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RESUMEN

Nuestra investigacion se refiere a un estudio de la fase del reciclaje durante la
brazada en el estilo espalda en la categoria 10 afios de la EIDE. A partir de las
dificultades detectadas durante el transcurso de la etapa de formacion basica,
debido a la inestabilidad de los técnicos encargados, ha tenido como
consecuencia la existencia de errores muy visibles en la ejecucion de la técnica
del estilo espalda, siendo muy limitados los resultados en esta modalidad, por lo
gue nos permitié plantearnos el siguiente problema cientifico: ¢ Cémo se comporta
la ejecucion técnica durante la fase del reciclaje de los brazos en el estilo espalda
en nadadores de la categoria 10 afios de la EIDE de Sancti Spiritus?,
planteandonos como objetivo general; Analizar la ejecucion técnica en la fase del
reciclaje de los brazos en el estilo espalda en nadadores de la categoria 10 afios
de la EIDE de Sancti Spiritus. Para llevar a vias de hecho la investigacion nos
auxiliamos de métodos de investigacion cientifica tales como la observacion, que
apoyados de la técnica videogréfica, nos permitié captar con la mayor exactitud
cada uno de los movimientos estudiados durante la ejecucion del reciclaje de los
brazos. Pudiendo llegar a la conclusion que los atletas investigados poseen
deficiencias en la entrada de la mano al agua, ejecutandola con la palma de la
mano hacia arriba creando turbulencias de agua frente al cuerpo del nadador,
recomendando realizar estudios sobre los patrones ideomotrices de los atletas que

se inician en el aprendizaje de las técnicas de los diferentes estilos de la natacion.



Summary

Our investigation refers to a study of the phase of the recycle during the stroke in
the style back in the category 10 years of the EIDE. Starting from the difficulties
detected during the course of the stage of basic formation, due to the uncertainty of
the taken charge technicians, he/she has had as consequence the existence of
very visible errors in the execution of the technique of the style back, being very
limited the results in this modality, for what allowed to think about the following
scientific problem: How does the technical execution behave during the phase of
the recycle of the arms in the style back in swimmers of the category 10 years of
the EIDE of Sancti Spiritus?, thinking about as general objective; To analyze the
technical execution in the phase of the recycle of the arms in the style back in
swimmers of the category 10 years of the EIDE of Sancti Spiritus. To take to roads
in fact the investigation we aid ourselves of such methods of scientific investigation
as the observation that leaning of the technical video graphical, it allowed us to
capture with the biggest accuracy each one of the movements studied during the
execution of the recycle of the arms. Being able to reach the conclusion that the
investigated athletes possess deficiencies in the entrance from the hand to the
water, executing it with the palm of the hand up creating turbulences of water in
front of the swimmer's body, recommending to carry out studies on the patron
ideomotrices of the athletes that begin in the learning of the techniques of the

different styles of the swimming.



Introduccion

La practica de la Natacion en edades infantiles durante afios se ha planteado
inicialmente para obtener el domino béasico del agua que permitiese la seguridad a
los pequefios en este medio. Con la evolucién propia que han sufrido todos los
elementos y factores relacionados con el desarrollo infantil, la practica de la
Natacion se ha convertido en un elemento més, dentro de las actividades propias
de las edades infantiles. El hecho de saber nadar ya hace tiempo pasé de ser una
anécdota, dentro de los aprendizajes del nifio, a un elemento mas del proceso de
desarrollo.

Es en este contexto donde se hace evidente el amplio espectro de posibilidades
qgue nos ofrece la natacion en la infancia, por un lado cumple un objetivo
puramente utilitario y basico, para adquirir las destrezas elementales que permitan
a los nifios no ahogarse. La dimension mas importante que aporta este deporte en
edades infantiles, aparte de la propia iniciacion deportiva, es la dimensidn
educativa y ladica o de ocio. Con estas premisas, podemos considerar los
programas de Natacion infantil como verdaderos promotores de la actividad fisica

para el desarrollo de los nifios y nifias.

Es un deber proporcionar a los escolares nuevas posibilidades en el desarrollo de
capacidades fisicas y fomentar el optimo aprendizaje de los elementos técnicos
tacticos basicos y lograr que estas sean cada vez mas adecuadas, racionales y
eficientes. Esto ha sido un objetivo constante en el entrenamiento contemporaneo,
gue ha obligado a busquedas de una mayor eficiencia. La preparacion deportiva
de los escolares posee sus rasgos especificos que deben ser tomadas en cuenta
a la hora de organizar los trabajos de ensefianza y entrenamientos relacionados

con los diferentes elementos en las técnicas de la natacion de nifios y jovenes.

La especializacion temprana es caracteristica de este deporte, en el cual se
requiere conjugar varios elementos técnicos para lograr el rendimiento deseado.
Esta formacién puede durar aproximadamente de 10 a 12 afios para convertirse
en un nadador experimentado y de resultados nacionales e internacionales. Este

proceso independientemente que sea de forma masiva, requiere de una alta



calificacion para emprenderlo, una preparacion previa, una organizacion efectiva,
una metodologia eficiente que logre elevar al maximo de las posibilidades a los
niios que se someten a las pruebas que se apliquen, con el fin de identificar y
seleccionar a los atletas mas capaces, convertirlos en atletas de elite mundial y asi

poder llevar la natacion cubana a los planes estelares.

