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1. INTRODUCCION

A lo largo de la historia del ser humano se ha podido apreciar un cambio en la
forma de concebir las actividades acuéaticas que ha oscilado desde planteamientos de
supervivencia y de reconocimiento social hasta otros con enfoque militar, higiénico o de
bienestar, deportivo, terapéutico y educativo (Colado y Moreno, 2001).

Cabe destacar que hace poco se asumia que casi la unica interaccién con dicho
medio se realizaba a partir de ejercitaciones que se fundamentaban de manera Unica en
los estilos de natacion o por ciertos movimientos rehabilitatorios muy concretos. Desde
esta Optica consideraremos que el término cléasico de natacién se queda acotado, sesgado
e insuficiente para captar la diversidad de actividades que en él se pueden realizar.

En la actualidad, se entiende por actividades acuéticas a aquellas modalidades o
précticas fisicas que se realizan de modo no obligatorio y con finalidades y formas muy
diversas en el agua, siendo este elemento totalmente necesario y principal (Moreno y
Gutiérrez,1998 a y 1998 b). Dichas practicas pueden ir desde la natacién a las
actividades de saltos de trampolin, la natacion sincronizada, la gimnasia y el aerdbic
acuatico, los cuentos motrices, la recreacion, la dramatizacion, los bailes y danzas del
mundo, etc.

En este capitulo se reflexionard sobre las practicas grupales y dirigidas que
normalmente se realizan en piscinas y que tienen una marcada influencia sobre la
promocion y el mantenimiento de la salud, centrandonos en la etapa de 6 a 12 afios. Para
este fin, se ofrecera una propuesta global e integradora que conciliard los aspectos
fisiolégicos, educativos y motivacionales.

Si bien el ambito especifico de aplicacion que mostramos se centralizard en
instalaciones cubiertas, el ambito global de aplicacion y el de transferencia estara
abierto a todos aquellos escenarios y préacticas, respectivamente, que se puedan realizar
en el medio acuético.

Como se puede apreciar en este analisis deseamos aportar un adelanto cuantitativo
y cualitativo en la forma de entender la actividad fisica en el citado periodo de edad.
Para esto, mostraremos cémo se puede conseguir la creacion de habitos y actitudes
positivas hacia la practica fisica sin relegar a una posicién anecdoética los beneficios que
se pueden obtener de manera inmediata a corto plazo y sin olvidar el importante valor

! En el siguiente texto se utilizan nombres genéricos como “nifio”, “educador”, “profesor”, etc., que de no indicarse de
forma especifica lo contrario, siempre se referiran a varones y mujeres.
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que para tal creacion posee la educacion amplia del nifio y las propuestas motivantes de
las préacticas diarias. Dando, en definitiva, una salud inmediata al nifio y posibilitando
que tal situacion la herede el futuro adulto.

Una vez presentado el marco teorico sobre el que se cimienta nuestra propuesta y
mostradas unas orientaciones para conseguir la seguridad, eficacia y diversion de las
sesiones en este joven sector, ofreceremos una ejemplificacion practica de todo lo
expuesto.

2 CREACION DE HABITOS Y ACTITUDES HACIA LA PRACTICA
FISICA SALUDABLE

A partir de una practica fisica constante y adecuada, que influya en aspectos
fisiolégicos, psicoldgicos y sociales, y del bienestar que experimentaran por y del
gjercicio, junto con la sensibilizacion y conocimiento sobre todos estos aspectos, debera
perseguirse que todo este camino conduzca hacia la creacion y asentamiento de
actitudes y habitos positivos hacia la préctica fisica saludable. De tal forma, que sientan
de manera autonoma la necesidad y la importancia de llevar en el presente y en el futuro
un estilo de vida en el que la actividad fisica sea un complemento que mejore su estado
y percepcion de bienestar, en definitiva, el clasico concepto de salud.

Parece adecuado que tal planteamiento se comience a considerar desde edades
tempranas, siendo necesario que los individuos comiencen lo antes posible a
beneficiarse de las diversas ventajas que un ejercicio fisico adaptado, sistematizado y
continuado les puede proporcionar (Epstein y cols., 2000; Olivares y cols., 1999). Es
por esto, por lo que al hablar de nifios aparece como trasfondo el concepto de “creacién
de habitos”, es decir, fomentar desde edades tempranas una serie de costumbres que
posteriormente se interiorizardn y se incluiran dentro de los patrones de conducta
cotidianos (Torres y cols., 1999), considerandose como un legado cultural que se le deja
al futuro adulto para que pueda mantener y llevar una mejor calidad de vida, puesto que
normalmente los comportamientos y habitos adquiridos en la nifiez se mantienen
durante la vida adulta (Kann y cols., 1999; Grant y Dawson, 1997), siendo ademas
prevenibles en el caso de que fueran nocivos (Kann y cols. 1999).

Como ejemplo negativo, se puede indicar que en la actualidad entre las conductas
mas habituales de los nifios se encuentra, con una carga de horas relativamente
importante dentro de los habitos cotidianos, la de ver la television (figura 1), como asi
lo indican investigaciones como las de Epstein y cols. (2000), Olivares y cols. (1999),
Instituto Nacional de Epidemiologia y Salud Publica (1998), siendo este un ejemplo
entre otros muchos habitos nocivos, como pueden ser una mala alimentacion (Olivares y
cols., 1999; Crooks, 2000), el consumo de tabaco y de alcohol (Grant y Dawson, 1997),
etc.
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Figura 1. Horas diarias empleadas en ver la television segin la Encuesta Nacional de Salud en
Espafia en el afio 1997. Salud de la poblacién infantil de 0 a 15 afios (Instituto Nacional de
Epidemiologia y Salud Publica, 1998).
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Se sabe que, por ejemplo, por cada hora que los nifios dedican a ver la TV
aumenta un 12% la probabilidad de convertirse en personas obesas, disminuyendo
inversamente un 10% si dicha hora es de un ejercicio fisico con una intensidad
media/alta (Hernandez y cols., 1999). Ademas, los nifios y adolescentes que tienen
adquirido algun habito nocivo, presentan mayor probabilidad para asociar otros, como
ocurre entre el consumo de cigarros y el de alcohol (Frazier y cols., 2000).

En consecuencia, para que se pueda marcar e influir de manera tan contundente en
el futuro, en el presente se debe ejercer una labor que realmente llegue a ser tan
importante y significativa para el individuo que llegue a dejar tal impronta y ademas
pueda borrar posibles conductas nocivas que comienzan a instaurarse. Por tanto, aparece
la necesidad de ofrecerles una serie de propuestas teorico-practicas totalmente
motivantes que sin perder los beneficios que a corto plazo pueden proporcionar, labren
el terreno para ese adulto que brotara a largo plazo desde los cuidados que se
proporcionan en el presente.

La insistencia en promover actitudes positivas y habitos reales hacia la practica
fisica saludable viene justificada en que a pesar de que se tienen claros los innumerables
beneficios que la practica fisica junto a otros habitos aportan al ser humano, las
estadisticas (figura 2) siguen confirmando que, por ejemplo, el niUmero de adultos que
realiza una actividad fisica minima y adecuada para mantenerse sanos es
sustancialmente inferior al de practicantes esporadicos o al de no practicantes (Torres y
cols., 1999).
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Figura 2. Ejercicio fisico en tiempo libre seguin la Encuesta Nacional de Salud en Espafia en el afio
1997. Salud de la poblacion adulta de mas de 16 afios (Instituto Nacional de Epidemiologia y Salud
Publica, 1998).
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Este dato puede llamar la atencion, pero analizandolo brevemente llega a ser
comprensible, puesto que si se considera que la sociedad, incluidos sus conocimientos,
progresan, y que hasta hace poco no se habia conocido o demostrado de manera clara
que muchas de las principales alteraciones de salud se pueden evitar con una
ejercitacion fisica asidua, se puede entender como entre los habitos de conducta de la
poblacion de mas edad, la ejercitacion fisica de tiempo libre puede ser banal e incluso
pueden llegar a esbozar algunos atisbos de aversion en el caso de que se les reitere en
exceso, ya que entre sus valores y habitos cotidianos tal orientacién no habia sido
contemplada de manera significativa.

