las ocasiones en las que los programas que se desarrollan en las aulas
o en los diferentes entornos acuaticos aportan conocimientos o practicas sin
ninguna utilidad real. Sin embargo, incluir en ellos temas relacionados con la
seguridad representa el medio perfecto para hacer llegar a nuestros alumnos
conocimientos tan utiles y reales que pueden ayudarles a salvar sus propias vidas o

las de los demas.

Una de las formas mas utiles y eficaces para lograr una adecuada educacién
preventiva ante ahogamientos y accidentes acuaticos es la de incluirla en los
programas acuaticos. Esta idea, de muy facil aplicacion, bastaria para evitar un
gran numero de accidentes acuaticos y, con toda probabilidad, serviria para salvar

algunas o muchas vidas humanas.

Para lograrlo habria que cambiar el modelo tradicional, y ya desfasado, de las
escuelas de natacidn, que se centran, unica y exclusivamente, en una ensefianza

limitada y muy compartimentada de la natacién, pero que no desarrollan todas las
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posibilidades que ofrecen las actividades acuaticas. Lamentablemente, este modelo
tradicional sigue siendo muy frecuente y es considerado por muchos “profesionales
de la natacién” como el Unico posible y el Unico que aplican. Sin embargo,
considerando el tema desde un punto de vista mas global, se comprueba que este
modelo estd obsoleto y que no se corresponde con la actualidad, ni con los
intereses de la gran mayoria de los practicantes de actividades acuaticas, que

huyen de la monotonia y de las exigencias de la nataciéon competitiva.

Las actividades acuaticas son parte de la educacion:
“La mejor prevencion es educar”

éDénde? é¢Como? éQué?
Centros de ensefianza. Desarrollo de programas Datos, consejos.
Centros laborales. educativos basicos, con Formas de actuacion
Escuelas deportivas. sesiones tedricas y, sobre sencillas pero utiles.
Centros o instalaciones con todo, practicas. Qué hacer ante accidentes.
programas acuaticos. Qué no hacer para evitar
problemas mayores.

En muchas ocasiones se desarrollan programas en aulas o en entornos acudticos

que aportan contenidos tedricos y practicos sin ninguna utilidad.

Se deberia cambiar el modelo tradicional y ya desfasado de las escuelas de
nataciéon centradas, Unica y exclusivamente, en una ensefianza limitada y muy
compartimentada de la natacién, pero que no desarrollan todas las posibilidades

que ofrecen las actividades acuaticas.

Por este motivo es necesario buscar otras formas de entender el mundo tan amplio
de las actividades acuaticas, que casi con toda seguridad seran mas acertadas

desde planteamientos educativos y preventivos.
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Tabla 2. Propuesta de actividades acudticas con educacion preventiva.

Actividad Acuatica

Contenidos de la educacion preventiva

Actividad acuatica en
primera infancia

Experiencias, sensaciones, etc.
Actuacion y educacion de adultos.
Es la base de la educacion preventiva.

Actividades acuaticas
basicas (nifios y adultos
en iniciacion,
discapacitados psiquicos,
etc.).

Conceptos basicos en salvamento y socorrismo sobre recursos humanos
y materiales.

Consejos y practicas para evitar ahogamientos y accidentes acudticos.
Técnicas basicas de autosalvamento.

Actividades acuaticas
especiales (gestantes,
tercera edad,
terapéutica, etc.).

Conceptos bdsicos en salvamento y socorrismo sobre recursos humanos
y materiales.

Consejos y practicas para evitar ahogamientos y accidentes acudticos.
Técnicas basicas de autosalvamento.

Secuencia de intervencion en accidentes acuaticos.

Actividades acuaticas
diversas (mantenimiento
fisico, programas
recreativos,
discapacitados fisicos,
etc.).

Conceptos basicos en salvamento y socorrismo sobre recursos humanos
y materiales.

Consejos y practicas para evitar ahogamientos y accidentes acudticos.
Técnicas basicas de autosalvamento.

Secuencia de intervencidn en accidentes acuaticos.

Técnicas de rescate con material.

Actividades acuaticas
deportivas (natacion,
sincronizada, waterpolo,
salvamento deportivo,
natacion con aletas,
buceo, saltos, etc.).

Conceptos basicos en salvamento y socorrismo sobre recursos humanos
y materiales.

Consejos y practicas para evitar ahogamientos y accidentes acudticos.
Técnicas basicas de autosalvamento.

Secuencia de intervencidn en accidentes acuaticos.

Técnicas de rescate con material.

Técnicas de rescate sin material.

Motivacion hacia la realizacidon de cursos de socorrista acuatico.

En manos del profesional de las actividades acuaticas, sea director, profesor,
entrenador o monitor, se encuentra abrir el abanico de posibilidades en el medio
acuatico y ofertar diversidad, a la vez que contenidos de educacién preventiva que

son siempre utiles y eficaces para todos.

La informacidn es necesaria en prevencion

Otro de los pasos necesarios para lograr difundir al maximo el concepto de
prevencién y, como consecuencia, llegar a realizar actividades acuaticas mas
seguras para todos es la informacion. En nuestra opinidn, muy reforzada hoy dia
por el gran desarrollo de los medios de comunicacién, es conveniente, sencillo y
muy util informar para formar en seguridad. En esta segunda forma de prevencion
se deberia conseguir divulgar al maximo conocimientos basicos sobre el medio

acuatico, los accidentes mas frecuentes que se producen en él, las formas de
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evitarlos, las técnicas de autosalvamento y algunas sencillas pautas de

intervencion y rescate.

Informar es formar:
“La divulgacidn es necesaria en prevencion”
Es conveniente, sencillo y muy atil informar para formar en seguridad: conocimientos basicos
sobre el medio acuatico, accidentes mas frecuentes, formas de evitarlos, técnicas de
autosalvamento, pautas sencillas de intervencion y rescate.

Esta divulgacién se puede plantear de muchas y originales formas, pero las mas

eficaces y posibles se pueden resumir en dos:

e A distancia, a través de la muy eficaz labor de los medios de comunicacion,
sobre todo television, pero también radio y prensa escrita. Seria ideal y légico
que estos medios de comunicacién asumieran su papel educativo y por medio
de programas especiales, anuncios o noticias, divulgaran las medidas
preventivas mas elementales y la forma de comportarse ante los accidentes
acuaticos mas frecuentes.

e De forma directa en la propia zona de bano publico o actividades acuaticas,
utilizando carteles y paneles en los lugares mas visibles, con informacién sobre
diferentes aspectos, como consejos para evitar ahogamientos, horarios de
vigilancia, normativas, tablas de banderas y mareas, etc.; y también utilizando

megafonia informativa y de alarma.

La informacién que, como minimo, deberia divulgarse en relacion a prevenir
accidentes y ahogamientos se traduce en una serie de consejos, muchas veces

desconocidos y otras muchas ignorados, que se presentan a continuacion.

Consejos para prevenir accidentes y ahogamientos

1. Conoce la zona donde te banas. (Know the place where you are bathing): la
profundidad y temperatura del agua, sus fondos y mareas, las olas, las corrientes,
la contaminacion, etc. En espacios naturales inférmate antes de banarte.

2. No te bafies sélo y no te alejes. (Do not bathe alone and Never go far from the
shore): si no sabes nadar no te bafies s6lo y nunca te alejes de la orilla. Si sabes

nadar no te arriesgues a hacerlo s6lo y muévete siempre paralelo a la orilla.
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3. Mojate antes de entrar al agua (Wet yourself before you get into the water):
acostumbra tu cuerpo a la temperatura del agua de forma progresiva, poco a poco,
mojando antes mufiecas, nuca, hombros, espalda y pecho. Si sientes mucho frio sal
del agua inmediatamente.

4. Ten prudencia con las comidas (Avoid abundant meals before bathing): evita las
comidas abundantes antes del bafio, si no estas habituado a bafiarte después de
comer espera a que pasen de dos a tres horas para hacerlo y, de cualquier forma,
entra al agua de forma progresiva, poco a poco, mojando antes mufiecas, nuca,
hombros, espalda y pecho.

5. Vigila de cerca a los nifios pequefios (Watch the children carefully): no conocen
el peligro, hace falta muy poca agua para que se ahoguen y la responsabilidad es de
los adultos.

6. Si ves a alguien en peligro pide ayuda (If you see someone is in danger, ask for
help): avisa al socorrista acuatico. Si no hay y tampoco hay nadie mejor preparado
que tU, no realices el rescate sin pensar, analiza tus medios y posibilidades antes de
actuar. Nunca lleves a cabo un rescate sin utilizar algiin material flotante. Siempre
es mejor un ahogado que dos.

7. Si estas en peligro conserva la calma (If you are in danger, keep calm): pide
ayuda y confia en los que te van a ayudar. Si estas relajado y con aire puedes flotar.
8. Respeta las normas e indicaciones del servicio de salvamento y socorrismo (In
the swimming pool and at the beach, respect the rules and lifesaving service

warnings).

Recuerda como reglas generales:
e FEn piscinas: No empujes a los demas, no saltes sin antes asegurarte de que no

hay nadie en el agua, no corras por el borde, no hundas en el agua a los demas y
cumple las normas de higiene y régimen interno de la piscina.

e FEn playas: Bahate en zonas vigiladas por especialistas, haz caso de las banderas
del estado del mar (roja significa bafio prohibido, amarilla es bafio con
precaucion y verde indica condiciones apropiadas para el bafio), no te alejes de
la orilla ni a nado ni en colchonetas, nada paralelo a la orilla, no bucees en
fondos desconocidos, controla las mareas y corrientes, ten cuidado con cuevas,

redes y algas y cumple las normas de higiene y régimen propio de la playa.



Bandera roja significa: Prohibido el bafio
Red flag means: “No swimming”

Bandera amarilla significa: Bafio con precaucion
Yellow flag means: “Precaution when swimming”
Bandera verde significa: Buenas condiciones para el bafio
Green flag means: “Good conditions for swimming”

El Socorrista Acuatico es uno de los responsables de la prevenciéon de los
accidentes acuaticos, trabaja para que puedas disfrutar de tu tiempo de
descanso y diversién con tranquilidad y seguridad. Atiende sus indicaciones y

consejos. No olvides que la seguridad es cosa de todos.

Otros consejos de gran utilidad son los siguientes:

Evita la exposicion prolongada al sol (Avoid long sun exposures): Procura
cubrir la cabeza y usa camiseta en las horas de sol fuerte (entre 12:00 y 17:00
h.). Usa siempre crema con alta proteccién, ya que el cancer de piel es cada dia
mas frecuente.

Bebe agua cada cierto tiempo (Drink water regularly): Para evitar la
deshidratacion debes beber agua, de forma moderada y con frecuencia.

Ayuda a conservar nuestro entorno (Help to conserve our environment):
Conservar nuestro entorno natural, rural o urbano es responsabilidad de todos,
hay que participar activamente. Utiliza las papeleras y los contenedores de
recogida selectiva de basura, avisa si encuentras algtn tipo de contaminacién o
fuego, evita hacer hogueras o tirar colillas. La mejor forma de conservar un
lugar limpio no es limpiandolo a cada momento, se consigue mejor sin
ensuciarlo. No lleves perros u otros animales domésticos a las zonas de bafo:
hacerlo supone un riesgo para la salud publica y existen muchos lugares mas
adecuados para ellos.

No te bafies si tienes mucho frio o estas muy cansado (Do not bathe if you are
too cold or tired): Si no te encuentras bien por frio, cansancio o cualquier otro
motivo, no debes bafiarte.

Ten mucho cuidado con las entradas al agua (Be careful when entering the
water): Entra siempre con mucha precaucidn, sin correr riesgos que te pueden

ocasionar lesiones muy graves para toda la vida. Evita hacer entradas de
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cabeza, ya que son las que pueden dejarte en silla de ruedas para el resto de tu
vida.

e Recuerda que el teléfono de emergencias es el numero gratuito 112
(Emergency number: 112): Para cualquier tipo de emergencias (accidentes,
fuego, urgencias médicas, delincuencia, etc.) el teléfono al que puedes llamar

gratuitamente es el 112.

Secuencia a seguir para la intervencion en accidentes acuaticos

1. Busca la ayuda de un socorrista acudtico, especializado y profesional.

2. Si estds sb6lo y no puedes recibir ayuda cualificada, y te sientes

completamente seguro de poder hacer algo, actia teniendo en cuenta lo siguiente:

e Procura tranquilizarte, no te pongas nervioso;

e Analiza las condiciones del entorno (olas, corrientes, rocas, estado del agua,
etc.);

e Fijate en el lugar donde se encuentra el accidentado y no le pierdas de vista;

e Busca cualquier tipo de material que te pueda ayudar (preferentemente
flotante y de facil manejo);

e Reserva energia! Si tienes que nadar o desplazarte hacia el accidentado, ten en
cuenta que después tienes que volver con él;

e No tomes contacto directo con el accidentado si esta consciente (excepto con
nifios muy pequeifios), utiliza el material y procura calmarlo;

e Sijestiinconsciente realiza el rescate cuanto antes;

e Traslada al accidentado a un lugar seguro, en el que puedas aplicar los
primeros auxilios;

e Contacta con los servicios médicos, aunque se haya recuperado y siempre de
forma inmediata.

3. Si la proxima vez deseas hacerlo mejor y correr menos riesgos, realiza un

curso de socorrista acuatico, recibiendo la formacién adecuada para actuar ante

accidentes acuaticos (Do a lifesaving course).

La Royal Society for the Prevention of Accidents (1991), tomando como punto de
partida sus andlisis sobre la problematica de los ahogamientos, desarroll6 un

codigo de seis puntos titulado “ser juicioso en el agua” (“be water wise”), con la
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esperanza de que fuera llevado a cabo y disminuyera el nimero de ahogados. Los

puntos de este codigo son:

1. Reconocer los peligros. El agua puede parecer segura, pero es peligrosa.
Hay que aprender a reconocer los peligros y mantenerse alejado de ellos.

2. Conocer la diferencia. Puedes saber nadar bien en una piscina, pero no es
tan facil hacerlo bien en aguas frias al aire libre.

3. Reconocer y comprobar los lugares desconocidos. Los lugares que visitas
por vez primera pueden ocultar peligros que desconoces. Hay que preguntar a
alguien que conozca dichos lugares.

4. Tener en cuenta las sefales de seguridad. Las sefiales y avisos advierten del
peligro. Hay que conocer el significado de las sefiales y seguir sus indicaciones.

5. Ir con un adulto. Los nifios deben ir acompafiados de un adulto y nunca
solos. Un adulto puede sefialar los peligros o ayudar si alguien tiene algin
problema.

6. Aprender a ayudar. Debes ser capaz de ayudarte a ti mismo y a los demas en

una emergencia.

Invertir en recursos humanos y materiales para la seguridad siempre

es rentable

La tercera actuaciéon en prevencion seria la de conseguir suficientes recursos
humanos y materiales en seguridad, dotando a las zonas de bafio publico y de
actividades acudticas de un servicio profesional y responsable de salvamento y
socorrismo, con formacion y cualificacion suficientes, con preparacion y
entrenamiento especificos, actualizado en métodos, técnicas y formas de
organizacion para la seguridad y con los recursos humanos y materiales

necesarios.

Este servicio deberia contar con recursos humanos y materiales suficientes en
cantidad y calidad para asegurar la prevencién de accidentes, la vigilancia de la
zona de bafio publico o actividad acuatica y la intervencién en caso de accidente.
Deberia ser un servicio en el que el objetivo prioritario es tener todo tan previsto

que no se hace necesario intervenir, haciendo realidad el lema que afirma: “el
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mejor salvamento es el que no es necesario realizar”. El objetivo secundario,
aunque también imprescindible, seria el de “intervenir con eficacia y seguridad

ante cualquier accidente”.

Los recursos humanos minimos en este servicio serian socorristas acuaticos, con
un numero en funcién de las caracteristicas de la zona de bafio (extensidn,
configuracion, peligrosidad, nimero de usuarios, etc.) y del tipo de actividades
acuaticas que se desarrollan. Por supuesto, también seria necesario plantear su

organizacion y gestion, de una manera racional y acorde con las necesidades.

Recursos humanos y materiales:

“Invertir en seguridad es imprescindible”

Cualquier programa acuatico debe contar con un servicio de salvamento y socorrismo en el
que los recursos humanos y materiales sean suficientes en cantidad y calidad para asegurar la
prevencion de accidentes, la vigilancia de la zona-actividad y la intervencion en caso de
accidente.

Objetivos basicos del servicio:
“El mejor salvamento es el que no es necesario realizar”
“Intervenir con eficacia y seguridad ante cualquier accidente”

Todos los profesionales relacionados con las actividades acuaticas deben conocer
como actuar en caso de accidente (mejor si se disefian y practican planes de

emergencia especificos para su lugar de trabajo).

