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Estudiante;

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el Punto
DECIMO NOVENO (190.) del Acta CINCUENTA Y OCHO GUION DOS MIL
SIETE (58-2007), de la sesién celebrada por el Consejo Directivo el 26 de octubre
de 2007, que copiado literalmente dice:

DECIMO NOVENO: El Consejo Directivo conocié el expediente que contiene el
informe Final de Experiencia Docente con fa Comunidgd -EDC-, fitulado:
“REFORZAMIENTO DEL ESTILO CROL E INTRODUCCION A LA PATADA
ESTILO PECHO EN JOVENES DE EDADES DE 10 A 18 ANOS”, de la carrera
de Técnico en Deportes, realizado por:

ALMA KARINA BARRIENTOS HERNANDEZ CARNE No.200215017

Ei presente irabajo fue asesorado en ia parte Técnica por el Licenciado Ronald
Giovani Morales Sanchez, en la parte Mefodolégica por la Licenciada Maria
Regina Santos Orellana, vy el Revisor Final fue el Licenciado Byron Ronaldo
Gonzéiez;’ M.A. Con base en lo anterior, el Consejo Directivo AUTORIZA LA
IMPRESION del Informe Final para los Tramites correspondientes de graduacion,
los que deberan estar de acuerdo con el instructive para Elaboracién de
Investigacion de Tesis, con fines de graduacion profesional.”
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Licenciado:

Luis Alberio Peralta Morales
Subcoordinacion de Exiension
ECTAFIDE.

Licenciado Peralta:

Por este medio me dirijo a Usted, para informarie que he procedido a ia revision del
informe Final de Experencia Docente con la Comunidad -EDC-, previo a optar al
Pregrado de la carrera de Téchico en Deportes, la estudiante: Alma Karina Barrientos
Hernandez, camné: 200215017, titulado “REFORZAMIENTO DEL ESTILO CROL E
INTRODUCCION A LA PATADA ESTILO PECHO EN JOVENES DE EDADES DE10 A
18 ANOS™.

Y para los efectos del tramite administrative, doy la aprobacién por llenar los
requisitos del Reglamento de ECTAFIDE.
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02 de juliode 2007
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Alma Karina Barrienios Hernandez
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Estudiante:

Para su conocimiento y efeclos consiguientes, transcribo a usted el punto
VIGESIMO SEXTO (260.) del Acta TREINTA Y DOS GUION DOS MIL SIETE (32-
2007) de la sesién celebrada por el Consejo Directivo el 22 de junio de 2007, que
literaimente dice:

“VIGESIMIO SEXTO: El Consejo Direclive conocid el expediente que contiene el
Proyecto de Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-, fitulado:
“REFORZAMIENTO DEL ESTILO CROL E INTRODUCCION A LA PATADA
ESTILO PECHO EN JOVENES DE EDADES DE 10 A 18 ANOS”, de la carrera
de, Técnico en Deportes, presentado por:

ALMA KARINA BARRIENTOS HERNANDEZ CARNE 200215017

El Consejo Directive considerando que el proyecto en referencia safisface los
requisitos metodol6gicos exigidos por la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la
Actividad Fisica y el Deporie -ECTAFIDE- resuelve APROBAR SU
REALIZACION vy nombrar como Asesor Técnico al Licenciado Ronald Giovanni
Morales Sanchez v como Asesor Mefodoldgico a la Licenciada Maria Regina
Santos Qrellana.”
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Guatemala, 21 de Junio del 2007.

Licenciado Luis Alberto Peralta Morales
Sub- coordinador de extension

Escuela de Ciencia y Tecnologia de

la Actividad Fisica y el Deporte -ECTAFIDE-
Presente.

Licenciado Peralta:

De la manera mas cordial le informo que he procedido a la Asesoria
Metodologica del informe final de EXPERIENCIA DOCENTE CON LA
COMUNIDAD -EDC- de la estudiante ALMA KARINA BARRIENTOS
HERNANDEZ, carné 200215017; cuyo titulo se enuncia de la siguiente manera:
“REFORZAMIENTO DEL ESTILO CROL E INTRODUCCION A LA
PATADA ESTILO PECHO EN JOVENES DE EDADES DE 10 A 18 ANOS”.

Para efectos del tramite administrativo, apruebo dicho trabajo por

cumplir con los requisitos que establece el reglamento de elaboraciéon de -EDC-
ECTAFIDE.

Atentamente,

Licenciada Maria Regina Santos Orellana
Asesor Metodologico



Guatemala, 21 de Junio del 2007.

Licenciado Luis Alberto Peralta Morales
Sub- Coordinador de extension

Escuela de Ciencia y tecnologia de

La actividad fisica y el deporte -ECTAFIDE-
Presente.

Licenciado Peralta:

De la manera mas cordial le informo que he procedido a la Asesoria
Técnica del informe final de EXPERIENCIA DOCENTE CON LA
COMUNIDAD -EDC- de la estudiante ALMA KARINA BARRIENTOS
HERNANDEZ, carné 200215017; cuyo titulo se enuncia de la siguiente manera:
“REFORZAMIENTO DEL ESTILO CROL E INTRODUCCION A LA
PATADA ESTILO PECHO EN JOVENES DE EDADES DE 10 A 18 ANOS”.

Para efectos del tramite administrativo, apruebo dicho trabajo por

cumplir con los requisitos que establece el reglamento de elaboracion de -EDC-
ECTAFIDE.

Atentamente,

LicenciadoR
Técnico
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INTRODUCCION:

La actividad fisica constante ofrece multiples beneficios para el ser humano, no
s6lo en el aspecto fisico, mental y social.

El siguiente proyecto de experiencia docente con la comunidad —EDC-, pretende
desarrollar un proceso de enseflanza aprendizaje de las habilidades basicas de la
natacién en poblaciones juveniles que asisten a las escuelas de iniciacion deportiva de la
Direccion General de Educacion Fisica, -DIGEF-, jornada vespertina.

Es el comienzo de un gran camino para poder lograr difundir los aspectos técnicos
correctamente de natacion, fortalecer el estilo crol e introducir al alumno a la patada estilo
pecho y hacerlo llegar a mas alumnos a nivel nacional, ya que por generaciones no han
podido practicarlo, pues se necesita de varios recursos materiales y humanos para poder
practicarlo, por lo cual se hace un deporte de gran expectativa en la mayoria que lo
conocen. Es nuestro deber como encargados del deporte nacional esparcirlo de la
mejor manera, de modo que el deporte sea para todos.

El deporte de natacidn tiene como fin dar a conocer los diferentes estilos que la
conforman, como lo son el estilo crol, estilo dorso, estilo pecho, estilo mariposa y lograr
gue conozcan por lo menos un estilo de la natacion, el estilo crol, iniciar la ensefianza
de la patada estilo pecho en alumnos de 10 a 18 afios, de ambos sexos, lograr mejorar
la condicién fisica del alumno que asisten a la Escuela de Deportes de la Direccién
General de Educacion Fisica, a través de la practica de la natacion.

Con lo cual realizaremos una experiencia Unica de convivencia y aprendizaje
mutuo para nuestra escuela y para la institucion donde se realizara, ya que sera de gran
importancia en la formacion profesional del egresado de la Escuela de Ciencia y
Tecnologia de la Actividad Fisica y el Deporte dejando asi un legado importante en la vida
del alumno que practica el deporte de la natacion como en la vida del estudiante de
ECTAFIDE.



1. MARCO CONCEPTUAL :
1.1. ANTECEDENDENTES:

La natacién fue un deporte muy estimado en las antiguas civilizaciones de
Grecia y Roma, sobre todo como método de entrenamiento para los guerreros. En
Japdn ya se celebraban competiciones en el siglo | A.C. No obstante, durante la
edad media en Europa su préactica quedd casi olvidada, ya que la inmersion en
agua se asociaba con las constantes enfermedades epidémicas de la época.