En consecuencia, queda de manifiesto la importancia que puede tener para las
presentes generaciones la consolidacion de unos habitos de ejercicio adecuados en
edades evolutivas tempranas, puesto que es mas facil inculcar esta saludable préactica
desde dichos momentos que intentar erradicar un casi total sedentarismo en edades
adultas. Edades, éstas ultimas, en las que muchas veces se puede encontrar una clara
disociacion entre la actitud verbal favorable hacia la préctica fisica, puesto que se
comprende la importancia que tiene en nuestras vidas, y las conductas efectivas reales.
Este analisis también es valido para el resto de habitos y actitudes que indicabamos
anteriormente como necesarias para alcanzar un adecuado equilibrio de bienestar.

Posicionandonos globalmente en todo este planteamiento, es desde el que
ofrecemos una propuesta de actividad fisica saludable para nifios y mas concretamente
materializdndola en el medio acuético, puesto que pensamos que es un medio poco
utilizado en este sentido y que desde él se pueden alcanzar muchos de los aspectos que
hemos indicado hasta aqui.
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3. ACTIVIDADES ACUATICAS SALUDABLES
3.1. Evolucién de las actividades acuaticas

A partir de la cultura romana, y con procedencia de la civilizacion griega, aparece
un tratamiento distinto y complementario del entorno acuatico. En él destaca la
utilizacion del agua como fuente de bienestar, combinandose una rudimentaria
gjercitacion acuatica en variadas posiciones y formas con aspectos de relacion social y
de expansion.

No obstante, en la Edad Media se primaron los componentes intelectuales del ser
humano y se dejé arrinconada la practica motriz, siendo a partir del humanismo
renacentista (siglo XIV) cuando nuevamente la Educacion Fisica y el ejercicio fisico en
general vuelven a tomar importancia (Vicente, 1988), y mas concretamente donde
nuevamente se retoman las actividades acuéticas, entre otras, con una finalidad de
mejorar la salud.

A partir del siglo XIX, y embebidos por el nacimiento del “Deporte”, la natacion,
de forma casi exclusiva, acaparé hegemoénicamente cualquier planteamiento que se
acercara al medio acudtico. En este dltimo medio siglo la mayoria de intereses
circularan hacia las competiciones natatorias y hacia los modos més eficaces (estilos) de
conseguir las marcas (Navarro, 1995).

Afortunadamente, en las Ultimas décadas se ha producido un planteamiento
alternativo en el que el deporte queda enmarcado en ciertas circunstancias y personas y
en el que la participacién popular y con miras mas amplias cobra gran protagonismo,
surgiendo lo que se ha llamado *“Deporte para todos”.

Dentro de dicho planteamiento, destaca la labor anénima de muchos profesionales
que ha incluido desde una cierta difusion de los beneficios de la natacion y mas
concretamente de las actividades acuaticas terapéuticas y recreativas, hasta un aumento
modesto en la construccion de instalaciones acuéticas, pasando por un servicio de
mayor calidad a partir de una formacion mas versatil y académica de los profesionales
al cargo no solo de las actividades sino también de la coordinacién de los programas y
de las instalaciones. De esta manera, la oferta de actividades no se ha quedado
descolgada, y en la medida de lo posible ha avanzado discretamente en la linea que la
sociedad demanda y necesita.

En la actualidad, la practica con fines eminentemente agonisticos esta dejando
paso a otras en las que lo mas importante es la consecucion o mantenimiento de la
salud, alcanzar y consolidar un minimo de condicion fisica, y la diversion y la catarsis
(Miranda, 1991; Moreno y Gutiérrez, 1997).

En este caldo de cultivo comienzan a nacer propuestas divergentes en la
utilizacion del medio acuatico (Moreno y Gutiérrez, 1997). Propuestas atractivas para
aquellas personas que ya “dominan” el medio acuético a partir de destrezas natatorias y
para aquellos que ain no se desenvuelven con soltura ante este liquido medio. Son
practicas muy variadas, no exclusivas y con las que notan beneficios multiples en su
vida cotidiana (Joven y Solé, 1998). Es en este mar revuelto que concibe el medio
acuatico de forma ecléctica y abierta, y en la que la natacion no tiene que ser la Unica
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propuesta de actuacion, donde surgira lo que denominamos como “actividades acuaticas
saludables”.

3.2. Conceptualizacion de las actividades acuaticas saludables

En el contexto actual el enfoque higiénico o de bienestar esta en auge. Este, en
funcién del colectivo que lo planteé puede recibir una denominacion u otra. En nuestro
pais, en la Gltima década, aparecen con fuerza, provenientes de la cultura americana, los
conceptos de Fitness y de Wellness. Tales acepciones indican mas que una simple
ejercitacion fisica, ya que delimitan toda una filosofia de vida. Dentro de ella la practica
fisica adecuada serd un elemento mas, aunque con un gran peso especifico.

Es por esto por lo que se podria hablar de manera indistinta de fitness/wellness
acudtico y de actividades acuaticas saludables, sabiendo que si éstas Ultimas recogen la
amplitud de miras de las palabras anglosajonas se estara planteando la misma opcién.

Al hablar de fitness y de wellness acuatico (Colado y Moreno, 2001; Colado,
2004) se entiende “una filosofia de vida que pretende alcanzar y mantener la salud a
través de unos habitos equilibrados, ayudandose para esto de la ejercitacion motriz en
el agua con todo lo que esto puede llevar asociado. Esta, puede tener multiples
manifestaciones, aunque todas estan bajo el velo de la logica y el rigor, otorgando a
través de su practica un estado adecuado de bienestar, entendiendo que éste nacera del
equilibrio de componentes fisicos y psiquicos presentes en las précticas
propuestas’...”’exigiendo una coherencia y raciocinio de lo que se hace, y que a corto,
medio y largo plazo mejore no solo el estado de bienestar del practicante, sino también
la percepcion que éste tiene de dicho estado y de si mismo”.

Ademas, el concepto wellness, o también denominado “High-level” o “Well-
being” (De Andrés y Aznar, 1996), aportara una mejora cualitativa a este planteamiento,
ya que entenderd la salud como un compendio en el que deben estar a la misma altura e
importancia el cuidado fisico, la relacion social, la espiritualidad, la mejora cognitiva y
el cuidado del medio ambiente (Colado, 2004), planteando la posibilidad de mantener
un estado en el que el individuo se encuentre a gusto sin necesidad de buscar una mejora
continua. Es necesario contemplar que en funcion de los valores, educacion y
prioridades de cada persona se podrd potenciar mas alguna o algunas de las
componentes psicologica, fisioldgica y/o social, pero siempre intentando que las tres
esten presentes de forma equilibrada.

Para alcanzar con éxito la esencia de esta filosofia o planteamiento de vida, se
apuesta por la adquisicion de unos habitos adecuados desde la infancia (Shephard, 1989;
ACSM, 1988), asi como por la educacion y sensibilizacion constante (Sanchez, 1996;
Miquel, 1998; Torres y cols., 1999). De hecho, este aspecto de creacién de habitos y
actitudes positivas desde la nifiez, y mas concretamente a través y con la dimensién del
ejercicio fisico, es el elemento catalizador que nos mueve para presentar esta propuesta
tedrico-préactica.

El ejercicio fisico que desde el wellness se considera como adecuado debe reunir
todos los requisitos que ya se marcan desde el concepto fitness: “ejercitaciones fisicas
seguras, eficaces y divertidas de fuerza, resistencia y flexibilidad con unos parametros
cuantitativos de valores medios y altos en lo referente a frecuencia, intensidad y tiempo



Colado, J. A. y Moreno, J. A. (2005). Actividad fisica saludable en el medio acuatico para nifios. En A. J. Casimiro, M. Delgado y
C. Aguila (Eds.), Actividad fisica, educacién y salud (pp. 477-515). Almeria: Universidad de Almeria.

de préactica” (Colado, 1997, 1998 a y b). Aunque desde el wellness en la concrecion del
aspecto FITT (frecuencia, intensidad, tipo y tiempo) de la practica fisica se recomiendan
las propuestas moderadas (Rodriguez, 1995; Tabernero y Marquez, 1996; Villeneuve y
cols., 1998; Branch y cols., 2000), puesto que conforme aumenta el volumen y la
intensidad de las practicas aumenta considerablemente el riesgo de lesion, disminuye el
porcentaje de participacion y realmente no aporta demasiados beneficios para el nivel
basal de bienestar (Boone, 1990; Tabernero y Marquez, 1996; Gutiérrez, 1999; Marcus
y Forsyth, 1999; Branch y cols., 2000; Colado, 2000 b).

