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OBJETIVOS

General

Analizar la relacion de las capacidades coordinativas, ritmo, acoplamiento,
reaccion, equilibrio y orientacion, en la ejecucion de las distintas fases del

viraje de voltereta en el estilo libre en el deporte de la natacion.

Especificos

1. Ofrecer una visién teérica sobre las incidencias de las capacidades
coordinativas en la ejecucién del viraje de voltereta en el deporte de la

natacion

2. Presentar un punto de vista actual de la coordinacién, capacidades
coordinativas y sus distintas perspectivas

3. caracterizar el aprendizaje del viraje de voltereta en las etapas de

preparacion a largo plazo en el entrenamiento deportivo



0. RESUMEN

El presente trabajo, pretende entender la relacion e importancia del trabajo de
coordinaciéon en la natacion, y mas especificamente, en el gesto conocido
como, el viraje de voltereta, el cual se emplea en el estilo libre; dicho
movimiento tiene ciertas caracteristicas la cuales se prestan para la realizacion
de este trabajo, partiendo también de los errores comunes los cuales nos
ayudan a identificar la falencias técnicas en el proceso de aprendizaje y
perfeccionamiento, por parte de la mayoria de nadadores, también nos
encaminamos en el entendimiento de las capacidades coordinativas, ritmo,
acoplamiento, equilibrio, reaccion, orientacion, relacionandolas con cada una
de las fases del gesto técnico del viraje, y por ende se brindan
recomendaciones, para su mejor desempeiio en el momento del

entrenamiento en las diferente etapas deportivas.

Palabras claves:
Coordinacion, natacion, viraje, estilo libre, entrenamiento, técnica, aprendizaje

motor



1. INTRODUCCION

En el deporte de alto rendimiento y en concreto en los deportes de tiempo y
marca siempre se busca la ganancia de segundos valiosos, consiguiendo asi el
maximo resultado, el deporte de la natacién no esta exento de seguir siempre,
en busca de mejoras en sus tiempos, es por eso que nos hemos dado a la
tarea de conocer un poco mas a fondo cuales son los factores de los cuales

dependen que el tiempo en la competencias baje considerablemente.

En el caso especifico de este trabajo se hablara de la técnica del estilo libre y
mas concretamente de una parte fundamental como lo es el viraje de voltereta
parte vital al momento de realizar pruebas en el deporte de la natacién, como
las de los 100 m, 200, 400m, 800m y 1500m, en los cuales se acumulan

segundos en la realizacion del viraje cada 50 metros.

La importancia de esta técnica ha sido objeto de estudio de muy pocos
académicos, dejando asi un gran vacio cientifico, Unicamente se ha visto
relegado como una parte de la técnica del estilo libre, un complemento, pero su
importancia va mas alla tal como veremos posteriormente. Pero el punto de
vista desde el cual veremos su importancia es desde la influencia de la
coordinacion una capacidad basica para la realizacion de cualquier deporte,

gue contenga técnicas para su dominio.

Desde la coordinacion vista como capacidad, se generan conceptos como las
capacidades coordinativas, y mas precisamente las de ritmo, acoplamiento,

orientacién, equilibrio y reaccion; las cuales relacionaremos directamente con

9



las diferentes fases en la realizacion del viraje de voltereta en el estilo libre y

veremos cudl es su incidencia en la ejecucion.
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1 . TECNICA DEL VIRAJE DE VOLTERETA EN EL
ESTILO LIBRE

A continuacion describiremos el viraje para el estilo libre segun
(Maglischo1999, 2009; Navarro, 1990; Chollet, 2003) el viraje de voltereta del
estilo libre (Ver Figura 1) es esencialmente un mortal hacia delante con una
pequefia rotacion hacia el lado, seguido de un impulso desde la pared. El
cuerpo rota la distancia que queda hasta conseguir la posicién prona al dejar la
pared. Se describira el viraje segun las siguientes partes: la aproximacion; el

viraje; el impulso; el deslizamiento, la propulsion y la salida a la superficie.

1.1. La aproximacion

La mayoria de los nadadores empiezan esta Ultima brazada a 1,70-2,00 m de
la pared (Chow et al, 1984) citado por Maglischo, (2009). Los velocistas
tienden a empezar el viraje antes, probablemente porque estan acercandose a

la pared mas rapidamente.

Los nadadores deben observar la pared a una distancia de varias brazadas
con el fin de poder modificar su aproximacion para que no pierdan velocidad.
Los nadadores deben mantener la velocidad de la carrera durante la
aproximacion porque pueden sacar ventaja a muchos competidores que

desaceleraran anticipando el viraje.
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1.2. Elviraje

Los nadadores dejan el brazo opuesto hacia atras al lado de la cadera mientras
completan la dltima brazada antes del viraje. Llevan el brazo adelantado hacia
atras a la otra cadera durante la ultima brazada. Bajan el menton y empiezan el
mortal. Los nadadores deben mirar la pared al principio de esta brazada, pero
deben bajar la cabeza y seguir la Ultima brazada hacia atras una vez que esta
empezada. (Maglischo, 1999, 2009; Navarro, 1990; Chollet, 2003)

Los nadadores realizaran un pequefio batido de delfin durante la ultima
brazada para ayudar a empujar las caderas hacia arriba por encima del agua,

durante el viraje.

Siguen con un mortal casi recto hasta que la cabeza se encuentre entre los
brazos. Las rodillas deben estar flexionadas cuando se desplazan por encima
del agua para producir un mortal mas rapido. Las manos, que estaban hacia
atrads al lado de las caderas durante la primera parte del mortal, deben estar
giradas con la palma mirando hacia abajo y empujar hacia abajo contra el agua

para ayudar a llevar la cabeza hacia la superficie.

La cabeza debe subir entre los brazos antes de que los pies lleguen a la pared
de manera que el cuerpo esté alineado y preparado para el impulso cuando los
pies entren en contacto con la pared. Las manos también deben estar por
encima de la cabeza con los codos flexionados antes de que los pies entren en
contacto con la pared. Cuando hacen contacto los pies, deben ubicarse en la
pared con los dedos mirando hacia arriba y ligeramente hacia el lado en la

misma direccién en la que rota el cuerpo.

Los nadadores deben estar mayormente en posicion supina cuando los pies

llegan a la pared. También debe estar rotado aproximadamente un octavo de
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giro hacia el lado. Este pequefio grado de rotacion se logra girando ligeramente
la cabeza a un lado al llegar los pies a la pared. Esta accién de la cabeza inicia
una rotacion del cuerpo que seguira hacia la posicién prona durante el impulso
y el deslizamiento. Los nadadores pueden rotar hacia el lado que prefieran. Sin
embargo, la mayoria giraré la cabeza hacia el lado opuesto al brazo que realiza
la dltima brazada antes del viraje. Por lo tanto, estaran mirando hacia arriba y

ligeramente hacia el lado opuesto a este brazo al impulsarse desde la pared.