Las caracteristicas que deberian reunir los recursos humanos se podrian resumir
en las siguientes:

e Formacién adecuada y actualizada.

e Certificacion legal de su formacién (titulacién o diploma vigente).

e Preparacién especifica y permanente en la zona (entrenamiento adecuado).

e Regulacion laboral mediante contrato.

e Seguro de responsabilidad civil.

e Numero adecuado de horas de trabajo.

e Descanso semanal adecuado.
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En cuanto a los recursos materiales seria necesario, en primer lugar, que se
adaptaran perfectamente a la zona de bafio en la que van a ser utilizados, con una
cantidad adecuada y una disponibilidad siempre en funcién de las circunstancias
especificas del entorno. Estos recursos materiales se pueden clasificar teniendo en
cuenta el objetivo para los que han sido disefiados, encontrdndonos con los
siguientes grupos:

1. Recursos materiales de prevencién:

Paneles informativos, que deberian colocarse en todos los accesos, en la

enfermeria y en otras zonas de interés, facilitando siempre su consulta por los

usuarios o alumnos (altura adecuada) y teniendo en cuenta los idiomas mas
frecuentes en las zonas de bafio:

e Mapa de la zona de bafo (ubicando todo tipo de servicios).

e Horarios de las actividades acuaticas y del servicio de seguridad.

e Consejos para evitar ahogamientos y accidentes.

e (Cddigo de sefiales de seguridad (banderas u otros).

e Normas de seguridad e higiene.

e Balizamientos de la zona de bafio y actividades acuaticas, con un sistema de
separacion claro y seguro.

e Senalizacién de las zonas de peligro o prohibidas, con carteles claros, sencillos
y faciles de ver.

e Megafonia informativa y de alarma, distribuida de forma proporcionada y
eficaz, utilizdndose tUnicamente para mensajes de prevencién y casos de
emergencia.

2. Recursos materiales de vigilancia:

2.1. Torres, sillas o puestos de vigilancia, con proteccidn solar (si es necesario),

facil acceso al agua y utilizadas para sus funciones especificas.

2.2. Equipamiento de los socorristas acuaticos: Sistema de comunicacién

(radiotransmisor, teléfono, etc.), silbato, prismaticos para vigilancia (si es

necesario) y vestimenta adecuada y de color llamativo (camiseta, bafiador, gorra,

etc.).

3. Recursos materiales de intervencion:

Estos recursos varian en ndmero y tipo segin la zona de bafo publico y la

actividad acudtica que se desarrolle. Consideramos indispensables las aletas, el
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brazo o tubo de rescate (flopi) y la mascarilla para respiracién artificial. Otros

posibles podrian ser gafas y tubo de buceo, chaleco de rescate, aros salvavidas u

otros materiales distribuidos por la zona de bafio, tabla de salvamento, tirantes de

rescate o similar con carretel, embarcacion a motor, moto acudatica de salvamento,

etc.
4.
4.1.

4.2.

Recursos materiales de primeros auxilios:

Puesto de socorrismo, con las siguientes caracteristicas:

Que se identifique y localice con facilidad.

Que se indique en el mapa de la zona de bafio.

Que se ubique en un lugar de facil acceso.

Que se encuentre en condiciones de higiene y limpieza.

Que posea zonas separadas (enfermeria, almacén, vestuario).
Recursos materiales que deberian encontrarse en la enfermeria:
Partes de accidentes y libro de memorias.

Teléfono con linea directa y listado de urgencias.
Electricidad.

Sistema de comunicacion entre socorristas (si es necesario).
Agua corriente (caliente y fria).

Lavabo.

Lavapies.

Sillas.

Dispensador de jabén.

Dispensador de papel.

Cubo de pedal con bolsa de basura.

Contenedor para residuos desechables peligrosos.

Camilla fija con funda desechable.

Camilla portatil plegable.

Camilla rigida para traslados con inmovilizacién (tablero espinal).
Collarines cervicales rigidos (adulto y pediatrico, multitallas).
Férulas hinchables transparentes.

Botiquin portatil (completo).

Aspirador y catéteres.
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Equipo de oxigenoterapia.

Desfibrilador automatico.

Carros de parada (adultos y pediatricos).

Instrumental para urgencias (tijeras, pinzas, guantes, etc.).
Medicamentos de urgencia médica.

Nevera.

Buzon de sugerencias para mejorar el servicio.
Planificacién y recursos de evacuacién:

Plan de actuacion ante emergencias, con las siguientes caracteristicas:
Se puede consultar con facilidad (expuesto).

Organigrama claro y preciso.

Contempla los recursos que intervienen en un accidente.
Regula todas las alternativas posibles.

Tiene en cuenta la cadena de supervivencia.

Es conocido por todos los empleados.

Se realizan entrenamientos de ejecucion del plan.

Se realizan simulacros que confirman la idoneidad del plan.
Recursos de evacuacidn, con los siguientes elementos:
Acceso reservado e indicado claramente para ambulancia.
Lugar de estacionamiento amplio e indicado para ambulancia.
Facil y directo acceso de ambulancia a la enfermeria.
Disponibilidad de ambulancia.

Prevista una zona para el aterrizaje de helicoptero.

Existe protocolo de evacuacidn parcial o total de la zona de bafio.

;De quién es la responsabilidad de seguridad en actividades y

programas acuaticos?

Es necesario que dejemos claro desde el principio que, en actividades y programas
acuaticos, la seguridad del grupo de alumnos a los que se estan impartiendo las
clases es responsabilidad del monitor o profesor. También es importante aclarar

que esto no quiere decir que el socorrista acuatico de la instalacién no intervenga

en caso de ver un accidente.
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El monitor o profesor de cualquier actividad acuatica debe poseer habilidades y
tener conocimientos basicos de socorrismo acudtico, pero en ningtin caso sustituye
al socorrista acuatico, ni mucho menos al médico. Son frecuentes las situaciones en
las que debe intervenir de forma eficaz para lograr que sus alumnos no sufran
accidentes de ningun tipo que les retrase el aprendizaje, pero, en cualquier caso,
sus competencias se reducen a sacar a su alumno del agua y, por supuesto,
aplicarle los primeros auxilios si el lugar en el que trabaja carece de socorrista

acuatico o médico (algo que, evidentemente, nunca deberia suceder).

Tampoco deberiamos olvidar que la mejor forma de evitar accidentes es
prevenirlos y por eso el mejor consejo al respecto es que el monitor o profesor
controle, antes de impartir sus clases, aspectos tan diversos e importantes en la
seguridad como son los siguientes:
1. Caracteristicas de la piscina:
e Profundidad.
e Estado del agua (temperatura, turbidez, niveles quimicos, etc.).
e Zonas peligrosas (dentro y fuera) por bordes, superficies deslizantes, etc.
2. Nivel de sus alumnos:
e No perder de vista a los que menos saben.
e No perder de vista a los que son demasiado "atrevidos".
3. Exigencias de la sesion que se va a impartir:
e Vigilar con mas atencién en los momentos de mayores requerimientos.
e No relajar la atencién en los momentos de actividad libre o juego.
4. Normas basicas:
e Dejar muy claras las normas de seguridad.
e Asegurarse de que todos los alumnos adquieren una mentalidad preventiva.
e Dejar claro desde el principio cémo deben comportarse los alumnos cuando
suceda algun accidente o imprevisto, buscando en ellos una ayuda y no un

entorpecimiento en la accion del rescate o solucién del problema.
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Evitar accidentes en programas acuaticos:
“Controlar antes de impartir”

Caracteristicas de la piscina:
Profundidad
Estado del agua
Zonas peligrosas

Nivel de los alumnos:
Los que saben menos
Los mas atrevidos

Exigencias de la sesion:
Mayores requerimientos
Actividad libre o juego

Normas basicas:
Normas de seguridad
Mentalidad preventiva
Comportamiento ante accidente o imprevisto

¢;La formacion de los profesionales en programas acuaticos es la

adecuada?

Pues la verdad es que no y ejemplos hay muchos.

En algunos casos puntuales (Galicia, Murcia, Almeria), por determinados
profesores de actividades acudticas ya se estdn incluyendo contenidos de
prevencién e intervencién ante accidentes, etc. Pero queda todavia muy lejos la

generalizacion de una formacion adecuada y suficiente.

El namero de alumnos también influye en la seguridad de actividades y

programas acuaticos

Uno de los aspectos mas importantes en cualquier actividad o programa acuatico,
sea del nivel que sea, sea del tipo que sea, es la relaciéon entre el niimero de
alumnos y el monitor o profesor. Como todos sabemos este tema no siempre se fija
atendiendo a los intereses de los alumnos o del monitor, mas bien al contrario, se
impone sin atender sus necesidades y se suele realizar teniendo en cuenta criterios

meramente econémicos.
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Curiosamente, en la literatura sobre la ensefianza de la natacién no se prodiga
demasiado el tratamiento del tema que ahora nos ocupa y es frecuente que se pase
por alto el asunto del niimero de alumnos y su correspondencia con el nimero de

monitores.

Uno de los autores que se ha preocupado especificamente de este asunto es
Sanchez (1997), que, en un articulo titulado “Prevencién en piscinas. Competencia,

seguridad e higiene en actividades organizadas”, propone la siguiente relacion:

Edad Numero maximo de alumnos
Menores de 3 afios Trabajo individualizado y presencia de padres
De 3 a 5 afios 6
De 6 a 9 afios 10a12
De 9 afos en adelante 15

En esta propuesta se tiene en cuenta Unicamente la edad de los alumnos y no se
piensa en el nivel de los mismos con independencia de su edad, por lo que
podemos encontrarnos con un grupo de adultos de mas de 30 afios de 15 alumnos,
o con un grupo de personas mayores de 65 afios (cada dia mas frecuente en las
piscinas y cursos) de 15 alumnos. En estos casos consideramos inadecuada la
relacién entre el monitor o profesor y el nimero de alumnos, puesto que sus
caracteristicas son diferentes a las de los nifios y, normalmente, requieren de

progresiones mas lentas y atencion mas individualizada.

Por este motivo preferimos proponer la siguiente alternativa dividida en dos
apartados: Iniciacion y aprendizaje por un lado y perfeccionamiento y

mantenimiento por otro lado.
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Niveles de iniciaciéon-aprendizaje

Niveles de perfeccionamiento-mantenimiento

Edad

Numero de alumnos
por profesor

Edad

Numero de alumnos
por profesor

Menores de 2 afios

Trabajo individualizado
y presencia activa de
padres

Menores de 2 afios

Trabajo individualizado
y presencia activa de
padres

De 2 a5 afios

5y presencia de padres
(a valorar)

De 2 a 5 afios

8 y presencia de padres
(a valorar)

De 6 a 8 afios 8a10 De 6 a 8 afios 10
De 9 a 12 afios 10a12 De 9 a 12 afios 12
De 13 a 18 afos 14a15 De 13 a 18 afios 15
De 19 a 40 afos 12214 De 19 a 40 afios 15
De 41 a 60 anos 10a12 De 41 a 60 afos 12
De 61 afios 0o mas 8al0 De 61 afios 0 mas 10

Grupos especiales

Reducido (a valorar
circunstancias)

Grupos especiales

Reducido (a valorar
circunstancias)

Conclusiones

Un decalogo de seguridad en actividades y programas acuaticos

En nuestra opinion el cumplimiento del siguiente decalogo de seguridad reduciria

a su minima expresion el nimero de accidentes y ahogamientos, ya que redundaria

en la tan nombrada prevencién de forma directa y eficaz:

1. Concienciar a todos los alumnos, desde el primer momento, del riesgo

controlado que supone el medio acuatico. En esta concienciacién se debe
aportar suficiente informacién-formacién sobre el buen uso de la instalacién, el
respeto por las normas y la funcién de los diferentes profesionales que se
encuentran en la instalacion (director, profesores, monitores, socorrista, etc.).
En las primeras edades (hasta los 5 afios) es necesario hacer participes a los
padres o adultos responsables de los nifios del punto anterior, puesto que los
alumnos todavia son muy pequefios para asumir con responsabilidad el
contenido del mismo. Son los padres los que introducen a los nifios en sociedad
y no debe ser diferente en la piscina o en cualquier programa acuatico. Tanto
fuera como dentro del entorno acuatico los padres son ejemplo y guia para los
nifios, hasta que son suficientemente independientes.

Es necesario que el profesor o monitor controle en todo momento a sus
alumnos y para conseguirlo necesita aprenderse cuanto antes el nombre de
todos ellos, lo que garantizara posibles llamadas de atencién y, lo que es mas

importante, una relacion afectiva adecuada.
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El espacio acudtico debe organizarse de forma adecuada, ajustandose a las
necesidades de los alumnos y a las circunstancias de la instalacién, huyendo de
la costumbre de trabajar siempre por calles. Existen posibilidades de division
espacial mas apropiadas que la de calles y a las que se puede sacar un mayor
partido y seguridad. En cualquier caso se tendra en cuenta que los bordes y
zonas de poca profundidad se dejen para la iniciacidn.

Con alumnos en la etapa de la adolescencia se extremara el cuidado con las
practicas de riesgo, sobre todo con las zambullidas, las demostraciones y las
sobrevaloraciones o las bajas autoestimas, que pueden ocasionar graves
accidentes. Los adolescentes pueden asumir responsabilidades si son tratados
correctamente y se les hace participes de la actividad y no meros receptores.
Para su concienciacion nada mejor que aprovechar las situaciones de peligro
reales y proximas para que entiendan los riesgos y sus consecuencias.

Con adultos es necesario trabajar los habitos saludables e informarles
completamente para que reciban una formacién adecuada y concienciada de
que la seguridad es una medida que depende de todos y no sélo de los
empleados de la piscina. Son eficaces y muy necesarios los cursos o actividades
con contenidos de prevencién y primeros auxilios.

La cualificacion de los profesores o monitores debe ser adecuada, teniendo en
cuenta siempre las caracteristicas especificas del grupo de alumnos (bebés,
embarazadas, mayores de 60 afios, discapacitados, etc.). Para cada grupo de
alumnos se requiere una formaciéon completa y una experiencia demostrada, no
siendo suficiente la presentacion de un diploma de monitor de natacién, puesto
que la cualificacion (formacién + experiencia) influira directamente en los
resultados de la actividad y, sobre todo, en la seguridad de los alumnos.

Es imprescindible que todos los profesores y monitores tengan conocimientos
y aptitud fisica suficientes en materia de salvamento acuatico y prestacion de
primeros auxilios, sobre todo si en la piscina no dispone de un socorrista
acuatico permanente.

El director de la actividad o, en su caso, el empresario de la instalacién debera
procurar que las condiciones laborales de los recursos humanos en su
instalacién (profesores o monitores, socorristas acuaticos, DUEs, médicos, etc.)

sean respetuosas con la normativa laboral vigente (estatuto de los
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trabajadores, convenios colectivos), puesto que de esta forma se incidira de
manera positiva en las actividades y en la seguridad. Asi mismo, se tendra en
cuenta la suscripciéon a una péliza de seguros de responsabilidad civil y de
accidentes, en la que se contemple la cobertura de la instalacién y todo su
personal.

10. El director de la actividad o, en su caso, el empresario de la instalaciéon debera
procurar que los recursos materiales para las actividades sean suficientes y
seguros, eliminando todo tipo de material defectuoso que pueda ocasionar

algun tipo de accidente o lesidn.

;Como sera la formacion de los profesionales en programas acuaticos?
Suficiente y adecuada casi con toda seguridad. La clave estard en llevar a la
realidad formativa el trabajo que actualmente esta desarrollando el INCUAL
(Ministerio de Educacién y Ciencia) en cuanto a las Cualificaciones Profesionales
de la Familia Profesional “Actividades Fisicas y Deportivas”.

Ver: http://www.mec.es/educa/incual/ice_documentacion.html
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Resumen

Tras consultar diversas bases de datos, en este capitulo se muestran los resultados
mas importantes al respecto del andlisis cualitativo realizado sobre ergonomia y
eficiencia muscular al respecto de los ejercicios que son habitualmente mas
empleados en los programas de acondicionamiento neuromuscular, realizdndose
una aplicaciéon practica hacia aquellos movimientos que son usados en los
programas acuaticos. El sumatorio de determinadas acciones articulares puede
generar patologias claramente definidas. En este sentido, y al respecto de la
articulacién del hombro, los hallazgos mas relevantes sobre ergonomia destacan
que (i) La hiperlaxitud mas comun es la anterior y suele verse provocada por
movimientos de abduccién mas rotacién externa forzada y cierta abduccién
horizontal; (ii) Los movimientos de abducciéon horizontal extrema bajo carga
provocaran una inestabilidad en la parte anterior de la articulaciéon y cambios
degenerativos en la articulacién acromioclavicular; (iii) Cuando se tracciona de la
extremidad superior con el brazo en flexion de 90 grados se puede provocar una
hiperlaxitud glenohumeral posterior; (iv) Los movimientos de flexiéon del hombro
a 90 grados mas rotacion interna forzada generaran el sindrome por compresion:
(v) La sobreutilizacién de gestos repetidos de abducciéon por encima de los 80
grados mas rotaciéon interna forzada provocardn el sindrome del conflicto
subacromiocoracoideo en su manifestaciéon antero-superior, apareciendo la
manifestacién antero-interna si los movimientos son de flexion mas aduccién y
rotacién interna forzados; (vi) La reiteracion de movimientos con el hombro
abducido entre 80 y 120 grados provocaran una bursitis subacromial; (vii) EIl uso
prolongado y repetido de los musculos del hombro con el brazo a nivel o por

encima del hombro puede provocar una tendinitis del musculo supraespinoso.
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muscular.