Hacia el siglo XIX desaparecid este prejuicio y, ya en el XX, la natacion se
ha llegado a considerar un sistema valioso de terapia fisica y la forma de ejercicio
fisico general mas beneficiosa que existe. Ningun otro ejercicio utiliza tantos
musculos del cuerpo y de modo tan intenso. Ademas, la mayor afluencia de
nadadores, asi como las mejores técnicas de construccion y calefaccion, han
aumentado enormemente el nimero de piscinas publicas al aire libre y cubiertas en
todo el mundo. La piscina privada, que fue en un tiempo signo de excepcional
privilegio, es cada vez mas comun.

En la era moderna la natacion de competicion se instituyé en Gran Bretafia a
finales del siglo XVIIl. La primera organizacion de este tipo fue la National
Swimming Society, fundada en Londres en 1837. En 1869 se cre6 la Metropolitan
Swimming Clubs Association, que después se convirtido en la Amateur Swimming
Association (ASA). El primer campeon nacional fue Tom Morris, quien gand una
carrera de una milla en el rio Tamesis en 1869. A finales del siglo XIX, la natacion
de competicion se estaba estableciendo también en Australia y Nueva Zelanda y
varios paises europeos habian creado ya sus respectivas federaciones. En Estados
Unidos, los clubes de aficionados empezaron a celebrar competiciones en la
década de 1870.*

En todas las actividades de experiencia docente con la comunidad se realiza
un trabajo con los diferentes deportes, en este caso se utilizd el deporte de la
natacion donde la base fue enfocar el reforzamiento del estilo crol y la iniciacion de
la patada de pecho, con nifios de 10 a 18 afios que asisten a las instalaciones de la
Direccion General de Educacion Fisica, (DIGEF), dichos nifios son alumnos
regulares de los establecimientos publicos de la ciudad capital de Guatemala,
algunos de estos alumnos no cuentan con una maestro de educacion fisica en su
establecimiento, por lo cual se ven en la necesidad de acudir a centros de
especializacion de la educacion fisica nacional, y un porcentaje muy bajo de los
alumnos asistentes son talentos deportivos, que tiene a su cargo la institucion
(DIGEF).

! Biblioteca de Consulta Microsoft ® Encarta ® 2005. © 1993-2004 Microsoft Corporation. Reservados todos los derechos.



Los alumnos asisten regularmente una vez por semana con sus respectivos
establecimientos y los talentos asisten 2 y 3 veces a la semana. A dichas
instalaciones deportivas asisten nifios de diferentes niveles sociales y econémicos,
lo cual dificulta de manera el desarrollo del aprendizaje de los alumno, ya que por
afos el deporte de la natacion a sido vista como elitista por la falta de instalaciones
para su practica, y el alto costo de su mantenimiento reducen la poblacién que
puede acceder a esta practica.

En nuestro pais se crean estos programas de educacion fisica y deporte
para fortalecer el desarrollo de la nifiez y contar con un medio alternativo para el
tiempo libre de los nifios, ocupandose en actividades que le brindan beneficios
tanto a su salud, como a su calidad de vida en un ambiente sano. En algunos de
los casos los nifios no conocen de una clase de educacion fisica y conocen
solamente las actividades fisicas que practican por casualidad o aquellas que se
realizan en sus hogares sin ser normados, provocando asi un bajo desarrollo
psicomotor y social de la nifiez guatemalteca, induciendo asi una estimulacién
ambigua, sin beneficios sociales, psicoldgicos y fisicos.

Entre los Beneficios? mencionaremos los sociales: que promueven una
mayor socializacion, habitos morales, etc. Beneficios psicologicos: este promueve
un mejoramiento de la autoestima, aumento de la memoria, mayor retencion de
contenidos, etc. Entre los Beneficios fisicos podremos mencionar estimulacién de
las habilidades y destrezas motoras, aumento del equilibrio, etc.

En esta forma no se puede reemplazar la practica deportiva de los nifios por
ninguna otra actividad ya que los beneficios son extraordinarios en el desarrollo
psicomotor del alumno, se debe hacer esfuerzos para lograr que esta préactica
llegué a mas niflos. Fomentando asi en nuestro pais talentos deportivos con
cualidades condicionales y coordinativas en O6ptimas condiciones, en edades
tempranas, dando una prioridad principal al dominio de los elementos técnicos -
tacticos y el desarrollo paulatino y sistematico de los mismos.

Formemos la base de nuestro deporte de la natacion para el mafiana,
promovamos el deporte sin olvidar los beneficios que el agua brinda al alumno,
permitiéndole una conexion adecuada a la estructura técnica de los movimientos
que en futuro puede ir desarrollando paulatinamente unido a las técnicas,
emprendamos dicha obra de profundizar y perfeccionar la natacion, como medio
formador de vidas y construyamos un nuevo pais con deporte y educacion fisica de
mejor calidad.

2 . . L . .
Esesarte Beatriz y Cisneros Lourdes (1995).La natacion para Bebes, Una propuesta de acercamiento afectivo.
Material de certificacion para maestros de bebes. México



1.2.  JUSTIFICACION:

La nataciéon dentro del ambito nacional, es una forma de ejercitacion y
mantenimiento de la forma fisica de la juventud y poblacién en general, buscando a
través del ejercicio fisico, ciudadanos mas felices y en armonia con su medio
ambiente. Como deporte es un buen conjunto de elementos fisicos sanos para la
practica de la juventud.

Este deporte procura la educacién y formacion de principios en los joévenes,
mejorando sus relaciones tanto con sus compafieros como con su comunidad.
Proporciona un ambiente de recreacion y relajacion para los practicantes de la
natacion, al fortalecer el estilo crol e introducirlo a la patada estilo pecho, ya que
mejora aspectos técnicos motores en incremento de la salud fisica y mental de los
alumnos.

1.3. DEFINICION DEL PROBLEMA:

La natacion como deporte proporciona un campo de trabajo tanto de aprendizaje
como de formacion de valores. Con la inclusion de este deporte podremos mejorar la
constitucion fisica y técnica del alumno, manteniendo una buena concentracion e
interrelaciéon de la juventud actual con su comunidad educativa.

Se utiliza la natacion como un auténtico formador de nuestra sociedad dandole
una vision socializadora con su medio ambiente, para mejoras fisicas del pais en
general ya que se da en edades tempranas para alcanzar Optimos resultados. De lo
cual tomaremos el reforzamiento del estilo crol, como base para la formacion de
valores humanos y sociales con relacion a su comunidad, institucion y poblacion a la
que pertenece ya que tiene la experiencia de convivir con mas alumnos y poder
adaptarse a las normas y reglas de la instituciébn donde realiza la practica de la
natacion, ya que también los preparamos para introducir la patada estilo pecho como
parte del proceso técnico de ensefianza de la natacion para alumnos y expandir la
vision de la natacion hasta otro nivel de aprendizaje.



1.4.

14.1.

1.4.2.

1.4.3.

1.4.4.

ALCANCES Y LIMITES:

AMBITO GEOGRAFICO:

32 calle 9-10 zona 11. Ciudad de Guatemala,

AMBITO INSTITUCIONAL:

Direccion General de Educacion Fisica, D.I.G.E.F.
32 calle 9-10 zona 11. Ciudad de Guatemala.

AMBITO POBLACIONAL:
Estudiantes de escuelas primarias e institutos que asisten a la escuela de

natacion de la Direccion General de Educacion Fisica de edades de 10 a 18
afios, con grupos de alumnos de entre 10 y 20 cada uno, de ambos sexos.

AMBITO TEMPORAL.:

1 de Marzo al 5 de octubre del 2,005.



2. MARCO METODOLOGICO:

2.1.

2.1.1.

OBJETIVOS:
GENERALES:

Reforzamiento de la técnica de crol e introduccion a la patada estilo
pecho.

2.1.2. ESPECIFICOS:

2.2.

A. OBJETIVOS FiSICOS:

Mejorar la condicion fisica del alumno a través de la practica de la natacion.
B. OBJETIVOS TECNICOS -TACTICOS:

Fortalecer el estilo crol e introducir al alumno a la patada estilo pecho.

C. OBJETIVOS TEORICOS:

Lograr el conocimiento de los diferentes estilos a trabajar en este proceso
como lo es el estilo crol y el pecho.