Tomando como punto de referencia lo indicado hasta aqui, cuando hablemos de
actividades acuéticas saludables se hara referencia principalmente a las actividades que
con predominancia en piscinas aprovechen adecuadamente el medio acuatico (Thein y
Brody, 1998; McNeal, 1990), que resalten a su practicante y que intenten mejorar
alguna o varias de las cualidades fisicas basicas de salud y de las asociadas. Ademas,
debido también a la diversidad de potenciales practicantes, dichas actividades deben
estar abiertas a cualquier sector, puesto que una caracteristica primordial de estas
ejercitaciones es que sean flexibles y totalmente adaptables a sus practicantes, llevando
al mayor nimero de personas la opcion de una practica fisica acuatica con caracter
sistematico (Colado, 2004).

Para facilitar esta amplitud de participacion, se plantean actividades que resaltan y
recuperan para su practica habitual las posiciones verticales en inmersion total o parcial
(Sova, 1993), ademas de proponer ejercicios faciles de realizar y con los que todo el
mundo se pueda identificar; no siendo el agua una limitacion, sino todo lo contrario. Por
otro lado, se erradicara el aspecto agonistico llevado a su maximo exponente,
primandose siempre la persona por encima del rendimiento extremo y dafiino, siendo el
gjercitante el verdadero protagonista. Ademas, la creacién y el desarrollo de estas
practicas se ven facilitadas por el bajo coste que éstas suponen (Heyneman y Premo,
1992), puesto que el medio acuatico proporciona una sala de ejercitacion tridimensional,
en la que sin necesidad de material alguno se pueden realizar multitud de actividades.
No obstante, el material puede ampliar las opciones y los beneficios de las propuestas.

Como se ha comentado, un objetivo basico que persigue este tipo de actividades
es conseguir que sus participantes, ademas de alcanzar beneficios a nivel organico,
obtengan también ventajas psicoldgicas (mejora de la autoestima, el autoconcepto, etc.),
y que se creen y se consoliden unos habitos estables hacia la practica fisica. Cabe
resaltar, que junto a los aspectos propios del ejercicio fisico se introducen contenidos
educativos relacionados con la salud, en los que con breves comentarios y alusiones, se
abordan temas alimenticios, de habitos y de costumbres (posturales, de movimientos,
culturales, etc.), de aspectos socio-afectivos, etc. Los aspectos relacionales y de
colaboracién se fomentaran de manera planeada en todas las propuestas (Joven y Solé,
1998). En consecuencia, para poder alcanzar estos objetivos sera importante poner un
especial cuidado en el ambiente de cada clase o sesion, cuidandose al maximo la
dindmica de cada grupo y, en general, buscando que las actividades ofrecidas sean
especiales y diferenciadoras.

Dentro de este planteamiento de actividades acuaticas saludables en piscinas se
emplean todas las zonas del vaso de agua, aunque esto dependera de las caracteristicas
de los alumnos. También se le da importancia a la utilizacion de diversos materiales
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acuaticos y no acuaticos, y al apoyo de la musica como aspecto motivante de la practica,
e incluso en ocasiones caracterizador.

También queremos indicar que los bloques de Actividades Nauticas y Natatorias
que esquiven el rendimiento extremo, estando por encima la salud de sus practicantes,
son mas opciones que con la debida adaptacién pueden incluirse en lo que consideramos
como actividades acuaticas saludables, abriéndose los escenarios de ejercitacion a
entornos naturales, aumentando los recursos y opciones para las practicas.

3.3. Programas de actividad fisica saludable para nifios

De manera genérica se conoce que la practica fisica constante durante la nifiez
mejora, respecto a nifios sedentarios, las cualidades fisicas basicas de salud (Baltaci y
Ergun, 1997; McManus y cols., 1997; Wilmore y Costill, 1998; Jaraba y cols., 1999;
Gutin y cols., 2000; Epstein y cols., 2000). Tales beneficios también se pueden
encontrar al respecto de aspectos relacionados con la obesidad (Gutin y cols., 2000;
Epstein y cols., 2000) y otras circunstancias relacionadas con ella, como es la
proporcidn entre colesterol “bueno y malo” (Tolfrey y cols., 2000; Sarria y cols., 1997),
incluso también puede ser positivo para la adecuada mineralizacién dsea (Burrows y
cols., 1996; Wilmore y Costill, 1998). Otros autores, como por ejemplo Marcos (1990),
Boyd y Hrycaiko (1997), Crocker y cols. (2000), entre otros, destacan otros aspectos
beneficiosos en diversas areas como pueden ser la psicoldgica, social, cognitiva,
afectiva, etc.

En el medio acuatico se han realizado estudios que se han centrado principalmente
en programaciones basadas de manera casi exclusiva en los diferentes estilos de
natacion. Como indicativo global, tales aportaciones podrian ser Utiles para valorar los
beneficios que un programa mas ecléctico podria proporcionar a sus practicantes.

Dichos estudios han comprobado como a partir de largos periodos con sesiones de
natacion de intensidad media y alta, puede mejorar la cualidad fisica de resistencia
aerobica (Mercier y cols., 1987; Benefice y cols., 1990; Obert y cols., 1996; Courteix y
cols., 1997) y fuerza (Vaccaro y cols., 1980; Emslander y cols., 1998).

No obstante, no disponemos de suficientes evidencias al respecto de programas
amplios de actividad fisica para nifios en el medio acuatico, que hayan medido y
divulgado con cierta profusion aspectos como los anteriormente indicados. En
consecuencia, la logica nos hace inferir que tales beneficios tendrian una transferencia
normal con practicas en las que los desplazamientos y actividades se llevasen acabo a
partir de movimientos variados y globales.

Ademas, no limitarse exclusivamente a los estilos de natacidén puede reducir las
tipicas lesiones por sobreuso de dicha practica (McLean, 1984; Wilmore y Costill,
1998).

Atendiendo a los beneficios que la actividad acuaticas puede provocar en el nifio y
teniendo presente el concepto general que hemos aportado sobre las actividades
acudticas saludables, consideramos que cualquier programa dirigido y grupal de
actividad fisica para nifios y con predominio del objetivo saludable, debe proponer
actividades jugadas en las que se contemplen los siguientes aspectos:
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— Fisiologicos. Mejora a corto y medio plazo de las cualidades fisicas basicas de
salud (fuerza, flexibilidad y resistencia) y mejora 0 mantenimiento de un
porcentaje de grasa corporal adecuado a partir del acondicionamiento fisico
citado y de aspectos educacionales.

— Educativos. Sin tener que constrefiirnos al ambito escolar, la educacion de las
personas va a condicionar un concepto de salud global y activo. En dicho
proceso se le proporcionara al nifio recursos procedimentales que les permitan el
dia de mafiana iniciar cualquier tipo de practica fisica voluntaria con cierta
destreza. Ademas se les orientara en conceptos al respecto de los beneficios del
gjercicio, de sus diversas formas y de como controlar y programar su practica,
asi como en nociones elementales higiene corporal y postural, alimentacion y
descanso.

— Motivacionales. Siempre que el nifio encuentre que las actividades que se le
proponen retnen los requisitos que a continuacion enumeramos, se estara
influyendo de manera directa en la formacion de unas actitudes positivas hacia
tales précticas. Si ademas estas acciones se mantienen en el tiempo de forma
constante y sistematica se estard consiguiendo la creacion de unos habitos
saludables que con total seguridad pueden perdurar en el tiempo a no ser que
otros condicionantes los releguen a un segundo plano. Tales requisitos son: que
las propuestas que reciban sean variadas, divertidas y reforzantes, que induzcan
a la participacion y a la relacion, que sean significativas y que ademas estén
adaptadas al nifio, al grupo y al contexto.