Introduccion

Con independencia de la rigurosidad con la que se apliquen los criterios
metodolégicos para el desarrollo de un programa de acondicionamiento
neuromuscular (PANM) en el medio acuatico, cualquier tipo de practica fisica que
se mantenga en el tiempo sin respetar la salud estructural de los tejidos implicados
puede llegar a provocar a medio plazo lesiones y el desafortunado abandono de la
ejercitacion. Es por esto que de manera preactiva se deben conocer todos aquellos
movimientos que pueden llegar a ser lesivos en practicas con un predominio
repetitivo, como por ejemplo son los ejercicios empleados en los PANM en el
medio acuatico, para poder excluirlos de la programacion e, incluso, para poder
evitar que un ejercicio funcionalmente saludable se convierta en un ejercicio
potencialmente peligroso. En esta linea, en un estudio de revision realizado por
Jones, Christensen, y Young (2000) se destacd que en general el entrenamiento
contra-resistencias es seguro, aunque para esto debe realizarse bajo la supervision
de un profesional o con un adecuado conocimiento en la forma de aplicaciéon por
parte del ejercitante. Estos autores también sugieren que de no ser asi la
probabilidad de dafiar los tejidos blandos y/o las articulaciones es alta, a pesar de
que el riesgo de lesion con este tipo de ejercitacion sea bajo si se compara con

otras actividades deportivas.

Ademas de la inocuidad de los movimientos a emplear y de la calidad con la que se
realizan, otro aspecto crucial es su utilidad real a la hora de seleccionarlos para un
PANM en el medio acuatico. Es decir, que tales acciones motrices activen
eficazmente los grupos musculares deseados y sus respectivas unidades motrices,

optimizandose asi el esfuerzo del ejercitante y la duracién de la sesidn.
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Por tanto, tomando como punto de partida esta sucinta introduccién, a
continuaciéon se describe brevemente tanto las acciones motrices que estaran
desaconsejadas en los PANM en el medio acuatico como los movimientos mas
eficaces para conseguir una 6ptima activacion muscular. Con estos criterios el
profesional podra elegir de manera mas eficaz los ejercicios y con esto adaptarse
de manera mas rigurosa a los criterios metodoldgicos con los que aplicara dichos

programas.

Consideraciones de ergonomia

Durall, Mansk, y Davies (2001) destacan que las lesiones del hombro son
relativamente comunes entre las personas que se ejercitan contra-resistencias y
que la mala ejecucién de los ejercicios puede desencadenar el desarrollo de
hiperlaxitud y con ello de inestabilidad glenohumeral, siendo este aspecto muy
peligroso para esta articulacién tan mdvil. De forma afiadida, la hiperlaxitud
derivara en una mayor participacién del manguito de los rotadores y este trabajo
compensatorio podra desencadenar fatiga, tendinitis y dolor. Si bien las
consideraciones profilacticas que enumeran estos autores son principalmente para
personas afectas, su consideracién temprana podria evitar que las personas sanas
lleguen a dicha situacién. Numerosos autores (Crate, 1997; Durall et al., 2001;
Fees, Decker, Snyder-Mackeler, y Axe, 1998; Keeves, Laskowski, y Smith, 1999;
Ronai, 2005) indican que la hiperlaxitud glenohumeral mas comun es la anterior y
suele verse provocada por movimientos de abduccién mas rotacién externa
forzada y cierta abduccion horizontal, maximizandose el estrés sobre la capsula
anterior de la articulacion glenohumeral y de manera concreta sobre el ligamento
glenohumeral antero-inferior. También es destacable que este movimiento
repetitivo de abduccién mas rotacién externa forzada podria generar alteraciones
neurales como la neuropatia supraescapular (Lodhia, Brahma, y McGillicudy,
2005). Si bien este tipo de movimiento no suele ser habitual en los ejercicios
acuaticos de ANM, podria darse si por ejemplo se excede la amplitud de recorrido
aconsejada en la fase de vuelta de una abertura horizontal que se realice por
encima de la superficie del agua o si por ejemplo se realiza este tipo de accién

especifica en ciertos movimientos del calentamiento.
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También es conocido que los movimientos glenohumerales de abduccién
horizontal extrema bajo carga también provocaran una inestabilidad en la parte
anterior de la articulacion y cambios degenerativos en la articulacién
acromioclavicular (Barlow, Benjamin, Birt, y Hughes, 2002; Bhatia, DeBeer,
VanRooyen, Lam, y DuToit, 2006; Durall et al., 2001; Keeves et al., 1999;). Esta
acciéon puede ser habitual en la fase inicial del movimiento de ida de ejercicios
como las aberturas horizontales (Figura 1) que sobrepasen los 30° de abduccién

horizontal (Kapanadji, 1998).

Figura 1. Abertura horizontal.

Al respecto de la hiperlaxitud glenohumeral posterior, Durall et al. (2001) y Fees et
al. (1998) indican que puede provocarse por movimientos en los que con el brazo
en flexion de 90° se traccione de la extremidad, como por ejemplo en la fase de
vuelta de una traccién horizontal (Figura 2) en la que exista una hipercifosis dorsal
o una relajacion postural de la musculatura involucrada. Por otro lado es
conveniente recordar que la habitual hiperextension de la mufieca en los ejercicios
de presionar puede provocar el sindrome del tinel carpiano (Colado, 1996; Lodhia

et al., 2005; Loolhia, Brahma, y McGillicudy, 2005; Sinclair y Pujol, 2006).

Figura 2. Traccion horizontal.
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Otro tipo de movimientos que crean una posiciéon articular parecida, como es la de
flexiébn a 90° mas rotacién interna forzada, pueden provocar el denominado
sindrome por compresion (Johson, Gauvin y Fredericson, 2003; Peterson y
Renstrom, 1988), en el que se produce una inflamacién dolorosa debido al
atropamiento y compresion de los tejidos blandos entre la cabeza del himero y el
techo formado por el proceso acromial de la escapula y el ligamento
coracoacromial. Esta accion articular desaconsejada es habitual cuando se produce
una abertura frontal (Figura 3) y al final del movimiento ascendente se fuerza tal

accion articular desaconsejada.

Figura 3. Abertura frontal.

También es conocido que la sobreutilizacion de gestos repetidos de abduccion por
encima de los 802 mas rotacion interna forzada de la articulacién glenohumeral,
puede provocar que el troquiter pince contra el acromion la bolsa subdeltoidea y
los tendones del manguito de los rotadores (Colado, 1996; Durall et al.,, 2001;
Ronai et al., 2005), originando la patologia que se conoce como sindrome del
conflicto subacromiocoracoideo en su manifestacién antero-superior. Tal proceso
puede derivar posteriormente en una tendinitis de los musculos supraespinoso,
infraespinoso y/o porcién larga del biceps braquial. Ejemplos de ejercicios que
reproduzcan tal accién desaconsejada podrian ser las aberturas verticales (Figura
4) si al final del movimiento ascendente se fuerza tal accién articular
desaconsejada. Segin Peterson y Renstrom (1998), también es conocido que la
reiteraciéon de movimientos con el hombro abducido entre 80 y 120 grados sin
necesidad de que se de una rotacion interna forzada, pueden provocar una bursitis
subacromial y ademas comprometer el flujo sanguineo y con esto aumentar el

riesgo de otro tipo de lesiones locales. Desde estas indicaciones se puede indicar
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que la abduccién del hombro no debe superar los 80° en aquellos ejercicios en los
que haya que hacer de manera agonistica una abduccién o aduccién horizontal a la
vez que se mantiene una abducciéon del hombro, como por ejemplo ocurre en las
tracciones y abertura horizontales. Estos autores también indican que el uso
prolongado y repetido del los musculos del hombro con el brazo a nivel o por
encima del hombro puede provocar una tendinitis del musculo supraespinoso,
aunque este tipo de movimientos no suelen ser habituales en los PANM en el

medio acudtico ya que implican sacar los miembros superiores fuera del agua.

Figura 4. Abertura vertical.

Finalmente también debe destacarse que los movimientos forzados de flexion mas
aduccion y rotacion interna de la articulacion glenohumeral pueden provocar el
sindrome del conflicto subacromiocoracoideo o afectacion del sindrome
coracoideo en la forma de conflicto antero-interno (Colado, 2004; Dines et al,,
1990; Gerber et al., 1985; Roche et al., 2006), consistente en una inflamacién de la
bolsa subcoracoidea por el roce que tiene con el troquin del himero. Esta
inflamacién originard una reducciéon del espacio de la zona y con ello una
compresion de los tejidos blandos circundantes. Un ejercicio en el que se podria
crear esta accion articular desaconsejada seria el de aberturas oblicuas
descendentes (Figura 5) en las que se fuerce el movimiento descrito al final de la

fase descendente.
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Figura 5. Abertura oblicua descendente.

Consideraciones de eficiencia muscular

En este apartado se presentaran evidencias que permitiran dilucidar la eficacia de
unos movimientos y variantes sobre otras acciones motrices a la hora de abordar
de forma aislada el acondicionamiento neuromuscular de diferentes grupos
musculares. Se sabe que en los musculos multifuncionales, el reclutamiento de las
diferentes unidades motoras depende de la direccion especifica del movimiento en
la que se deba aplicar la fuerza, existiendo evidencias que confirman la posibilidad
de generar descargas sinapticas concretas en diferentes unidades motoras de un
mismo grupo muscular (Glass y Armstrong, 1997). Ademas, ciertas unidades
motoras no se activaran, aunque se realice un movimiento especifico, si no se
alcanza un umbral de estimulacion adecuado a partir de una gran tension que sélo
se alcanzara con movimientos muy concretos e, incluso, también es conocido que si
la demanda es muy intensa y se mantiene en el tiempo se podra hacer que ante la
fatiga de las primeras unidades motoras se activen otras que hasta ese momento
estaban en reserva (Glass y Armstrong, 1997). Esta capacidad que tiene el sistema
nervioso central para controlar de forma parcial e independiente zonas concretas
de un musculo ha sido denominada por diferentes autores como participaciéon
neuromuscular, compartimentacion muscular, diferenciacion funcional,
subdivisiéon funcional, regionalizacién muscular (Herndndez, Garcia, Tous, Ortega,
Vega, y Gallud, 2001). No obstante, llegados a este punto faltaria concretar cual es
la manera mas objetiva de determinar la activaciébn muscular de diversos
movimientos o ejercicios con tal de poder elegir aquellos que realmente sean
efectivos para este tipo de planteamiento y garantizar con esto al ejercitante un

entrenamiento mas seguro y eficaz. Sobre este respecto, se sabe que una forma
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precisa de poder estudiar, controlar y evaluar la funcién y respuesta muscular a
determinados estimulos y movimientos es a través de la electromiografia
kinesioldgica (Sodeberg y Knutson, 2000), siendo conocido que es muy alto tanto
su grado de fiabilidad para determinar un diagndstico preciso de la funcién
muscular como su grado de reproducibilidad (Garcés, Milutinovic, Medina, Rasines,
y Oliver, 2001). Por tanto, a partir de los datos con ella obtenidos se podrian
realizar prescripciones de ejercicios de fuerza totalmente rigurosas y seguras
(Hintermeister, Lange, Schultheis, Bey, y Hawkins, 1998). Es por esto por lo que
desde hace décadas existen autores como Basmajian (1974) que han recurrido a
esta técnica para poder comparar diversos aspectos de la respuesta muscular ante
distintos ejercicios de fuerza y sobre la que se va a justificar los argumentos que en

este apartado se expongan.

Por tanto, a continuacién se analizaran principalmente las evidencias cientificas
mas relevantes que permitan en los ejercicios para las extremidades superiores
realizar un cribado en cuanto a eficacia y funcionalidad para los principales
movimientos poliarticulares de cadena cinética cerrada o caracteristicas lineales,
aunque de forma somera también se aportaran algunos datos sobre movimientos
de cadena cinética abierta o de caracteristicas circulares. En consecuencia, desde
estas evidencias se podra realizar una seleccién mas precisa de los movimientos a
la hora de confeccionar las programaciones de entrenamiento, de tal forma que se
pueda economizar tiempo en las rutinas u optimizar los resultados de manera que

se pueda incidir mejor en otros parametros basicos de la dosificaciéon del ejercicio.

Movimientos de presion

Se entiende por movimientos de presiéon aquellos que alejan del cuerpo una
resistencia. En el medio acudtico, estos a su vez podran ser en direccién declinada
u oblicua descendente, anterior u horizontal y totalmente vertical en sentido
descendente. El pectoral mayor sera el responsable primario de aquellas acciones
motrices en las que se produzca una aduccién horizontal, aunque también actuara
de forma muy activa en aquellas en las que se de una flexién o una aduccion del
hombro (Loolhia et al, 2005). Estas acciones unidas a la intervenciéon de los

extensores del codo configuraran unos movimientos lineales de presion en
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direccién oblicua descendente, horizontal o vertical (Figura 6). Debe considerarse
que en funcién de la posiciéon de la articulaciéon del hombro en la presion se podra
priorizar la accién agonistica sobre unos grupos musculares u otros, no obstante se
considerara el pectoral mayor como el grupo muscular mas importante de todos
los movimientos de presidn, sirviendo aqui de base para el andlisis de este tipo de
acciones motrices. Como se ha indicado, aunque su funcién primaria esté
relacionada con la presion horizontal o anterior (Kapandji, 1998), debe destacarse
que al ser un grupo muscular multifuncional también podra realizar
agonisticamente los otros movimientos de presion en diferentes direcciones,
aunque esto supondra una mayor estimulaciéon de unas u otras unidades motrices

dentro de este musculo (Glass et al., 1997).

Figura 6. Traccién vertical.

De estudios como el de Barnett et al. (1995) se podria inferir que en el movimiento
de ida de la traccidn oblicua descendente se minimizaria la activacién de la porcién
clavicular del pectoral mayor. También se podria colegir que en los movimientos
en los que se realice una flexion del hombro se provocara una participacion muy
importante de la porcién clavicular del pectoral mayor puesto que es agonistica en
la flexion de hombro hasta los 60° (Kapandji, 1998) como asi sucederia en la fase
de presion de las tracciones horizontales en las que los brazos estén cercanos al
cuerpo y no abducidos y, también, en la fase ascendente las aberturas frontales.
Ademas se podria sugerir que la fase de presién de la tracciéon horizontal y la
abertura horizontal con abduccién de hombros activa en mayor medida la porcién
esternocostal que el resto de movimientos. Al respecto de la porcién abdominal del
pectoral mayor se debe destacar que presenta una mayor activacién cuanto mas

marcado sea el movimiento de aduccién del hombro (Boeckh-Behrens y Buskies,



121

2005). En este sentido, Hernandez-Rodriguez et al. (2001) destacan que en una
presion a so6lo -9° no se incidird en ella de manera particular creandose
activaciones similares a las alcanzadas en una presion horizontal. Un ejemplo de
ejercicio valido para provocar esta activacion seria una abertura oblicua
descendente. También es resefiable que en el movimiento oblicuo descendente de
presion (lineal o circular) habria una activacién minima de la porcién anterior del

deltoides (Barnett, Kippers, y Turner, 1995).

Movimientos de traccion

Se entiende por movimientos de traccionar aquellos que acercan una resistencia al
cuerpo. En el medio acuatico podran ser en direccién antero-posterior al cuerpo u
horizontalmente y también oblicuamente. Estas acciones son asumidas
agonisticamente por el musculo gran dorsal y unidas a las acciones motrices
propias de los musculos flexores del codo configuraran los diversos movimientos

lineales de traccionar.

En la actualidad se sabe gracias al estudio en el medio terrestre realizado por
Signorile, Zink, y Sweed (2002) que: (a) La variante que mayor activacién muscular
genera sobre el gran dorsal es la del jalon con agarre ancho frontal; (b) El redondo
mayor se estimula en igual medida con los ejercicios de jalon con agarre ancho o
cerrado; (c) El pectoral mayor se estimula en mayor medida con el jalén con el
agarre supinado y que en general responde con una mayor activaciéon en los
movimientos en los que hay cierta extensién del hombro; (d) El deltoides posterior
se estimula en mayor medida y por igual siempre que haya una componente de
extension del hombro; (e) La porcién larga del triceps se estimula en mayor
medida con los movimientos en los que existe un movimiento de aduccion del
hombro mds préximo al plano frontal, sabiendo que esto podria ser posible debido
a la leve funcién aductora de dicha porcién y a la activa participacion que tiene
para evitar la componente de luxaciéon del himero que provoca el gran dorsal
(Kapandji, 1998). De estas evidencias se puede inferir que la fase descendente del
ejercicio circular de abertura vertical puede ser el mejor movimiento para activar
el gran dorsal, pudiendo realizarse en suspension dorsal (Figura 7) para darle una

mayor amplitud de movimiento de tal forma que la musculatura escapulo-toracica
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también tenga protagonismo en tal accién. También se podria deducir que el
ejercicio de traccion horizontal con los brazos pegados a los costados podria ser un
ejercicio clave para estimular en global toda la musculatura de las extremidades
superiores ya que en la fase de presion activaria la porcion clavicular del pectoral
mayor y el resto de grupos musculares sinérgicos a la flexion del hombro y la
extension del codo mientras que en el movimiento de traccionar participaria el
musculo gran dorsal y la porcién esternal del pectoral mayor con el resto de

grupos musculares sinérgicos a la extension del hombro y la flexién del codo.

Figura 7. Abertura vertical en suspension dorsal.