POBLACION:
La poblacion atendida fueron basicamente nifios y adolescentes que

asistieron a la escuela de Deporte de la Direccion General de Educacién Fisica
D.I.G.E.F. Situada en 32 calle 9-10 zona 11, ciudad de Guatemala, en horario de
3:00 a 5:00 p.m., en la piscina de dicha instalacion. Con alumnos de entre 10 y 18
afos, con grupos de entre 15 y 25 alumnos. Encargado de escuelas de Deportes:
Prof. Luis Garcia. Encargado de la escuela de Natacion: Ricardo Aldana

2.3.

2.4.

2.5.

FUENTE DE LA INFORMACION:
La informacién se recolect6 de las siguientes fuentes:
+« Biblioteca central Universidad de San Carlos de Guatemala.
« Biblioteca de la Escuela de Ciencia y Tecnologia de la Actividad
Fisica y el Deporte —-ECTAFIDE-.
+ Biblioteca personal.

RECOLECCION DE INFORMACION:
La informacion se recolecto a través de la investigacion documental de las
fuentes consultadas.

TRATAMIENTO DE LA INFORMACION:

La informacion fue compilada en resUmenes y parafrasis, para la
planificaciéon y organizacién de proceso de ensefianza y en las actividades
realizadas.

Se utilizé fichas bibliografias para llevar un proceso sistematico en la
ensefianza de los fundamentos técnicos de la natacion.



3. MARCO OPERATIVO:

3.1.

3.2.

RECOLECCION DE DATOS:
Se realiz6 la prueba a todos los que llegaron durante la semana

programada para ésta, tomandose en cuenta a aquellos que tuvieron una
participacion constante. Se dividié en prueba fisica y técnica.

TRABAJO DE CAMPO:
v' TEST MOTRICES:

(Ver incisos 4.3y 7.)

e TEST 1 Del 18 al 22 de Julio.

v TIPOS DE PRUEBAS FISICAS:

TEST DE COOPER (modificado) 27 A 30 DE SEPTIEMBRE.

(Ver inciso 4.)

Se verifico cuanto nadan en 10 minutos consecutivos, la meta era nadar
400 metros 0 mas sin pausa, en estilo crol. Se tomo en cuenta la velocidad y
resistencia adquirida. Se llevo a cabo el test, so6lo con el grupo de
extracurricular ya que este grupo trabaja toda la semana y durante todo el
afo escolar. Completando un amplio tiempo de trabajo.

PRUEBA DE 15 MTS. (Técnica)

Se realizard la ultima semana de cada grupo.
(Verinciso 4y 7)

Se utilizo esta prueba para los alumnos de las escuelas e institutos que
participaron en la escuela de natacion de la Direccion General de Educacion
Fisica, ya que con ellos se trabajaron dos meses, por grupo. Se busco corta
distancia y mas técnica.



4. MARCO TEORICO:
4.1. INICIACION DEPORTIVA:

La iniciaciobn deportiva es todo aquel periodo en el que el nifio empieza un
aprendizaje de forma especifica del deporte. En edades tempranas se da como un
proceso de estimulacion de actividades facilitadoras para posteriores practicas deportivas
siempre que tengan una buena base o repercusion en ellas. Segun L. Diemm (Argentina,
1,997) “es importante para la futura capacidad del nifilo descubrir todo el potencial de
movimiento que hay en el ser humano mediante tareas acorde con su grado de evolucion
individual” todo esto a través de un continuo proceso de aprendizaje mezclados con una
propia auto formacion.

La natacibn en edades tempranas contribuye para que los nifios sean mas
saludables y presenten menos enfermedades respiratorias, asi como una mejora en el
sistema inmunolégico, los reflejos de bloqueo respiratorio y el buceo los mantienen y
dominan para lograr su adaptacion al agua, asi desarrollan habilidades de dominio y
apropiacion del medio acuatico a través de las experiencias propias de cada nifio que le
van mostrando sus limitaciones.

Segun LulG Cisneros® la natacién en edades tempranas simplemente significa “el
juego interactivo entre el nifio y el agua”. Ya que en el agua provee la estimulacion motriz
gue es muy importante, les da a los nifios la posibilidad de contacto y desarrollo basado
en la alegria del movimiento y el tacto.

Por que iniciarlos en edades tempranas:

% Su adaptacion es mas rapida al agua y es el transmisor de la vivencia acuatica,
recordemos que los nifios nadaron por 9 meses en el vientre materno.

% Son mas pequefios para la realizacion de los movimientos con ayuda del
maestro es mas facil el manejo del menor.

« El miedo se adquiere conforme se va creciendo pues entiende con mayor
claridad los riesgos que se corren en el agua.

+ La natacion es uno de los deportes donde se logra ejercitacion total de los

musculos, y con mejor esfuerzo.

Brinda una mejor condicién cardiovascular y dando una mejor resistencia.

El agua mejora la coordinacion pues prevé al nifio la posibilidad de ejercitacion

de equilibrio, balances que favorecen su desarrollo y lo prepararan para los

estilos posteriores.

7
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%

% Esesarte Beatriz y Cisneros Lourdes (1995).La natacién para Bebes, Una propuesta de acercamiento afectivo.
Material de certificacion para maestros de bebes. México



4.2. CARACTERISTICAS DE LA ENSENANZA EN EDADES DE 10 A 18 ANOS:

Hacia los 10 afios se hace necesario que un por ciento alto de trabajo esté
dedicado especificamente a la técnica, este podra ser trabajado en segmentos por
separados y en estilo completo, asi como incluir en su trabajo una amplia gama de
ejercicios técnicos que ayudan a eliminar los errores, desarrollan las capacidades
coordinativas del nifio y hacen que las clases en la piscina sean variadas y estimulantes.

Por el papel que juega la técnica en las clases de natacion esta ocupara el lugar
predominante luego del calentamiento en el agua. En estas edades las distancias cortas
de entre 10,12.5 y 25 metros son las mas recomendables para este tipo de trabajo, no
esta excluido que después del trabajo de resistencia basica se continle con ejercicios
para trabajos de velocidad en tramos cortos de 8, 10 y 12.5 metros, la técnica debera ser
una invariable por parte del profesor pues debemos recordar que de nada valdria hacer
muy bien los movimientos técnicos cuando se nade a bajas intensidades si los nifios
posteriormente no pueden ejecutar los mismos movimientos de forma correcta nadando a
una velocidad alta para ellos.

Las observaciones técnicas se les realizan de forma individual y también
colectivamente. El profesor debera tener habilidad y dominio para llegar a los alumnos por
igual. También debera recordar que no todos asimilan de la misma forma el contenido y
por ende deberan tener paciencia y pedagogia para lograr el objetivo que es la ensefianza
correcta. Cada edad y nivel debera tener una bateria especifica y un trato que sera para
cada uno, incluyendo ejercicios que sean faciles de asimilar, y con ello ayudar a trabajar
sobre las diferentes técnicas y la complejidad de los ejercicios que se incluyan y que sean
acorde a la edad de los alumnos. Recordemos que un nifio de 10 afios no tiene el mismo
nivel técnico que un nifio de 16 o 18 afos.

4.3. FUNDAMENTOS TECNICOS DE LA NATACION:

Cuando hablamos de natacion nos referimos a todos los estilos que ésta enmarca
como lo son estilo crol, estilo dorso, estilo mariposa, estilo pecho. Nuestro trabajo de EDC
se basa en dos de ellos siendo éstos el reforzamiento del estilo crol e introduccién a la
patada estilo pecho en jovenes de edades de 10 a 18 afios

¢ Qué es la Natacion?*

Arte de sostenerse y avanzar, usando los brazos y las piernas, sobre o bajo el agua.
Puede realizarse como actividad lidica o como deporte de competicion. La natacion es
una habilidad que debe ser aprendida. El ser humano ha tenido que desarrollar una serie
de brazadas y movimientos corporales que le impulsan en el agua con potencia y
velocidad La natacion puede practicarse en cualquier tipo de recinto de agua lo bastante
grande como para permitir el libre movimiento y que no esté demasiado fria, caliente o
turbulenta.