1.3. Elimpulso

Los pies deben chocar contra la pared a una profundidad de aproximadamente
30-40 cm. Cuando los pies entran en contacto con la pared, las caderas deben
estar flexionadas formando un angulo cercano a los 90°y las rodillas un angulo
mayor de 90° (Maglischo, 1999, 2009; Navarro, 1990; Chollet, 2003)Los
nadadores deben empezar a extender las piernas inmediatamente después de
realizar este contacto y rotar el cuerpo hacia una posicion prona mientras se
impulsan desde la pared y durante el deslizamiento. El impulso desde La pared
debe ser potente pero graduado. La extensién de las piernas debe empezar
gradualmente, con velocidad creciente hasta que los nadadores extiendan las
piernas lo mas rapido posible justo antes de que los pies dejen la pared. El
hecho de aumentar la velocidad y la potencia desde el principio hasta el final
del impulso desde la pared permite a los nadadores adoptar una posicién
hidrodinAmica para cuando hayan alcanzado su mayor velocidad de impulso.

Por consiguiente, encontraran menos arrastre al dejar la pared.

Deben extender los brazos y las piernas simultdneamente para afadir impetu
al impulso. Debe realizar el impulso horizontalmente, no hacia arriba, para
aprovechar la menor resistencia del agua que hay por debajo comparada con

la mas cercana a la superficie. Se debe realizar el impulso a una profundidad
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de aproximadamente 0,40 m de manera que los nadadores encuentren menos
resistencia durante el deslizamiento. El arrastre es menor en un 15-23% a una

profundidad de 0,4-0,6 m comparado con cerca de la superficie.

Quiero hacer algin comentario sobre el impulso gradualmente acelerado que
acabo de mencionar. Se cree comunmente que los nadadores deben
impulsarse desde la pared con una extension explosiva y potente de las
piernas. Sin embargo, (Blanksby, Gathercole y Marshall (1996) citados por
Maglischo, 2009) demostraron que una aceleracién gradual producia mejores
resultados. La velocidad de salida de la pared aument6 en 0,57 m/s desde 2,46
a 3,03 m/s realizando el impulso de esta forma, aunque la fuerza del impulso

era mas baja en casi 300 N. Maglischo, (2009)

1.4. El deslizamiento

Segun (Maglischo, 1999, 2009; Navarro, 1990; Chollet, 2003) el deslizamiento
desde la pared debe realizarse a bastante profundidad para que los nadadores
puedan desplazarse por debajo de la turbulencia de la superficie creada
durante la aproximacién, pero no con demasiada profundidad de manera que
no puedan desplazarse con una trayectoria diagonal gradual que les lleve a la
superficie a aproximadamente una distancia de tres veces su altura. La
velocidad de la subida debe ser de tal magnitud que sélo se necesiten tres o
cuatro batidos de estilo libre durante el deslizamiento para llevarles lo bastante

cerca de la superficie para realizar la primera brazada.

La parte superior del cuerpo debe adoptar una posicion muy hidrodinamica
durante el deslizamiento. Es decir, los brazos deben estar extendidos por
encima de la cabeza, alineados con el cuerpo y con una mano encima de la

otra de manera que el agua se parta por delante en la yema de los dedos. La
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cabeza debe estar metida entre los brazos.

Los nadadores deben completar la rotacion a una posicion prona mientras se
alejan de la pared. Las piernas deben estar cruzadas con la pierna superior (la
mas cercana a la superficie) por encima de la inferior, al dejar los pies la pared.
Durante el deslizamiento descruzaran las piernas y bajaran la pierna superior y
subiran la inferior para ayudar a rotar el cuerpo hacia una posicion prona.
Realizar batidos durante el deslizamiento. Los nadadores estaran
desplazdndose mas rapidamente que la velocidad de la carrera al alejarse de
la pared, pero desaceleraran muy rapidamente poco después. Por
consiguiente, en las carreras de velocidad deben empezar a realizar los
batidos casi inmediatamente después de que los pies hayan dejado la pared.
Sin embargo, pueden deslizar una corta distancia antes de empezar los
batidos en las pruebas de medio fondo y fondo. Realizar batidos durante el
deslizamiento ayuda a los nadadores a mantener su velocidad ligeramente por
encima de la velocidad de la carrera mientras se desplazan por debajo de la
turbulencia de la superficie durante su subida gradual.

Realizar batidos de delfin durante el deslizamiento. Algunos nadadores ahora
estan utilizando uno o mas batidos de delfin subacuéaticos después de
impulsarse desde la pared porque este batido es tan potente que reduce su
tasa de desaceleracion mas que el batido de estilo libre. Por esta razon sugiero
que los velocistas realicen uno o dos batidos de delfin inmediatamente
después del impulso desde la pared y antes de empezar el batido de estilo
libre y la propulsién y salida a la superficie. Deben empezar el batido de estilo
libre inmediatamente después de terminar estos batidos de delfin, y después
de uno o dos batidos de estilo libre deben estar lo bastante cerca de la

superficie como para comenzar la primera brazada.
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1.5. La propulsion y la salida de la superficie

El deslizamiento y la subida gradual a la superficie deben hacer que los
nadadores de estilo libre lleguen a la superficie a aproximadamente 4 m de la
pared de salida (suponiendo que han utilizado hasta dos batidos de delfin).
Deben empezar la primera brazada mientras el cuerpo esta todavia debajo de
la superficie, y esta brazada debe llevar el cuerpo a través de la superficie
avanzando a la velocidad de la carrera antes de que su fase propulsora se
haya completado. (Maglischo, 1999, 2009; Navarro, 1990; Chollet, 2003) Los
nadadores deben sentir cuando estan lo bastante cerca de la superficie como
para empezar esta brazada y deben permanecer en una posicién
hidrodinAmica con la cabeza hacia abajo durante la misma. Pueden elevar la
cabeza ligeramente a la posicion normal de nado después de que salga por la
superficie. Sobre todo no deben deslizar ni impulsarse con las piernas hasta la
superficie sin empezar esta primera brazada. Si lo hacen, el cuerpo
desacelerara hasta muy por debajo de la velocidad de la carrera antes de que

llegue a la superficie.

Los nadadores deben realizar la primera brazada hacia la superficie con el
brazo opuesto al lado en que respiran en las carreras de velocidad. De esta
forma pueden completar esta brazada y la mitad de la siguiente sin respirar.
Asi serd mas facil mantener la velocidad de la carrera al llegar a la superficie y
reducira la tendencia de algunos de retrasar el ritmo de brazadas de la carrera
ya que respiran inmediatamente después de llegar a la superficie. Sin
embargo, Maglischo (2009) no recomienda que los nadadores de carreras de
medio fondo y de fondo utilicen esta técnica, a causa de sus efectos
potenciales para aumentar la fatiga en dichas carreras. Se aconseja a los
nadadores de pruebas de medio fondo y de fondo que lleven el cuerpo a través

de la superficie con la brazada del brazo del lado por el que respiran.
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Considerando también que no habran respirado desde antes de empezar el
viraje, aproximadamente unos 3-5 segundos antes puede ser mas conveniente
que respiren inmediatamente al llegar a la superficie en lugar de retrasar la
primera inspiracion durante una brazada adicional. Si lo hacen, reduciran las

molestias y proporcionaran una inspiracion extra en cada largo de la piscina.

Por supuesto que los nadadores deben aprender a realizar esta primera
inspiracion después del viraje alterando lo menos posible los ritmos de brazada
y la alineacién corporal. Esto se logra si se realiza la primera inspiracion
durante la primera brazada después del viraje o durante la segunda después
del mismo. Muchos nadadores, especialmente los que no tienen mucha
experiencia, tienden a hacer una pausa o lanzar la cabeza hacia el lado
cuando realizan la primera inspiracibn simplemente porque se han visto
privados de oxigeno durante tanto tiempo. Lo que deben hacer es concentrarse
en alcanzar el ritmo de brazadas de la carrera mientras rotan el cuerpo y la
cabeza suavemente hacia el lado sin levantar ninguno de los dos fuera del

agua cuando respiran.