El grado de abduccion de la articulacion glenohumeral tiene una clara influencia
sobre la activacién muscular en los movimientos de traccionar horizontalmente
Boeck-Behrens y Buskies (2005). De tal forma que al traccionar horizontalmente
con una abduccién del hombro de 0° a 45° existe una gran activacion del gran
dorsal y cuando dicha abduccién estad préxima a los 80° se provoca un descenso de
la activaciéon muscular y de la fuerza maxima del gran dorsal aumentando
considerablemente la participaciéon de la porcién posterior del deltoides y de la
media del trapecio. Sobre este aspecto concreto se podria incidir en la fase de
traccion de las tracciones horizontales. Complementariamente, Lehman et al.
(2005) sugieren que la retraccion activa de la escapula durante el movimiento de
traccionar no genera una mayor activacion de las fibras medias del trapecio y del
romboides, aunque si que podria proteger la estabilidad del hombro en una
posicion en la que puede haber cierto potencial lesivo, como ya ha sido comentado

anteriormente.
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También es importante destacar que debido a la sinergia fundamental de los
flexores del codo en los ejercicios de traccionar, se recomienda que durante la
sesion de entrenamiento los ejercicios exclusivos monoarticulares para dichos
flexores, como por ejemplo el balanceo oblicuo de brazos (Figura 8), se realicen
siempre con posterioridad a los agonisticos de traccionar, asi como se sugiere que
la participacién del biceps braquial sera algo mayor siempre que en los ejercicios
de traccionar se tenga un agarre con el antebrazo en supinacién (Boeckh-Behrens

y Buskies, 2005; Lehman, 2005).

Figura 8. Balanceo oblicuo de brazos.

Conclusion

En este capitulo se ha abordado la importancia de una adecuada seleccién de los
ejercicios a la hora de disefiar un programa acuatico de acondicionamiento
neuromuscular. En este sentido la adecuacion del ejercicio repercutira
positivamente sobre la seguridad, eficacia y funcionalidad del mismo. Estos
criterios deberdan contemplarse conjuntamente con una correcta planificacion del
programa en la que se produzca una dosificacion justificada de todas las variables

del entrenamiento.
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Resumen

El objetivo de este estudio fue analizar la asociacién entre el perfil antropométrico,
a través del IMC y de la circunferencia de cintura (CC), y las dosificaciones
plasmaticas de IGF-1, de glucosa y de insulina de mujeres practicantes de
hidrogimnasia, con edades superiores a 50 afios. La muestra fue compuesta por 33
mujeres con edades entre 51 y 78 afios, divididas en dos grupos: IMC < 25 y IMC >
25. Las actividades eran realizadas tres veces a la semana, durante al menos tres
afios. Variables antropométricas incluidas: IMC, circunferencias de cintura (CC).
Variables sorolégicas excluidas: dosificaciones de IGF-1, glucosa e insulina. Fue
utilizado, el coeficiente de Pearson y el test U de Mann—Whitney (p<0.05). Se
encontraron diferencias significativas entre los grupos en las variables IGF-1,
insulina y CC. Los resultados sugieren que las mujeres con sobrepeso (IMC > 25)
presentan una tendencia a la resistencia insulinica, ademas de un aumento en la

gordura abdominal.

Palabras clave

Antropometria, insulina, IGF-1, hidrogimnasia
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Introduccion

El envejecimiento conduce a una pérdida progresiva de las aptitudes funcionales
del organismo, elevando el riesgo del sedentarismo y, por consecuencia, de la
obesidad. Segin Matsudo, Matsudo, y Barros Neto (2003), entre los 25 y 65 afios
de edad hay disminucién sustancial de la masa delgada o masa libre de gordura de
10 a 16% en mujeres, por cuenta de las pérdidas en la masa 6sea, en el musculo

esquelético y en el agua corporal total.

De ese modo, la insercion de mujeres activas en un programa de actividad fisica, en
un contexto general, puede minimizar los efectos negativos del envejecimiento en
el organismo, stress, factores asociados a las enfermedades cardiovasculares,
mejorando la autonomia funcional y la calidad de existencia en esta fase de la vida
(Armbruster y Gladwin, 2001; Cress et al, 2004; Morris, Clayton, Everitt, y
Semmence, 2005; Rejesski, 2006). Cuando las mujeres llegan al climaterio o
menopausia, experimentan un estrés aumentado y relativo con relacion al fisico.
Actualmente, es posible entender que esos "cambios" marcan una transformacion
gradual, iniciada en el climaterio, hasta el estado de hipoestrogenismo, acarreando
implicaciones para el transcurrir de la vida. La reduccion estrogénica favorece el
surgimiento de la obesidad céntrica, que puede desencadenar complicaciones

metabolicas, como por ejemplo, la dislipidemia (Oliveira y Mancini Filho, 2005).

La gordura visceral es particularmente sensible al estimulo lipolitico y, frente al
drenaje del producto de la lipdlisis por la circulacion hepatica, propicia una
resistencia hepatica a la insulina por lipotoxicidad (Kabir, Catalano,
Ananthnarayan, Kim, Van Citters, y Dea, 2005). Segiin Deprés (1991), frente a la
alta capacidad lipolitica y la menor sensibilidad al estimulo anti-lipolitico de la
insulina, la gordura visceral tiende a liberar mayores cantidades de 4cidos grasos
libres (AGL) en la vena porta hepatica, elevando, por lo tanto, la disponibilidad de
sustratos para la produccién de lipoproteinas potencialmente aterogénicas, lo que

aumenta sus niveles circulantes.
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El proceso de envejecimiento también estd relacionado con la progresion de la
resistencia a la insulina, que es una anormalidad metabodlica caracteristica de
individuos con diabetes tipo 2 y obesidad (Gimeno, Ferreira, Franco, Hirai,
Matsumura, y Moisés, 2003). Otras alteraciones importantes en el sistema
endocrino también ocurren con el envejecimiento. Para Huayllas (2001), esta fase
de la vida es acompafiada por la reduccién en la produccién de diversas hormonas.
Entre ellos, la hormona de crecimiento (GH - Growth hormone) y el factor de

crecimiento simil a la insulina tipo uno (IGF-1 - Insulin growth factor).

Como actividades fisicas que pueden ser indicadas para mujeres, durante el
proceso de envejecimiento, la hidrogimnasia es una forma efectiva de
condicionamiento fisico, constituida por ejercicios acuaticos especificos, basados
en el aprovechamiento de la resistencia del agua como sobrecarga y fluctuante, con
la reducciéon de impacto, sobre todo durante la ejecucion de ejercicios en

intensidades mas elevadas, (Kruel et al., 2004).

La Organizacién Mundial de Salud indica el uso de la antropometria para la
vigilancia de los factores de riesgo de las enfermedades crénicas. Ademas de la
masa y de la estatura, recomienda la medida de la cintura como forma de evaluar la
deposicién de la grasa abdominal. Segin Bjorntorp (1997), la medida de la cintura

es el mejor indice de la masa adiposa visceral, estando fuertemente relacionada
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con las enfermedades cardiovasculares ateroscleréticas. El indice de masa corporal
(IMC) es una medida que relaciona masa corporal y estatura, que tiene buena
correlacion con la cantidad de gordura corporal y es largamente usada en estudios

epidemioldgicos y clinicos (ADA, 2000).

El objetivo del presente estudio fue analizar asociaciones entre los indicadores
antropométricos IMC y circunferencia de cintura, y las dosificaciones plasmaticas
de glucosa, de IGF-1 y de insulina en mujeres con edades superiores el 50 afios,

practicantes de hidrogimnasia.

Materiales y Métodos

Sujetos

La muestra estuvo compuesta por 33 mujeres, de 51 a 78 afios (M = 63.6 y DT = 6.7
afos), voluntarias, participantes de las clases de hidrogimnasia del municipio
Riviera Di Fiori, en Barra da Tijuca, en la ciudad de Rio de Janeiro. Para participar
del estudio, todas tenian que ser consideradas clinicamente saludables y aptas
para la practica de esta actividad, no estar haciendo uso de medicamentos o

farmacos y/o en tratamiento con repositores hormonales.
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Procedimiento

Las participantes venian realizando una hora de actividad fisica por sesion, tres
veces a la semana, durante al menos tres afios. Las clases tenian las siguientes
caracteristicas: Calentamiento de 10 minutos, ejercicios localizados para miembros
inferiores de 20 minutos y superiores de 20 minutos, ademas de 10 minutos de

recuperacion.

Analisis antropométrico

Con relaciéon a la morfologia, habian sido utilizados el indice de masa corporal

(IMC) y la medida de circunferencia de la cintura (CC).

Andlisis sanguineo

Los andlisis séricos ocurrieron en noviembre, utilizando el método
imunoradiométrico para evaluacién del IGF-1, método Cinético U.V. para Glucosa y
método de quimiluminescéncia para insulina, tras ayuno de 12 horas, sin realizar

actividad fisica en las 24 horas que habian antecedido a la toma de la muestra.

Grupo de estudio
Para observar las relaciones entre los datos antropométricos (IMC) y niveles

séricos, los participantes del estudio habian sido divididos en dos grupos: G1: IMC

> 25 (N=19)y G2: IMC < 25 (N = 14).

Analisis de datos

Fue utilizada una estadistica descriptiva para describir el perfil de la muestra de
acuerdo con las diversas variables del estudio, con calculo de media aritmética,
desviacion tipica, valores maximos y minimos, ademas de los coeficientes de
variacidn (Tabla 1). El coeficiente de correlacion lineal de Pearson, considerando el
valor de p < 0.05, fue utilizado, en un primer momento, para verificar la asociacion
entre las variables. Una segunda etapa, para identificar las diferencias entre los
grupos (IMC > 25 y IMC < 25), se aplicé la prueba de normalidad de Kolmogorov-

Smirnov para la obtencién de la normalidad de la distribucién de las variables del
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estudio. Como la distribucién no fue normal, se utilizé la prueba U de Mann--

Whitney, con nivel de acepcién a = 0.05.

Resultados

Seran presentados, inicialmente, los valores correspondientes a las medidas de
tendencia central y dispersion para caracterizar el grupo y sus variables
analizadas, expresas a través de media aritmética, desviacién tipica, maximo,
minimo, coeficiente de variacion (Tabla 1). Adelante seran presentados el analisis
de las correlaciones lineales simples entre las variables antropométricas y los

indicadores séricos (Tabla 2).

Tabla 1. Valores minimo, mdximo, media aritmética, desvio patron (d.p.), coeficiente de variacion,
edad, indice de Masa Corporal, circunferencia de cintura, niveles séricos de IGF-1, insulina y glucosa de
mujeres activas practicantes de hidrogimnasia (n = 33).

Edad IMC cC IGF-1 Insulina Glucosa

afos Kg/m’ cm ng/ml mcUl/ml mg/dl
Media 63.64 26.43 84.24 76.19 8.55 89.30
DP 6.71 3.37 11.37 74.47 5.29 7.61
Minimo 51 20.48 63 0.46 2.8 72
Maximo 78 35.05 102 231.1 25.5 112
Ccv 10.5% 12.8% 13.5% 97.7% 61.8% 8.5%

Tabla 2. Coeficientes de correlacion de pearson entre edad, variables antropométricas, de IGF-1,
insulina, y glucosa de mujeres activas, practicantes de hidrogimnasia (n = 33).

Edad IMC IGF-1 Insulina Glucosa cC
Edad 1 - - - - -
IMC 0.13 1 - - - -
IGF-1 -0.28 -0.02 1 - - -
Insulina 0.22 0,44* 0.14 1 - -
Glucosa 0.12 -0.02 0.32 0.259 1 -
cc 0.05 0,85* 0.04 0,43* 0,85* 1

*p<0,05

Observandose los coeficientes de correlacion de Pearson, entre los indicadores
antropométricos y los marcadores sorolégicos, comprobamos como el IMC y la
circunferencia de cintura (CC) presentaron una correlacién significativa con los
niveles séricos de Insulina (r = .44 y r = .43; p <.05). Asi mismo, la circunferencia
de la cintura presenté alta correlacién con la Glucosa (r = .85; p <.05).

Los niveles séricos de insulina y de IGF-1 se mostraron influenciados por el IMC de
los sujetos. Aquellos con IMC mayores que 25 kg.m-2 (G1) presentaron niveles mas

altos (p <.005) de insulina y de IGF-1 cuando fueron comparados con IMC menores
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que 25 kg.m-2 (G2). Los sujetos de la G1 también presentaron mayores valores (p <
.0001) de circunferencia de cintura cuando fueron comparados a los otros. Sin
embargo, no habian sido encontradas diferencias significativas en los niveles
séricos de glucosa entre los grupos (Tabla 3).

Tabla 3. Dosificaciones séricas de Insulina, IGF-1 y glucosa y medida de circunferencia de cintura en
mujeres practicantes de hidrogimnasia (media + desvio patrén).

Insulina (pU/ml) IGF-1 (ng/ml) Glucosa cC
(mg/dl) (cm)
G1(n=19) 10,6 £5.9 77.7+77.3 87.9 £6.8 914+738
G2 (n=14) 58+24 742 £73.3 91.14+8.9 74.6 £7.7
P <.005 <.005 ns <.0001

Prueba U de Mann-Whitney para Insulina, IGF-1, Glucosa y CC; p < 0,05

Discusion

Se encuentra bien documentada en la literatura la accion deletérea de la
distribucién centripeta de la gordura corporal ademas de la presencia del
sobrepeso y de la obesidad, lo que puede ser un riesgo, pues puede parecer y
desarrollar disfunciones metabdlicas (Thomas, Ho, Lam, Janus, Hedley y Lam,
2004). Sin embargo, combinaciones de los valores observados del IMC y de la CC se
vuelven mas eficientes en la prediccidn de disfunciones cardiovasculares, diabetes,
dislipidemias y sindrome metabdlica, que so6lo uno de los dos indicadores
antropométricos empleados aisladamente, demostrando que el exceso de peso

corporal también se encuentra relacionado con esas disfunciones (Janssen,

s, Leon, Skinner, y Rao, 2004).

) - —

Katzmarzyk, Ros
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Corroborando esos estudios, los coeficientes de correlacién encontrados en el
presente trabajo también apuntan a la correlacion significativa de la adiposidad
abdominal, representada por la circunferencia de cintura (CC), con los niveles
sanguineos de insulina y de glucosa. Esos resultados confirmaron la ya bien
establecida relacidn entre los diferentes depdsitos de gordura y la tendencia a la

resistencia a la insulina.

El tejido adiposo, hasta poco tiempo atras, era considerado un tejido inerte, un
simple deposito de células grasas que acumulaban energia para ser quemada en un
momento de necesidad. El concepto de que los adipositos son células secretorias
ha surgido en los ultimos afios. El tejido adiposo secreta citocinas, que tienen
participacion directa en la regulaciéon del metabolismo de los adipositos y en varios
procesos terciados por la insulina. De entre esas citocinas, encontramos el TNF- a e
IL-6, cuyos niveles séricos elevados se encuentran asociados con resistencia
insulinica y la diabetes tipo 2. Otra citocina, la resistina, es una de las candidatas al
eslabdn entre la obesidad, la resistencia insulinita y la diabetes (Silha, Krsek, Skrha,
Sucharda, Nyomba, y Murphy, 2003). Individuos con altos valores de IMC
presentan concomitantemente elevados valores de resistina cuando comparados
con individuos que presentan valores de IMC esperados (Azuma, Katsukawa,

Oguchi, Murata, Yamazaki, y Shimada, 2003).
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Snell-Bergeon, Hokanson, Kinney, Dabelea, Ehrlich, y Eckel (2004), con el
propdsito de investigar la asociaciéon entre las medidas antropométricas de
obesidad con el uso de tomografia computadorizada (grasa intraabdominal),
encontraron una correlacién de moderada a fuerte de la grasa intraabdominal con
IMC y CC. En el mismo estudio se observé una correlacion fuerte entre el IMC y la
grasa subcutdnea. Otros estudios estan presentando asociaciones significativas

entre el IMC y CC, reforzando lo que fue presentado en el presente estudio.

El estudio realizado por Goldstone, Thomas, Brynes, Bell, Frost, y Saeed (2001),
encontr6 una correlacion positiva y significante entre la acumulacion excesiva de
grasa, sobre todo en la regidn central del cuerpo, y un aumento en la glucemia en
ayunas, fruto de un aumento en la resistencia insulinica, que dificulta la captacion
de la glucosa circulante y su transporte hacia el interior de la célula, como fue
encontrado en el presente estudio. Resalta la importancia de realizarse
periodicamente un control de las lipoproteinas y de los riesgos que una
acumulacién excesiva de gordura puede traer a los individuos. Para la prevencién
del desarrollo de las enfermedades cardiovasculares, se hace necesaria la
monitorizacion de los metabolitos sanguineos como glucosa, triglicéridos,
lipoproteinas de alta y baja densidad, ademas de un control de los depoésitos de

gordura corporal y su distribucién.

Conclusiones

La relacion entre el IGF-1, el peso corporal y la distribucién de gordura es poco
entendida. Se espera que niveles circulantes de IGF-1, en sujetos obesos, sean bajos
porque la hormona del crecimiento, que tiene una relacién inversa con la obesidad,
estimula el higado a producir ese IGF-1. Por lo tanto, cuanto mdas obeso sea el
individuo, menor sera la produccién del IGF-1. Sin embargo, creidos en estudios
con sujetos obesos son contrarios, donde son encontradas concentraciones bajas,

normales y, todavia, altas del IGF-1 (Gram, Norat, y Rinaldi, 2006).