4
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ESTILO CROL:

En este estilo, uno de los brazos del nadador se mueve en el aire con la palma hacia
abajo dispuesta a entrar en el agua, y el codo relajado, mientras el otro brazo avanza bajo
el agua. Las piernas se mueven de acuerdo a lo que en los ultimos afios ha evolucionado
como patada oscilante, un movimiento alternativo de las caderas arriba y abajo con las
piernas relajadas, los pies hacia adentro y los dedos en punta. Por cada ciclo completo de
brazos tienen lugar de dos a ocho patadas oscilantes. En este estilo es muy importante
respirar de modo adecuado. Se puede tomar una respiracion completa por cada ciclo de
los brazos, inhalando por la boca al girar la cabeza a un lado cuando pasa el brazo y
exhalando después bajo el agua cuando el brazo avanza de nuevo.

El crol es el estilo de natacion mas rapido, porque la posicion del nadador es muy
hidrodinamica. El lado del cuerpo que trabaja en cada momento es el contrario al lado por
donde se respira, y el ritmo del conjunto es importante. Los socorristas utilizan una
variante de este estilo, en la cual la cabeza permanece por encima del agua, con lo que
se mejora la vision frontal. Las pruebas de competicion pueden ser de distancias diversas.

1: Estilo Crol®

Cuando el brazo izquierdo sale del agua con el codo El1 brazo izquierdo se eleva fuera del agua con el codo
doblado, el brazo derecho comienza a empujar @1 agua. apunt ando hacia arriba. E1 brazo derecho profundiza
La cabeza apunta hacia abajo y las piernas se muewven en el agua y empuja hacia atris.

con un movimiento de aleteo constante.

Cuando el brazo izquierdo entra en el agua, el brazo Cuandao el brazo derecho sale del agua, el brazo izquierdo
derecho finaliza 1a fase wigorosa de remo. En este comienza 1a sequnda mitad del ciclo. E1 nadador mete 1a
rnorment o, con el hombro alejado de 1a cara y 1a cabeza cabeza dentro del agua, hasta que necesita respirar de nuewa,

en cada ciclo.

neiclopedia Encarta, © Microsoft Corporation. Reservados todos los derechos,
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PECHO O BRAZA:

En este estilo, el nadador flota boca abajo, con los brazos apuntando al frente, las
palmas vueltas, y ejecuta la siguiente secuencia de movimientos horizontales: se abren
los brazos hacia atras hasta quedar en linea con los hombros, siempre encima o debajo
de la superficie del agua. Se encogen las piernas para aproximarlas al cuerpo, con las
rodillas y los dedos de los pies hacia afuera, y luego se estiran con un impulso al tiempo
gue los brazos vuelven al punto de partida, momento en el cual comienza de nuevo todo
el ciclo. El nadador exhala debajo del agua. Las brazadas deben ser laterales, no
verticales. Este es un punto muy importante y debatido en la natacién de competicién. El
estilo braza, o de rana, es asi denominado porque recuerda al movimiento natatorio de las
ranas, y es un estilo bastante natural dentro de la natacion recreativa. Los competidores
regulan con precision las brazadas, respetando rigidos patrones de movimiento para
mejorar su rendimiento durante la competicion. El estilo braza es el mas lento de los
estilos de competicion.

PATADA ESTILO PECHO:

La patada estilo pecho produce mas fuerza hidrodindAmica que cualquier otro estilo.
Por ello se analiza en 3 partes:

1. Movimiento hacia fuera
2. Movimiento hacia adentro
3. Movimiento de recuperacion

1. MOVIMIENTO HACIA FUERA:

Cuando se recuperan las piernas, el &ngulo de la horcajadura® es entre 60° a 80°.
Este movimiento se inicia cuando el talén va hacia fuera, tomando las rodillas como punto
de apoyo, hasta que las piernas queden totalmente rectas y como con las plantas del pié
se da fuerte la parada se produce efecto hidrodinamico.

2. MOVIMIENTO HACIA ADENTRO:

El movimiento se inicia con la posicion de las piernas rectas y separadas, ya que
éstas se moveran hacia dentro hasta quedar juntas; en este momento la parte interna de
las piernas también produce efecto hidrodinamico, pero si el movimiento se hace con
velocidad maxima se puede producir mayor efecto hidrodinamico.

El estilo pecho su importancia radica en la simetria.

® Horcajadura: abertura de los muslos al nacer.
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ESTILO SINCRONIZADO:

Antes de terminar la recuperacion de la brazada, las piernas tienen que estar en su
maxima recuperacioén, luego hasta empujar hacia atras para quedar rectas, misma
posicion (recta) que los brazos mantienen para terminar el movimiento.

Antes de terminar el movimiento hacia dentro en la brazada la recuperacion de la
patada, esto es la sincronizacién natural del estilo.

3. MOVIMIENTO DE RECUPERACION:
Al terminar el pataleo las piernas estan rectas, preciso instante en que la
recuperacion se inicia flexionando un poco las rodillas, pero fijando su posicién, y llevando

los talones juntos a los gluteos.

2: Estilo Pecho”:

Con los brazos extendidos enfrente de 1a cabeza Lo= brazos empujan hacia abajo y =e alejan del cuerpo,
y las piernas extendidas hacia atrias, 1 cuerpo al mismo tiempo, 1a cabeza se elewva. Las rodillas se doblan
adopta una postura aerodinamica. y los pies avanzan hacia el torso.

Los brazos cormpletan su remada bajo 21 agua. La potente patada empuja al cuerpo a través del agua.
Yuelwven a enderezarse hacia delante cuando Con los brazos extendidos, 1 nadador =& desliza por &1 agua.
1a zabeza y los hombros =& elewan fuera del agua.

Los pies se muewven dandao una patada hacia atra

nciclopedia Encarta, @ Microsoft Corporation. Reservados todos los derechos,
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Sumersion.
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5. DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA DOCENTE CON LA COMUNIDAD
—E.D.C.-

La Practica Docente con la Comunidad se realizé en la Direccion General de
Educacion Fisica, D.l.G.E.F. Ubicada en la 32 calle 9-10 zona 11. Ciudad de Guatemala.
Con alumnos de escuelas primarias e institutos que asisten a la escuela de natacion, de
la Direccion General de Educacion Fisica de edades de 10 a 18 afios, con grupos de
alumnos de entre 10 y 20 cada uno, de ambos sexos. Dando inicio a dicha practica el dia
1 de Marzo y culminandose el dia 5 de octubre del 2,005. Cubriéndose un total de 300
horas de servicio a la comunidad deportiva guatemalteca. El reforzamiento e inicio de la
patada estilo pecho en natacion se llevo a cabo de lunes a viernes en un horario de 3:00 a
5:00 p.m. En la piscina de D.l.G.E.F.

Iniciando dicha practica con un diagnéstico para verificar el nivel de los alumnos,
partiendo de ello brindar mayor prioridad a las destrezas que se dominen menos Yy lograr
asi reforzar el estilo crol e iniciar de buena forma con el nuevo estilo (patada estilo
pecho). Respetando las destrezas que los alumnos nos presentan y cumpliendo con el
principio de individualizacion de los alumnos en el proceso de aprendizaje.

Utilizando para la practica el siguiente material didactico: cronémetro, silbato, gorra
de natacion, lentes de natacion, calzoneta (traje de bafio), tablas de natacion, monedas
de diferentes denominaciones, pataletas, bollas.

Los grupos trabajan una hora cuarenta y cinco minutos por clase, dando 10
minutos de calentamiento fuera del agua (en tierra) y 10 dentro del agua, para un trabajo
de clase especifico de una hora y 10 minutos para juegos y tiempo libre.

En la practica iniciaron un total de 75 alumnos aproximadamente y concluyeron un
total de 30 alumnos. Los grupos que asisten lo hacen una vez por semana, se distribuye
a los alumnos en tres grupos de trabajo, los cuales son: avanzados, intermedios y
principiantes. Los grupos son mixtos.