A la luz de la investigacién realizada por Ransom (1973) citado por Maglischo,
(2009) quien indicé que este método era mas lento que retrasar la inspiracion
hasta la segunda brazada, puede no ser conveniente recomendar que los
nadadores de medio fondo y fondo respiren inmediatamente al llegar a la
superficie. Sin embargo, el disefio de la investigacion evidenciaba fallos porque
no tenia en cuenta el efecto de la fatiga. Se cronometraron los virajes a la
velocidad de la carrera y los sujetos nadaron s6lo unos pocos metros antes y
después de cada viraje mientras los cronometraban. No se ha demostrado
nunca que los tiempos del viraje fuesen mas lentos si se respiraba en la
primera brazada cuando los nadadores no estan realizando carreras de
velocidad, ni se ha examinado adecuadamente la posibilidad de que retrasar la

primera respiracion haga que los nadadores se fatiguen antes.
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Figura 1. Viraje de voltereta en el estilo libre en el deporte de la natacion

Viraje de “culbute” o voltereta en crol
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Fuente. Chollet, Didier, Natacién deportiva. Espafia: Inde. 2003, pag. 171.

1.6. Errores comunes del viraje de voltereta del estilo libre

En nuestro trabajo es importante conocer los errores que comunmente
cometen los nadadores en el momento crucial de la competencia, para de esta
manera, ver de qué forma pueden influir las capacidades coordinativas en el
viraje de voltereta. Segun (Chollet, 2003; Maglischo, 2009) Muchos nadadores
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tienden a cometer uno 0 mas de los siguientes errores durante el viraje de
voltereta del estilo libre: (1) realizar la voltereta en una posicién carpada; (2)
lanzar las piernas por encima del agua; (3) no alinear el cuerpo antes de que
los pies lleguen a la pared; (4) subir a la superficie con un angulo demasiado
abrupto; (5) respirar durante la aproximacion; (6) deslizar antes de los virajes;
(7) realizar el impulso desde la pared en una posicién poco hidrodinamica; y (8)
deslizar demasiado después del viraje. Ahora comentaré cada uno de estos

errores y los métodos que los nadadores pueden utilizar para corregirlos.

1.6.1. La voltereta en posicion carpada era muy popular porque los
entrenadores creian que las piernas se desplazaban mas rapidamente por
encima del agua cuando estaban estiradas que cuando estaban flexionadas.
Por lo tanto, los expertos recomendaban que los nadadores hiciesen el viraje
flexionando sélo la cintura mientras mantenian las piernas casi extendidas. De
hecho, ocurre lo contrario. Los nadadores pueden girar mucho mas
rapidamente cuando las piernas estan encogidas (Ward, 1976) citado por
(Maglischo, 2009). Los pies se desplazaran mas rapidamente por encima del
agua en una posicién encogida por la misma razon que los saltadores pueden
realizar un mortal mas rapidamente en la posicidon encogida: se reduce el eje
de la rotacién. Mientras que es cierto que las piernas se arrastraran por el agua
cuando estan encogidas, los ahorros del tiempo de la rotaciéon anularan esta
desventaja cuando se compara con el método mas lento de llevarlas por
encima del agua en una posicibn carpada. Ademas, con las piernas
flexionadas, los pies estaran desplazandose hacia atrds en lugar de hacia
abajo al entrar en contacto con la pared. Por lo tanto, los nadadores no
experimentaran el ligero retraso necesario para cambiar la direccion de las
piernas desde hacia abajo hasta hacia atras antes de poder impulsarse desde

la pared.

1.6.2. Otro error comun cometido por los nadadores es tratar de aumentar su
velocidad de rotacién hacia la pared lanzando las piernas vigorosamente por

encima del agua. Esto introduce una accion de parada y arranque que retrasa
19



el comienzo de la rotacidén del cuerpo. Los nadadores esperardn un momento
para movilizar el cuerpo antes de lanzar las piernas por encima del agua.
Como resultado, los pies normalmente llegan a la pared antes de que puedan
alinear el cuerpo para el impulso, causando otra interrupcion en este punto. Un
analisis del tiempo revel6 que los nadadores que no alinean el cuerpo antes de
gue los pies lleguen a la pared pueden necesitar 0,20-0,40 s adicionales para
alinearlo antes de poder realizar el impulso. Los nadadores que tratan de evitar
este retraso impulsandose inmediatamente desde la pared lo haran con una
posicion del cuerpo poco hidrodindmica, y la resistencia adicional del agua que
encontraran desacelerard rapidamente el cuerpo durante el siguiente

deslizamiento.

La velocidad de la rotacion del cuerpo hacia la pared es controlada por lo
rapido que los nadadores pueden rotar la cabeza alineada con el cuerpo, no
por lo rapido que pueden desplazar las piernas por encima del agua. Si
simplemente encogen el cuerpo y ruedan y levantan la cabeza tan rapidamente
como sea posible, no habra una pausa entre la aproximacion y el comienzo de
la rotacién hacia la pared. Como resultado, las piernas se desplazaran por el
agua mas rapidamente que si las lanzasen por encima de ella y el cuerpo
estara alineado y preparado para el impulso desde la pared en una posicion

hidrodindmica cuando los pies entren en contacto con ella.

1.6.3. Muchos nadadores cometen el error de llevar uno de los brazos hacia
atras, hacia la pared, cuando realizan el mortal por encima del agua. Como
resultado terminan con este brazo hacia atras al lado de la cintura cuando
llegan los pies a la pared. Luego tienen que retrasar el impulso hasta que
lleven este brazo por encima de la cabeza o, lo que es peor, tratan de llevar
este brazo hacia delante debajo del agua mientras impulsan el cuerpo desde la
pared. Ambos brazos deben permanecer hacia atras al lado de la cintura
mientras los nadadores realizan el mortal por el agua. De esta forma pueden
alinear los brazos con el cuerpo antes de que los pies entren en contacto con

la pared.
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1.6.4. Los nadadores deben impulsarse desde la pared de manera que el
cuerpo deslice gradualmente hacia la superficie. Tanto la velocidad como la
distancia del deslizamiento por el agua se reduciran si el cuerpo sigue un
angulo demasiado abrupto hacia arriba al impulsarse desde la pared. En
cambio, si los nadadores se impulsan con una trayectoria diagonal gradual
hacia la superficie, pueden separarse de la pared por debajo de la estela
turbulenta que crearon mientras realizaban el viraje y estaran avanzando mas

rapidamente cuando lleguen a la superficie.

La manera mas facil de lograr una subida gradual hacia la superficie es
impulsar el cuerpo horizontalmente por debajo de la misma. Cuando hacen
esto, el batido y la presion del agua empujando hacia arriba desde debajo del
cuerpo les llevaran a la superficie gradualmente de manera que la alcanzan

avanzando mas rapidamente de lo que estan subiendo.