Los resultados de ese estudio demostraron que los indicadores antropométricos

usados, el IMC y la CC, se correlacionaron positivamente con los niveles séricos de
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insulina. En cuanto a la relacion con la CC, esa también se correlacioné
positivamente con la glucosa. Cuando los grupos habian sido separados en funcién
del IMC, o sea, un grupo con peso normal (IMC < 25) y otro con sobrepeso u obeso
(IMC > 25) se encontrarion diferencias significativas en las variables insulina, IGF-
1 y, también, en la CC. Sélo la variable glucosa no presenté diferencias entre los
grupos. Cabe resaltar que concentraciones elevadas de insulina, IGF-1 y obesidad
(en particular la visceral) son factores de riesgo para diversas enfermedades tales

como las enfermedades cardiovasculares y el cancer.
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Resumen

El objetivo del presente estudio fue evaluar el efecto de un programa de
estiramiento de hidrocinesioterapia medido a través de los niveles de dolor de los
pacientes con lumbalgia aguda. Participaron del estudio 38 policias militares del
estado de Rio de Janeiro del sexo masculino entre 25 y 45 afios con indicacién
diagnostica de lumbalgia aguda, divididos en dos grupos: un grupo control (n = 8)
en cola de espera de atencién y un grupo experimental (n = 30) en tratamiento
hidrocinesioterapéutico. El estudio fue realizado en una piscina terapéutica,
adaptada y con una temperatura de 34°, donde se intervino con diez sesiones de
hidrocinesioterapia, dos veces a la semana. Durante cada sesion de 50 minutos
habian sido realizados ejercicios calentamiento (5 minutos) - caminada;
estiramiento (30minutos) - de los musculos pravertebrales, gliteo maximo,
isquios tibiales y triceps sural; resistencia muscular localizada (10 minutos) -
fortalecimiento abdominal y de miembros inferiores y relajacion (5 minutos) -
técnicas basadas en relajacion muscular. Se midi6 antes y después del tratamiento
con la “Escala de dolor percibida CR 10 de Borg”. Los resultados intragrupos
encontrados en los niveles de dolor para el grupo control pre y post fueron de
8.13+0.30 y 8.88+0.23 (p > .05) y para el grupo experimental 7.62+0.18 y
2.00+0.00 (p < .05), respectivamente, e intergrupos GEpost vs GCpost presentd
diferencias significativas (p < .05). Se concluye que el método de estiramiento
utilizado en la hidrocinesioterapia en pacientes con lumbalgia, provocé una

reduccion significativa de los niveles de dolor tras el tratamiento.

Palabras clave

Lumbalgia aguda, dolor, hidrocinesioterapia, estiramiento.
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Introduccion

Las disfunciones de la columna vertebral tienen alta prevalecia en la poblacién por
regla general, siendo la lumbalgia uno de los sintomas mas comunes (Santos y
Silva, 2003). En Brasil, las enfermedades musculo-esquelética, con predominio de
las enfermedades de la columna vertebral, son las primeras causas de pago de
auxilio-enfermedad y la tercera causa de jubilacion por invalidez (Fernandes,
2000). La lumbalgia es definida como dolor en la columna lumbar, presentando la

prevalecia de 18% en las sociedades industrializadas (Panjarbi, 2003).

La lumbalgia aguda es definida por un dolor en la region lumbar, generalmente con
aumento de la temperatura y espasmo muscular, disminucién de la movilidad del
tronco y dolor que puede irradiar para los miembros inferiores (Cappaert, 2000).
Esa patologia viene siendo muy estudiada debido al poco esclarecimiento entre el
cuadro subjetivo y objetivo de la patologia. Actualmente, la causa principal de la
incapacitacion del paciente es el dolor, que por falta de una documentacién
objetiva acaba perjudicando el perfil evolutivo del tratamiento. Prentice (2002)
resalta que hay una falta de esclarecimiento entre los aspectos psicolégicos, los
aspectos mecanicos, los estructurales y los funcionales de la lumbalgia. De entre
esos postulados los aspectos psicologicos son muy enfatizados en el estudio de los
pacientes con lumbalgia. El dolor se transformé en un factor clinico fundamental
para el conocimiento de la historia de los pacientes con ese diagnéstico, y es la
queja principal de esta enfermedad debiendo ser tratada prioritariamente, pues la

discapacidad es resultante de la debilidad (Caillet, 2001).

El dolor de los pacientes con lumbalgia puede o no estar relacionado con las
lesiones estructurales, aunque la angustia y la depresiéon prolongue la patologia
envuelta en los aspectos mecanicos (Cappaert, 2000). Para cuantificar el dolor son
utilizadas escalas y cuestionarios validados con el objetivo de facilitar la evolucién

del tratamiento de estos pacientes.

Borg (1982) declara que la Escala de dolor percibida CR 10 de Borg surgié para

cuantificar la intensidad de dolor y con eso facilitar la medida de un cuadro
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subjetivo aportando una ayuda para la evolucién clinica del paciente, donde el
paciente elige un nimero que cree que representa el nivel de dolor presente. La
union de los hallazgos clinicos y la historia de dolor de estos pacientes constituyen

bases para un buen diagndstico y un tratamiento adecuado.

En el tratamiento del dolor es necesario recuperar la flexibilidad de los tejidos,
pues los nervios sensoriales que estan en el interior de los tejidos blandos quedan,
muchas veces, deficientes tras una lesidn o tension prolongada (Prentice, 2002). El
uso de ejercicios de estiramiento para aumentar la flexibilidad esta basado en la
idea de que pueden disminuir la incidencia, la intensidad o la duracion de la lesién
musculo-tendinosa y articular (Rosario y Marques, 2004). Para recuperar la
flexibilidad muscular de un tejido lesionado hay que asegurar el aumento de la
temperatura local y también realizar un trabajo que vise un estiramiento adecuado
(Caetano, 2006). El estiramiento mixto tiene la caracteristica, como en cualquier
otro estiramiento, de no promover riesgos a las estructuras envueltas que trabajen

dentro de la franja de normalidad del arco de movimiento (Dantas, 2005).

La hidrocinesioterapia es un recurso fisioterapéutico, que viene siendo indicado
por diversos profesionales del area de salud con el objetivo de reunir el efecto del
pre-cinético, como el calor, y la facilitacién de los movimientos (Campion, 2000). El

tratamiento hidroterapéutico para el paciente con lesién aguda de la columna
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lumbar enfatiza la disminucién del dolor y del espasmo muscular mediante
sesiones de arremolinamiento con agua templada con tracciéon en agua profunda,
estiramientos y movimientos repetidos hasta la amplitud de movimiento que
centralizan y eliminan el dolor (Koury, 2000). Bates y Hanson (1998) todavia
reconocen que ademas de esos resultados la terapia acuatica también cuenta con la

mejora de la moral y de la auto-confianza de los pacientes.

El objetivo de este estudio fue evaluar la mejora del cuadro algido de los pacientes
con lumbalgia aguda a través de la escala CR 10 de Borg, sometidos a un programa
hidrocinesioterapéutico con énfasis en el estiramiento muscular en piscina

climatizada.

Materiales y Métodos

Sujetos

Participaron del estudio 38 policias militares, del estado del Rio de Janeiro, de
género masculino, entre 25 y 45 afios, todos con diagnoéstico de lumbalgia aguda y
con recomendacién médica a la hidrocinesioterapia. El diagndstico ocurri6 en el
Hospital Central de la Policial Militar-R] y el tratamiento hidrocinesioterapéutico
realizado en el Centro de Fisiatria y Rehabilitacion de la Policia Militar de Rio de

Janeiro.

El estudio atendi6 a las normas para la realizacién de investigaciones con seres
humanos, conforme todos los procedimientos de la Declaracién de Helsinki de
1975, y fue aprobado por el Comité de Etica en Investigacién de la Universidade

Castelo Branco/R] n2 0049/2007.

Procedimiento

En el estudio fueron utilizados dos grupos: un grupo control, con ocho pacientes
que formaban parte de la lista de espera de la atencién donde fueron sometidos al
analisis de dolor (CR 10 BORG) pre y tras a la dos semanas sin ningun tipo de
intervencion. El grupo esperimental realizé diez sesiones de hidrocinesioterapia

con intervalos de dos veces por semana. Durante cada sesiéon de 50 minutos fueron
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realizados ejercicios de calentamiento (5’) - caminata; estiramiento (30’) - de los
musculos paravertebrales, gliteo maximo, isquiotibiales y triceps sural, a traves de
ejercicios sobre flutuadores con ausencia de descarga de peso corporal; resistencia
muscular localizada (10’) - fortalecimiento abdominal y de miembros inferiores en
suspension en la posicion de bicicleta y relajacion (5’) - con técnicas basadas en el
relajamiento muscular. Ademas de eso, los mismos fueron sometidos el analisis de
(CR 10 BORG) pre y tras la intervencién. La piscina donde fue realizada la
intervencion media 12 x 6 m, 1,20 m de profundidad y se mantuvo caliente a una

temperatura de 34°C, considerada dentro de los patrones terapéuticos.

Analisis de datos
Los datos fueron analizados con el programa SPSS 14.0. Los resultados

descriptivos se han presentadocon la media (X), la mediana (md), la desviaciéon
tipica (DT), el error patrén (€), y el coeficiente de variacion (CV%). Se verificé que
la muestra no present6 una distribuciéon préxima a la curva normal a través de la
prueba de Shapiro-Wilk. Esto posibilité el uso de la prueba de Wilcoxon para el
andlisis intragrupos y la prueba de Kruskal-Wallis con la utilizacién del intervalo
de confianza para identificar las posibles diferencias intergrupos. El estudio

admitio el valor de p < 0.05 para la significancia estadistica.

Resultados

En las Tablas 1 y 2 estan expuestos los resultados del analisis descriptivo de los
datos de dolor cotejados pela escala CR10 de Borg en los dos grupos analizados pre
y post tratamiento. Se observé que los grupos presentaron baja dispersion
(CV<20.00%) en los dos momentos. Los resultados encontrados en la media y
mediana se presentaron préximos en los dos grupos (GC y GE), sin embargo no se

presentaron préximos de la distribuciéon normal.

Tabla 1. Resultados descriptivos del grupo control.

Dolor X md DT I3 CV% p-valor (SW)

Pre Borg 8.13 8.00 0.30 0.83 10.27 0.067

Post Borg 8.88 9.00 0.23 0.64 7.22 0.037




146

Nota: Borg = Escala CR10; ¥= media; md = mediana; DT = desviacidn tipica; € = error patron;
CV% = coeficiente de variacién; p-valor (SW) = prueba Shapiro-Wilk.

Tabla 2. Resultados descriptivos del grupo experimental.

Dolor X md DT £ CV% p-valor (SW)
Pre Borg 7.62 8.00 0.18 0.65 8.54 0.003
Post Borg 2.00 2.00 0.00 0.00 0.00 1.000

Nota: Borg = Escala CR10; ¥= media; md = mediana; DT = desviacidn tipica; € = error patron;
CV% = coeficiente de variacién; p-valor (SW) = prueba Shapiro-Wilk.

La Figura 1 presenta las comparaciones intra y intergrupos en cuanto a la variable
de los niveles de dolor. En esta. se verificd la mejora significativa del grupo
experimental del momento inicial al final, sometido al tratamiento acuatico. Lo
mismo no ocurrié en el GC. que permaneci6 en cola de espera sin ninguna

intervencion.

En la comparacidn intergrupos hubo diferencias significativas en la post prueba de

la GE cuando se comparé con la post prueba del GC.

Figura 1. Comparacion intra e intergrupos (GC vs GE).
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Leyenda: pre-prueba / tras-prueba

Discusion
Esta investigaciéon constat6é la disminucién significativa de los niveles de dolor

lumbar evaluados a través de la escala de percepcién CR 10 de Borg comparados
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entre un grupo control y un grupo experimental analizado pre y tras-tratamiento,

con base en el estiramiento en el tratamiento hidrocinesioterapéutico.

Se puede reafirmar que someter la columna vertebral a la inmersion
conjuntamente con estimulo sensitivo en agua calentada puede contribuir a la
reduccién del dolor (Blates. 1990). Mackenzie (1990) afirma dicha teoria,
nombrando el tratamiento acuatico como eficaz para la reducciéon del dolor, a
través del agua tibia, tracciéon en agua profunda, estiramiento y movimientos
repetidos dentro de su amplitud articular. Grange (2001) y Benoist (2002),
apuntan a la asociacién entre el cuadro inflamatério y agentes mecanicos como
causantes de la lumbalgia y que parece tener una anormalidad en el procesamiento
central del dolor mas importante que los trastornos encontrados en las estructuras

periféricas (Giescke. 2004).

El dolor se transformé en un factor clinico fundamental para el conocimiento de la
historia de los pacientes con lumbalgia convirtiéndose en la queja principal y
prioritariamente a ser tratada (Cappaert. 2000). La hidrocinesioterapia es un
tratamiento amplio que utiliza los ejercicios acuaticos en la rehabilitacion de
diversas patologias, promoviendo relajacién muscular, alivio del dolor,
disminucién de la descarga de peso corpdrea, aumento de la amplitud articular, y

entre otros, la disminucién de la presiéon intra-articular y de la tensiéon de los
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musculos antigravitacionales (Caromano y Candeloro. 2003). Poiraudeau y Revel
(2000) senalan que pocos estudios han sido realizados para evaluar las técnicas
actualmente disponibles en fisioterapia. El dolor como medida de mejora de
factores clinicos de las patologias, viene surgiendo para repuntar la eficacia de las
técnicas de tratamiento, aunque Borg (1982) ya hablaba en sus estudios la
necesidad de una escala que pudiera suministrar informaciones adicionales para

las interpretaciones y comprensiones de estudios patolégicos.

Conclusiones

Los resultados encontrados en el estudio afirman que los pacientes con lumbalgia
aguda, sometidos a un programa tratamiento de estiramientos en la
hidrocinesioterapia, muestran una reduccién significativa en los niveles de dolor
medidos a través de la escala de percepciéon CR 10 de Borg comparados, entre el
grupo control y el experimental analizados pre y tras-tratamiento. De acuerdo con
los hallazgos de este estudio podemos considerar que a escala CR 10 de Borg pasa
a ser un marcador en el criterio evolutivo de los dafios en los tejidos y una ayuda
para la evaluaciéon de un mejor prondstico de la patologia en el transcurrir del

tratamiento.
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Resumen

Este trabajo se analiza la metodologia de la Hidrogimnasia, destacando los
aspectos didacticos y positivos de la practica de esta modalidad. Se ha utilizado un
cuestionario elaborado para comprobar las estrategias mas frecuentes en clases de
hidrogimnasia, en academias, clubes, y hoteles en la ciudad de Rio de Janeiro, tanto
en los barrios de Copacabana como de Ipanema, poniendo énfasis en las siguientes
cuestiones: el grado de formaciéon de los profesionales de educacién fisica, la
cantidad de clases realizadas por semana, la existencia de planos de clase y
planeamiento de las academias, la estructura de la clase de hidrogimnasia, los
materiales usados, el método de entrenamiento mas utilizado, la profundidad y la
temperatura del agua, la intensidad y el modo de comprobacién del esfuerzo, el
sistema de duracion de los ejercicios, las estrategias mas utilizadas para atender a
los grupos de alumnos iniciantes y avanzados y la explicacion tedrica para los
alumnos a lo largo de las clases. El estudio sefiala que hay una variedad de
estrategias de ensefianza en la hidrogimnasia, pero la ausencia de un patrén
determinado justifica la necesidad de proponer una metodologia de la ensefianza

especifica para la hidrogimnasia.
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Introduccion

La actividad acuética es una de las actividades fisicas mas antiguas del hombre. El
origen de las actividades en el medio acuatico se confunde con las de la propia
humanidad. La hidrogimnasia, gimnasia en agua en el medio acuético, tuvo su
inicio en los programas de acondicionamiento fisico dentro del agua. Empezé a ser
desarrollado en Spas de Inglaterra y, hace 35 afios, fue llevado a Estados Unidos da
América a través de la Asociacion Cristiana de los Jovenes (Mendes, 1995). Surgio
en Brasil, en los afios 70, s6lo como programa de rehabilitacién para individuos
lesionados; en los afios 80, se transformoé en actividad fisica, existiendo ya como

opcioén en clubes y academias (Delgado, 2001).

Personas de todas las edades y niveles de condicionamiento han adherido la
practica de la hidrogimnasia. Sus adeptos buscan esta actividad fisica
principalmente porque ella promueve la mejoria de las calidades fisicas, tales como

la fuerza y la resistencia muscular y aerébica.

Debido al gran crecimiento del mercado para profesionales de hidrogimnasia, los
profesores que trabajan en el area de gimnasia adoptaron las condiciones de las
actividades realizadas en tierra y las transportaron por el agua, siendo que las

modificaciones en relacién al medio acuatico son bien diferentes.
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La mayoria de las informaciones que hay sobre la metodologia de la clase de
hidrogimnasia no era conclusiva, haciendo con que muchos profesionales

enseflasen clases de modos variados y con objetivos que no estan muy claros.

Material y metodos

Muestra

La muestra fue elegida, de modo aleatorio, compuesta de profesores de
hidrogimnasia de 30 academias. Los sujetos son 30 profesores seleccionados de

modo aleatorio. La metodologia empleada fue el tipo de encuesta descriptiva.