A los alumnos se les explicé las normas de seguridad dentro de las instalaciones
deportivas (piscina) el primer dia de practica, para evitar posibles problemas como caidas,
resbalones, y golpes serios. Se dieron instrucciones sobre los elementos con los que
debian contar previo a recibir la clase de natacion siendo estos: calzoneta (traje de bafio),
lentes (si es posible), gorra de natacion para las nifias, una toalla grande.

Durante la préactica se realizaron tres tipos de evaluaciones: técnica, resistenciay
evaluacion final. Dichas evaluaciones fueron distribuidas en el proceso de practica entre
los meses de julio y septiembre, donde ya se tenia una buena base de trabajo para
empezar a verificar si se estaban alcanzando los objetivos propuestos al inicio,
permitiendo ver el alcance de las destrezas de los alumnos.

Se realizaron reuniones cada inicio de mes para organizacion y planificacion dentro
del grupo de estudiantes de EPS y EDC. Se hace entrega del informe y de la
planificacion mensual a la Coordinacion de Extension —-ECTAFIDE- donde se informaba
del proceso metodolégico que se llevaba a cabo.
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6. METODOLOGIA:
Los métodos de ensenanza utilizados fueron:

e Método de global.
e Método de analitico.

Se utilizaron diferentes métodos y estilos de ensefianza a partir de un modelo
alternativo asumido para llevar a cabo de una manera sistematica y cientifica la aplicacion
del Programa de Ensefianza para el grupo de la natacién, que asisti6 a la Direccion
General de Educacion Fisica.

APLICACION DE LOS MODELOS ALTERNATIVOS DE INICIACION?:

Las formas alternativas de ensefianza - iniciacion que existe actualmente en el
contexto deportivo universal no surgieron de la nada, sino que provienen de
planteamientos, ideas y practicas anteriores. Muchas de ellas nacen de los trabajos
realizados en la Europa de los afios 60, que permitieron la aparicion posterior de los
actuales modelos de iniciacion. Asi por ejemplo, distintas tradiciones deportivas y
pedagdgicas como la alemana, la francesa, la britanica, la espafola, han influido en el
panorama contemporaneo.

Los dos tipos de modelos utilizados en la iniciacion de la ensefianza de la natacion
durante la experiencia docente con la comunidad -EDC- son:

e LOS MODELOS VERTICALES: Al trabajar ejercicios de intensidad ascendente.
e LOS MODELOS HORIZONTALES: Se utiliza para la iniciacion de los ejercicios
técnicos.

La direccion del trabajo desde su inicio fue de reforzamiento del estilo crol creando
una base aerdébica para luego iniciarse con el nuevo estilo que consintid en la patada de
estilo pecho. Que fue utilizada en su inicio como parte del periodo de descanso durante la
clase de natacion.

Con la utilizacion de estos modelos se favorecié la ensefianza de la patada estilo
pecho y concluir con una buena forma aerdbica en el estilo crol. Logrando que los
alumnos no se limiten a un ejercicio y mecanicen sus movimientos se recurrié al trabajo
alterno entre cada modelo (horizontal- Vertical, y viceversa). EI modelo estructural
representado por Blazquez (1986) y Lasierra y Lavega (1993) sirvio para la estructuracion
de la clase de natacion y ayudaron a la ensefianza por medio de juegos y la creacion de
acciones reales de competencia, fomentando la participaciéon de mente y cuerpo dando al
alumno las posibilidades de elegir.

8 Lloret, Mario. (2001), Natacién Terapéutica. Editorial Paidotribo. 4ta edicion Coleccién Medicina Deportiva. Espafia
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Logrando que la estrategia usada fomentara la creatividad y la toma de decisiones
por parte del alumno. El modelo horizontal estuvo representado, en el contexto espafiol,
por los trabajos de Devis y Peir6 (1992, 1995) y la iniciacién no se dirige s6lo a los juegos
(espacio comun y participacion simultanea) y entre estos se puede mencionar ejercicios
técnicos como la patada estilo crol con ayuda de tabla, crol en la orilla de la piscina. Que
se desarrollaron en la ensefianza de la natacion.

La natacion es un deporte individual pero eso no quiere decir que el alumno debe
estar siempre solo o aislado de los demas al contrario se le debe propiciar un ambiente
donde pueda interactuar con mas alumnos. Durante la practica docente con la comunidad
-EDC- Se mantuvo al grupo de alumnos con mucha interaccion pues se utilizo
formaciones de hileras, filas, ejercicios en parejas, trios, ayudando asi a la comunicacion
y la fomentacion de los lazos de amistad.

En tal sentido se aprecian diferentes métodos y estilos de ensefianza, por ejemplo
algunos autores como Lasierra (1987), Lopez (2000), entre otros, consideran al establecer
la estrategia para la ensefianza de la preparacion técnico-tactica, dos métodos
fundamentales de trabajo:

e METODO ANALITICO: Mejora la mecéanica de los gestos técnicos y su
automatizacion, facilita la iniciacion del aprendizaje. Pues facilita la ensefianza de
ejercicios por separado ejemplo: patada, brazada.

e METODO GLOBAL: Utiliza las situaciones reales de juego, potencia la posibilidad
y capacidad de resolver los problemas, favorece las relaciones colectivas. Se utilizo
este método para realizar ejercicios completos, ejemplo de ello: la union de los 3
tiempos de la patada estilo pecho, unificando al final el movimiento.

Lasierra (1987), Lopez (2000), coincidieron en que el entrenamiento de la técnica
mediante tareas analiticas se caracterizaba por las siguientes directrices y en la
Experiencia Docente con la Comunidad -EDC- aplicando estas tareas en el deporte de la
nataciéon se observo de igual forma que:

e Los alumnos no comprenden facilmente la transferencia del aprendizaje de un
fundamento a una situacién de competencia. Tomando en cuenta lo anteriormente
dicho se planificaron competencias para enfrentar al alumno a la realidad
competitiva.

e Es una enseflanza muy directiva que ofrece escasas tomas de decision a los
alumnos; por tanto cabe la posibilidad de que los alumnos, estén automatizados y no
sean capaces de crear situaciones de peligro en las competencias.

¢ Requiere mucho tiempo para dominar los fundamentos.

e Es mondétono para los alumnos y consideramos necesario, sobre todo en estas
edades, que los chicos y las chicas tengan un alto nivel de motivacion y estén
ilusionados por entrenar y competir.
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Refiriéndose al entrenamiento de la tactica, Duran y Lasierra (1987), Devis y Peir6
(1992), Zaragoza (1992), Junoy (1997), coinciden fundamentalmente en que este se basa
en solucionar tareas globales donde los alumnos tengan que resolver situaciones y
problemas planteados en competencias que impiden cumplir el objetivo previsto. Por lo
antes mencionado se trabajaron mini-competencias, (cada grupo en su horario). Y al
finalizar la Experiencia Docente con la comunidad - EDC - se organizo un festival de
clausura que su finalidad era la competencia entre el total de alumnos de los diferentes
horarios.

Una vez que los alumnos comprendieron la esencia de la natacion en el contexto
global, el maestro fue introduciendo los diferentes elementos técnicos para que los
pudieran aplicar en situaciones de competencia. Esta tendencia del trabajo global es mas
actual y parece mas preponderante que la ensefianza analitica. Son muchos los
partidarios de esta propuesta, en la Experiencia Docente con la comunidad - EDC - se
busco un balance para trabajar con ambos contextos, el modelo global se utilizo para
reforzar el estilo crol y el método analitico para la introduccién de la patada estilo pecho.

Los medios utilizados para lograr el reforzamiento del estilo crol y la iniciacién de la
patada estilo pecho fueron los siguientes:

e EJERCICIOS TECNICOS: Son aquellos donde se aplico la habilidad natatoria al
ejecutar los ejercicios.

e EJERCICIOS TACTICOS: Son aquellos donde se aplica un sistema o método
determinado con alguna exigencia.

e TRABAJO INDIVIDUAL: Trabajos realizados por cada alumno con ayuda de
medios auxiliares o sin ayuda.