Una vez que los nifios llegan a la piscina su objetivo prioritario se centra en
aprender a nadar, por lo que se debe procurar cumplir con lo establecido en los
programas de natacion infantil, logrando desarrollar aquellos elementos
relacionados con las habilidades acuéticas. Estos nos van a ofrecer una serie de
posibilidades de trabajo, que como consecuencia inmediata van a asegurar el total
dominio del medio acuatico, que indicara directamente en el desarrollo psicomotriz
del nifio: el agua sera el medio que servira como hilo conductor para ese logro. El
trabajo de habilidades acuéticas se basa fundamentalmente en el trabajo sobre
giros, respiracion en el nuevo medio, desplazamiento saltos, sumersiones y
recepciones. Podemos plantear que el logro de altos resultados deportivos esta
condicionado en una nueva medida por una estrecha relacion de capacidades
condicionales y la maestria técnica deportiva. Son muchos los estudios dirigidos a
la ensefianza y perfeccionamiento técnico en este deporte el cual es muy amplio y
complejo, sobre todo si tenemos en cuenta que el mismo se desarrolla en un
medio el cual no es habitual para el ser humano, y la respiracion es muy limitada

sobre todo cuando no existe una alta maestria en la ejecucion.

Sobre los estudios mas relevantes podemos constatar a Coumsulman (1972) con
su libro la natacién ciencia y técnica, ofrece una metodologia para al ensefianza
de cada uno de los estilos y brinda una descripcion detallada de la correcta
ejecucion de cada uno de los elementos técnicos basados en estudios cientificos a

nadadores de grandes resultados deportivos.

Maglischo(1982) en su libro nadar mas rapido revela estudios muy avanzados
desde el punto de vista biomecanico de los cuatro estilos de la natacién deportiva,

también tomando como referencia modelos de nadadores elites.



Haces y Martin (1985) en su libro la natacion aporta una primera metodologia para

la ensefianza fraccionada de los cuatro estilos de la natacion.

En el programa de preparacion del deportista de natacion propone comenzar con
la enseflanza de los primeros elementos técnicos desde el mismo inicio del
proceso de formacion basica, el cual ira aumentando su complejidad en el
transcurso de los afios. En todas las edades existirAn ejercicios especiales de
perfeccionamiento pero los afios mas importantes son, desde los 7 afios en que
debe comenzar la formacién bésica hasta los 13 afios, etapa en la cual se debe
adquirir la maestria optima si es que se esta en busqueda de altos resultados
deportivos.

En estas edades el nifio debe adquirir la mas amplia variedad de habilidades
motoras garantizando con la sistematizacion de un alto grado de destreza. Las
cuales facilitaran el proceso de ensefianza y perfeccionamiento de los cuatro

estilos de la natacion con sus respectivas arrancadas, vueltas y llegadas.

En la categoria 10 afios donde comienza el primer afio de entrenamiento basico,
el programa de preparacion plantea comenzar la combinacion técnica-
entrenamiento indicando, prestar gran atencion a la ejecucion técnica durante las

distancias de nado.

En el equipo de la EIDE provincial Lino salabarria Pupo de esta categoria hemos
podido constatar a través de entrevistas con entrenadores que este equipo
presentd dificultades durante el transcurso de la etapa de formacion basica,
debido a la inestabilidad de los técnicos encargados, lo que ha tenido como
consecuencia la existencia de errores muy visibles en la ejecucion de la técnica
del estilo espalda, siendo muy limitados los resultados en esta modalidad, el cual
posee el grado de complejidad que se realiza en posicion de cubito supino, pero
con la ventaja que la nariz y boca van siempre fuera del agua, aspecto que facilita
la respiracion. Para nuestro estudio hemos centrado la atencién en la fase aérea
o de reciclaje de los brazos por ser la mas viable y visible para someterla a
analisis, a pesar de no ser una accién propulsiva, pero es considerada por autores

como Maglischo (1982), Counsilman (1972) y otros, la antesala de las fases



propulsivas, y de realizarse de forma incorrecta provocaria deficiencias en las
siguientes fases sub — acuéticas responsables del mayor aporte de la propulsion
del nadador en este estilo.

Teniendo en cuenta los aspectos antes mencionados derivamos el siguiente

problema cientifico.
Problema Cientifico:

¢,Como se comporta la ejecucién técnica durante la fase del reciclaje de los
brazos en el estilo espalda en nadadores de la categoria 10 afios de la EIDE de

Sancti Spiritus?

Objetivo General:

Analizar la ejecucion técnica en la fase del reciclaje de los brazos en el estilo

espalda en nadadores de la categoria 10 afios de la EIDE de Sancti Spiritus.
Objetivos Especificos:

1. Comprobar la posicion de las manos durante la salida y entrada al agua.
2. Valorar el recorrido del brazo durante la ejecucion del reciclaje.

3. Determinar los errores mas comunes que se producen durante la fase del

reciclaje de los brazos en el estilo espalda.
Tareas:

e Determinar los instrumentos a utilizar en la recogida de informacion.
e Preparar al personal calificado que realizara la recogida de la informacion.

e Redactar el informe final.



Capitulo 1

Marco Tedrico Referencial

1.1- Caracterizacién de la natacion.

El nivel de la natacion deportiva esté hoy en dia desarrollado en el &mbito mundial.
Quién se haga el propdsito de imaginarse entre los mejores del mundo, tienen que
ejercitar un trabajo sistematico.

En la natacién podemos decir que el comienzo del proceso de ensefianza puede
llevarse a cabo en la edad escolar temprana. La edad mas recomendable por
muchos especialistas es a los 7 afios de edad. En nuestro pais se aplica el
programa de natacion de algunos Circulos Infantiles que tienen condiciones para
esto y en el mismo se trabaja mediante el programa de desarrollo basico, en

coordinacion con la Comision Técnica de Natacion.