Instrumento

Para la realizacion de esta encuesta fue desarrollado un cuestionario compuesto de
cuestiones abiertas y cerradas, el cuestionario contenia 20 cuestiones sobre: La
formacién del docente, tiempo de experiencia en el area, nimero de clases
semanales, planeamiento y las estructuras de clases objetivas, materiales
utilizados, caracteristicas de la piscina, comprobacién de la intensidad a lo largo de

la clase, caracteristica del grupo y estrategias de clases utilizadas.

Metodologia

Con el objetivo de realizar la observacion y aplicar el cuestionario, se realiz6 visitas
a las academias y con el debido consentimiento, reportaron a la coordinacién para
que fuera seleccionada una clase de hidrogimnasia para ser analizada. Cada clase
designada era observada y realizada una entrevista con los profesores de

hidrogimnasia del tipo estructurada con preguntas abiertas y cerradas.

El tratamiento estadistico estara basado en estadistica descriptiva, en la cual seran
presentadas las distribuciones de frecuencias para los datos de naturaleza discreta,
obedeciendo al sistema de enumeracién, segin el proceso especifico de
clasificacion, a la vez que los resultados observados, derivan de un cuestionario

compuesto de preguntas objetivas.



155

Resultados

Para una mejor comprensién se optdé por analizar los datos recopilados
relacionandolos a cada una de las preguntas que compusieron el cuestionario de la

encuesta del campo. La Tabla 1 presenta las dos primeras cuestiones analizadas.

Tabla 1. Datos sobre el grado de formacion y el nimero de clases.

é¢Formacion en el area de educacion fisica?

Graduacion 50%
Posgrado 40%
Otros 10%
éNumero de clases suministradas a la semana?

5-10 30%
11-20 26%
21-30 16,7%
31-40 20%
41 -50s 7,3%

Analizando la Tabla 1, se puede comprobar qua no fueron computadas ninguna
frecuencia para la formacion del Maestrazgo y Doctorado, pudiendo caracterizar la
carencia del reciclaje Strictu Sensu en la poblacién respondiente. En sintesis, esta
caracteristica de reducido conocimiento critico cientifico, denotara de modo
decisivo los puntos de vista descritos en el presente cuestionario y sobretodo, en el
dia a dia de actuacion de los profesionales respondientes. Se observé también que
el 10% de los profesionales entrevistados no poseen ninguna cualificacion, ni estan
cursando el curso de Educacién Fisica. Esto va en contra de Ley n? 9696/98 que
reglamento el ejercicio de la profesion, en todo el territorio nacional, tanto en el
area privada como en la publica, segun la cual, es prerrogativa que el profesional
esté reglamente registrado en el Consejo Federal de Educacion Fisica, inscrito en el
CREF y que sea portador de la Cédula de Identificaciéon profesional expedida por el

Consejo Regional de Educacion Fisica competente.

Ademas, analizando la Tabla 1 se puede inferir que de 5 a 10 clases semanales,
tenemos 30% de los profesionales, de 11 a 20 clases, tenemos 26%, de 21 a 30
clases, tenemos 16,7% y finalmente de 31 a 50 clases semanales, 27,3%. De esta
forma, se encuentra alta dispersion con relacién a la frecuencia en el numero de
clases, no caracterizando de modo contundente cual nimero de clases mas

frecuente. El dato que cabe resaltar es que el 10% de los profesionales
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respondientes ministran una gran carga horaria de las clases semanales, entre 40
y 50 clases semanales, lo que puede transformar las clases causativas, pudiendo

incluso venir a comprometer la calidad del trabajo docente.

Tabla 2. Datos sobre la planificacion del trabajo.

A las planeadas con antelacion

Si 100%
No 0%
Planeamiento de las academias

Mensual 44,8%
Bimestral 20,7%
Semestral 17,2%
Anual 3,5%
No hay 13,8%

La Tabla 2 veremos que (100%) declararon planear sus clases. Esta respuesta es
corroborada por Faria Janior (1999) al relatar que esquemas de clases, deben ser
pedagbégicamente predeterminados, aunque suficientemente flexibles para
permitir adecuaciones a las necesidades y limitaciones de las personas y de los

grupos que sean atendidos.

El resultado indica que la gran mayoria de las academias trabaja con objetivos en
corto plazo. La utilizacién de planeamientos Unicos en academias favorece una
calidad de atencion al alumno que aunque modifique sus horarios de frecuencia,
consigue mantener los objetivos ya que hay una uniformidad de las clases

ministradas diariamente (Novaes, 1991).

Tabla 3. Datos sobre la estructura de las clases.

Estructura (division) de la clase de hidrogimnasia
Simplista: calentamiento, parte principal y vuelta a calma 90%

Division adecuada 10%

Se comprobé en la Tabla 3 que el 90% de los cuestionarios citaron que la divisién
de la clase obedece al siguiente orden: calentamiento, parte principal y relajacion.
Segun Faria Junior (1999), esto es una division simplista y muy difundida, pues
esquemas pedagogicos uniformizados por las clases en nada limitan la libertad de

creacion del profesor.
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Tabla 4. Datos sobre la utilizacion de materiales durante las clases.

Materiales utilizados en las clases de hidrogimnasia

Halteres 17,1%
Tobillera de goma 12,8%
Guantes 14%
Flotadores tubulares 17,1%
Chaleco de fluctuacion 9,8%
Aquafins 8,5%
Pelotas 1,2%
Step 4,9%
Tobillera de peso 1,8%
Bastén de goma 1,2%
Hydrotone 3%

Los resultados indican el predominio de algunos equipamientos a lo largo de las
clases, cabe resaltar los mas utilizados: alteres y tubos y los menos utilizados
Bastones y pelotas. El aquafins y el aquadisc fueron igualmente citados siendo el
primer un material importado, desarrollado con tecnologia internacional,
dibujado especialmente para la hidrogimnasia pudiendo ser utilizado en los
miembros superiores e inferiores. Ya el segundo, se trata de un material para los
miembros superiores que tienen poco tiempo de mercado, pero gran aceptacion.
Los equipamientos de fluctuacion tenemos: El chaleco especifico para las clases

en profundidad “Deep Water”, excelente para el trabajo cardiorrespiratorio.

Tabla 5. Datos sobre los objetivos de la utilizacion del material y los métodos de entrenamiento mds

utilizados.
Objetivo de la utilizacion del/ de los equipamiento(s)
Fuerza 53%
Resistencia muscular 47%
Método de entrenamiento mas utilizado en las clases
Continuo 60%
Intervalado 16,7%
Circuitado 23,3%

Se observa en la Tabla 5 que el método continuo es mas frecuente (60%). Este
meétodo es caracterizado con un medio de preparacion que utiliza los ejercicios de
actividad continua, en general de larga duracién, y que, fundamentalmente, usa el
desarrollo cardiorrespiratorio (Tubino, 1984). Varios profesores que citaron este
método, en verdad trabajaron otras valencias fisicas, lo que apunta para una

ineficiencia en la elaboracién de los programas.
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Segun Dantas (1998), el método circuitado (23,3%) es un método mezclado, pues
tanto se presta para el condicionamiento cardiopulmonar como para el
neuromuscular. El puede ser dosificado para trabajar cualquier uno de los
sistemas energéticos. A partir de la correcta utilizacién de los estimulos e
intervalos. Demuestra ser un método poco utilizado comparado con el método

continuo.

El método intervalado (16,7%) fue lo menos citado, aunque presenta buenos
resultados. Encuestas realizadas por Scartoni (2002), analizando: frecuencia
cardiaca, Vo2 MAX y ventilacién por minuto, se verifico que el método mas
eficiente en intensidad de clase, con base en los parametros de frecuencia cardiaca
y ventilacion por minuto, fue el método intervalado. El hecho de un método
eficiente ser poco difundido, puede estar asociado a la falta de preparacion o de

informacion de los profesionales evaluados sobre el método.

Tabla 6. Datos sobre la profundidad del vaso donde se llevan a cabo las clases y el objetivo principal

de la sesion.

éProfundidad utilizada en las clases de hidrogimnasia?

1,00m 13,3%
1,20m 50%
1,40m 33,3%
1,60m 3,3%
éLa parte principal de la clase tiene caracteristicas de?

Fuerza 33,3%
Cardiovascular 36,7%
RML 26,7%
Flexibilidad 3,3%

Observando la Tabla 5, se nota la alta frecuencia en la profundidad de 1.20m
(50%) y también en la de 1.40m (33,3%) son resultados esperados, a la vez que, la
altura media del usuario debe oscilar en torno de 1.50m a 1.60m. El Manual de
profesional de Fitness Acuatico (2001), la Aquatics Exercise Associations (AEA)
define que una piscina con 1m hasta 1.40m de profundidad acomodara todos los

tipos de clases de modo confortable.

Se verificé también que no hubo referencia para profundidades arriba de 1.60m,
demostrando una carencia en las academias investigadas para clases en

profundidad denominadas de Deep Water. Esta clase el alumno con auxilio de un
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chaleco flotador ejecuta los movimientos, sin tocar el hondo de la piscina siendo

esta en a clase muy eficiente para el condicionamiento cardiorrespiratorio.

Se destaca en la Tabla 5 una distribucién equitativa con relacion a los objetivos
principales de la actividad de hidrogimnasia: Fuerza, resistencia cardiovascular y

RML, siendo que la flexibilidad presenta menor frecuencia en las citaciones.

Los resultados encontrados no condicen con lo que fue presentado anteriormente
sobre el método de entrenamiento mas utilizado. Gran parte de los respondientes
utiliza el método continuo que tiene caracteristicas predominantemente aerébicas
(60%), aunque tengan puesto como objetivos a ser alcanzados, las caracteristicas
neuromusculares (60%). Esto compromete la calidad de las clases de
hidrogimnasia. Se verifica, en los resultados presentados, que algunos
profesionales no conocen los métodos de entrenamiento o la forma correcta de
conquistar los objetivos propuestos.

Vale resaltar también, que solamente 3,3%% de los profesionales, busca a través
de hidrogimnasia una mejoria en flexibilidad a pesar de de los estudios como los de
Kravitz, L. y Mayo (1997), resaltaron la ganancia de flexibilidad por medio de
examen de sentar y alcanzar, encontraron valores superiores tras la practica

sistematica de ejercicios acuaticos.

Tabla 7. Datos sobre la temperatura del agua y la demostracion de los ejercicios.

Temperatura del agua utilizada en las clases

279 10%
289 30%
29° 10%
309 10%
+ 309 40%
Porcentual de demostracion de los ejercicios al lado externo de la piscina utilizada en las
clases

40% 10%
60% 26,7%
80% 23,3%
100% 40%

La Tabla 7 denota preferencia por agua con temperatura mas caliente que lo

orientado siendo 50% en 30°C o encima de esta temperatura, pudiendo estar
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inadvertidamente, provocando desgastes fisiolégicos mas grandes por parte del
usuario, pues la condicién de calor en el agua alrededor de 25 veces mas grande
que aquella del aire, en la misma temperatura. Bates; Hanson (1998) y McArdle
(2003), estan de acuerdo que ejercicios vigorosos, ejecutados en agua calentada
(332C) resultan en un aumento de la temperatura corporal central para (39,42C),
siendo la temperatura entre 262C y 302C considerada una éptima para la

disipacién de calor durante los ejercicios acuaticos.

Podemos analizar que en la Tabla 7 el resultado demuestra que el profesional en su
mayoria (63,3%), realiza demostraciones de los ejercicios, fuera de la piscina,
orientando un aspecto mas pedagégico y didactico para el usuario. Estos
profesores siguen las instrucciones de la AEA descritas en el Manual del
Profesional de Fitness Acuatico (2001), que del punto de vista del alumno, la
instruccidn fuera de la piscina es mas segura y eficaz. Ya el profesor, al conducir la
clase del lado externo observa mejor los detalles como el posicionamiento del
cuerpo y de los miembros asi como la alineacién correcta del cuerpo de sus

alumnos.

Los respondientes que pusieron tiempo de demostracion dentro del agua (40%)
deben trabajar con grupos pequefios. Seguin Baun (2000), ejercicios de la parte
inferior del cuerpo no serian vistos por los participantes lo que dejaria los alumnos
sin la demostracién adecuada y al mismo tiempo limitaria el drea de observacién

del profesor.

Tabla 8. Datos sobre la comprobacion de la intensidad en las clases y el modo en que se realiza.

Utiliza alguna forma de comprobacion de la intensidad en las clases

Si 48,3%
No 51,7%
Cudl la forma de comprobacion de intensidad (esfuerzo) utilizada en sus clases

Percepcion del esfuerzo 23%
Frecuencimetro 3,3%
Contrastacion de frecuencia cardiaca en el puiio 21%
No verifica 51,7%

La Tabla 8 deja una clara division de postura de los profesionales respondientes
ante a esta cuestion en particular, se formaron dos grandes universos, Si (48.3%) y

No (51.7%).
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La falta de comprobacién de la intensidad del esfuerzo de la clase puede acarrear
alto riesgo para alumnos iniciantes. De acuerdo con McArdle (2003), la utilizacién
de 70% de la frecuencia cardiaca maxima como limitar de entrenamiento para

adquirir un condicionamiento aerébico debe de ser una orientacién general.

Estudios de fisiologia del ejercicio demuestran que para obtenerse alteraciones
fisiologicas y bioquimicas significativas, que acusasen la mejoria de la resistencia
aerdbica, el alumno deberia trabajar en torno de los 70% de la capacidad aerdbica
maxima (VO2 Max.). Asi, se establecié como faja ideal de trabajo, la zona entre 60%

y 85% do VO2 Max. (Silveira Neto y Novaes, 1996).

Analizando la Tabla 8 se observa la cuestion de los profesores que verifican la
intensidad del esfuerzo, 50% utilizan la escala de percepcion del esfuerzo de Borg,
que es una medida de intensidad subjetiva. Segiin Denadai et al. (1997), citado en
Di Masi (2000), las transferencias de los valores de frecuencia cardiaca y del indice
de percepcion de esfuerzo de la carrera en tierra para la carrera acuatica poden
llevar a resultados inconsistentes. Se nota también que 42.9% verifica la frecuencia
cardiaca en el pufio, que segin la AEA es bastante eficiente y debe ser medida en
seis segundos para disminuir la margen de error, ya que hay una reduccién
acentuada de la frecuencia cardiaca tras el ejercicio. La utilizacion del
frecuencimetro por 7.1% demuestra que pocos profesionales verifican la
intensidad de modo mas fidedigno, a través de equipamientos que consiguen

contrastar la frecuencia cardiaca durante la realizacién de la actividad fisica.

Tabla 9. Datos sobre el sistema de duracién de los ejercicios y el perfil del alumnado.

Sistema de duracion de ejercicios utilizado

Tiempo 73,3%
N° de repeticiones 26,7%
Perfil del alumnado

Alumnos avanzados 43,3%
Alumnos iniciantes 33,4%
Alumnos mayores 23,3%

La Tabla 9 resalta el tiempo como el mejor orientador y administrador de la clase,

entendiendo que en €l, se comparten diferentes patrones de respuestas cuanto al
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condicionamiento fisico, y sobretodo en la capacidad de realizacion de las
actividades sugeridas. Eso porque, el grupo de usuarios presenta una diversidad de
edades y de esta forma, por el tiempo, el profesional que conduce la clase, gana su
individualidad biolégica para desarrollar la serie de ejercicios y paralelamente,
conceder libertad al alumno también. Asi, se entiende de modo plausible, la alta
frecuencia en el tiempo como la mejor (70%) forma de control de la duracién de

los ejercicios sugeridos.

Podemos, también, analizando la Tabla 8, verificar que existe una cierta dispersion
como caracteristica basica del publico usuario de la hidrogimnasia, una gran

variedad de perfiles, sobretodo, en el parametro de franja de edad.

Contrariando lo que es sugerido por varios autores, como Bonachela (2001),
Delgado y Delgado (2001), la actividad no es caracterizada por la poblaciéon mayor.
Si hay un predominio de alumnos mayores, los profesores califican los alumnos
por su nivel de condicionamiento fisico en iniciantes y avanzados. Cabe resaltar
que la edad cronolégica no es un parametro a ser seguido, ya que existen alumnos

mayores avanzados y alumnos jévenes iniciantes.

Tabla 10. Datos sobre el objetivo de las clases y la explicacion tedrica de los ejercicios.

Objetivo de las clases

Mejorar la calidad de vida 71%
Mejorar performance fisica 29%
Utilizada explicacion tedrica en la demostracion de los ejercicios

Si 67%
No 33%

Se tiene alta frecuencia como objetivo principal, la mejora de la cualidad de vida
(71%), denotandose que la practica de la hidrogimnasia es entendida pela
comunidad, como siendo una practica de habitos saludables que ayudan en la
profilaxis y aumento de la longevidad con cualidad. Uno indice menos expresivo de
profesores, objetiva la mejora de la performance fisica (29%), demostrando que
existe una parcela de los practicantes de hidrogimnasia interesada en resultados

estéticos.
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La utilizacion de una explanacion tedrica por 67% de los respondientes, destaca la
importancia de una comunicacion eficiente con el alumno. Segin Faria Junior
(1999), la ensenanza esta intimamente relacionada al proceso de comunicacion y
el aprendizaje de los alumnos depende, en gran parte, de esa comunicacion. La
Hidrogimnasia la demostracién y la explanacion teérica pueden ser un diferencial

en la cualidad de la clase.