¢ TRABAJO EN PAREJAS: Con formaciones donde se apoya dos alumnos entre si
ejemplo de ejercicios realizados: flotacion ventral con ayuda.

e TRABAJO GRUPAL.: Se utilizo para realizar ejercicios, con participaron de mas de
4 alumnos ejemplo de ellos: Estrella ventral (flotacion ventral alumnos agarrados de
las manos formando un circulo).

e EJERCICIOS COMPLEMENTARIOS: Aguellos que se realizan fuera del agua,
ejemplo de ello las explicaciones de patada de pecho en la orilla de la piscina.
Calentamiento fuera de la piscina

Se utilizardn los métodos de entrenamiento en natacion para mejorar el
aprendizaje, con algunas modificaciones para cada edad a trabajar. Este planteamiento
de iniciar la natacion por el aspecto tactico, a juicio de los autores antes mencionados,
ofrece unos valores considerables, ellos son los siguientes®:

e El entorno de aprendizaje de los alumnos es el mismo en donde se desarrolla
la accién de competencia, por tanto existe una clara transferencia. Tomando

°Jiménez, C (2001).
Schmitt Patrick. Nadar del descubrimiento al alto nivel
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en cuenta lo anteriormente dicho se planificaron competencias para enfrentar
al alumno a la realidad competitiva.

e El entrenador "cede" a los alumnos en gran medida el bloque de tomas de
decision, elemento muy importante para potenciar el nivel de creatividad y la
capacidad de elegir. Se les proporciono a los alumnos la libertad de competir
en el estilo que mas les gustara.

e Existe un alto nivel de motivacion en los alumnos puesto que las actividades
que realizan son individuales y la competencia es un elemento indispensable
en el desarrollo de dichas actividades. Para mantener motivados a los
alumnos se realizaron mini competencias para los alumnos en sus propios
horarios.

Sobre el particular algunos autores se han referido utilizando el término de
estrategias de trabajo para el proceso de ensefianza aprendizaje, expresando que el
proceso de ensefianza aprendizaje en la natacién, puede estar contemplado en
determinadas direcciones estratégicas desde el punto de vista metodoldgico, con ello
coincide Jiménez, C *°, al establecer tres direcciones estratégicas fundamentales las
cuales son las siguientes:

ESTRATEGIAS DE ENSENANZA APLICADOS A LA NATACION:

Ensefanza de la técnica Ensefanza de la tactica Ensefanza técnico-tactico

e Tareas analiticas: e Tareas globales: e Tareas analiticas y
e Ejercicios analiticas: e Ejercicios globales: globales:
patada crol, brazada Crol 10 metros. e Ejercicios analiticos vy
crol, patada pecho. globales: coordinacion

brazada — respiracion crol.

El planteamiento de entrenamiento técnico-tactico, se considero importantes tanto
al inicio de la ensefianza de la natacién, con un planteamiento técnico, como con un
planteamiento tactico, por este motivo la ensefianza aglutino los dos bloques el de la
tactica y la técnica, sin que uno sea excluyente del otro. En realidad se partio de la opinion
de que un elemento no podria, 0 no deberia desarrollarse sin el otro. El trabajo técnico-
tactico, en resumen, ambos reldnen las caracteristicas positivas siguientes:

Las tareas analiticas Las tareas globales

e Mejoran la mecéanica de los gestos e Utilizan situaciones reales.
técnicos. e Potencian la capacidad y posibilidad

¢ Aumentan los porcentajes de acierto. de resolver los problemas.
e Facilitan la iniciacion del aprendizaje e Favorecen las relaciones colectivas.

1% Jiménez, C (2001).
Schmitt Patrick. Nadar del descubrimiento al alto nivel




18

7. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS:
PARAMETROS DE EVALUACION:

1. BM = MUY BUENO: Se dio esta calificacion cuando el ejercicio se realiza a la
perfeccion.

2. B =BUENO: Se dio esta calificacion cuando el ejercicio se realiza con algun error
o deficiencia.

3. NA = NECESITA AYUDA: Se dio esta calificacion cuando no se puede ejecutar el
ejercicio, por falta de seguridad, o por desconocimiento de la técnica.

OBJETIVOS DE LA FORMACION BASICA:
El desarrollo de la cualidades basicas esta encaminado a lograr dos objetivos
fundamentales que son:

1. Seguridad en el agua.
2. Capacidad de nado.

SEGURIDAD EN EL AGUA:
Conformada por las cualidades de:

v/ Salto.

v' Sumersion.

v' Respiracion.
CAPACIDAD DE NADO:
Conformado por las cualidades de:

v Flotacion.
v" Locomocion.
FLOTACION™:

Es el paso decisivo entre nadar y nadar correctamente, es logrado cuando los
principiantes de natacién se empujan de la pared en el agua y colocandose en posicién
horizontal pueden flotar. Con esto han adquirido los principiantes las condiciones de poder
mover sus extremidades para lograr un desplazamiento en el agua. Principalmente el
alumno debe aprender a tomar la posicion horizontal en el agua y también a balancear su
cuerpo. Para aprender correctamente la postura en la flotacion ventral y dorsal, esto
exige que el cuerpo este estirado desde la cabeza hasta la punta de los pies, brazos
arriba, manos abiertas y los dedos ligeramente unidos, la cabeza esté entre los
antebrazos, piernas unidas y extendidas.

La flotacion esta presente en la formacion completa del nadador, inclusive en el
entreno deportivo su significado central como la base fundamental para el aprendizaje de
las técnicas de nado asi como la arrancada y las vueltas.

™ Dr. Brancacho Jorge. (1989). Manual de estudios de natacién Especializacién. Instituto Manuel Fajardo. Cuba.
FINA Reglamento de natacion 1981 — 1984.
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TIPOS DE FLOTACION VENTRAL Y DORSAL:

FLOTACION VENTRAL:
v" AVIONCITO 10 SEG.
v MEDUSA 10 SEG.
v FLECHA 1 M.

FLOTACION DORSAL:
v AVION 10 O MAS SEG.
v’ CRUZ 10 O MAS SEG.

PERRITO 10 METROS.
RESPIRACION??:

Para el alcance de buenos rendimientos tiene un gran significado la respiracion, util
en todas las disciplinas deportivas. Esta sera particularmente en las disciplinas deportivas
donde se exige de la resistencia. Esta importancia se da a traves de la elevada actividad
del metabolismo y por la presion que ejerce el agua sobre el cuerpo, la cual tiene que
vencer cada vez que inspira, asi como también el espirar donde el agua le hace
resistencia en la boca. Solamente una técnica automatizada de respiraciéon nos dara la
garantia de que los movimientos ciclicos de las diferentes técnicas de nado logren una
distancia determinada con un ritmo Optimo de movimientos. Para lograr este proceso se
debe iniciar desde las primeras clases con observacion de la respiracion.

Sobre la base de condiciones especificas el nadador que ejercita su deporte debe
realizar la inspiracion a través de la boca, por encontrarse con la cara a cada momento en
el agua pudiendo entrarle agua en la respiracion a través de la cavidad nasal (nariz) lo
gue interrumpe el ritmo respiratorio y también la coordinacién del movimiento.

La espiracion se realiza por la boca y por la nariz. A través de esto se desprendera
el agua que penetre en las fosas nasales. En la formacién basica se practicara
primeramente la espiracion constante, esto sucedera a través de un soplo fuerte del aire
contra objetos (pelotas, objetos flotantes), sobre el agua y bajo la superficie de esta.

TIPOS DE RESPIRACION:

v BURBUJAS POR LA BOCA

v" BURBUJAS POR LA NARIZ

v RESPIRACION POR BOCA Y NARIZ
v" RESP. BILATERAL CON TABLA

*2 Dr. Brancacho Jorge. (1989). Manual de estudios de natacién Especializacion. Instituto Manuel Fajardo. Cuba.
FINA Reglamento de natacion 1981 — 1984.
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SUMERSION?®3;

Para la conducta segura de las personas en el agua, representa la sumersién una
consecucion significante. La persona que ha aprendido a moverse voluntariamente bajo
el agua, a orientarse o deslizarse, tendra una conducta considerable que cuando se entra
involuntariamente al agua.