1.6.5. Los nadadores nunca deben respirar durante la brazada que los lleva
al viraje, ya que les haré retrasar el comienzo del mortal por encima del agua.
Me sorprende cuantos nadadores, incluso los de nivel mundial, cometen este
error. Es probable que la técnica descrita anteriormente, es decir, la de retrasar
la primera respiracion después del viraje, sea responsable de que muchos
nadadores estén respirando al empezar el mismo. Estos probablemente
empezaron a inspirar rapidamente inmediatamente antes de realizar el viraje
para poder conseguir bastante aire para retrasar la respiracion hasta empezar
la segunda brazada después de él. Respirar justo antes del viraje luego se
convirti6 en un mal habito y seguian utilizandolo incluso después de
acostumbrarse a respirar mas tarde después del viraje. Quienes cometen este
error podrian facilmente mejorar sus tiempos en 0,10-0,20 s por viraje si no
retrasasen el mortal mientras inspiran durante la Ultima brazada antes de
realizarlo. Significaria una mejora de 3-4 s en una carrera de 1.500 m en
piscina larga y mas del doble de este tiempo en carreras de 1.500 m 6 1.650

yardas en piscina corta. Los nadadores siempre deben respirar por ultima vez
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en la penultima brazada antes de comenzar el mortal. Luego deben empezar el
mortal en coordinacién con la Ultima brazada sin una respiraciébn que les

retrasaria la velocidad de rotacion.

1.6.6. Muchos nadadores realizan la Ultima brazada bastante lejos de la
pared y luego deslizan hasta que estén lo bastante cerca como para empezar
el mortal. Lo hacen con la impresion errénea de que estan ahorrando tiempo
empezando el viraje antes en el largo de la piscina. Puede que los nadadores
gue deslizan hasta el viraje empiecen a girar antes, pero los pies normalmente
alcanzaran la pared mas tarde que los de los competidores que nadan hasta y
a través del viraje. Es porque la velocidad de avance empieza a disminuir en el
instante en que dejan de aplicar la fuerza propulsora de la brazada. Por lo
tanto, no debe haber ninguna pausa entre el final de la Ultima brazada y el
comienzo del mortal hacia la pared. De hecho, el mortal debe empezar antes
de que haya terminado la dltima brazada. Los atletas siempre deben nadar

hasta y a traves del viraje.

1.6.7. Muchos nadadores se impulsan desde la pared con una posicidon poco
hidrodindmica. Los nadadores que cometen este error arquean la espalda y ba-
jan el abdomen, o se impulsan con los brazos separados, con la cabeza hacia

arriba o con las piernas separadas.

Es facil ver como los nadadores desaceleraran mas rapidamente cuando dejan
la pared con el cuerpo colocado en una posicion tan poco hidrodinamica. Las
buenas noticias son que pueden aprender a alinear el cuerpo y mantener las
manos y los pies juntos en una posicion extendida con s6lo un poco de
entrenamiento intensivo. Sin embargo, corregir la posicion de la cabeza es otra

Cosa.

Los nadadores casi universalmente se impulsan desde la pared con la cabeza
hacia arriba en los entrenamientos para impedir que las gafas se llenen de

agua y evitar chocar contra otros nadadores. Pueden hacer esto literalmente
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miles de veces a la semana, asi que no es de extrafiar que se vuelva un habito
gue se traslada a la competicién. Se debe dedicar tiempo a entrenar a los
nadadores a mantener la cabeza hacia abajo entre los brazos en el impulso,
especialmente cerca del final de la temporada al acercarse el momento de las

competiciones mas importantes.

1.6.8. Un ultimo problema asociado con los virajes en el estilo libre y en otros
estilos es que los nadadores a menudo pierden tiempo deslizando demasiado
o demasiado poco después de impulsar el cuerpo desde la pared. En el primer
caso, permiten que el cuerpo desacelere por debajo de la velocidad de la
carrera durante el deslizamiento de manera que se requieren mas tiempo y
energia para recuperar esta velocidad una vez que alcanzan la superficie. Los
nadadores nunca deben desacelerar por debajo de la velocidad de la carrera
s6lo para ganar una distancia adicional en el deslizamiento. Se debe aumentar
la distancia del deslizamiento mediante una mejor hidrodinamica que les
permitira desplazarse mas lejos por debajo del agua antes de que desaceleren
hasta la velocidad de la carrera. El batido también puede desempefiar un papel

muy importante para mantener la velocidad durante el deslizamiento.

Realizar el batido durante el deslizamiento mantendra la velocidad hasta que
estén lo bastante cerca de la superficie como para empezar la primera
brazada. Aunque se debe realizar el impulso desde la pared a una profundidad
gue les permita deslizar por debajo de la turbulencia de la superficie, los
nadadores nunca deben necesitar mas de dos o tres batidos para mantener su
velocidad durante su aproximacion a la superficie. De otra forma casi
seguramente desaceleraran por debajo de la velocidad de la carrera, a no ser
gue estén utilizando el batido de delfin. Incluso entonces los nadadores
tendrian que ser excelentes con este batido de delfin 0 muy malos nadadores
de estilo libre para avanzar por debajo del agua con las piernas mas

rapidamente que cuando nadan en la superficie.

Los nadadores estaran desperdiciando sus esfuerzos si cometen el error de
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realizar la primera brazada antes de que desaceleren hasta la velocidad de la
carrera, porgue estaran desplazandose tan rapidamente que los brazos no
podran acelerarlos mas. Los nadadores deben empezar su primera brazada
cuando sienten que se acercan a la velocidad de la carrera.

Iniciar el giro.

1.7. Nado a velocidad de carrera

Las grandes diferencias de velocidad que intervienen en crol, sobre todo, entre
el 100 m (incluso el 50 m en piscina pequefa) y el 1.500 m influyen por
naturaleza de manera nada despreciable en la realizaciébn del viraje de

voltereta.

Para encadenar correctamente el nado a velocidad de carrera, la primera
inspiracion solo se realizara después de haber estabilizado la estructura de
nado correctamente. Algunos nadadores s6lo podran en este caso inspirar a
partir de la tercera brazada. Eso supone, para evitar una apnea prolongada,
qgue la dltima inspiracion antes del viraje se realiza hacia las ultimas acciones

de brazos.
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2. EL APRENDIZAJE MOTOR

El aprendizaje motor se ha definido como un conjunto de procesos
relacionados con la practica o la experiencia que induce la aparicion de
cambios relativamente permanentes en el comportamiento de la habilidad
(Schmidt, 1988)*

Vereijken et al. (1992)? describieron el aprendizaje motor como el proceso de
ajuste de las caracteristicas del movimiento a una nueva tarea o dificultad. Este
concepto tiene un significado muy similar al de la definicibn de Schmidt, pero
hace hincapié en la observaciéon de las caracteristicas del movimiento en
contradiccion con lo modelos que insisten en los mecanismos que pueden

estar teniendo lugar en el cerebro.

Segun (Eschnabel, 1987; Le Boulch, 1971; Zimmermann, 1987). Aprender es
un proceso basico en la vida del ser humano y en el desarrollo de la
personalidad. Con ello se entiende la adquisicion y el perfeccionamiento de las
formas de conductas estabilizadas y apropiadas mediante la confrontacion
activa del individuo con su medio ambiente. El aprendizaje es un aspecto de la

actividad vital general del ser humanao.

Por otro lado Dawydow?®, nos dice que El aprendizaje se produce en el marco
de diferentes tipos de actividad (juego, trabajo), pero también hay una actividad
especial que esta orientada a la adquisicion de conocimientos y capacidades.
Lo anterior predomina en el campo pedagdgico y por consiguiente también en

el deporte, ésea en la formacion técnica y en la ejercitacion motora deportiva.