Asi pues, nuestro planteamiento parte de una familiarizacion con el medio
acuatico a través de juegos tanto de aproximacion (terrestres) como en el vaso de agua
(poco profundo), para pasar posteriormente al trabajo de las habilidades motrices
acuaticas, como queda recogido en Moreno y Gutiérrez (1998). En un principio
buscaremos el desarrollo de la flotacion, respiracion y desplazamientos, entre los que
resaltamos la propulsion a través de juegos o formas jugadas. Con un trabajo minucioso
y globalista conseguiremos que el aprendiz conozca esencialmente los elementos
basicos para movilizarse por el medio acuatico. Una vez se consiga este conocimiento
se puede dar paso al trabajo de las habilidades deportivas acuaticas, empezando a
adquirir el conocimiento basico de las acciones motrices en natacion, pues su control
facilitara el dominio del resto de juegos deportivos acuaticos.

Segln esto, apostamos por un trabajo inicial basado en los juegos motrices
acuaticos, en donde se busca un juego apropiado para los procesos madurativos de los
alumnos a través de los juegos donde se desarrollen las habilidades motrices acuéticas y
los juegos de estructuracion perceptiva.

Una vez conseguido un éptimo desarrollo a través de los juegos, consideramos
que la utilizacion del juego como paso previo al deporte acuético, pasa por el modelo de
“juego deportivo modificado”, apoyado en un modelo compresivo de su ensefianza.

De lo expuesto, queremos destacar que toda labor que se encamina a consolidar la
salud de la poblacion juvenil no s6lo debe pensar en conseguir a corto plazo su
involucracion constante en cualquier tipo de practica fisica sino que ademas debera
garantizar que dicha practica sea segura, eficaz y educativa, y que aparezcan habitos que
aseguren la continuidad de los procesos aqui iniciados.
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3.3.1. Eficaciay seguridad en los programas acuaticos

Es necesario hacer referencia al concepto de eficacia ya que en la actualidad la
practica fisica que realizan nuestros nifios suele ser de manera generalizada insuficiente
para garantizarles una condicion fisica de base adecuada, es decir, que les permita
desarrollar al maximo todas las potencialidades que su edad les otorga y por otro lado
esquivar el inicio de patologias cronicas que de manera tan prematura comienzan a
instaurarse en ellos. Aunque también se debe admitir que de momento faltan
investigaciones que cuantifiquen con rigor el tipo y nivel de actividad fisica que es
necesaria para que se produzcan beneficios saludables en los nifios y prevenga
enfermedades en el futuro (Rice y Howell, 2000).

La Encuesta Nacional de Salud en Espafia en el afio 1997 (figura 3), indica,
desafortunadamente, que sélo un 21% de los jovenes entre 0 y 15 afios realizan un
entrenamiento fisico varias veces a la semana, incluso sin llegar a concretar si realmente
esta préctica tan exigua reine un minimo de requisitos para considerarla como adecuada
y eficaz para mejorar su estado presente y futuro de salud.

Figura 3. Préctica fisica en Espafia (Instituto Nacional de Epidemiologia y Salud Publica, 1998).
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sedentario o asional =emana

En funcidn de estos datos hacemos un Ilamamiento para que las practicas que se
les propongan sean eficaces en el &mbito del acondicionamiento fisico basico para la
salud, puesto que desde €l se puede alcanzar la mejora presente de la calidad de vida
(Torres y cols., 1999; Lopez, 2000). Es por esto, por lo que se tendra que contemplar el
tipo de cualidades fisicas que se quieren ejercitar y como se estan ejercitando,
atendiendo a los principios elementales del entrenamiento y acondicionamiento fisico,
de esta forma se aseguraran las adaptaciones y mejoras mas adecuadas a su edad. No
obstante, dicha ejercitacion deberd realizarse ligada al resto de aspectos que hemos
considerado también como basicos: el ladico, el educacional y el motivacional. En
consecuencia, se deben buscar propuestas que se alejen de un acondicionamiento fisico
estrictamente calisténico, monotono, individualizado, aburrido y con un so6lo objetivo,
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debiéndose fomentar propuestas de ejercitacion fisica integrales segun el planteamiento
que se propone en este capitulo.

A su vez, consideramos necesario que se tenga presente la nocién de seguridad,
es decir, que tales propuestas no deben dafiarlos ni en el ambito fisico ni en el
psicoldgico.

En el ambito fisico se tendra presente cuando se promuevan ejercicios con un
predominio de la componente motriz, ya que existen ciertos movimientos que exigen
acciones que pueden lesionar el aparato locomotor (Colado, 1998 a; Colado, 2004;
Lépez, 2000) e incluso interferir con el desarrollo y crecimiento normal. Sirva citar, por
ejemplo, que en 1999 el 37,7% de los estudiantes entre 10 y 24 afios que se ejercitaban
en Estados Unidos, fueron tratados de algin tipo de lesion originada en su practica
fisica (Kann y cols., 1999).

En el ambito psicolégico hacemos referencia a las actividades o entornos que
puedan provocar problemas afectivos y sociales en sus practicantes debido a la presién
y a la escasa orientacion con la que se plantean por parte de algunos adultos.

3.3.2. Propuestas educativas

A nivel educativo, se tendra que contemplar si del compendio de métodos
utilizados y de contenidos planteados queda como poso un bagaje en el que el nifio haya
aprendido conceptos, sea capaz de establecer relaciones y procesos que le ayuden a
tomar decisiones y ser mas autdnomo, conozca una serie de principios ético-morales
que le ayuden a ser una persona mas integra y solidaria y, en resumidas cuentas, exista
la posibilidad de que mejore sus potencialidades presentes y futuras para ser un sujeto
mas completo (Ponce de Ledn, 1998).

Por tanto, en dicha franja de edad es necesario que exista, como telon de fondo, un
enfoque educativo; recogiéndose asi la huella que el Renacimiento dejé sobre las
actividades acuaticas para estas edades (Afi0, 1997, en Camarero y Tella, 1997) y
considerando, como indican Moreno y Gutiérrez (1998) y Ponce de Le6n (1998 a), que
no debe confundirse con una propuesta exclusiva para nifios que se encuentran inmersos
en el sistema educativo reglado, sino que debido a la planificacion y desarrollo
adecuado de las propuestas tendrd su componente educativo y, en consecuencia, un
impacto en el desarrollo personal del individuo como ser multidimensional cuyas
capacidades se quieren desarrollar.

Este concepto de formacion debe considerarse como un componente mas a
trabajarse en las propuestas saludables de ejercitacion fisica para todas las edades,
puesto que desde el conocimiento y la concienciacion se podra moldear las conductas
cotidianas que se cuestionen como nocivas, ademas de que todo aquello que beneficie y
mejore al ser humano es un elemento a considerar desde el enfoque holistico de salud
con el que conciliamos.

Como se puede apreciar en la figura 4, al asentar la adquisicion de las habilidades

motrices, en este caso en el medio acuatico, se le dara al nifio en el futuro una mayor
potencialidad para que pueda abrirse a un amplio espectro de practicas fisicas segin sus
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intereses (Sallis y cols., 2000), dandole en definitiva mas opciones saludables sobre las
que poder elegir.

Figura 4. Estructuras de formacion motriz en el medio acuatico (modificado de Moreno, 2000).
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Dominio del medio acuético

El concepto de salud sobre el que se tiene que incidir en este proceso, debe
desvincularse de la tradicional dependencia respecto el sistema médico-sanitario,
dandole mayor protagonismo a las acciones individuales (Ponce de Ledn, 1998). No
entendiéndose exclusivamente, al igual que en décadas anteriores, como la ausencia de
enfermedad. De tal forma que al conocerse la existencia de su ductilidad se hace
necesaria una educacion que contemple globalmente los recursos adecuados para saber
mantenerla todo el tiempo que sea posible. Por esto, ademas de los consejos y
orientaciones que aqui apuntamos hacia la practica fisica y bajo las orientaciones del
Wellness o actividad fisica saludable, se debe también promover la educacion en
habitos complementarios en las areas de alimentacion, descanso, relaciones humanas,
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cultura y medio ambiente, naciendo del sumatorio de todos estos aspectos un estado de
salud mas globalizado y real.