Las formas de los ejercicios son de colocacién conjunta, dandoseles estimulos
concretos, el cual conduce al vencimiento de reacciones incondicionadas que a través de
exigencias sistematicas se formaran los reflejos condicionados lo cual voluntariamente
podra funcionar para una mantencion larga bajo el agua. En el continuo desarrollo de la
cualidad basica de sumersion aprende el alumno a moverse bajo el agua a orientarse, a
buscar objetos en el fondo y a transportarse, se debe estar consiente de la fuerza de
empuje del agua, ya que le costara moverse a cierta profundidad del agua.

TIPOS DE SUMERSION:
v TOCAR EL FONDO CON MANOS.
v PERMANECER MAS DE 10 SEG.
v DESPLAZAR 3 METROS.

LOCOMOCION:

Por el contrario de los movimientos propios del hombre en la tierra, los cuales se
realizan fundamentalmente a través de las extremidades inferiores, si estos movimientos
se realizan en el desplazamiento en el agua a través de los brazos y las piernas donde los
brazos realizan la mayor propulsiéon en casi todas las técnicas de nado. Ademas las
condiciones fisicas del agua son diferentes que en la tierra.

En la actualidad se han establecido en la natacion deportiva cuatro formas de
locomocién las cuales se designan como técnicas de nado deportivo: nado libre, nado
espalda, nado pecho, nado delfin o mariposa. Se inicia con la ensefianza de movimientos
de piernas, después el movimiento de brazos y por dltimo la coordinacion de los
movimientos de piernas y brazos. Aprendiendo movimientos alternos de las piernas y
brazos en posicion ventral y dorsal para desplazar el cuerpo en el agua sin pausas. Para
lograr desplazarse una distancia entre 20 y 25 m.

TIPOS DE LOCOMOCION:
PATADA CROL 10 M. CON TABLA.
PATADA DORSO 5 M. CON TABLA.
BRAZADA CROL CON TABLA 10 M.
CROL COMPLETO 15 METROS.
PATADA DORSO 5 METROS.

ANANENENEN

*® Dr. Brancacho Jorge. (1989). Manual de estudios de natacién Especializacion. Instituto Manuel Fajardo. Cuba.
FINA Reglamento de natacién 1981 — 1984.
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SALTOSM:

Para el logro de la seguridad en el agua tiene una gran importancia los saltos al
agua. Ellos exigen la formacion de las cualidades del caracter como la fuerza decisiva, el
convencimiento propio y el valor, y deja tomar conciencia de las sensaciones, las cuales
actuan sobre el cuerpo humano, cuando de repente se salta de una determinada altura de
la superficie del agua. En este proceso actuaran en él la fuerza de friccion, la resistencia
del agua, la presion del agua y la fuerza de empuije.

Los primeros saltos deben realizarse con los pies desde el borde, de frente y con
poca profundidad del agua, a la cadera o hasta el pecho. Estos saltos de frente
representan una variante de los ejercicios realizados en tierra, como hébito motor basico
gue se realizan en el tercer afio de vida del nifio. Para todos los saltos especialmente en
aguas profundas se garantizara a través de los maestros, una gran seguridad a todos los
alumnos. Una vez logrado el desarrollo de la cualidad de salto podremos ver alumnos
mas alegres y con mucha emocién por los logros obtenidos.

TIPOS DE SALTOS:

POSICION SENTADO:
v" POSICION INCADO.
POSICION DE PIE:

v' SALTO DE SOLDADITO.
v' SALTO DE PAYASITO.

 Dr. Brancacho Jorge. (1989). Manual de estudios de natacién Especializacién. Instituto Manuel Fajardo. Cuba.
FINA Reglamento de natacion 1981 — 1984.



EVALUACION NIVEL PRINCIPIANTES:"

FECHA: 19 al 23 de Septiembre 2005 |
MAESTRA: | Alma Karina Barrientos Hernandez.
RESULTADOS DE LOS ASPECTOS DE EVALUACION:
FLOTACION: MB B NA
FLOTACION VENTRAL:
AVIONCITO 10 SEG. 25
MEDUSA 10 SEG. 25
FLECHA 1 M. 29
FLOTACION DORSAL:
AVION 10 O MAS SEG. 23 10
CRUZ 10 O MAS SEG. 23 9
RESULTADOS: 125 39 11
PERRITO 10 METROS. MB B NA
RESULTADOS: 28 7 0
RESPIRACION: MB B NA
BURBUJAS POR LA BOCA 33 2 0
BURBUJAS POR LA NARIZ 32 2 1
RESPIRACION POR BOCA Y NARIZ 31 3 1
RESP. BILATERAL CON TABLA: 27 2 6
RESULTADOS: 123 9 8
SUMERSION: MB B NA
TOCAR EL FONDO CON MANOS 24 6
PERMANECER MAS DE 10 SEG. 25
DESPLAZAR 3 METROS. 25
RESULTADOS: 74 17 14
LOCOMOCION: MB B NA
PATADA CROL 10 M. CON TABLA. 27 6 2
PATADA DORSO 5 M. CON TABLA. 20 10 5
BRAZADA CROL CON TABLA 10 M. 23 4
CROL COMPLETO 15 METROS. 22 4
PATADA DORSO 5 METROS. 17 12 6
RESULTADOS: 109 45 15
SALTOS: MB B NA
POSICION SENTADO 26 6 3
POSICION INCADO 27 4 4
POSICION DE PIE. 27 4 4
SALTO DE SOLDADITO 28 4 3
SALTO DE PAYASITO 27 5 3
RESULTADOS: 135 23 17
BM = MUY BUENO
B = BUENO

NA = NECESITA AYUDA

1% Manual de estudios de natacién Especializacion. Dr. Jorge Brancacho Gic. Prof. del departamento de deportes acuaticos. Instituto
Manuel Fajardo. Cuba.
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7 Manual de estudios de natacién Especializacion. Dr. Jorge Brancacho Gic. Prof. del departamento de deportes acuéticos. Instituto

Manuel Fajardo. Cuba.
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SUMERSION
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18 Manual de estudios de natacién Especializacion. Dr. Jorge Brancacho Gic. Prof. del departamento de deportes acuaticos. Instituto
Manuel Fajardo. Cuba.
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CONCLUSIONES:

Se logré la concientizacion de alumnos y padres de familia acerca de la
importancia de la practica deportiva y los beneficios fisicos que ésta proporciona
a su calidad de vida.

Se incrementaron las habilidades técnicas de los alumnos en ambos estilos,
con lo cual podemos indicar que la metodologia tuvo un efecto positivo para
alcanzar los objetivos.

Se alcanzo6 una asistencia de alumnos en un 80 % a la clase de natacion,
donde se dieron a conocer los estilos crol y la patada de pecho. Provocando asi
una secuencia metodologica adecuada tomando en cuenta los recursos de la
comunidad estudiantil con la que se trabajo.

Las evaluaciones demuestran un avance significativo en las habilidades basicas
de la natacion, pues la base de la Experiencia Docente con la Comunidad -
EDC- era puramente reforzamiento del estilo crol y la iniciacion de la patada de
pecho.
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9. RECOMENDACIONES:

7
0.0

Que las instituciones publicas de nuestro pais fomenten la préactica de la
natacion por lo menos dos o tres veces por semana para lograr mejores
resultados en el proceso de ensefianza — aprendizaje, el cual debiese
iniciarse en edades tempranas (3-4 afios). Dando continuidad a dicho
proceso hasta terminada la primaria que oscila entre los 13 y 14 afios para
gue en edades después de éstas, se trabaje con los alumnos un proceso
mas técnico y de entrenamiento.

Que las instituciones publicas de nuestro pais se interesen mas por la
infraestructura ya que esta muy deteriorada y no contamos con instalaciones
adecuadas para poder realizar un proceso de iniciacion deportiva con nifios
de edades tempranas.

Que la universidad siga promoviendo la realizacion de la practica con la
comunidad para concientizar a los alumnos y enfrentarlos de alguna forma a
la realidad guatemalteca.