'Citado por Phillips, 2006
“Citado por Phillips, 2006
® Citado por Eschnabel, 1987
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El proceso de aprendizaje puede entonces considerarse como un proceso
vertical, segun la expresién de (Namilkas® y Pinyol, 2000) durante el cual el
principiante progresa a través de varios niveles de dificultad. A cada nivel la
configuracion espaciotemporal del movimiento o la forma en que la habilidad se

manifiesta difiere de los niveles anteriores.

En resumen, la blusqueda de la eficiencia es un principio organizador
determinante del aprendizaje motor humano. Es ella quien determina los
refinamientos en la organizacion biocinematica de los gestos. Dicho de otra
manera, la disminucién del esfuerzo empleado es una variable que contribuye

fundamentalmente a la descripcion de la habilidad motora, Sparrow®.

Entonces el aprendizaje motor, es un aspecto que tiene por objeto la capacidad
motriz. Significa generalmente, siempre la adquisicion de las ideas motoras
(como un modelo interno determinado mentalmente), necesarias para la
realizacion de la accion, en combinacién con la adquisicion de la destreza
motora (0 sea el mecanismo sensomotor de ejecucién). De ahora en adelante
se puede establecer una definicion mucho més clara de aprendizaje motor, la
cual podriamos ir mejorando para finalmente dar una explicacibn mucho mas
clara que nos oriente en el tema central, asi pues de los autores (Eschnabel,
1987; Phillips, 2006; Rendimiento Deportivo Y Aprendizaje Sensomotor, 1978)
podemos decir parcialmente que, es la apropiacién (el desarrollo, adaptaciéon y
perfeccionamiento) de formas y modos de conducta, en especial de destrezas
y acciones, cuyo contenido principal es el rendimiento motor.

Sin embargo este tema es aun mas extenso y confuso como para mencionar
un solo punto de vista y de esa manera (Eschnabel, 1987;Harre, 1987 ),
proponen que partiendo del objetivo propuesto, el “Aprendizaje motor” puede
ser el resultado obtenido por medio de los movimientos que estan en primer

plano, mientras que los conocimientos y capacidades intelectuales asociadas y

* citado por Famose, 1992

® citado por Famose, 1992
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necesarias para alcanzarlo son fundamentalmente un medio, un instrumento
para lograr el objetivo motor del aprendizaje, en el marco formativo y educativo
general de la formacion deportiva de base, y también de la formacion especial

en el deporte de rendimiento.

Pero finalmente el objetivo fundamental e indiscutible del aprendizaje motor, no
solamente en el proceso educativo, sino también en el proceso deportivo, de
alto nivel tiene como objetivo central alcanzar las destrezas motoras, las cuales
en el marco del deporte son denominadas, casi siempre, destrezas técnico-
deportivas (Eschnabel, 1987) es muy importante mencionar, que son un
requisito inmediato para realizar exitosamente una accion especifica sirviendo

asi para alcanzar un objetivo de accion de forma inmediata.

Estas acciones que se alcanzan gracias al proceso de aprendizaje motor
tienen un grado de perfeccionamiento a tal punto que se desarrollan de manera
parcialmente automatica, sin la concentracion consiente de la atencion en el
movimiento. Las mismas demuestran, por lo tanto, un determinado nivel de
adquisicién de las acciones motoras (deportivas). Con base en los procesos
regulativos que sirven de fundamento a la accion deportiva se puede decir que
las destrezas se caracterizan por determinados procesos de conduccion y
regulacion, o sea que cada una de las destrezas esta asociada a determinados
procesos de regulacion, tipicos para ellas y totalmente automatizados,
diferentes entre si.

La coordinacion motora en una destreza, esta tan perfeccionada y estabilizada
gue existe una gran seguridad en la resolucion de la tarea.

En el medio del aprendizaje motor a lo largo de la historia se revelaron diversos
modelos y teorias, los cuales son fundamentales para el claro entendimiento
de nuestro tema y asi pues veremos a continuacion estos diversos puntos de

opinion, los cuales son los mas relevantes en el campo deportivo
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2.1. Modelos Y Teorias Del Aprendizaje Motor

Este importante campo de estudio relacionado directamente con el deporte,
tiene como veremos a continuacion sus inicios desde el nacimiento de la
psicologia cientifica. No sorprende que la mayoria de los autores sitle el inicio
de la historia del aprendizaje motor a mediados/finales del Siglo. XIX, ya que
esta es la época en la que se sitla el nacimiento de la psicologia cientifica,
tomandose como referencia la creacion por parte de Wundt del Laboratorio de
Psicologia Experimental de Leipzig en el afio 1879 (Caparrés 1980, Garcia
1988)°.

Otro punto de inicio fundamental en la evolucién de las teorias del aprendizaje
motor fue durante La segunda Guerra Mundial. Este gran conflicto bélico
demandaba en su momento la formacion de personal especializado (pilotos,
soldados, técnicos, operarios, etc.) en ella se inicio la creacién de test
psicomotores para la fuerza aérea de los estados unidos, con los cuales,
mejoraria cada vez mas los estandares fisicos de sus soldados (Batalla, 2005;
Schmidt y lee, 2005) y para también poder de esta manera entrenarlos en el
menor tiempo posible con grandes resultados. Dado el gran componente
perceptivo-motor de las tareas para las que se preparaba a este personal, la
investigacion aplicada al comportamiento motor experimento, coincidiendo con

este hecho histérico, un gran auge.

Mas adelante en el tiempo, La publicaciéon de la importante Teoria del Bucle
Cerrado de Adams En 1971, citado por (Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005,
Singer, 1980) publica lo que para muchos es, si se exceptuan los trabajos de
Bernstein’, el primer modelo teérico elaborado y consolidado sobre el
aprendizaje y el control motor. Este articulo, ademas, fue el punto de partida de

®Citado por Batalla, 2005
'Schmidt y lee, 2005
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numerosas publicaciones, investigaciones y teorias, por lo que es légico que se

le considere como un hecho critico dentro de la historia del aprendizaje motor.

Quiza uno de los cientificos mas influyentes en cuanto a este campo de estudio
con sus aportes, el cientifico ruso Nicolai Bernstein® (1897-1966) elaboré una
teoria que ha servido de base para muchos estudios posteriores y que, desde
hace algunos afios, estd cobrando una gran importancia dentro de la
perspectiva dinamica - ecologica (en adelante PDE) sobre el aprendizaje
motor. El hecho de que no se considere su obra como un factor relevante a la
hora de establecer los periodos existentes en la evolucidon histérica del
aprendizaje motor se debe a que la situacién geo-politica que se vivia en esa
época, (Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005; Singer, 1980) este cientifico no era
apoyado por su gobierno lo cual no facilitaba la difusién de los trabajos de los
cientificos encuadrados en el bloque socialista, por lo que se debieron esperar
muchos afios para constatar, en el mundo occidental, la trascendencia de sus
aportaciones (a pesar de lo dicho, creemos necesario aclarar que este autor ya
habia sido utilizado como referente en los trabajos de destacados cientificos
del llamado “bloque occidental”’, como por ejemplo Bruner o el propio Adams
(Batalla, 2005)).