3.3.3. Aspectos metodologicos en los programas acuaticos para nifios

El hecho de que nos hallemos ante seres humanos en un proceso de formacion
global puede aportar ciertas dudas a la hora de abordar aspectos cualitativos y
cuantitativos de las propuestas a desarrollar. En consecuencia, pueden resultar
sumamente interesantes las orientaciones que a continuacion se comentan.

3.3.3.1. Aspectos fisioldgicos

Wilmore y Costill (1998) indican que las practicas pueden ser similares a las
usadas con adultos, aunque siempre deberan tenerse presentes aspectos como los que
aqui se expondran.

A) Capacidad aerodbica. Respetando la proporcionalidad de su menor tamafio
corporal, serd similar a la de los adultos siempre que se utilicen actividades donde el
peso corporal constituya la resistencia principal del movimiento (Wilmore y Costill,
1998), como asi sucede en el desplazamiento acuatico.

Marcos (1990) indica que la capacidad aerdbica de los nifios cuando realizan
actividades de larga duracion con intensidades inferiores al 60% de la VO, méax puede
ser idéntica a la de los adultos, en consecuencia, manifiesta que si podran realizar tareas
de larga duracion. Aunque sin excederse con el volumen de las sesiones y favoreciendo
variedad y adecuados periodos de recuperacion.

Léger (citado en Edwards, 1996) facilita la correlacion entre la VO, méax y la
frecuencia cardiaca méaxima (FCM), que es el indicador de intensidad aerébica méas
habitual y sencillo de controlar, encontrandose que dicho porcentaje se corresponde de
manera aproximada con el 79% de la FCM en nifios entre 6 y 12 afios. No obstante, el
ACSM, en el ambito de la salud, indica que con ejercitarse en torno al 70% de la FCM
se conseguiran beneficios psicologicos y fisiologicos sin temer a posibles
contraindicaciones.

Por tanto, para un correcto enfoque de las actividades que pretenden mejorar la
capacidad aerdbica, sera necesario realizar ejercicios que eleven la frecuencia cardiaca
hasta el 70% de la FCM, denominandose como “zona de actividad, zona de trabajo o
rango de la frecuencia cardiaca de trabajo (FCT)” (Sova, 1993; Edwards, 1996). No
obstante, en el medio acuatico habra que tener siempre presente algunas peculiaridades.

Habitualmente se acepta como indicador de la intensidad bastante significativo
el seguimiento de la FC, conociendo que si se rednen las “condiciones idoneas” existe
un fuerte vinculo entre VO, max y FCM, pudiendo utilizarse indistintamente. Sin
embargo, como en el medio acuético se dan distintas condiciones fisicas si se compara
con el terrestre, no seré en este caso un indicador fiable, puesto que se ha observado que
al entrenar en el medio acuatico, en las mismas condiciones de ejercitacién que en el
medio terrestre, existe una reduccion de la frecuencia cardiaca de trabajo (FCT). Los
estudios sobre la razén de que esto ocurra no son muy concluyentes, no obstante,
existen ciertas teorias citadas por Sova (1993) entre las que destacan la de disipacién del
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calor, la disminucion de la fuerza de la gravedad, la comprension del agua a los cuerpos
en inmersion, la presion parcial y el reflejo de inmersion, que justifican un cambio en el
ritmo cardiaco.

Independientemente de este aspecto, existen investigaciones que demuestran que
los beneficios obtenidos con el entrenamiento en el agua son comparables con los
obtenidos en los ejercicios terrestres (Windhorst y Chossek, 1988; Lindle, 1989; Hoeger
y cols., 1992).

Diferentes autores han cuantificado la reduccion de la FC en el medio acuatico,
cifrandola, en funcion de sus resultados, en 17 puls/min. (Windhorst y Chossek, 1988;
McArdle y cols., 1986) o en 10 puls/min (Hoeger y cols., 1992).

Si se aplican estos datos para obtener la FCT en el medio acuético, habra que
restar 10-17 puls/min a los datos obtenidos para la FCT deseada, siempre que se tenga
como referencia la ejercitacién en el medio terrestre, sin embargo, Koury (1998)
comenta que se deben concretar mas estudios al respecto para las posiciones verticales
de ejercitacion acudtica, indicando que dicha diferencia respecto al entrenamiento en
seco se reduce.

Llegados a este punto, sélo falta cuantificar una FCT que indique si la intensidad
de la ejercitacion aerdbica es la adecuada para producir mejoras fisioldgicas a corto y
medio plazo. Esta se podra conseguir si se recurre a la formula de Karvonen:

IFCT= % intensidad de trabajo/100 x (FCM — FC reposo) + FC reposg

El tanto por ciento de la intensidad se ha indicado que debe ser 70%, no obstante,
se sabe que niveles de actividad mas bajos, alrededor del 50-60% (Marcos, 1990)
pueden ser suficientes para reducir el riesgo de ciertas enfermedades degenerativas
crénicas, aunque en sectores jovenes y sin patologias se necesitara aumentar de manera
progresiva el porcentaje puesto que de no ser asi no obtendrian mejoras crecientes en el
VO2 méx (Pollock, 1988).

La FCM es igual a 220 menos la edad/2 del ejercitante (Wilmore y Costill, 1998).
Aunque Edwards (1996) indica que en mujeres la edad/2 debe restarse a 226 y no a 220.

La FC de reposo debera tomarse en situaciones de total tranquilidad.

A modo de ejemplo, y de manera aclaratoria de todo lo expuesto, se muestra el
siguiente supuesto:

“Un profesor con un grupo de nifios, de una edad media de 10 afios, desea
conocer la FCT orientativa que sus alumnos deben tener para poder desarrollar una
parte de su clase acuatica dentro de la zona adecuada para la mejora aerdbica™.

Con este fin elige que la intensidad de ejercitacion sea la del 70% de su FCM,

habiendo comprobado que la frecuencia cardiaca de reposo de sus alumnos esta de
media entorno a las 75 puls/min.
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La FCT para los nifios de la clase seria:
0,7 x ((220-5)-75) + 75= 173 puls/min

A esta cantidad se le restara 10 puls/min debido a la influencia que las
propiedades especificas del medio acuatico ejercen sobre la FC

173-10= 163 puls/min

La FCT para los nifias de la clase seria:
0,7 x ((226-5)-75) + 75=177,2 puls/min

A esta cantidad se le restara 10 puls/min debido a la influencia que las
propiedades especificas del medio acuatico ejercen sobre la FC

177.2-10= 167,2 puls/min

B) Capacidad anaerdbica. Los ejercicios con caracteristicas anaerdbicas los
tolerardn de manera muy limitada, ya que no pueden soportar correctamente las
concentraciones elevadas de acido lactico (Wilmore y Costill, 1998). En consecuencia,
los ejercicios globales y muy intensos no deberan ser mayores de 12 segundos, teniendo
que dejarles a continuacion un periodo de suficiente de recuperacion (Marcos, 1990).

Ademas, se tendra un especial cuidado cuando la motivacién de los nifios por la
practica propuesta sea importante, aspecto que por otro lado siempre se debera
perseguir, ya que en tales circunstancias suelen ignorar los sintomas que su cuerpo les
envia y pueden exceder unos umbrales de lactato considerados como saludables
(Marcos, 1901), pudiendo aparecer situaciones desaconsejables.

El sistema cardiovascular de los nifios podria verse dafiado si no se lleva una
progresion adecuada en la intensidad de las sesiones. Ademas, la utilizacion exclusiva
de sistemas de intervalos de caracter aero-anaerdbicos tampoco son recomendables
(Marcos, 1990).