En estos programas se desarrolla las 5 cualidades basicas de la natacion que son:

la sumersion, el salto, la flotacidn, la respiracion y la locomocién. PPD (2017)

Esta practica en los Circulos Infantiles tiene un comienzo temprano dandoles a
estos nifios una fuente de desarrollo y fortaleza. La practica en otras provincias
cubanas se adelanta a la edad propuesta por los especialistas, su comienzo es a
los 6 afios en concentrados deportivos o PRE-EIDE, estos centros tienen un fin

deportivo.

La natacibn es un deporte que ayuda al mejor desarrollo integral de sus
practicantes, donde se agrupa diversas técnicas. Dentro de estas técnicas de
nado se encuentran: la espalda, espalda, pecho y la mariposa, las dos primeras
son de ejecucidn alterna, pues en ellas extremidades se mueven alternamente.
Las dos modalidades restantes son de ejecucion simultdnea, pues en ellas
deberan mover al mismo tiempo tanto los brazos como las piernas simétricamente.

La natacion competitiva abarca un total de 32 eventos, 16 eventos masculinos y



16 eventos femeninos en piscina y las modalidades de aguas abiertas insertadas
recientemente con las distancias de 5000 y 10000 metros. I-natacion

En la natacidon juega un papel fundamental la combinacion varios componentes,
dentro de los que se destaca la técnica deportiva y el desarrollo de las
capacidades fisicas, sin descartar la tactica, lo sicolégico, tedrico, etc.

Los nadadores suelen aparecer con un somatotipo mezo mérfico equilibrado, eso
significa que son mas altos y delgados que un deportista comun, pero un alto
grado de musculatura. Este deporte exige estas caracteristicas corporales
globales. La parte superior del cuerpo produce la mayor parte de la velocidad en la
natacién y los nadadores suelen tener manos largas, hombros y pechos anchos,
brazos y antebrazos largos y musculos. Su cintura y sus caderas suelen ser
hidrodinamicamente estrechas, como sus muasculos, donde no es necesaria

ninguna extension muscular. Falcon (2017)

Los nadadores han llegado a ser radicalmente mas fuertes, y el aumento de la
fuerza anaerobica entre los profesionales ha sido una aportacion clave para sus

extraordinarias actuaciones en el presente.

La natacion ensefia y crea habitos de comportamiento higiénico y ademas de
costumbres higiénicas. Asimismo, en el aspecto social proporciona importantes
contribuciones, por una parte la actividad en grupo lleva a la socializacion de los
nifios y su conducta, en sus relaciones entre nifio y adulto, por otra parte se educa
el sentimiento de camaraderia, respeto mutuo, asi como la destreza de subordinar

sus intereses a los del colectivo.

La natacion con un enfoque psicologico logra la toma de conciencia ante el
peligro, descarga de ansiedad en nifios muy activos, eliminacion del miedo al agua
en nifos timidos y temerosos. El logro de una personalidad que contribuye a
formar el dominio de si mismo, la voluntad, firmeza, disciplina consiente. Se

estimula la alegria y bienestar del nifio.

La educacion juega un papel importante y significativo en el proceso de formacion

de nuestros nadadores. Nuestras posibilidades educativas son muy ricas, ya que
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nuestro deporte comienza en edad temprana y nos permite crear las bases
suficientes de una serie de hébitos de conducta en nuestros atletas para el trabajo
futuro de alto rendimiento. El trabajo educativo se lleva sobre la base de la
ideologia marxista leninista, ya que el objetivo fundamental es el desarrollo
multilateral de la personalidad socialista de nuestros atletas.

1.2-Condiciones morfolégicas en la edad infantil.

La practica de actividades fisicas en edades infantiles esta supeditada a un
conjunto de factores de diverso orden, los cuales deben ser conocidos por los
entrenadores de diferentes niveles, asi como los funcionarios. Por esta razén se
exponen las caracteristicas del crecimiento y desarrollo de los nifios y
adolescentes que deben tomarse en cuenta durante la aplicacion de las cargas

fisicas en las edades tempranas. Pérez (1994)

El crecimiento y desarrollo estan programados genéticamente, pero la influencia
de la herencia determina solo el plan general de desarrollo, la realizacion definitiva
del programa genético depende sustancialmente de las influencias del medio

externo.

El desarrollo se produce solo en una direccion y consiste en el transcurso sucesivo
e irreversible de las distintas fases (periodos) de la vida, cambios debidos a la
edad revisten un caracter regular, periodos de desarrollo acelerado que alternan

con periodos de desaceleracion y de estabilizacion relativas. Pérez (1994).

Es decir, el desarrollo individual se produce con diferencia en el tiempo en forma
heterocrénica, los diferentes érganos y sistemas se forman, crecen y maduran en
distintos plazos. En la pubertad existen diferencias individuales en la velocidad y el
ritmo del crecimiento y desarrollo. La influencia de los factores hereditarios y
ambientales varia con la edad en los primeros afios de la vida y en el periodo
puberal. Collazo (2012)

El efecto de la influencia de los factores intrinsecos depende de su fuerza, ya que

los estimulos débiles no ejercen una influencia sustancial en el organismo, los
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fuertes pueden frenar el desarrollo. Siendo los estimulos medios los 6ptimos para
lograr el mayor efecto durante el desarrollo.

La accion del medio alterno depende de la norma de reaccién del organismo, la
cual es rigurosamente individual, esta se determina por la edad, el sexo, las
particularidades individuales, el grado de entrenamiento entre otros aspectos.

La correlacién entre los dos factores del metabolismo y el intercambio varia en las
distintas etapas del desarrollo individual. En la infancia, en el periodo de
crecimiento y formacién de los érganos, prevalecen los procesos de asimilacion
(anabolismo), sobre los procesos de (catabolismo) produciéndose un intercambio

mas intensivo de sustancias y de energia.