El cuestionario, habia aiin dos preguntas abiertas siendo la pregunta relativa a la
estrategia utilizada cuando la clase es constituida de alumno. La estrategia de clase
utilizada, delante de un publico diferenciado, mas citada por los respondientes, fue
la aplicaciéon de ejercicios diferenciados para alumnos de niveles desiguales. El
profesor demuestra ejercicios diferentes para alumnos menos condicionados
buscando atender a sus necesidades. Otra respuesta comun, fue la nivelacién del
grupo de acuerdo con la capacidad de los alumnos menos condicionados, lo que es
una alternativa equivocada ya que al atender a los alumnos iniciantes, deja la otra
parte del grupo fuera de la intensidad ideal. La tercera forma citada es la de
realizar un reposo entre las series, lo que parece ser la respuesta mas eficiente, ya
que durante ese momento, todos los otros alumnos contindan ejercitandose dentro

de la intensidad adecuada.

Y la otra cuestion abierta se referia a la estrategia utilizada en el término de su
clase. Se observa que gran parte de los profesores, al término de su clase, utiliza
ejercicios de alargamiento buscando una relajaciéon de los musculos exigidos en la
clase. Segun la AEA (2001) esta etapa final de clase planeada sirve para promover
y mantener la flexibilidad a largo plazo, para relajar a los alumnos y para aliviar los
posibles dolores musculares. Un segundo grupo, usa un relajamiento con flotacion
tradicionalmente al final de las clases, buscando la vuelta a la calma después del
ejercicio, lo que es una estrategia eficiente, ya que lo medio acuatico favorece y
reduce la frecuencia cardiaca. Segin Bonachela (2001), permite que el cuerpo

retorne gradualmente al estado de pre ejercicio.
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Conclusiones

A partir de los resultados obtenidos con la metodologia empleada en esta encuesta,
fue posible concluir que hay una gran variedad de estrategias de ensefianza de

hidrogimnasia y algunas caracteristicas comunes a estas.

Al analizar la infraestructura existente en las academias, clubes y hoteles de
Copacabana e Ipanema, donde la hidrogimnasia es practicada, se verificd: se la
profundidad de las piscinas atiende a las necesidades de mas variadas clases;
existe una buena cantidad de equipamientos disponibles, mejorando la cualidad de
las clases; las instituciones se preocupan en elaborar un planeamiento a ser
seguido, buscandose asi uniformar las clases y los objetivos; no hay una
preocupacion con la temperatura alta del agua, estando encima dos patrones

establecidos como confortables para la actividad fisica.

Siguiéndose un andlisis didaticopedagogico, se nota un nimero expresivo de
profesores posgraduados. Las clases siguen una distribuciéon basica, lo que
demuestra que no hubo preocupacién con una divisién mas didactica. Quedo6 claro
también, que las clases mas citadas se refieren a aquellas en las cuales el profesor
permanece del lado externo de la piscina, presentando una explanacion teérica de

los ejercicios, lo que mejora la observacién y el control del grupo.
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En general, los ejercicios son controlados por el sistema de duracidn, por tiempo, lo
que parece ser la forma mas eficiente, pues respeta los grupos heterogéneos y la

individualidad biolégica.

El entrenamiento en hidrogimnasia, seglin la encuesta, visa mejorar la performance
y el aumento de fuerza, mismo informado de que los resultados del aumento de
fuerza no sean expresivos. Se nota también, un predominio de un método continuo

de entrenamiento en caracteristicas de trabajo cardiovascular.

Un resultado preocupante es con relaciéon a la comprobacién de la intensidad a lo
largo de las clases. Sélo la mitad de los que responden hacen la comprobacion y de
esos, la mayoria utiliza el método de la percepcién de esfuerzo, que es un

parametro no confiable en actividades acuaticas.

El alumno no desea resultados inmediatos, ni grandes aumentos de masa muscular
y si, seglin la encuesta, la cualidad de vida utilizando el medio acuatico a través de

la hidrogimnasia.

Asi, se recomienda que las clases de hidrogimnasia sean impartidas por
profesionales capacitados, buscdndose a través de una formacion de calidad
atender la demanda de un creciente mercado ya que es una actividad en auge, y

con gran publico en academias de Rio de Janeiro.
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Resumen

El texto presenta al hockey subacuatico. Un muy particular y apasionante deporte
de equipo, cuya practica brinda a los alumnos la posibilidad de desarrollarse bio-
psico-socialmente. Desde una brevisima resefa histérica, y siguiendo con el apoyo
en citas de jugadores nacionales e internacionales que han asumido la
responsabilidad de difundir entusiastamente el deporte, el texto culmina con una
mirada pedagégica y una progresion légica y espontanea del desarrollo de las
habilidades basicas indispensables para el aprendizaje del juego, en nifios. Orienta
ademas sobre algunas de las principales paginas de internet donde podran
dirigirse los interesados, a efectos de ampliar datos técnico-reglamentarios, asi
como también establecer nexos con clubes, practicantes e instructores que faciliten

otras informaciones.

Palabras clave

Actividades subacuaticas, hockey subacuatico, nataciéon, ensefianza.
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Introduccion

Cuantas veces conversando con docentes surge la pregunta: ;Durante cuanto
tiempo contintian los alumnos asistiendo a tu escuela? Esta preocupacion por el
abandono temprano o las faltas durante prolongados periodos, responde a una
realidad que depende de multiples factores psico-sociales y educacionales. Entre
ellos, la motivacion provocada por la variedad y seleccion de actividades que
ofrezca la institucién, la orientacion pedagogica y estrategias de ensefianza
coherentes a las necesidades e intereses de los alumnos. En este sentido, el hockey
subacuatico puede ser una muy valedera opcion. Deporte poco difundido atn en
nuestros paises, es una bellisima disciplina, que apasiona a sus jugadores y

desarrolla en ellos toda su personalidad.

Se propone entonces, sumergirse en el juego, los fundamentos del método de

enseflanza y los potenciales educativos que sin duda lo pueden caracterizar.

;. Como es el Hockey Sub?

Es un deporte grupal que se realiza en el fondo de una piscina que tiene el suelo en
un mismo nivel. Como en todos los deportes, éste, tiene un reglamento que pauta
sus acciones y que, segun la intencion de los jugadores, sera fielmente respetado si
su objetivo es competitivo, o adaptado a las multiples posibilidades o limitaciones

de cada grupo en particular, si el objetivo es ser deporte recreativo y/o educativo.

En un campo | de juego de no

menos de - h trescientos
[~ = e |

metros cuadrados y dos

metros de profundidad, dos equipos enfrentados, trataran de hacer goles en la
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meta del contrario. Su respiracién no es asistida por ningin dispositivo. Controlan
su aire, en apnea, intercambiando posiciones de juego subacuaticas, desde la

superficie o esperando externamente los constantes relevos necesarios.

Un par de aletas (patas de rana) potenciard su propulsion; la luneta (visor)
facilitara la vision del juego; el snorkel (tubo para respirar en superficie) permitira
recuperar el oxigeno sin aislarse de la jugada que inmediatamente él debera
continuar; un guante lo protejera de roces contra el piso, el traje de bafio
identificara por su color al equipo que pertenece y el gorro (con protectores
auditivos) debera coincidir con la tonalidad del palo (stik) con que se transportara

el tejo (pastilla) para concretar el gol.

Integran los equipos seis o diez jugadores. En el primer caso cuatro en el agua y
dos de relevo y en el segundo seis en el agua y cuatro relevos, que ingresan
automaticamente al juego cada vez que alguien necesita recuperarse, con el solo
requisito de que éste haya salido totalmente de la piscina. No existe en los equipos
porteros. Entre los jugadores se distribuyen las funciones de defensa y de ataque.
Pero el éxito de la jugada mas alla del dominio o la técnica lograda, estara pautada
por la coordinacién en el juego del uso del aire grupal (Mocchetti, 2003). Se juegan
dos tiempos de 15 minutos cada uno, con un descanso entretiempos de tres
minutos de duracién. En cada realidad, estas pautas reglamentarias se adaptan a
las caracteristicas del grupo, segln el nivel de aprendizaje de los jugadores, su
edad, sus objetivos, la extension o profundidad de la piscina, la temperatura del
agua, etc. Para dedicarme a abordar los potenciales de su ensefianza, termino esta
brevisima puesta en tema de lo que el deporte es, sugiriéndoles recurrir para
ampliar la informacién a las paginas existentes en internet, de las federaciones y
escuelas de hockey sub. Para ello, se incluy6 un apartado con direcciones
electrdénicas en las que encontrardn difusion, historia y guia a los interesados, en

idioma espafiol.

iMe encanta jugar en el agua! Me aburre aprender a nadar...
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Estas dos expresiones tan opuestas, que solemos escuchar quienes conducimos
actividades acuaticas, conforman la dicotomia de este aprendizaje. Segin sea la

forma de ensefianza, arribaremos con nuestros alumnos a una u otra expresion.

En natacién por ejemplo, el primer planteamiento caracteriza al periodo inicial del
aprendizaje. El segundo, a la reiterada y tediosa repeticion técnica, mediante la
cual se suele poner al alumno en funcién de un modelo exterior (Le Boulch, 1978).

Conviene recordar que el aprendizaje técnico en todo deporte, no es mas que el
logro de una nueva coordinaciéon de los movimientos (reflejos y automatismos)
existentes, coordinados para una determinada accion voluntaria a alcanzar (Pérez,
2006). Mediante ellas el alumno logra nuevas y estables relaciones con el entorno,
Riera (1994). En el caso del hockey sub, por ejemplo, aprende a relacionarse de
diversas formas con el tejo, con un compafero en sus pases o con un adversario en

defensa de su propia accién.

Esta disciplina es alin virgen en cuanto a tratamientos educativos. Como ocurrié en
otros deportes, generalmente es trasmitida por jugadores desde la imitacién o
explicacion verbal de los gestos y las tacticas del juego. Pero existe en los jugadores
de hockey algo fundamental. Tienen desarrollado por esta necesidad de respirar
un aire comun, la capacidad de ver al otro, de ponerse en su lugar fisica y
mentalmente. Mantienen todos sus sentidos alertas para comprender, para
anticipar intenciones y necesidades. Esto puede dar a su pedagogia un giro radical.
Son personas capaces de ver las dificultades de otros en el aprendizaje, y se
aprestan solidariamente a guiarlos. A la inversa de lo citado en natacion, aqui ven

al alumno, en el logro de la actividad.

Por otro lado, es este un deporte muy particular, donde disponibilidad e
inteligencia motriz, ubicacién espacial, criterios de esfuerzo, goce, libertad, respeto
y solidaridad son indispensables a esta practica grupal. Todo guia a la ensefianza
hacia caminos creativos, diversos, dindmicos y personales, que los alejan

espontaneamente de la rutina y la monoétona e idéntica repeticion.
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Con solo observar imagenes de un partido, es facil deducir que el juego se
conforma por la veloz coordinaciéon de respuestas en cada situaciéon particular.
Ademas de una estrategia comun, cada uno debera elaborar al instante lo que hara.
Dando lo mejor de si para el desenvolvimiento del equipo en esa accién a
concretar. Cuando un jugador convierte un tanto lanzando de espaldas y en
posicion cabeza abajo (como lo atestiguan imagenes de partidos internacionales)
se ajusta en ese instante, coordinando la mejor relacién con sus compafieros y sus
adversarios en ese preciso momento y espacio particular. Alli no hay motricidad
pensada o estereotipada, hay un ser que compromete en el juego, su identidad

fisico-psico-social. Brinda su habilidad, en funcion de los demas.

Fundamentos del Aprendizaje

A continuacién se transcriben algunos parrafos del articulo ;Qué es el Hockey

Subacuatico? de Conzevoy (2000) para motivar la fundamentacién.

“Lo que en un principio empieza como un juego o una manera de mantener la forma
fisica en aquellos buceadores o nadadores que por alguna razén dejan de practicar
su actividad, se convierte poco a poco en un deporte de competicion donde uno
entrena sin darse cuenta. Las destrezas bdsicas de este deporte son de facil
aprendizaje y rdpidamente se puede estar jugando. No hay requisitos previos, sélo
que le guste. Al principio puede costar adaptarse a la apnea pero con el transcurrir

del tiempo se adquiere la habilidad.
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Es un juego veloz, dindmico, de movimientos explosivos lo que hace que las apneas
sean cortas (...) Su prdctica requiere un esfuerzo considerable. Los jugadores pasan
alrededor de unos 8 al5 segundos debajo del agua para después subir a recuperarse
Yy ponerse en posiciéon para seguir en juego. Es un deporte aerdbico-anaerdbico
alternado. Alrededor del 60% del juego se desarrolla debajo del agua, mientras que el
restante 40% se centra en nadar por la superficie para recuperarse. El trabajo en
equipo, la anticipacion y la velocidad son fundamentales y es lo que permite mover el
tejo alrededor de los oponentes para conseguir el objetivo deseado: el gol.

Se trata pues de un deporte enérgico y muy competitivo donde la gente puede

disfrutar sea cual fuera su nivel”.

Como se puede ver, la competencia implica aqui un exigente rendimiento fisico, sin
embargo, todos los textos hablan del placer de la practica. De no darse cuenta del
potente esfuerzo. Esto dice tacitamente del excelente grado de motivacion-

gratificacion que el hockey provoca, amalgamando caracteristicas especiales en si:

e Esuno de los pocos deportes grupales subacuaticos.

Al hablar de deporte grupal subacuatico, resalta en €l lo especial de esta disciplina.
Todos sabemos de la importancia que la integracion del equipo tiene en los
deportes grupales. Somos conscientes de la necesidad de establecer coordinacién
entre los jugadores, por encima de las individualidades. Permanentemente se
habla del valor de la asistencia en la ejecucion de una jugada, y también
diariamente comprobamos en competencias oficiales de deportes terrestres, que

es sumamente dificil alcanzarlo.

En los niveles iniciales de juego, los alumnos toman posesién del tejo y deciden
concretar el tanto. Alli parten dgilmente con un sello de impericia y omnipotencia
hacia la meta contraria. Luego de unos pocos segundos empiezan a comprobar la
limitaciéon de su capacidad. La falta de aire, y el acercamiento progresivo de los
contrarios los ubican en su lugar. Generalmente se enfrentan a su fracaso vy,
haciendo gala de su inteligencia, comprenden que es necesario la coordinacién con

sus compafieros. “Es asumirse limitado y buscar en el equipo los recursos para lograr
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lo que no se puede solo” (Gonzalez, 2007). El temperamento personal del jugador,
pautara el tiempo que le lleve asumir su limitaciéon. Aqui no hay explicaciones
validas del entrenador, hay descubrimiento de sus propios limites en la accién.
Esta cierta frustracién elemental, se ve compensada con los rapidos logros
obtenidos en la coordinaciéon grupal. Dado que cada uno de los integrantes
experimenté estas vivencias, todos los jugadores estan atentos y disponibles a
continuar la jugada. El aire, elemento esencial a nuestra vida, es el primordial soplo

integrador de esta magnifica actividad.

e Implica exigentes cambios posturales.

“La adrenalina es tan fuerte que uno llega a sentirse como un delfin bajo el agua.”
(Viviani, 2004). Cuando se observa un partido de hockey subacuatico, impacta al
espectador los constantes y agiles cambios de orientacion corporal en el juego. La
regulacion postural en las diferentes posiciones hidrodinamicas, se basa en la
capacidad equilibratoria del hombre. Es tan importante esta funcién en el
desarrollo, que comienza a ejercitarse en el utero desde el 52 mes de embarazo.
Luego del nacimiento, la gran conquista equilibratoria se afianza durante los tres
primeros afios de vida. El nifio se para, camina, corre y salta. Sobre el progresivo
logro postural, se afianzara el desarrollo simbolico. Quiros y Schrager (1979) nos
expresan que siempre que existan falencias de equilibrio se cortan las
posibilidades de conocimiento de situaciones del entorno. Por ello, volviendo al
hockey, cuando un alumno muestra tension en sus giros corporales, su
participacién en partidos debe tener condiciones especiales. No podra atender a

las jugadas, mientras no esté resuelta su armonia corporal.

Esta capacidad es tan trascendente que la organizan coordinadamente tres niveles
neuroldgicos jerarquicos, a fin de asegurar en todos los casos el dominio postural.
Hablar de equilibrio, es hablar de armonia en el fluir del tono, tensién, energia, en
cada situacién particular. Este fluir energético, no se orienta solo a los musculos,
sino que fluye en la persona, en su totalidad, y pautara su forma caracteristica de
ser en la vida, y por ende en el juego. Depende del entorno, y de la sensibilidad
individual a los estimulos del medio. Debemos brindar situaciones exploratorias,

de contacto con el juego, donde pueda descubrirse ajustandose permanentemente
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a realidades cambiantes (Le Boulch, 1997). Esta, es la gran riqueza potencial de las
actividades acuaticas, y del hockey sub en particular. Ello permitird comprender
las personas en el aprendizaje, sus necesidades, sus dificultades, la importancia de
sus éxitos. ;Si esta utopia pedagoégica pudiera lograrse! ;Si no fuera s6lo un fundado
deseo! iSi el hockey subacudtico no se contagiara del mecanicismo del aprendizaje
técnico del analisis y la rigida repeticion! ;Si por su sustento biolégico (respiratorio
y equilibratorio) y social siguiera dando importancia a la asistencia, al
descubrimiento de limites personales, a la necesidad de ser parte de un objetivo
comun de accién conjunta, seria sin dudas un deporte pionero en sustentar los
potenciales educativos que a todos los demas deportes debiera caracterizar. El
acuerdo y respeto grupal, permite al jugador poder sentirse un delfin, gozar la
libertad de participar. Remontandonos nuevamente a la infancia, la seguridad
emocional que los padres den a sus hijos, permite al nifio la exploraciéon motriz. El
sustento grupal del equipo, da al jugador seguridad para disfrutar, y segun el
objetivo buscado (competitivo, recreativo o educativo) lo compromete a crecer en

’

él.

e Laexpresion en el juego.