Que ECTAFIDE tome como base dichos trabajos, para mantener las
relaciones con las instituciones del deporte nacional y de esa forma darse a
conocer a nivel nacional en el area deportiva, como entidad de servicios
comunitarios de la Universidad de San Carlos de Guatemala.
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11.ANEXOS:

PLANIFICACION GRAFICA Y ESCRITA
++ Cada etapa sera un periodo de clase con un objetivo a alcanzar en cada una
ellas, para el estilo crol:

Division del estilo crol en etapas y fechas de trabajo para cada una:

« lra. Etapa:
Adaptacién e iniciacion de la flotacion. 1 al 4 de Marzo.

% 2da. Etapa:
Flotaciéon y locomocién 7 al 11 marzo.

« 3ra. Etapa:
Locomocion (patada brazada crol) 14 al 18 Marzo.
Coordinacion crol

< 4ta. Etapa: 21 al 25 de Marzo
Feriado de semana santa
No hubo clases.

+» 5ta. Etapa:
Coordinacién crol completo 28 marzo al 1 Abril.

+» 6ta. Etapa:
Correccion crol 4 a 8 de Abril.
«» Observaciones:

El primer bimestre lo dividimos en seis etapas, ya que a la fecha de inicio de la
practica ya se habia trabajado un mes de clase.



Reforzamiento de crol por etapas:

Fundamentos
basicos

1ra.

2da.

3ra.

4ta.

5ta.

6ta.

Adaptacion

Flotacion

Locomocion:
patada crol.

Locomocion:
brazada crol.

Sumersion

Salidas y
llegadas

Respiracion

Coordinacion
de los
movimientos de
locomocién

Saltos

Mejoramiento
técnica

Correccion de
errores del
estilo

Repaso general

Evaluacion del
estilo.




Ensefanza del estilo pecho dividido por etapas y fechas aproximadas de trabajo:

/
°

lra. Etapa:
Ejecucion del movimiento de la patada estilo
Pecho fuera del agua con o sin ayuda del maestro
1 al 4 de Marzo.

3

*

2da. Etapa:
Posicion de piernas en la patada estilo pecho
7 al 11 marzo.

+ 3ra. Etapa:
Patada pecho con ayuda de medios auxiliares 14 al 18 Marzo.
(Tabla).

R/
"

4ta.Etapa:
Feriado de semana santa
No hubo clases. 21 al 25 de Marzo

*
L4

Sta. Etapa:
Coordinacion patada pecho con o sin
ayuda de medios auxiliares 28 marzo al 1 Abril.

+» 6ta. Etapa:
Correccion patada de pecho 4 a 8 de Abril.

«» Observaciones:

El primer bimestre lo dividimos en seis etapas, pues a la fecha de inicio de la
practica ya se habia trabajado un mes de clase.
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ENSENANZA DE LA PATADA DE PECHO POR ETAPAS:

1ra.

2da.

3ra.

4ta.

bta.

6ta.

Ejecucion del
movimiento fuera del
aguacon y sin ayuda
del maestro

Posicion de piernas

Posiciéon de brazos

Patada de pecho con
ayuda del maestro
cubito ventral vy
clbito dorsal

Patada de pecho con
medios auxiliares

Patada de pecho con
ayuda de tabla

Patada de pecho
cara adentro con
ayuda de medios
auxiliares

Patada de pecho
coordinando tres

patadas y unaresp.

Coordinacion un
patada una respiracion,
con ayuda de medios
auxiliares.

Patada de pecho sin
ayuda, en flecha.

Patada de pecho en
flecha desplazar 5
metro. Sin ayuda

Evaluacion de la
patada de pecho
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No. ALUMNOS:

% Los grupos de alumnos pertenecen a las escuelas e institutos asistentes a la
Escuela de Natacion de la Direccion General de Educacion Fisica. Los cuales
asisten una vez por semana, recibiendo una clase de una hora con treinta
minutos (90 min.)

% Son alumnos principiantes en la natacion.

% De 10 a 20 nifios por grupo.

% Grupos mixtos.

INFORMACION ESPECIFICA:

FECHA DE INICIO:
1 de marzo del 2005.
FECHA DE CULMINACION:
6 de octubre del 2005.
HORARIO:
De 15:00 a 17:00 horas
DIAS:
De lunes a Viernes.

CANTIDAD DE SEMANAS:
30 semanas
CANTIDAD DE DIAS:
150 dias

PERIODO PREPARATORIO:
No. SEMANAS (FECHA):
18 semanas Del 1 de Marzo al 13 de Julio.

TOTAL DE DIAS:
90 Dias

TIEMPO A TRABAJAR EN MINUTOS:
10,800 min.

PERIODO COMPETITIVO:
No. SEMANAS (FECHA):
Semanas: 14 de Julio al 23 de Agosto.

TOTAL DE DIAS:
30 Dias.

TIEMPO A TRABAJAR EN MINUTOS:
3,600 min.



PERIODO DE TRANSITO:
No. SEMANAS (FECHA):
Semanas: del 24 de Agosto al 5 de Octubre.

TOTAL DE DIAS:
30 Dias.

TIEMPO A TRABAJAR EN MINUTOS:
3.600 min.

DISTRIBUCION DEL TIEMPO EN CADA TIPO DE PREPARACION:

PERIODO PREPARATORIO:
-No. SEMANAS (FECHA):
Semanas: 1 Marzo al 18 Abril.

-TOTAL DE DIAS:
30 Dias.

-TIEMPO A TRABAJAR EN MINUTOS:
3,600 min.

PERIODO COMPETITIVO:
-No. SEMANAS (FECHA):
9 semanas: Del 19 de Abril al 21 de Junio.

-TOTAL DE DIAS:
45 dias.

-TIEMPO A TRABAJAR EN MINUTOS:
5,400 min.

PREPARACION DE LA OBTENCION DE LA FORMA DEPORTIVA:
-No. SEMANAS (FECHA):
9 semanas: del 22 de junio al 25 de Agosto.

-TOTAL DE DIAS:
45 Dias.

-TIEMPO A TRABAJAR EN MINUTOS:
5,400 min.



PREPARACION DE ESTABILIZACION DE LA FORMA DEPORTIVA:

-No. SEMANAS (FECHA):
Semanas: del 26 de Agosto al 5 de Octubre.

-TOTAL DE DIAS:
30 Dias.

-TIEMPO A TRABAJAR EN MINUTOS:
5,400 min.

VOLUMEN DE TRABAJO POR TIPO DE PREPARACION:

PREPARACION GENERAL: VOLUMEN EN MINUTOS
PFG. 80% 4320 MIN.
PFE. 10% 540 MIN.
PTT. 5% 270 MIN.
PT. 5% 270 MIN.

TOTAL: 5400 MIN.

PREPARACION ESPECIAL: VOLUMEN EN MINUTOS
PFG. 30% 1620 MIN.
PFE. 50% 2700 MIN.
PTT. 10% 540 MIN.
PT. 10% 540 MIN.

TOTAL: 5400MIN.

PREPARACION DE LA OBTENCION DE LA FORMA DEPORTIVA:
VOLUMEN EN MINUTOS

PFG. 20% 720 MIN.
PFE.  50% 1800 MIN.
PTT. 20% 720 MIN.
PT. 10% 360 MIN.

TOTAL: 3600MIN.
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PREPARACION DE ESTABILIZACION DE LA FORMA DEPORTIVA:

VOLUMEN EN MINUTOS

PFG. 35 % 1260 MIN.
PFE. 45% 1620 MIN.
PTT. 10 % 360 MIN.
PT. 10% 360 MIN.

TOTAL: 3600MIN.

REQUISITOS MINIMOS:
MATERIALES:

Piscinas

Alumnos (minimos 10)
Tablas de natacion
Boyas

Pataletas

ASANENENEN

ARTICULOS PERSONALES PARA LOS ALUMNOS ASISTENTES A LA PRACTICA
DE LA NATACION:

Tener de 8 a 13 afios

Estar inscrito en la escuela de deportes
Tener carné de D.I.G.E.F.

Llevar traje de bafio

Lentes (si es posible)

Toalla mediana

Gorra de natacién (mujeres)

CARRRR]