En el transcurso del proceso del crecimiento se manifiesta diferencias entre los
sexos, por lo general las nifias culminan el proceso de crecimiento y desarrollo
mas rapido que los varones, en ambos casos son extraordinariamente sensibles a
la accion del medio externo y en particular del psicosocial y la educacion,
considerando estos factores se orienta en esta etapa la formacion de la
personalidad. Volkov y Filin (1989).

1.3 -Caracterizacion del nifio de 10 afios y sus cualidades para la natacion.

El nifio de 10 afios si lo comparamos con el pequefio escolar que inicio afios atras
el aprendizaje de la natacién, podemos apreciar cuanto ha cambiado, cuantas
transformaciones se han producido en él y cuanto es capaz ya de lograr en los

diferentes tipos de actividades.

En el ambito escolar y docente este nifio inicia el 5to grado de la educacion
primaria, y debe ser por tanto, un momento de balance, de reflexion, por parte de

los maestros favoreciendo asi el desarrollo psicolégico del mismo.

De lo sefalado se desprende la necesidad de que el entrenador conozca muy bien
a sus pupilos, los observe si atienden al entrenamiento, que nivel de desarrollo de
habilidades y capacidades han alcanzado, como asumen las tareas propuestas, Si

se ven tristes o alegres y por qué. Es decir conocerlos para dirigir adecuadamente
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su desarrollo y el logro de los objetivos planteados para la categoria a partir de una

adecuada relacion con ellos.

En cuanto al somatotipo es importante advertir un aumento en la talla con respecto
al aflo anterior, mayor dominio y precisibn en los movimientos se observa la
proporcionalidad entre las partes del cuerpo (Tronco-extremidades), aunque ya a
finales del curso comience a despuntar ciertas desproporcionalidad y a
manifestarse algunos rasgos de los caracteres sexuales secundarios, los que
repercuten, aunque no siempre de igual forma, en su desarrollo psiquico. Collazo
(2006)

El entrenador de esta categoria debe conocer que en los nifios de estas edades,
las actividades dirigidas a su desarrollo fisico deben estar basicamente
programadas a traves de juegos, de modo tal respondan mas a las necesidades de
los nifios, a sus intereses y que la propia ejercitacion al adquirir un sentido para

ellos, optimice su estado emocional.

Es oportuno sefalar que los nifios de esta edad necesitan jugar no solo para
satisfacer sus necesidades de movimiento, sino también las cognoscitivas y muy
especialmente las de comunicacion. El entrenador debe entender que el juego
compensa el cumplimiento responsable y a veces un tanto agotador que puede

plantear otros tipos de actividades docentes.

En este grado continda la asimilacion por los escolares de los modos de
comportamiento social, asi como la formacion de cualidades positivas de la
personalidad. Todo sistema de relaciones que rodean al educando constituye un
constante proveedor de experiencias en ese sentido y el trabajo educativo a realizar
exige en primer término que los adultos se pongan de acuerdo acerca de la
formacion de los escolares. El hogar debe conocer en qué sentido se dirige el

trabajo educativo para ejercer su accién en la misma direccion

Hasta este momento del desarrollo, los conocimientos de los escolares estan muy
ligados a los objetos y fendmenos concretos, por tanto, es necesario que el
maestro, conociendo esta caracteristica incluya en el desarrollo de sus clases

actividades que gradualmente exijan al escolar un determinado nivel de
12



abstraccion, lo que constituye una premisa importante para el desarrollo de su

pensamiento.

Finalmente queremos sefialar que, con estas caracterizaciones que, desde el
primer grado, se han incluido en los programas, se ha pretendido solamente
esbozar de qué forma transcurre el desarrollo psiquico de los educandos y cuéles
son las condiciones que desempefian en un papel importante enfatizando,

I6gicamente, en la importancia del trabajo del docente.

2. Técnica Deportiva.

De la técnica deportiva se ha dado muchas definiciones por varios autores y desde
diferentes puntos de vista (Psicoldgico, biomecanico, etc.) pero todas convergen
en un punto esencial (Racionalizacion de los movimientos.), con un objetivo en

comun (alcanzar altos resultados deportivos).

Makarenko (1991) define la técnica deportiva “...un sistema racional de
movimientos, que le permite al atleta realizar de manera mas completa sus

posibilidades motrices, logrando altos resultados en las competiciones.”

Por su parte el Dr. Harre (1983) plantea: La técnica deportiva es “un sistema
especial de movimientos simultdneos y sucesivos orientado hacia una
organizacion racional de interacciones de fuerzas internas y externas que influyen
en el atleta con el objetivo de aprovechar total y efectivamente estas fuerzas para

alcanzar altos resultados en el deporte.”

También Fiedler (1987) en su libro Voleibol define la técnica como “un
procedimiento racional, o sea, eficaz y econémico para alcanzar grandes
rendimientos deportivos” y continua planteando “por consiguiente la técnica es la
forma de realizar un movimiento, su curso, en el cual tiene que considerarse las

reglas especiales de cada tipo de deporte”.

Ozolin (1975) plantea que la preparacion técnica “Es la parte del proceso de
preparacion del atleta dirigido a la obtencién de la técnica y al perfeccionamiento

de ella. Se tiene en cuenta el dominio de la técnica de todos los ejercicios
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especiales por lo que es obligatorio alcanzar elevada maestria. Para educar la
técnica hay que tener en cuenta la preparacion fisica y siquica del atleta. La
violacion de uno de estos principios fundamentales de la pedagogia conduce al
dominio de una técnica imperfecta, llena de errores que en un futuro son dificiles
de corregir.”