Una parte fundamental del trabajo del aprendizaje motor esta relacionado con
la fecha indicada por Irion como el inicio del cambio en los referentes teéricos:
1957. Es remarcable la coincidencia de esta fecha con la marcada por muchos
autores como el “nacimiento” del enfoque cognitivo en la psicologia: 1956
(Simon, 1987) citado por batalla, (2005). Aunque este paradigma influy6 en los
trabajos de algunos autores relacionados con el aprendizaje motor (de entre los
que destaca la formulacion en la década de 1950 de la famosa “Ley de Fitts”,
1954) citado por (Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005 Singer, 1980) este no deja
de llamar la atencién que tuvieran que pasar 15 afios hasta que este enfoque

se tradujera de forma clara, rotunda e inequivoca en la publicacion de una

® Citado por Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005; Singer, 1980
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teoria especifica sobre el aprendizaje motor, la Teoria del Bucle Cerrado de
Adams. En cuanto al trabajo de la psicologia del deporte, no son muchos ni
relevantes los trabajos dedicados, realmente es poca la atencién que se dedica
al estudio de esta area en las obras de psicologia general o de psicologia del

aprendizaje

Después de haber analizado el campo histérico de las teorias del aprendizaje
motor, creemos importante destacar lo mencionado por (Eschnabel, 1987;
Harre, 1987) los cuales nos dicen que La educacién y formacion de una
personalidad con gran capacidad y disposicion para el rendimiento fisico e
intelectual implica, en todos los campos de la educacion fisica y el deporte, la
formacion de las cualidades y destrezas motoras. Y es alli que el aprendizaje
motor juega un papel fundamental (Matvéev, 1983; Harre, 1987) mencionan
que La técnica deportiva y su grado de dominio es si bien con algunas
diferencias, un factor determinante del rendimiento, y por eso es que la
adquisicion de las capacidades técnica deportivas en el proceso de aprendizaje
motor se constituye en uno de los problemas fundamentales de la metodologia
deportiva. Pero el problema central es el marco de la teoria del movimiento, es
el proceso de desarrollo, el origen (génesis) de las capacidades motoras y no
los aspectos metodicos, la ensefianza en si. De todos modos, se hara una
consideracion de la construccion metddica y de la conduccion pedagogica del
proceso de aprendizaje motor puesto que el aprendizaje deportivo se lleva
acabo casi exclusivamente como wuna actividad educativa dirigida
estrictamente. La ensefianza y el aprendizaje los cuales son dos aspectos de
un mismo proceso complejo, en la adquisicion de las diferentes técnicas

deportivas.

Finalmente Eschnabel, (1987); por su parte dice que, La construccion practica
de la formacion técnica deportiva, Osea la ejercitacion motora en el
entrenamiento y en la clase de educacion fisica escolar, ha llevado a través de
muchas décadas a la acumulacién de un conocimiento empirico basico sobre

el aprendizaje motor en el deporte el cual representa aun hoy un fundamento
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importante para la practica pedagoégica y la ejercitacion. Este conocimiento
basico también se ve complementado, precisado, a veces modificado en una
medida cada vez mayor por elementos de las teorias psicolégicas del
aprendizaje y de la fisiologia. De todos modos, todavia no se puede hablar de
una teoria cerrada de aprendizaje motor, si no solo de una serie de puntos que
se diferencian sobre todo en sus principios filoséficos y cientificos. De esta
manera entonces a continuacién revisaremos algunos de los modelos mas
importantes a lo largo de la historia los cuales poseen sus teorias que nos

introduciran en nuestro tema

2.1.1.Perspectiva del Procesamiento De La Informacion

Para iniciar el proceso analisis del aprendizaje motor segun (Batalla, 2005;
Eschnabel, 1987; Ochoa, 1996; Schmidt y lee, 2005; Singer, 1980) debemos
tener en cuenta todas las teorias, las cuales estan dentro de unas perspectivas
tal como veremos en esta, en la cual se toman en consideracion varios
aspectos o conceptos que son fundamentales en el proceso de aprendizaje:
entrada, transformacion de la informacién a actividad del sistema nervioso
central, toma de decision y planificacion de la accién. Con esto se busca dar
explicacion de cémo el individuo recibe la informacion, la entiende, organiza y
manipula, emplea procesos memoristicos y finalmente, establece un plan de
accion. Esta perspectiva nos demuestra que el aprendizaje es el resultado de
la conjugacion de procesos sensitivos, perceptuales, la toma de decisiones y
procesos de respuesta, o que demuestra que los procesos de correccion para
detectar errores en la ejecucion regulan el proceder del individuo; o sea, lo que
aprende. Aqui se considera el Control jerarquico, en donde se refuerza la
importancia de los procesos centrales, los que controlan y dirigen el

movimiento. Divide las tareas en dos ordenes uno inferior y otro superior, el
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segundo supeditado al primero que se pueden modificar basandose en la

experiencia y en la informacion almacenada.

Resumiendo lo dicho hasta el momento, podemos afirmar que los modelos
encuadrados en el Pl consideran la mente, o como minimo el funcionamiento
cognitivo, como un sistema manipulador y transformador de simbolos. Estos
simbolos pueden representar, no solo objetos, sino también eventos,
situaciones, acciones, relaciones e incluso las propias operaciones efectuadas.
Para poder realizar las transformaciones antes citadas, el sistema debe incluir,
los siguientes elementos (Newell 1987, Bajo y Cafas 1991, citados por batalla
Flérez, 2005)

X/

% Una entrada y una salida que le permitan relacionarse con el ambiente

X/

X Unas estructuras de memoria que le permitan almacenar los simbolos

X/

X Unos procesos que reciben, como entrada, unos signos y, producen,

como salida y tras haberlos transformado, otros signos

X Un control sobre la conducta que acceda, evoque e intérprete las

entradas y salidas de los procesos antes citados

2111 La Teoria Del Circuito Cerrado De Adams

Esta teoria esta dentro de la corriente del procesamiento de la informacion en

ella su autor, Adams citado por varios autores como (Batalla, 2005;Eschnabel,
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1987; Schmidt y lee, 2005; Singer, 1980) reconoce que sus investigaciones y
conclusiones se pueden extender a diversos tipos de movimientos, sus
intenciones iniciales se dirigen al establecimiento de un modelo capaz de
explicar el aprendizaje y control de movimientos simples y auto-regulados por
parte de humanos con una edad suficiente como para poseer competencia
verbal. Dicho modelo incluye dos estructuras implicadas en la generacion y el

control de los movimientos: la huella perceptiva y la huella mnésica.

*¢* La Huella Perceptiva

Al iniciar el movimiento se evoca esta estructura que sirve como referencia
para el control del movimiento. Asi la retroalimentacion producida por la
respuesta en curso se compara con la huella perceptiva, detectandose las
diferencias que indican la direccion y magnitud del error que se esta
cometiendo y posibilitando la correccidn de estas diferencias. La huella
perceptiva, 0 memoria de reconocimiento, se fortalece gracias a la practica y
es fruto de la comparacion entre las consecuencias sensoriales de la accion
que se pretende aprender y el conocimiento de resultado que se aporta al
sujeto. Tal y como sostiene Swinnen® la memoria de reconocimiento es una
distribucion compleja de huellas basada en las consecuencias sensoriales de
las acciones realizadas. (Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005; Singer, 1980) En
funcién de la practica y del conocimiento de resultado, esta distribucion de
huellas se convierte en una representacion de la retroalimentacion de la
respuesta correcta y, de esta manera, en la referencia que se utiliza para la
deteccién / correccién del error. Por decirlo de otra manera, los sujetos
aprenden a reconocer las consecuencias sensoriales que implica la ejecucion

correcta del movimiento, estableciendo un modelo con el que pueden

° Citado por Batalla , 2005
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comparar las consecuencias sensoriales de la ejecucién en curso y, de esta

manera, detectar el error que estan cometiendo.