El sistema de termorregulacion en los nifios es menos eficaz que el de los adultos,
pudiendo adquirir facilmente una hipertermia aunque externamente no se les apreciara
sintomas manifiestos de alerta (Wilmore y Costill, 1998). En consecuencia, siempre se
cuidaran los aspectos de hidratacion, ventilacion y moderacion en las practicas.

Por otro lado, también presentan una pérdida mayor de calor debido a un indice
mas alto de conductividad (Wilmore y Costill, 1998), pudiendo entrar en procesos de
hipotermia si estan demasiado tiempo estaticos en el agua, si no se hace una vuelta a la
calma adecuada o si no se les abriga correctamente al salir del agua.
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C) Fuerza. De los 6 a los 12 afios suele apreciarse una mejora en sus niveles de
fuerza originada en una mejor coordinacion de los movimientos y no en un aumento
casi improbable de la masa muscular (Wilmore y Costill, 1998).

Hasta los 12 afios no se propondran movimientos analiticos y especificos, hasta
entonces las exigencias extrinsecas de los movimientos globales y naturales, que
afiadiran como maximo la dificultad para movilizar su propio peso corporal (Marcos,
1990), seran suficientes para un desarrollo general y armdnico de esta cualidad.

Nunca se deberan proponer ejercicios que les fuerce sobre el eje longitudinal de la
columna (Colado, 1998 a).

A partir de los 12 afios, los ejercicios que pretendan mejorar su cualidad de
fuerza podran realizarse siempre que se centren en la manifestacion de fuerza por
resistencia y ademas exista una clara variedad en las propuestas, una marcada higiene
postural y se equilibre correctamente el desarrollo armonico en todos los grupos
musculares (Colado, 1998 a).

Las propiedades especificas del medio acuatico haran que la ejercitacion en el
agua sea ideal para conseguir la mejora de esta cualidad en los nifios.

D) Flexibilidad. Dentro de los cimientos que sustentan un nivel de condicion
fisica saludable, se encuentra la cualidad de flexibilidad. Desafortunadamente, dicha
cualidad decrece desde el nacimiento. No obstante, parece ser que entre los 6 y los 12
afios existe un periodo critico en el que se puede modificar positivamente esta
declinacion (Centro de documentacion de estudios y oposiciones, 1995).

Por tanto, es crucial comenzar a ejercitarla desde la nifiez, ya que, como se ha
comentado, dicha involucion dependerd del grado de practica que se tenga (Cianti,
1993; Howley y Franks, 1995), y de su continuidad (Rodriguez y Moreno, 1997). Es por
esto, por lo desde aqui surge la necesidad de educar a los nifios en su importancia y
formas (Rodriguez y Moreno, 1997; Colado, 1998 a), siendo sorprendente los resultados
que con ellos se pueden alcanzar (Rodriguez, 1999).

Segln indica Colado (1998 a), hasta los 12 afios no es necesario realizar de
manera exclusiva un trabajo especifico a partir de movimientos de predominio analitico,
sino que con movimientos dinamicos y globales y bajo formas jugadas, se conseguira
mantener unos grados aceptables de amplitud. A partir de dicho momento, mediante un
trabajo mixto entre estiramientos estaticos y dindmicos se debera comenzar a modificar
la forma de abordar su préactica.

El medio acuatico cada vez se utiliza mas para mejorar esta cualidad en diferentes
sectores (Templenton y cols., 1996; Ariyoshi y cols., 1999), viéndose favorecido por las
propiedades especificas de dicho medio y los materiales especificos.

E) Otros aspectos de desarrollo. Al igual que se han comentado unas nociones

elementales de la fisiologia de los nifios, ya que dicho conocimiento garantizara unas
propuestas mas seguras y eficaces, se deberan considerar otros aspectos del desarrollo.
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Estos aspectos son los cognitivos, sociales, afectivo-emocionales y motrices. No
obstante, el propdsito de nuestra aportacion no es el de reiterar un conjunto de
conocimientos sobradamente documentados, sino el establecer una llamada para su
consideracidn en el disefio de las propuestas practicas.

3.3.3.2. Aspectos didacticos.

Las propuestas que mostramos se fundamentan desde la ““pedagogia de la
estimulacion” (Gutiérrez, 1999), puesto que consideramos que en las edades entre 6 y 9
afios debe ser el planteamiento central que oriente todas las sesiones. No obstante, la
incipiente capacidad de reflexion analitica de la edad indicada, sugiere que de manera
elemental y con demostraciones claras se pueda iniciar un esbozo basico de la
“propuesta comprensiva” (modelo integrado de ensefianza en el medio acuético a traves
de la utilizacion del juego).

La “pedagogia comprensiva” se debera mantener en etapas posteriores, siendo en
estas Ultimas (tercer ciclo) donde se comenzara a prestar cada vez mas atencién hacia el
aprendizaje mediante la percepcion consciente, la captacion mental y la comprension de
las acciones motrices. Esta vision estaria en total consonancia con la tendencia actual
que proponen Moreno y Gutiérrez (1998 a) al respecto del “juego comprensivo en el
medio acuético”.

La pedagogia de la estimulacion se fundamenta en proponer tareas sumamente
estimulantes, motivantes y en aportar de manera continua estimulos y alientos verbales
de carécter positivo.

Como se sefialaba en un anterior trabajo (L6pez y Moreno, 2000), el juego en si,
supone un recurso metodoldgico natural que aporta motivacion y eficacia a los procesos
de ensefianza-aprendizaje. Pero hay una orientacion metodoldgica que se realza como
especial, y es que los alumnos asuman ese nuevo papel de ser protagonistas de sus
propios aprendizajes. Esto supone, de manera simultanea, una accién mediadora por
parte del educador, consistente en una adecuacion de los procesos de ensefianza a los
procesos de aprendizaje de los alumnos y que se materializaria a través de propuestas
que favorezcan una préactica vivenciada y con diferentes niveles de ejecucion y de
solucion motriz.

Asi pues, en el modelo integrado de ensefianza que proponemos (figura 5), a partir
del modelo de Read (1988) revisado por Devis y Peird (1992), los aspectos contextuales
(juegos acudticos) crean unas demandas o exigencias problematicas de juego que deben
solucionarse de la mejor forma posible. Realizada la accion para solucionar el problema
se pasa a reflexionar sobre el resultado para conseguir una buena compresion del juego,
0 empezar a valorar la importancia instrumental de la técnica una vez entendida la
naturaleza del juego. Si se diera paso a la via del modelo aislado seria preciso conocer
los diferentes elementos estructurales, que componen la técnica, pudiendo seguir para su
aprendizaje el modelo tradicional de ensefianza que parte de la técnica hasta llegar a
comprender el contexto de juego.
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Figura 5. Modelo integrado modificado de Read (1988).
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Por lo tanto, el modelo integrado de ensefianza en el medio acuatico, a diferencia
del modelo aislado que parte de la habilidad aislada (crol, espalda, braza,...), pretende
dar respuesta a través de contextos de juego, no solo al desarrollo fisico-motriz sino a
aspectos perceptivos, expresivos, comunicativos, afectivos y cognitivos. A través de él,
los sujetos ponen a prueba sus habilidades de convivencia y de interaccion con el medio
acuatico, lo cual contribuye a su integracion en grupos sociales.

A partir de este modelo, la actividad del educador es la de orientar e integrar en su
actuacion pedagogica elementos de no directividad (indagacion) y directividad
(instruccion directa). Asi pues, creemos que hay que concebir los estilos de ensefianza
bajo ningun tipo de jerarquia, donde exista un aprendizaje progresivo como marca el
modelo tecnoldgico de ensefianza. Los estilos de ensefianza (la combinacion de los
mismos, obteniendo un estilo propio que resuelva el problema) deben responder a la
consecucion de los objetivos educativos. En el modelo de ensefianza que presentamos
de las actividades acuaticas juega un papel importantisimo el contexto, donde el alumno
es analizado y considerado una parte determinante, con la cual hay que tratar y dialogar
para llegar a profundizar en sus intereses y actitudes hacia la practica.