Shlemin plantea “el estudio de las bases de la técnica para nifios de 10 a 12 afos
consiste en aprender a ejecutar dichos movimientos de la manera mas econémica

y racional posible, mediante ejercicios simples y asequibles”.

Para determinar la estructura de los movimientos mas convenientes para la
realizacion de diversas medidas técnicas es preciso contar también con otros
factores: las reglas de las competiciones, las leyes de la mecanica, y en particular
de la hidromecanica, la construccion anatomica del cuerpo humano, los procesos
fisiologicos que permiten la vida la actividad humana y las caracteristicas

individuales del atleta.

Segun Zhelezniak “La finalidad de los ejercicios técnicos es el perfeccionamiento
de uno u otro procedimiento técnico, sobre todo de forma individual, asi como con
ayuda de los compafieros. Los diferentes ejercicios estan orientados al
perfeccionamiento de la técnica en condiciones que posibilitan la formacion de

conocimientos tacticos”.

Harre (1983) en su libro Teoria del Entrenamiento Deportivo expone “En los
deportes que se distinguen por una interaccion activa (individuales o por equipo),
La técnica en estos deportes va encaminada a contribuir o solucionar una serie de
tareas complicadas: aumento de la efectividad utilizando al maximo las fuerzas,
mejora de la economia de las fuerzas, aumento de la rapidez y exactitud de los
movimientos bajo condiciones cambiantes de la competencia deportiva etc.”

Mester (2002) argumenta, “... la importancia de la técnica para el alto rendimiento
no se discute. Sin embargo el estado actual de los conocimientos que puedan
servir de base para una teoria del entrenamiento de la técnica es bastante

deficitario.”
La adquisicidn y puesta en practica de técnicas deportivas plantea un abanico muy
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extenso de interrogantes en ambitos de especialidades que no pueden ser
respondidas satisfactoriamente desde el punto de vista de una Unica disciplina
cientifica. Por lo tanto deben de ponerse las bases para una concepcion

integradora del entrenamiento de la técnica.
3. El estilo Espalda.

El estilo espalda o dorsal en el deporte de la nataciobn es unos de los cuatro
estilos oficiales, este estilo es esencialmente crol, s6lo que el nadador flota con la
espalda en el agua. La secuencia de movimientos es alternativa: un brazo en el
aire con la palma de la mano saliendo afuera desde debajo de la pierna, mientras

el otro impulsa el cuerpo en el agua.www.wikipedia.com

La espalda es el segundo estilo mas lento, después de la braza. La maxima
velocidad alcanzada esta en torno a los 1.84 metros por segundo. Debido a la
posicion de espaldas, la espalda hace que se usen diferentes musculos de la parte

superior del cuerpo respecto a los que se utilizan en otros estilos como mariposa.

La mayoria de las veces la técnica de espalda es una forma de nado que se
ensefa en los primeros momentos del aprendizaje, junto con la técnica de nado
crol. No por esta circunstancia deberiamos pensar que es una técnica de facil
aprendizaje y mucho mas dificil es él nadarla de una manera eficiente. La mayoria
de los niflos manifiestan cierta dificultad para sostener y dominar la flotacion en
decubito dorsal de una manera relajada, por lo general tensionan los musculos del
cuello en demasia intentando de manera refleja, y muchas veces por temor, el

enderezamiento.

En nuestro pais, segun la propuesta del programa de preparacion de Natacion, es

el segundo estilo en la ensefianza evolutiva en funcion de la edad de iniciacion.

Para un mejor estudio y evaluacién de la técnica la accion de los brazos se dividio
en diferentes sub fases, el sitio digital i-natacion.com la describe de la siguiente

manera.

La brazada de espalda consta de cuatro barridos y un recobro. El barrido, también
denominado traccién o fase acuatica, consta de cuatro etapas consecutivas: Un
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primer barrido descendente que comienza con la entrada de la mano en el agua,
un primer barrido ascendente que inicia la propulsién, un segundo barrido
descendente que pasa por el momento mas impulsor y un segundo barrido
ascendente que precede y prepara la mano para el recobro o fase aérea.

Entrada de la mano. Maglischo (1982), Solas (2014)

El brazo se encuentra estirado en linea con su hombro y detrds de este, fuera
pero cerca del agua. Con el codo dirigido hacia un lado y completamente estirado.
La mano de canto, mirando hacia fuera a unos centimetros del agua. El brazo
acompafnado por el hombro se dirige hacia abajo hasta que rompe la superficie del
agua. Ni el codo ni la mano varian su posicién durante la entrada al agua. El

movimiento esta regido por el giro longitudinal del tronco.

La mano derecha entra en el agua, directamente por encima del hombro, con el
brazo completamente extendido, con el dedo mefiique entrando el primero en el
agua y la palma de la mano mirando hacia afuera.
La mano izquierda ha terminado su traccion y en su recuperacion esta empezando

a moverse hacia arriba.
Primer barrido descendente

El brazo derecho se hunde en el agua con el codo extendido. La palma de la mano
aun mira al exterior. El brazo izquierdo se mueve hacia arriba. El cuerpo comienza

a girar hacia el lado del brazo que tracciona.

El brazo se desplaza hacia abajo y hacia afuera para alcanzar la posicion de
agarre El brazo lzquierdo comienza a salir a la superficie. Esta primera fase o

primer barrido descendente no es propulsor. Maglischo (1982) y Solas (2014)
Primer barrido ascendente

Fin del agarre y comienzo de la propulsion. ElI codo comienza a flexionarse,
mientras el brazo tracciona hacia abajo y lateralmente. La velocidad de la mano ira

en aumento progresivo.