Con la préactica la huella perceptiva se fortalece hasta tal extremo que se
puede llegar a ignorar el conocimiento de resultado, dado que la informacién
contenida en la huella perceptiva permite, por si sola, la regulacién del
movimiento. La primera fase del aprendizaje, en la que el conocimiento de
resultado es necesario y fundamental, se conoce como la etapa verbal-motriz,
mientras que la fase avanzada, en la que se puede continuar aprendiendo sin

conocimiento de resultado, recibe el nombre de etapa motriz.

< La Huella Mnésica

(Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005; Singer, 1980) Esta segunda estructura se
encarga de seleccionar e iniciar el movimiento en cuestion e, igualmente, se
fortalece con la practica. Su existencia diferenciada de la huella perceptiva se

justifica por tres causas fundamentales.

Se concibe la huella mnésica como una especie de programa motor “limitado”
gue opera en bucle abierto y que tiene como funcién simplemente iniciar o

“lanzar” el movimiento.

En segundo lugar se pretende reflejar las diferencias conocidas entre los
procesos de recuerdo y de reconocimiento: no es lo mismo recordar o evocar

gue reconocer, se trata de procesos diferenciados.

Finalmente, la tercera razon para admitir la existencia de dos estructuras
diferentes radica en la imposibilidad de que la misma estructura que se utilice
para iniciar un movimiento sirva para controlarlo. Si fuera asi nunca se podria

detectar el error porque jnunca existiria tal error! Entonces si el agente que
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inicia la respuesta es también la referencia con la cual se contrastara la
correccion de la respuesta, esta debe necesariamente ser juzgada como

correcta, ya que se esta comparando consigo misma.

2.1.1.2 La Teoria Del Esquema De Schmidt

Otra teoria muy importante la cual también hace parte de la perspectiva del
procesamiento de la informacién; esta importante teoria fue Publicada por
Schmidt en (1975) citado por (Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005; Singer,
1980), la teoria del Esquema es, posiblemente, la aportacibn mas importante
que se ha efectuado desde posiciones cognitivas al estudio del aprendizaje y el
control motor. Se proponen dos constructos o estructuras que permiten
explicar, de manera conjunta, el aprendizaje y el control de habilidades

motrices discretas: los programas motores y los esqguemas motores.

X/

X El Programa Motor

Aqui El autor propone la existencia de programas motores generalizados,
capaces de controlar la ejecucion de clases o familias de movimientos. Estos
programas motores serian capaces de presentar las 6rdenes pre-estructuradas
para un numero de movimientos si se proporcionan las especificaciones
concretas de cada respuesta. En este hecho, la existencia de una Unica
estructura capaz de controlar la ejecuciéon de movimientos similares (de hecho
se trata de dos estructuras si tenemos presente el esquema motor), permite
solventar el problema del almacenamiento en la memoria ya que reduce
drasticamente el numero de programas motores que deben aprenderse y

conservarse, pero, al mismo tiempo, plantea otra duda: ¢Cuan amplios son
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estos programas motores generalizados? o, dicho con otras palabras ¢Qué
grado de similitud deben tener las habilidades para ser controladas por el

mismo programa motor generalizado?.

Anteriormente se comento que el programa motor generalizado es capaz de
controlar la ejecucion de los movimientos siempre que se proporcionen las
especificaciones concretas de cada uno de ellos. Dicho con otras palabras, el
programa motor generalizado se encargaria de controlar las invariantes, de
una familia de movimientos. ¢Qué aspectos de la ejecucion motriz se pueden
considerar como invariantes? El autor sefiala dos facetas de la ejecucion
motriz que pueden ser consideradas como invariantes y, de esta manera, estar

controlados por el programa motor generalizado:

La estructura temporal o duracién relativa de la ejecuciéon. De este aspecto se
ha hallado confirmacion experimental en multiples investigaciones, aunque no

se puede hablar, ni mucho menos, de unanimidad.

El patrén de fuerzas o, mejor, la amplitud relativa de la habilidad, mucho méas
dificil de demostrar, hasta el punto de que, en una revision posterior, el propio

autor duda de que se trate realmente de una invariante.

La pregunta que surge a continuacion es ¢ Con qué se controlaran los aspectos
variables de la ejecucidbn motriz? La respuesta que propone el autor se

fundamenta en la en la existencia de los esquemas motores.

<> El Esquema Motor

Y por otro lado este también define Un esquema es una regla que relaciona los
diversos resultados de los miembros de una clase de acciones con los

parametros que determinan el resultado Sea como sea, se atribuye al
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esquema motor el papel de regulador de los aspectos variables de la ejecucién
de las habilidades motrices y remarca la necesidad de entender que se trata
de estructuras claramente diferenciadas de los programas motores
generalizados: el autor cita tres evidencias que, a su entender, permiten
apoyar la existencia separada e independiente de estas dos estructuras:

s EIl tiempo destinado a cambiar un parametro de la respuesta es

claramente superior al destinado a modificar un parametro de esta.

* Los estudios sobre el “Feedback” aumentado (Wulf y Schmidt 1989;
Deubel'®, 1993; Schmidt y lee, 2005; Singer, 1980) demuestran efectos
diferenciados de la reduccidn de frecuencia sobre los programas
motores generalizados y sobre la parametrizacion.

% Los diferentes efectos de la practica aleatoria o bloqueada sobre los
programas motores generalizados y sobre la parametrizacion (Wulf y
Lee 1993, en Schmidt 2003)".

A continuacion analizaremos el proceso de formacién de estos esquemas,
aungue antes nos detengamos, brevemente, en detallar cuales son las fuentes
de informacidon utilizadas en su génesis. El autor distingue 4 tipos de
informacion que se almacenan cuando un sujeto realiza un movimiento con la

intencion de cumplir un objetivo determinado.

Las condiciones iniciales, que recogerian, mediante los diferentes receptores
sensoriales, toda aquella informacion relacionada con las caracteristicas
especificas de las condiciones en las que se inicia el movimiento.

Las especificaciones de la respuesta, o la determinacion de los aspectos

variables de cada ejecucion especifica del movimiento.

19 Citado por Batalla, 2005
Citados por Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005
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Las consecuencias sensoriales provocadas por la ejecucién del movimiento y
captadas por los receptores especificos. El resultado de la respuesta (0 grado
de éxito conseguido en relacion con la meta prevista. Proviene del

conocimiento de resultado)

Criticando un poco la Teoria del Esquema, no concluye cuales son los
mecanismos concretos del aprendizaje, sino que se limita a indicar que se
abstraen y almacenan una serie de reglas obtenidas mediante procesos de
induccion no determinados. La pregunta es ¢qué controla, o como se
controlan, estos procesos inductivos? ¢Se relacionan todas las informaciones,
todos los datos, entre si? Una respuesta afirmativa a esta pregunta implicaria
una cantidad ingente, casi infinita, de operaciones de procesamiento la
mayoria de las cuales darian como resultado unas reglas absolutamente

irrelevantes.