Resumiendo, podriamos decir que el educador eficaz debe dominar diferentes
estilos de ensefianza (tradicionales, individualizadores, etc.) y deberé aplicarlos segin
un analisis previo de la situacion. Debera saber combinarlos adecuadamente segun los
estilos de aprendizaje del alumnado, los objetivos y transformarlos creando unos
nuevos, segun su experiencia y desarrollo profesional.

3.3.3.3. Aspectos motivacionales

Se debe crear un estado de maximo interés y de atencion de los nifios, en el que
estén totalmente receptivos a la propuesta integral, que hemos justificado con
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anterioridad, y que consiga crear un ambiente positivo para la creacion de los habitos y
actitudes pretendidas. Los nifios, después de haber experimentado las sesiones, deben
sentir que han tenido buenos resultados y ademas que se lo han pasado muy bien.

Para conseguir esto se deben programar con esmero y precision los objetivos de la
sesion y las posibles propuestas a plantear, teniendo presente que en muchas ocasiones
éstas seran flexibles y adaptadas a las necesidades, inquietudes y orientaciones que los
nifios vayan manifestando durante el desarrollo de la sesion.

Ademas de los expuesto, el profesional debera plantearse a priori:

— El hilo conductor de la sesion.

— Los materiales a utilizar, entendiendo también como materiales la musica, la
proyeccion de imagenes, los disfraces, el maquillaje, etc.

— Las agrupaciones para cada actividad y la progresién y variedad en la
presentacion de las actividades. Sin olvidar las posibles modificaciones y/o
adaptaciones individuales que favorezcan la integracion y la diversidad.

— Los elementos de seguridad a contemplar.

— La cadencia en la presentacion de las tareas o actividades para conseguir
posibles efectos fisiologicos.

— Los feedbacks més pertinentes.

— Los recursos y mecanismos que permitan evaluar el proceso de ensefianza-
aprendizaje.

— La ubicacién en la que debe estar el profesor en cada propuesta. Sugerimos
que también se introduzca en el agua y que incluso alli pueda participar, en
cierta manera, en las propuestas planteadas.

— Algunas reflexiones o preguntas finales en las que se les haga conscientes y
participes de lo qué han hecho, por qué y para queé lo han hecho y para qué les
podria servir.

4. PROPUESTA PRACTICA: EJEMPLO DE UNA SESION

A nivel personal, consideramos que toda propuesta tedrica debe acompafiarse de
sus homonimas de &mbito practico. Estas seran aclaradoras y se complementaran con la
teoria ofrecida, mostrando como se puede aplicar el marco conceptual de referencia y
confirmando la coherencia entre lo que se propone como adecuado de manera teorica y
la viabilidad que existe para llevarlo a la préctica, siendo ahi, al fin y al cabo, de donde
brotara todo lo propuesto. De esta manera, se superaran las limitaciones que tienen
algunos modelos exclusivamente tedricos, puesto que en ciertas ocasiones estan poco
adaptados y contrastados con el que hacer cotidiano y con su aplicacion efectiva.

Evidentemente, las propuestas practicas a las que hacemos referencia, siempre
tendrén un caracter orientador y en ningin momento seran limitantes ni constrefiiran la
iniciativa de los profesionales. Creemos que desde un marco tedrico riguroso y desde
una ejemplificacion coherente, los diversos profesionales podran crear situaciones de
practica reales que seguramente ampliaran las posibilidades de las inicialmente
propuestas.

A continuacién, de manera orientadora, se propone un ejemplo de sesién acuéatica
en la que se desarrollaran muchos de los conceptos hasta aqui tratados.
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4.1 Objetivos de la sesion

La sesion estd destinada a nifios de 8 afios. Con ella se pretende alcanzar de
manera prioritaria los siguientes objetivos:

— Mejorar la condicion aerobica, de fuerzay de flexibilidad.

— Desarrollar las equilibraciones, los desplazamientos y los giros propios del
medio acuatico.

— Mejorar la estructuracion espacial y temporal.

— Adaptar las acciones individuales a las necesidades de la pareja o del grupo.

— Descubrir la nocividad que para la salud que comporta el consumo de ciertas
sustancias como por ejemplo el alcohol.

4.2. Hilo conductor de la sesion

La sesion se conducira a partir de una cancidon que servird para generar un
ambiente previo, que junto al maquillaje y a la ambientacion simbdlica generada por el
educador, facilitara el tratamiento de contenidos conceptuales y actitudinales y ademas,
propiciard una serie de actividades practicas que completaran nuestra propuesta integral
de sesiones.

La cancion a utilizar es muy conocida, no obstante se pueden utilizar otras e
incluso inventarlas o pedirle a los nifios que lo creen. La cancidon que proponemos tiene
varias estrofas y se canta de manera que el que la termina invita a otro a que la
comience. Mientras se canta, todos los demas nifios ayudan a repetir cada frase.

La estrofa que mas nos interesa y sobre la que se fundamentara la clase es la
siguiente:

““La vida pirata es la vida mejor, (repetir)
sin trabajar, (repetir)
sin estudiar, (repetir)
con la botella de ron™. (repetir)

El resto de estrofas son de la siguiente manera:

“Aquel chico que va por alli, (repetir)
lo pienso conocer, (repetir)
lo voy a conocer, (repetir)
con la botella de ron”. (repetir)

“Esta cancion que la repita, (repetir)
el sefiorito, (repetir)
Antonio”. (repetir)

A modo de ejemplo la segunda estrofa podria utilizarse para desarrollar temas

como el de las relaciones sociales, la coeducacién, la influencia de ciertas sustancias
nocivas sobre las relaciones, etc.
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Creemos que con la idea que mostramos se puede comprender nuestra propuesta.
Evidentemente, por experiencia propia, podemos indicar que estamos ante un recurso
totalmente favorecer para el proceso de ensefianza-aprendizaje desde el planteamiento
en el que previamente nos hemos posicionado.

4.3. Algunos aspectos a resaltar

Al basarse la practica en un cuento motor en el medio acuético es preciso tener
presente las siguientes sugerencias para un desenlace final con éxito:

— Para llevar a la practica una sesion de este tipo el educador debe haber
asimilado la sesion, debe conocerla con exactitud.

— También tiene que creer en ella, que le motive e interese que tenga éxito. Por
lo tanto, hay que tomarse el relato en serio y manifestar entusiasmo durante
toda la sesion.

— EI hecho de asimilar este tipo de practica no necesita memorizacién, para
conseguir este objetivo es preciso, ante todo, reducir la narracion a sus
elementos constitutivos.

— En las explicaciones o narraciones el educador debe colocar a sus alumnos en
semi-circulo, es la mejor forma para un grupo de nifios numerosos. El
educador debe situarse en un punto opuesto al centro del arco.

— Es importante, que una vez comenzada la sesion (cuento motor acuético), no
Se rompa jamas su magico encanto con una reprimenda a un nifio 0 un
reproche.

— La expresion dramética juega un papel importante, por ello hay que concentrar
todos los esfuerzos en la disposicion interior y espiritual, ampliar la intensidad
de la apreciacion del sentimiento, de la imaginacion. La facilidad de expresion
aumentara gradualmente, a medida que se libere de la conciencia de un “yo”
deprimente; el cuerpo tendra mas movilidad cuando la emocién lo domine.

— Para evitar turbarse por los alumnos, no se precisa mas que un poco de
destreza y sangre fria. No hay que dejar penetrar jamas a los alumnos en los
bastidores del mecanismo mental del educador ni dejar que perciban sus
temores. Se debe parecer infalible, lo cual se evidenciara a traves de un trato
seguro con todos los alumnos.

— Incluir en la sesion determinadas bromas, a los nifios les gusta ver venir la
diversién, aman la anticipacion de la alegria y comenzaran a sonreir desde que
la expresion del educador se lo advierta.

— Hay que evitar el hablar demasiado alto, aunque al desarrollar la sesion en el
medio acuatico esto se produzca algunas veces.
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4.4. Sesion de ejemplo

4.4.1. Puesta en marcha

— El profesor retine a los nifios y les dice que en la clase van a ser todos unos

“famosos piratas”.

— Unos a otros se maquillan un bigote y perilla.
— El profesor introduce la cancion y la cantan entre todos varia veces.