La traccion del brazo derecho continla a medida que la flexién del codo va
16



aumentando. La mano que tracciona mira casi directamente hacia atras. El brazo

izquierdo recupera directamente hacia arriba. Maglischo (1982) y Solas (2014)
Segundo barrido descendente

Cuando el brazo alcanza la altura del hombro, el codo tendr la flexibn maxima de
90 grados. El brazo izquierdo, que esté recuperando, inicia su rotacién, girando la
palma hacia fuera del cuerpo, esto facilitara la recuperacion del brazo.

El codo del brazo derecho empieza a extenderse cuando la mano ha rebasado el
hombro. El brazo se desplaza hacia atras y hacia abajo siguiendo un camino
semicircular. El brazo que recupera, se halla directamente sobre el hombro, se le
da una rotacién de manera que la palma de la mano mire directamente hacia
fuera. El nadador cierra su boca para mantener fuera las gotas de agua que caen
del brazo que recupera. En este momento el cuerpo alcanza su maximo balanceo
de 40 a 45 grados.

La palma de la mano derecha cambia de posicion, llevandola mas cerca del
cuerpo y empieza la impulsién casi directamente hacia abajo. El brazo que

recupera contintia su trayectoria vertical.

El brazo termina su traccion con el codo completamente extendido y con la palma
de la mano hacia abajo a un nivel entre 7 y 15 centimetros por debajo de las
caderas, esta impulsion de la mano hacia abajo ayuda a elevar el hombro
izquierdo. Maglischo (1982) y Solas (2014).

Segundo barrido ascendente.

A medida que la mano izquierda entra en el agua, con la palma mirando afuera, el
brazo derecho inicia su recuperacion hacia arriba, muchos nadadores giran el
brazo de manera que la palma de la mano mire adentro, hacia la linea media del
cuerpo. Ambas técnicas son aceptables. En este punto de los movimientos
ninguna de las manos ejerce fuerza propulsiva alguna. Maglischo (1982) y Solas
(2014)

17



El hombro derecho acuchilla el agua antes de que se inicie la recuperacion del
brazo derecho, La mano izquierda se hunde en el agua, preparandose para su
ataque.

Fin de la fase propulsora.

El ataque de la mano derecha se realiza con el codo estirado, mientras que la
mano izquierda inicia su recuperacion saliendo del agua. El batido hacia arriba de
la pierna coincide con el alzamiento final fuera del agua del brazo del lado
opuesto. Maglischo (1982) y Solas (2014)

Recobro.

El doblamiento del brazo izquierdo se hace evidente a medida que baja
lateralmente. La mano, directamente en oposicion al hombro, aplica su fuerza
apuntando hacia atras, el hombro derecho se eleva por encima y mas alla del
agua, debido en primer lugar a la rotacion del cuerpo.

El brazo que tracciona ha completado la mitad de su movimiento de traccion, De
este punto, la mano avanza hacia el cuerpo, tendiendo a impeler las caderas en

direccion opuesta y a desbaratar la alineacion del cuerpo.

Este movimiento puede anularse por la impulsion diagonal y hacia arriba de la
pierna derecha. A medida que el brazo derecho inicia su impulsion hacia abajo, la
pierna derecha continda impulsando diagonalmente hacia arriba, la mano derecha,
con la palma hacia fuera, continla su movimiento de recuperacion, mientras la
mano lzquierda impulsa hacia atras y abajo. El brazo izquierdo termina la traccién
cuando la mano derecha casi ha terminado la recuperacién. El ciclo total del

movimiento queda ahora completado. Maglischo (1982) y Solas (2014)

En la actualidad se le brinda gran atencion a este movimiento del brazo por fuera
del agua, pues se ha podido comprobar como este incide en el resto del cuerpo y

en la futura correcta ejecucion de las fases propulsivas de la brazada.

El reciclaje segun Maglischo (1982) consiste en “situar el brazo en la posicién

adecuada para empezar otra brazada”.
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Otras consideraciones: A diferencia del crol y la espalda, y debido solo a temas
articulares, el brazo ha de entrar totalmente extendido en el agua. En linea del
hombro, con cierta tension, con la palma de la mano mirando hacia fuera y siendo

el dedo meiiique el primero en tomar contacto con el agua. Solas (2014)

También, a diferencia de los otros estilos. La entrada de la mano no termina con la
extension del o de los brazos, si no que termina con el inicio de la flexion del codo.

El brazo ha de permanecer estirado durante toda la entrada.

Se debe introducir el brazo con mucha sutiliza, manteniendo cierta tension para
evitar desplazamientos laterales debido a la fuera de la corriente. Se ha de vigilar
que la angulacién del codo sea plana y no negativa. Sobre todo en aquellos
nadadores que por laxitud articular del codo lo pueden hacer.

El objetivo técnico de la entrada es muy claro. Intentar que esta sea |lo mas limpia

posible, provocar poco oleaje y torbellinos delante de nuestra cabeza.

Para conseguir una entrada limpia, la velocidad de descenso del brazo ha de ser
la adecuada. No debe haber desaceleracion y la mano por supuesto deber entrar
de canto. Este movimiento de entrada viene ayudado e intimamente unido al
movimiento del tronco, una entrada brusca puede restar hasta 50% la velocidad

de avance inmediatamente después de la entrada.

El brazo contrario en este momento ha terminado el segundo barrido hacia abajo e
inicia el movimiento hacia arriba ayuda por la rotacion longitudinal del cuerpo. El
mismo giro que provoca que el hombro se introduzca en el agua, también provoca
gue el brazo contrario se acerque a la superficie y haga un final de brazada mas

extenso.