“El juego serd el lugar que crea la ocasién para experimentar la propia eficacia, el
propio éxito” (Le Boulch, 1997). Lo que convierte la actividad en juego es el respeto
de la eleccion del jugador. Al experimentar el placer por la actividad se entreteje en

el equipo un mundo especial que les es propio.

En el caso del hockey sub, ese mundo subacuatico, es el mundo de muy pocos. Un
espacio donde el cuerpo manifiesta su lenguaje, donde dice y donde grita lo que
todos necesitan. Esta expresion sin palabras es espontanea, primitiva, auténtica.
Lejos de lo que ocurre cotidianamente, no existe ain un modelo social que
subordine la expresion gestual subacuatica. Solo expresiones y cédigos que los

equipos emplean para su comunicacion.

Esa pertenencia, esa integraciéon social que excede el momento generando
bienestar, es agente de identificacién, salud y comunicacion. Un lugar donde juntos

puedan proponer, compartir y crear.
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e Eldominio de un espacio sin palabras.

“Exige la coordinacién espacial en tres dimensiones” (Dominguez y Femenia, 2004).
En nuestra vida cotidiana nos movemos sobre un plano horizontal o ligeramente
inclinado, pero siempre apoyados en él. Las dinamicas del hockey implican la
posibilidad de avanzar y ser alcanzado por los contrarios en las tres dimensiones
del espacio, arriba-abajo, adelante-atras, costado-costado. Cualquier jugador puede
llegar al tejo desde las mas inesperadas direcciones, y como ya se dijo, en las mas

diversas posiciones hidrodinamicas, que aqui son infinitas.

Para poder fundamentar la eleccion de una estrategia pedagogica, es importante
citar cdmo se organizan los cambios posturales, alma del desplazamiento en el
hockey sub. La postura depende de la contracciéon ténica (energética), que

caracteriza también la actitud del jugador.

Segun Loyber (1999), el primer nivel de regulacién se da en el mismo musculo, que
frente al estiramiento de sus fibras, via conexién medular, autbnomamente se
contrae para controlar dicha distension. Esta contraccién es totalmente econémica,
refleja, ajena a la voluntad aunque esté influenciada por los centros superiores del

Sistema Nervioso Central.
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El segundo nivel de regulaciéon postural proviene de estimulos de estiramiento de
musculos de otras partes del cuerpo o del laberinto. Este 6rgano del equilibrio
ubicado en el oido interno, frente a la modificaciéon de la posicién de la cabeza
actia controlando la tension del cuello, los brazos y las piernas. A las sensaciones
producidas por el propio movimiento (musculares y laberinticas) se suman aqui
las originadas en el movimiento de los ojos y de la visiéon. La visién de la
profundidad, por ejemplo, es un gran disparador de modificaciones tensionales.
Esta integracion sensorial, que se produce totalmente ajena a nuestra conciencia,
es la base fundamental de los giros en hockey sub. Mantener su libre

funcionamiento es permitir respuestas fluidas.

El tercer nivel, superior, cortical, modula el equilibrio de acuerdo a la intencién de
la accidn, pero la organizaciéon postural sobre la que engarzaremos los gestos
técnicos es y debe ser siempre refleja. Centrar el aprendizaje postural del eje del

cuerpo en la explicacién verbal es nocivo para el desempefio del alumno.

Cuando el jugador ve el tejo en un sector determinado, puede ser consciente de su
intencién de ir a buscarlo, pero los ajustes que el cuerpo haga en su aproximacién
deben ser siempre reflejos. Ello dara fluidez a la respuesta, sera la base de la

acuaticidad, y no precisara de nuestra conciencia para organizarse.

Al respecto, Sherrington (1985) decia “Quizd me decepcione un tanto lo poco que mi
mente tiene que decirme sobre mi postura erguida, ya que, cuando se fija en que
estoy de pie, me hace perfectamente consciente de esta postura, pero ni me dice cémo
la mantengo, ni me ayuda a explicdrmela”. Esta frase ejemplifica ain mas mis

expresiones anteriores. ;Y porqué es necesario conocer estas bases neurolégicas?

Este indiscutido sustento psico-fisiolégico ensefia porqué nunca debe el docente

explicar cdmo se organiza un cambio postural.

Quiros y Schrager (1980) sostienen que cuando mas alto sea el nivel neurolégico

utilizado para conducir el cuerpo, menos procesos de resoluciéon de la actividad
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exterior pueden lograrse. Si se habla a los alumnos de su postura, se les quitara la

posibilidad de fluidez y libertad en cada situacidn.

e Se desplazan con apoyos espontaneos subacuaticos y en superficie.
“Este deporte no exige un gran estilo de nado, es
un complemento ideal y estimulo recreativo
para la natacion” (Dominguez y Femenia,

2004).

“Quien sepa un minimo de natacién y tenga
ganas de aprender puede practicarlo”
(Mocchetti, 2003). No se emplean casi
movimientos técnicos de natacién. Unicamente
se nada un 4agil crol bésico, global, en el
desplazamiento por la superficie. En el

transporte del tejo no se utilizan brazadas.

El brazo habil va orientado en su busqueday el *

Pilote : Philippe Joachin

otro, espontaneamente equilibra la propulsion
apoyandose en forma refleja o sirve de proteccion corporal para cubrir el pase, de

todo adversario que pueda acercarse.

El desplazamiento se realiza por movimientos sinérgicos de todo el cuerpo. Si bien
en las clases iniciales se ensefla a avanzar con batido de crol (movimiento facil,
pues su estructura es similar a la de caminar, realizada aqui en posicién
horizontal), luego se incluird el uso de la patada simultdnea de delfin. Este
movimiento, de espontanea realizacion en los nifios, puede presentar al principio
demasiada flexion de rodillas en el aprendizaje de los adultos. Luego, para
adelantarse mas rapidamente, acabara apoyandose con una potente honda desde
la columna. En realidad, este impulso es natural al intento de un mayor
aprovechamiento del deslizamiento bajo el agua. Toda la musculatura se mueve

progresivamente generando ondas armonicas desde la columna hacia las aletas,
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Utilizan en ello, dindmicas caracteristicas del desplazamiento de ciertos peces,

(Lindsey, 1978), que responden a “vivir” el apoyo en el agua.

e  Gestos técnicos sencillos.

Sobre los constantes cambios posturales y la propulsién basada en movimientos de
la parte inferior del cuerpo (batidos y ondas), se inserta el transporte del tejo, los
pases y su recuperacion. Estos gestos técnicos, se basan fundamentalmente en
automatismos preexistentes: empujar, quitar y proteger, que deberan luego
adecuarse a las multiples situaciones del juego. El objetivo basico sera el control
del tejo (sin mirarlo), logrado con el desarrollo progresivo de la sensibilidad
musculo-articular. Este aumento cualitativo y cuantitativo de la sensibilidad
corporal, se origina en la ya nombrada regulacién ténico-energética. Donde la

accidn, éxito, apoyo, gratificacion, estimula la capacidad de vigilancia del jugador.

Asi podra atender al gesto exterior, o a sus propias necesidades, en la funcién de
interiorizacion (Le Boulch, 1997). El trabajo atencional le permitira luego alcanzar
la posibilidad de considerar varias informaciones del exterior. Sentir su control del
tejo, anticipar la jugada, sentir su reserva de aire, intuir las de los demas
(compafieros y adversarios), proyectarse en el pase, observar a sus oponentes,

exige sin dudas, la estimulacién de su atencion.

Precision, velocidad y distancia completaran luego la habilidad personal del

jugador.

e Reglas y tacticas
La adecuacion de reglas basicas permitira disfrutar rapidamente del juego.
“En cada instante del juego, siempre hay en el interior de cada uno de nosotros y en

consecuencia del equipo, componentes de tdctica y de improvisacion.

La “tdctica” tiene que ver con el conjunto de pre-acuerdos dentro del equipo, para
funcionar ordenadamente. Es decir serd como el piso donde se podrd apoyar y soltar

la improvisacion, la creatividad tanto individual como grupal.
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En una Orquesta, andlogamente a lo que es un equipo, la relacién entre tdctica e
improvisacion se manifiesta también entre los instrumentos que llevan tipicamente el

ritmo y los que son tipicamente creativos (...).
Que ocurre cuando algo sale mal?

En la orquesta no se deja de tocar, los ritmicos contintian con lo que ya habian pre-

establecido, y los creativos buscan como acoplarse a ellos (Gonzalez, 2007).

Este bellisimo ejemplo permite vislumbrar el didlogo entre tactica e improvisacion.
Un dialogo sdlido, constante, dindmico, que amalgama al equipo en su plasticidad.
Sumando a ello el logro de las habilidades especificas, llegaran a la practica en la
totalidad del reglamento internacional, consolidando un juego, armonico,

caracteristico, personal.

Ensenando hockey sub a nifios

Podriamos decir que el hockey sub, quiza por su origen proveniente del buceo,
donde la practica de apneas en nifios es atentamente controlada, se ha difundido a
partir de los 14 afios. No obstante, no significa ello que con criterio educativo, lejos
de la practica competitiva adulta, no sea aconsejable implementarlo. Ejemplo de

ello es que en Nueva Zelanda han incluido la ensefianza de este deporte en la nifiez.
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Vemos en la imagen una clase de Hockey sub impartida desde el programa

deportivo escolar en el nivel secundario, en la ciudad de Auckland.

La Comision de Hockey Subacuatico de la Federaciéon Francesa de Estudio de
Deportes Submarinos (FFESSM), brinda programas de aprendizaje a partir de los

nueve afos, respaldados por serias investigaciones médicas.

Asi Hureaux (1997) cita los 10-11 afios como la mejor edad para los aprendizajes
motores, recomendando que a partir de los 7-8 afios los nifios pueden asistir a
clubes de hockey sub para comenzar a aprender las habilidades basicas del
deporte. Y luego de detallar desde su formaciéon de Pediatra los aspectos
fisiologicos del hockey sub en la nifiez, aconseja: “El hockey subacudtico es sin duda
un deporte que tiene muchas ventajas fisicas y psiquicas para la vitalidad del nifio

por su aspecto entretenido y educativo”.

Renard (2002), médico de los equipos de hockey sub de la FFESSM, en su tesis
doctoral (Primera aproximacion desde una mirada médica del equipo de hockey
Subacuatico de Francia) expresa: “Apasionado del buceo y de la apnea, ya conocia la

agradable sensacién del desplazamiento bajo el agua, escuchando al propio cuerpo,
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en armonia con el medio liquido. El hockey me ensefié a disfrutar del esfuerzo y el

placer de un deporte en equipo con un fuerte espiritu colectivo (...).

Mediante el deporte en general, y el hockey en particular, los jévenes desarrollan su
fisico, pero también aprenden los cddigos de la sociedad: sus reglas, sus limites, sus

placeres y todos los beneficios de compartir experiencias con otros” (Renard, 2002).

Personalmente, luego de haber incluido al hockey sub como actividad deportiva
acuatica dentro del programa brindado a colegios, analizaré qué habilidades, cémo

y cuando creo conveniente ensefiarlo con criterio de deporte educativo.

A la pregunta ;qué puede hacer un nifio en el agua? Respondo habitualmente: Lo
mismo que puede hacer fuera de ella. Solo debemos brindarle las situaciones
fisico-psico-sociales adecuadas, para que logre participar. Considerar la dimension
del campo de juego, su profundidad, el peso del tejo, los tiempos de juego, sus
reglas, pero sobre todo, conocer el nivel de desarrollo de los pequefios a quienes

vamos a ensenar.

Lo primero que el nifio puede aprender en un programa educativo acuatico, y que
empleara posteriormente para jugar hockey sub, es la capacidad de disponer de su

cuerpo en el agua. Este dominio equilibratorio lo alcanzara a partir de los cuatro o
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cinco afos, si se le permite explorar sus posibilidades. Deslizarse, rolar, saltar, caer
al agua desde elementos, bucear con juguetes, pasar por aros en diversas
profundidades, infinidad de propuestas daran al nifio seguridad, gratificacién y
dominio de si. Es esto como aprender a caminar para el hockey sub. Es mas, en esta
espontanea movilidad del eje se engarzaran naturalmente los movimientos
propulsivos alternos y simultaneos de las piernas y los apoyos armoénicos de los
brazos. Ademas, sin ninguna explicaciéon veremos como la cabeza conduce la

orientacion corporal.

Cercano a los seis afios, el nifio domina la propulsiéon (entre otros) por
movimientos alternos de piernas coordinados con brazada alterna, lo que se puede
llamar un crol basico, sin respiracién con giro lateral. La mecanica respiratoria,
Pérez y Moreno (2007) debe estar firmemente lograda. El nifio debe saber soplar
ritmicamente el aire para avanzar en cualquier aprendizaje. Con estos
movimientos y destruyendo rutinas tipicas de las clases de natacién, se podra
brindar a los nifios, aletas y visor. Logrardn explorar todos sus dominios
disponiendo de estos nuevos elementos. Las actividades libres les permitirdan
incluir las aletas como un nuevo espacio propio corporal. Ahora su cuerpo es mas
largo, sus apoyos mas notorios, su rapidez mayor. Disponer elementos, construir
circuitos, haran que ajusten su desplazamiento a un objetivo particular. Si bien la
experiencia es libre, la conduccién del docente debe prever espacios grandes y
sincronizar quienes lo hacen cada vez. Esto evitara golpes involuntarios,
impulsividades y rivalidades que puedan surgir. De esta actividad paralela en
espacio y tiempo, surgiran progresivamente diversas coordinaciones de caracter

grupal.

Sobre los dominios anteriores se podra brindar el snorkel para nadar. Inicialmente
se propondran multiples recorridos por la superficie. El pujante deseo de explorar
llevara a los nifios rdpidamente a sumergirse, y con ello se enfrentaran a la
sensacién del ingreso de agua a su boca a través del tubo de respiracién. Algunos
toseran, otros preguntaran, varios observaran lo que hacen los demas. Aprenderan
entonces a guardar un poco de aire para soplar y vaciar el tubo al salir. Es este otro

trascendental aprendizaje basico y natural. Incluir juegos, recorridos, experiencias
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que acaben en intercambio de lo que les sucede (interiorizacién), es fundamental.
Este es el espontaneo nacimiento de la técnica. La coincidencia de lo que les ocurre,
lleva a la generalizacion. La técnica es la generalizaciéon de formas econémicas. Del
comentario personal de todos los integrantes del grupo, surge la técnica como
deduccién. Camino totalmente inverso, a la técnica como imposicién del docente,

que el alumno debe repetir como modelo.

El contacto con el tejo puede comenzar aqui. Si los nifios tienen alrededor de seis
afios lo tomaran para si y no lo pasaran a sus compafieros. Esto no es cuestion de
recomendacion. Es una etapa natural de relaciéon personal del pequefio con el
objeto. No es capaz de proyectar su pase en el espacio, anticipando la trayectoria
del otro. Es después de los siete afios, que este espacio proyectivo descripto por
Piaget, puede ser anticipado y por lo tanto, usado. Este cambio en su conducta se
basa en un logro intelectual, pero acompafiado de una mayor madurez emocional.
En educacién infantil, el nifio jugaba en grupo con dindmicas similares a las de sus
compafieros pero en forma paralela. Compartian un espacio manteniendo su
independencia. Aproximandose a la escolarizacion los nifios se asocian
afectivamente en sus juegos. Pero es entre los siete y los 12 afios (Le Boulch, 1997)
donde viven el paso de una agrupacién afectiva a una coordinacién en busca de
una tarea comun. Podran asi comprender las intenciones de sus compafieros, ver
sus diversos puntos de vista, anticipar sus trayectorias, comenzar a pautar reglas
para jugar. Aceptard que hay normas que no se puedan cambiar (por ejemplo,

referidas a la agresion) y otras que se puedan acordar o modificar.

El rol del docente es fundamental en este desarrollo. Ensefianzas autoritarias, que
indican todo lo que se debe hacer y no hacer, no permite al alumno elaborar, crear
soluciones, compartir, ser cémplice del otro. Solo seran obedientes o rebeldes,
continuaran o abandonaran, pero ambos perderan la gratificaciéon en el juego. El
adulto debe saber escuchar el lenguaje del otro. Lo que diga con palabras y lo que
comunique con su cuerpo. Debe tener reglas claras, pero permitir a los nifios

expresarse, acordar o explicar porqué se debe respetar.

Conclusiones
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El aprendizaje temprano del hockey sub, no esta limitado por la dificultad de sus
técnicas, que en realidad no lo son, sino por la posibilidad de ver al otro. De
proyectarme en “él”, como si fuera “yo”. Esto facilitard jugar a la cooperacion, la
solidaridad, la comprension, el respeto como control de su impulsividad. Si esto no
se logra, los golpes seran frecuentes y las apneas prolongadas y nocivas para la
salud. Pero sobre todo, se habra perdido la exquisita posibilidad de crecimiento

social.
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