4.4.2. Calentamiento

Los objetivos de esta parte estan caracterizados principalmente por:

— Activar el sistema cardiorrespiratorio y elevar basicamente otras constantes
vitales hacia la parte principal de la sesion.
— Mejorar la eficacia en los desplazamientos acuéticos, en este caso a partir de la

propulsién del tren inferior.

— Fomentar el trabajo y las decisiones en grupo.

— Movilizacion articular a partir de ejercicios activos.

— Mejorar las habilidades motrices acuéticas de equilibraciones y giros.

— Mejorar las estructuras perceptivas en cuanto a relajacion de ciertos segmentos
corporales y a percepcion espacio-temporal.

Actividad n° 1: El barco pirata

Descripcion: El barco pirata debe zarpar del
puerto, por eso hay que sacarlo lentamente del
embarcadero.

Se haran maniobras hacia delante, atras, derecha e
izquierda.

Se analizara brevemente a partir de indagaciones
por parte del profesor la cuestién de por qué unos
barcos han maniobrado mas facilmente que otros.
Se les dejaré otra oportunidad para intentar hacerlo
aln mejor.

Material: tapices flotantes.
Agrupacion: en grupos de 4.
Zona: piscina poco profunda.
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Actividad n° 2: El desperezo

Descripcion: Como los piratas zarpan al amanecer
aun estaban un poco dormidos. Para desperezarse se
van a mover por el agua tanto vertical como
horizontalmente, también deben emplear
flotaciones y giros, buscando siempre la realizacion
de movimientos de gran amplitud. Primero los
realizaran lentos, después mas rapidos y finalmente
los combinaran.

Material: ninguno.
Agrupacion: individualmente.
Zona: piscina poco profunda.

4.4.3. Parte principal

Esta parte principal tiene como uno de los objetivos mas relevantes el
proporcionar un estimulo de ejercitacion aerdbica a través del encadenamiento de
diferentes juegos. Todos ellos destacan por su marcado dinamismo, favoreciendo con
esto la consecucidn del objetivo indicado. No obstante, el educador debe dosificar el
esfuerzo y la cantidad de activacion en los nifios, de tal forma que, para conseguir que
este objetivo se cumpla se pueda mantener durante un tiempo prolongado la
ejercitacion, obteniendo asi las mejoras en la condicion aerobica.

Actividad n° 4: Juego memoristico

Descripcion: El profesor les indicara diferentes
retos que tendran que ir asociando a un nimero
determinado. Siempre que oigan dicho nimero
tendran que realizar las acciones asociadas.

1. Desplazarse hacia delante sin tocar en el suelo.
Sélo se puede ver por fuera del agua la cabeza.

2. Desplazarse hacia atras con apoyos en el fondo,
ayudandose en el desplazamiento con todo el
cuerpo.

3. Realizar tres giros distintos.

4. Cogidos de la mano de un compafiero ir a visitar
aluna zona del mar que indicara con una sefial el
“capitan pirata” (el profesor).

“En las reflexiones finales se puede analizar las
diferentes formas de realizar las tareas asociadas a
cada nimero”

Material: ninguno.
Agrupacion: individual y parejas.
Zona: poco profunda y profunda.
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Actividad n°5: La pelicula

Descripcion: Sentados en los botes salvavidas, van
a ayudar a rodar una parte de una pelicula que se
titula “los piratas valientes”.

1. Tienen que remar s6lo con los brazos a la vez
gue dan vueltas todos los nifios en un circulo.
(Esta sera la escena del remolino).

2. Se libran del remolino porque utilizaran la magia
del movimiento de piernas.

3. Pero entonces les atrapa un huracan que hace que
se zarandeen de un lado a otro, juntandose y
separandose mucho de los demas comparieros.

4. En ese momento el capitan Neptuno les hizo un
encantamiento para que se libraran de las
tormentas convirtiéndolos en delfines. Los
delfines nadaban muy estirados: ;de cuantas
maneras distintas se pueda nadar estirado?
Probamos todas las que se indiquen.

“En las reflexiones finales se puede analizar las
diferentes formas de realizar las tareas asociadas a
cada juego”

1
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Material: tablas de flotacion.

Agrupacion: individual, parejas y grupo de 6.

Zona: poco profunda y profunda.

Actividad n° 6: El delfinario

Descripcion: Pero el Capitan Neptuno era muy
mayor y a veces se le olvidaban algunas palabras de
los encantamientos y éstos no salian del todo bien.
Esto hacia que los delfines se desplazaran de la
manera que ellos quisieran, aungue bien estirados,
pero unas veces tenian que ir despacio y otras
deprisa.

(El “capitan del barco” les indicaréa el ritmo del
desplazamiento para favorecer los procesos de
recuperacion.)

“En las reflexiones finales se puede analizar las
diferentes formas de realizar las tareas asociadas a
cada juego”

Material: ninguno.
Agrupacion: individual.
Zona: poco profunda y profunda
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Actividad n° 7: Mi amigo el delfin

Descripcion: Incluso a veces, se llegaban a unir
dos delfines y nadaban muy estiraditos:

— Raépido/despacio.
— Cercallejos de otros delfines.
— Aunladoy al otro de otros delfines.

“En las reflexiones finales se puede analizar las
diferentes formas de realizar las tareas asociadas a
cada juego”

Material: tablas de flotacion.
Agrupacion: parejas.
Zona: profunda.

Actividad n° 7: Los héroes

Descripcion: En el mar existen unos héroes que
poca gente conoce, sélo aquellos que los han
necesitado, como ahora es el caso. Estos héroes son
los “socorristas maritimos”, amigos de los
“socorristas de la playa”.

Es un equipo especial en el que se entra pasando
unas pruebas “muy, muy dificiles”. Entonces se les
propone hacérselas a los nifios (aspecto que
aceptaran de inmediato).

Se dejaran los corchos flotando en el agua y se
superaran las pruebas que ird indicando el profesor
(“capitan secreto” de dichos socorristas):
— Desplazarse alrededor de todos los corchos
gue se puedan.
— Pasar buceando por abajo.
— Saltarlos por arriba de maneras diferentes.
(Por ejemplo: a churro, de cabeza frontal y
lateral, etc.)

“En las reflexiones finales se puede analizar las
diferentes formas de realizar las tareas asociadas a
cada juego”

Material: tablas de flotacion.
Agrupacion: individual.
Zona: poco profunda.
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4.4.4. Vuelta a la calma

Las actividades de la parte final deben buscar un descenso progresivo de la
frecuencia cardiaca, hasta situarla en una situacion normal y estable. Por ello, el
objetivo de las actividades que se presentan en la vuelta a la calma buscan de forma
progresiva actividades poco intensas.

Actividad n° 8: El capitan

Descripcion: Para ser socorrista e incluso pirata
hay que, ademas de esforzarse y trabajar, estudiar
mucho sobre el mar y los barcos. Una de las
primeras cosas que se estudia es cOmo ser capitan y
navegar con barcos. Para superar las pruebas tienen
que:

—  Subir en un tubo flotante e intentar
desplazarse sin desequilibrarse como si
estuvieran sobre una tabla de surf: delante y
atras, lateralmente, con giros, con balanceos

— Deslizarse como si fueran submarinos por la
superficie del agua.

— Remolcar a otros barcos que se han quedado
averiados en alta mar.

Material: tubo flotante.
Agrupacion: individual y parejas.
Zona: poco profunda y profunda

Al final los piratas salen a secarse y se ponen el albornoz. El “capitan profesor”
repasara breve y rapidamente toda la clase y se emplearan unos minutos en repasar
diversas formas de crear los juegos. A continuacion cantaran nuevamente la cancién
pirata con las modificaciones propuestas durante toda la clase:

“La vida pirata es la vida mejor, (repetir)
porque navegan todos los dias, (repetir)
porgue estudian el mar y los barcos, (repetir)
con su zumito de pifia”. (repetir)

Finalmente se les pedira a los nifios que para el préximo dia, traigan un dibujo en
el que se vea algunos de los muchos juegos que han hecho los piratitas en su aventura
marina.
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