Es importante la coordinacion para la transmision del empuje de un brazo al otro
(uno esté terminado cuando el otro empieza) sea lo mas fluida posible. Evitando

en la medida de lo posible un pardn en la traccién.

Errores mas frecuentes en el reciclaje.
Diferentes autores en sus investigaciones cientificas a los nadadores de elite han

podido distinguir los errores mas comunes que se comenten en la fase del
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reciclaje, segun Maglischo (1982), Counsilman (1972), Navarro (1990) y Solas
(2014) coinciden y plantean los siguientes errores:

Uno golpear con el dorso de la mano el agua provocando oleaje (recuerda que la
mayor fuerza de resistencia al avance para un nadador es el oleaje) delante de la
cabeza y una desaceleracion en la velocidad de la mano.

El segundo consiste en entrar con la mano mirando hacia atrds y la punta de los
dedos es lo primero que entra. Provocando un aumento considerable de la fuerza

resistencia al avance debido a que la corriente golpea en la palma de la mano.

El tercero podria ser una entrada del brazo fuera de la linea del hombro, méas
abierta, lo que provoca un aumento de la resistencia frontal debido a la forma del

brazo.

Otro error muy habitual en nadadores principiantes es la entrada de la mano con

el codo flexionado.
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Muestray metodologia
2.1 Poblacion y Muestra

Para la realizacién de la investigacién se escogié la poblacion de atletas de la
categoria 10 afos de la EIDE provincial Lino Salabarria Pupo compuesta por 6
nadadores, 4 del sexo femenino y dos sexos masculino. Se tom6é como muestra
un atleta de cada sexo. La recopilacion de la informacion se realiza en el mes de
mayo dentro del IV periodo de entrenamiento basico y proximo a la competencia
fundamental donde unos de sus objetivos técnicos es: Perfeccionamiento de las

técnicas espalda y espalda, sus vueltas y arrancadas.

El muestreo utilizado fue el no probabilistico intencional, se tuvo presente los

siguientes criterios de intencionalidad.

e Haber comenzado en la practica de la natacién a la edad de 7 afios y
cumplido con el proceso de formacion basica propuesto por el sistema de
preparacion del deportista.

e Ser catalogado como espaldista en su posible especializacion vy
desemperio en la competencia fundamental.

e Tener cumplido durante el curso mas del 90 % de los objetivos.
2.2. Métodos y Técnicas de investigacion utilizados
Métodos del nivel empirico:

Para la recopilacion de la informacién necesaria se utiliz6 el método de la
observacion Cientifica, estructurada y de campo, se utilizé la técnica videografica
para lograr captar con la mayor exactitud cada uno de los movimientos en la fase

del reciclaje durante la ejecucion de un ciclo de brazada en el estilo espalda.
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2.3. Metodologia

Se utilizaron dos camaras de video digital marca Sony una realiza una toma en el
plano sagital y la otra en el plano frontal, se tomaron muestras de video a cada
uno de los investigados, para el estudio de la técnica se utilizd el software de
andlisis de video para el deporte Kinovea Version 0.8, se valoro el criterio técnico
del colectivo de entrenadores de la categoria en estudio, el cual estd compuesto
por dos entrenadores.

Se observaron los siguientes momentos:

1. Salida de la mano del agua. Se evalud la posicion de la mano en el momento
de la salida de la mano del agua.

2. Recorrido de la mano. Se valoro la posicion adoptada por el brazo y la mano

durante el reciclaje.

3. Entrada de la mano del agua. Se valoré la posicion de la entrada de la mano
del agua, asi como el lugar de entrada de la mano con respecto a la linea con el

hombro.
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Analisis de los resultados

Atleta 1

En esta imagen se puede observar como la salida de la mano se realiza de forma

incorrecta, saliendo en posicién plana y con la palma de la mano mirando hacia
abajo, lo que provoca un aumento de la turbulencia del agua, asi como el empuje
hacia abajo lo que podria ser un factor favorable para hundir las caderas,
pudiendo deducir que el segundo barrido ascendente no se realizé de forma
adecuada, durante este barrido se debio girar la mano hacia adentro o hacia
afuera con el objetivo de disminuir la fricciébn con el agua, ya que el final de este
barrido no es propulsivo y su principal objetivo es continuar con el movimiento
ascendente hasta sacar totalmente la mano del agua. Se aprecia una ligera flexion
de la articulacién del codo, debiendo estar en completa extension. La salida de la
mano izquierda se presenta de igual forma, se constata que los dedos se

encuentra muy abiertos y extendidos, contraproducente al modelo tedrico
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expuesto por varios autores, Maglischo (1982), Javier Solas(2015) donde se
plantea que la mano debe de ir de forma relajada y lo dedos entreabiertos.

En esta imagen se observa como la mano en su recorrido hacia atras continda con

la ligera flexion por la articulacion del codo, el cual debe de estar en completa
extension (180°). La palma de la mano sigue su recorrido sin cambios en la
posicion, buscando mirar hacia arriba, los dedos permanecen muy abiertos. Se
puede apreciar como la cabeza se hunde en el momento del giro del cuerpo
producido por la traccion del brazo que propulsa, sumandosele las caderas muy
bajas, error este que provoca un aumento considerable de la friccion,

comprometiendo sin dudas el avance del nadador.
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Se observa como el brazo continda con su recorrido hacia atras, manteniendo la flexion
del brazo y la mano sin cambios en la posicidn, aspecto que ya se avizora que la misma
entrard en una posicién no recomendable, se aprecia que el cuerpo aun sigue muy
sumergido lo que trae consigo que el brazo ya esté haciendo contacto con el agua
aumentando la turbulencia del agua directamente al frente del nadador aumentando la

resistencia al avance del cuerpo.
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La entrada de la mano entra golpeando el agua con el dorso de la mano, aspecto

este que ayuda al aumento de la turbulencia del agua y oponiéndose al avance del

nadador como esta descrito en la bibliografia consultada.




En otro plano podemos observar como el codo continta flexionado lo que hace
gue la mano entre por la linea media del cuerpo del nadador y no en linea recta
con el hombro, lo que obliga a la mano realizar un desplazamiento lateral
buscando una posicién para poder comenzar con la primera fase descendente,
error este que no garantiza entrar la mano en una posicion 6ptima para el buen
desarrollo de las siguientes sub fases, y también requiere de un gasto de tiempo
innecesario y la posibilidad de lesiones sobre todo de la articulacion escépulo
humeral producto de la fuerza que se necesita aplicar para llevar la mano en la
posicién requerida para comenzar con la ya mencionada primera fase sub

acuatica.

Resumiendo podemos decir que este atleta presenta errores en la ejecucion
técnica estudiada, que estan incidiendo de forma negativa en el resultado
deportivo. Entre los errores mas comunes encontrados podemos destacar una
deficiente salida de la mano, flexion del brazo por la articulacion del codo durante
todo el recorrido del reciclaje, entrada de la mano en posicién plana, golpeando
del agua con el dorso y sobrepasando la linea del hombro, deficiente posicion del
cuerpo que ayuda a aumentar la resistencia ofrecida por el agua directamente con
el cuerpo del nadador y por consiguiente la disminucién de la propulsion.

Atleta 2
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En esta imagen podemos observar como la salida de la mano derecha la realiza
con el dedo pulgar mirando hacia arriba y la palma de la mano hacia adentro, el
brazo extendido y en perfecta coordinacién con el brazo izquierdo que ya se
encuentra realizando el primer barrido descendente, el cuerpo en una posicion
poca hidrodinamica la que pudiera estar incidiendo en un mejor desplazamiento
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En esta figura se aprecia la continuidad del recorrido del brazo luego de sacar la
mano del agua, la misma se encuentra aun mirando hacia adentro los dedos muy
extendidos y muy unidos, los cuales debian de estar de forma relajada y

entreabiertos, el cuerpo continda ligeramente hundido.
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El brazo permanece completamente extendido (180°) aspecto positivo, la mano se

encuentra mirando hacia adelante y arriba, error que podria causar entrar la mano
en la posicion poco adecuada, ademas de tener muy rigida la mano con los dedos
extendidos y unidos, aspecto que se mantiene desde el inicio de la salida de la
mano, la mano debe estar de forma relajada y mirando hacia afuera que permita
girar el codo hacia afuera y asi preparar la mano para la entrada de forma

aceptada.
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Se observa como la mano comienza su entrada al agua, la cual realiza una hiper
extension dela articulacion de la mufieca, siendo la punta de los dedos lo primero
en hacer contacto con el agua, esto es producido por mantener durante el
recorrido la posicion de la mano mirando hacia adelante y arriba, este error le
ocasionara la aplicacion de una fuerza opuesta al desplazamiento, por eso se
recomienda entrar la mano de forma tal que la palma de la mano este mirando
hacia afuera y lo primero que debe de entrar al agua es el dedo mefique para
lograr cortar el agua y provocar la menor turbulencia posible, a la vez que la mano
guede en una posicion muy comoda para comenzar el primer barrido
descendente. Se puede observar una gran turbulencia frente al nadador la cual
aumenta en la medida que avanza el movimiento, Fig. 42. La mano izquierda se

comporta de igual forma.

Concluyendo podemos sefialar que esta atleta presenta errores durante la
ejecucion del reciclaje siendo mas notable la posicibn de la mano durante el
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recorrido hacia atrds y la entrada de la mano al agua, la cual provoca una
disminucion en el avance del nadador hacia a delante, estimulando turbulencia
frente al acuerpo, se observa por momentos del hundimiento del cuerpo mas de lo
permitido, aspecto este que procura una mayor resistencia al avance y por

consiguiente compromete el resultado deportivo.
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Conclusiones

Se comprobd que los atletas investigados poseen deficiencias en la entrada
de la mano al agua, ejecutandola con la palma de la mano hacia arriba
creando turbulencias de agua frente al cuerpo del nadador.

El atleta 1 present6 deficiencias en la salida de la mano del agua, aspecto
gue provocd gran turbulencia de agua y el hundimiento de las caderas

aumentando la resistencia frontal.

Se present6 deficiencias en el giro del brazo que recobra durante su
recorrido hacia atras, lo que provoco que ambos atletas entraran la mano
de forma incorrecta. El atleta 1 conservd una pequefia flexion por la
articulacion del codo lo que estimulé que la mano entrara pasando la linea

del hombro.

Otros errores presentados se destacan en la posicion de los dedos de las
manos, aspecto importante para lograr la produccion de la fuerza

ascensional necesaria para la propulsion.

Se observo deficiencias en la posicion hidrodinamica del cuerpo durante el
ciclo de los brazos, elemento esencial para lograr una correcta brazada y

disminuir la resistencia frontal.
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Recomendaciones

Realizar estudios sobre los patrones ideomotrices de los atletas que
se inician en el aprendizaje de las técnicas de los diferentes estilos

de la natacion.

Prestar atencion a las investigaciones referentes a la posicion del
cuerpo dentro del agua, elemento esencial en el dominio de la

técnica y el resultado deportivo.
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