X La Produccién Y El Reconocimiento De La Respuesta

Una Ultima sub teoria del esquema de Schmidt*? nos dice que, a la hora de
ejecutar una respuesta, el sujeto debe procesar la informacién procedente de
dos fuentes: las condiciones iniciales y la salida deseada o respuesta
especifica. De la relacion entre los resultados obtenidos y las especificaciones
propias de ejecuciones anteriores, aplicando lo que el autor denomina
“Esquema de recuerdo” el sujeto es capaz de determinar las especificaciones
necesarias para llevar a cabo la respuesta actual. La existencia del esquema
permite explicar la produccién, dentro de una clase determinada de
movimientos, de respuestas inéditas ya que estas se generarian por

interpolacién a partir de las experiencias anteriores. Estas especificaciones

12 Citado por Nicola Phillips, 2006; Batalla, 2005; Schmidt y lee, 2005 Singer, 1980
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servirian para aplicar el programa motor generalizado a las circunstancias
concretas en las que se va a llevar a cabo la respuesta actual. Como vemos, el
esquema de recuerdo permite al autor explicar la produccion de la respuesta.
Sin embargo esta estructura no puede, por sus caracteristicas y componentes,
servir como elemento de control de la ejecuciéon del movimiento. Para llevar a
cabo esta funcién, la teoria del esquema contempla la existencia de un
segundo tipo de esquema: el esquema de reconocimiento. Teniendo presentes
diferentes aspectos, el sujeto genera un esquema que le permite prever las
consecuencias sensoriales que acarreara la ejecucion del movimiento, lo que

le posibilitara controlar el desarrollo de la accién.

Este segundo esquema, que podria homologarse a la huella perceptiva de la
teoria de Adams™, recibe el nombre de esquema de reconocimiento y supone
un elemento de referencia con el que se compararan las consecuencias
sensoriales de la respuesta actual. Este esquema se forma, a partir de la
relacion que se establece entre las condiciones iniciales, la salida motriz y las
consecuencias sensoriales de la respuesta, y representa las consecuencias
sensoriales esperadas, por lo que se utiliza como el elemento de comparacién

de la accion en curso, permitiendo detectar los errores que se produzcan.

2.1.2 Perspectiva Dinamica — Ecologica

Otra de las perspectivas, cuya mirada es mas alternativa en la cual el autor nos
dice que, Las ideas fundamentales de esta perspectiva pueden resumirse en

los siguientes.

Se niega la existencia de representaciones mentales o, como maximo, se les

otorga un protagonismo muy limitado, llegando a catalogarlas como

'3 Citado por Batalla Fl6rez, 2005; Schmidt y lee, 2005 Singer, 1980
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“sugerencias” centrales o “consejos” centrales. Tal y como sostiene Newell**
“El argumento contra la metéfora, del ordenador no implica necesariamente la
inexistencia de la memoria o de las representaciones para la accion, sino que,

mas bien, desafia como minimo una forma particular de representacion”.

El desarrollo, la cinematica, de las acciones es un proceso auto-organizado
que emerge de la dindmica del sistema de accion en interrelacion con el
entorno. En este sentido, los partidarios de esta perspectiva, buscan las leyes

0 principios generales que rigen esta auto-organizacion.

Se establecen, para la coordinacion y el control de las acciones, estructuras
coordinativas que son agrupaciones temporales de elementos funcionales que
se hallan, o pueden hallarse, a diferentes niveles en los sistemas bioldgicos.
Estas estructuras son especificas a la tarea que se quiere llevar a cabo.

No se concibe la separacion entre percepcion y accion, enfatizandose la
reciprocidad organismo / entorno: lo que percibimos depende de lo que
hacemos pero lo que hacemos depende, asi mismo, de lo que percibimos.

No se contempla la existencia de procesos cognitivos mediadores en la
percepcion, sino que se apuesta, bajo la influencia de Gibson, por una
percepcion directa en la que el organismo extrae la informacién de las
caracteristicas fisicas originadas en su interconexion con el entorno. Se trata

de modelos fuertemente matematizados.

2.1.2.1 Teoria de sistemas dinamicos

Dentro de la perspectiva dinamica-ecoldgica la teoria que mas popularidad y

14 Citado por Batalla, 2005 y Torrents, 07.
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aceptacion ha tenido hasta el momento, es la de los sistemas dinamicos vy tal
como sugiere su denominacion, el abordaje fundamentado en la teoria de
sistemas dinamicos persigue la explicacion del control motor a partir de un
punto de vista mas matematico y mediante la observacion y el uso de patrones
de prediccion correspondientes a los movimientos multi-segmentarios. La
definicién propuesta por Vereijken et al. (1992)"° esta fundamentada en el

principio de la teoria de sistemas dinamicos.

Parte del fundamento de esta teoria es la observacion de que los individuos
realizan tareas especificas de maneras similares, a pesar de la posibilidad de
alcanzar el resultado final a través de rutas diversas. Este hecho sugiere que,
en lo relativo a muchas tareas, posiblemente hay una via Optima de
movimiento que es la que requiere un gasto energético menor en funcién de la
longitud y el peso del miembro utilizado, y en funcién también del tipo de

movimiento requerido.

Cada articulacion posee un cierto numero de grados de libertad de movimiento.
Por ejemplo, una articulacién metacarpo-falangica muestra un grado de libertad
(flexion/extension), mientras que la articulacion del hombro presenta tres
grados de libertad (flexion/extension, abduccién/aduccién y rotacion). Ademas,
en la mayor parte de las articulaciones existe un niamero de musculos mayor
gue el numero de grados de libertad, lo que permite al individuo seleccionar el
uso de musculos diferentes para generar el movimiento articular en una
direccidén concreta. Finalmente, cada muasculo presenta un namero distinto de
tipos de fibras diferentes y de terminaciones nerviosas, lo que da lugar a la
aparicién de caracteristicas también diferentes de la accion y el rendimiento
musculares, como ocurre en los musculos generadores de potencia o en los

musculos estabilizadores.

Con todos estos parametros, podemos realizar un movimiento de varias

>Citado por Batalla, 2005
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maneras, aunque generalmente hacemos todas las tareas cotidianas de forma

similar.

Por ejemplo, un futbolista tiene una forma concreta de golpear el balén que es
la mas adecuada para €l Este patron debe ser lo suficientemente flexible como
para acomodarse a las circunstancias que muestran diferencias ligeras, pero el

patréon es basicamente el mismo para la tarea que hay que realizar.

La proporcion de la potencia de flexion de la cadera y de la extension de la
rodilla aplicada para golpear el balon depende de cada individuo. Algunos
futbolistas pueden incluir una proporcion diferente de movimiento del tobillo o

de rotacion del tronco para generar un efecto de rotacion en el balén.

Cuanta mayor experiencia posee una persona en la realizacion de una tarea,
mas capacidad tiene para utilizar algunos de estos grados de libertad (a pesar
de efectuar movimientos ya bien conocidos) de manera que pueda modificar
sutiimente el movimiento. Este efecto estd relacionado con los modelos
psicolégicos ya expuestos, en los que los expertos pueden modificar sus
movimientos con mayor facilidad en respuesta a los datos del entorno, en las

situaciones en las que el movimiento es mas automatico.

Thelen (1998)* describi6é cémo los nifios pequefios aprenden a alcanzar
objetos segun sus estilos individuales e iniciales de movimientos tempranos.
Los nifios que tienden a moverse rapidamente deben mostrar una precision
mayor para evitar que se les escape el juguete que quieren coger. Por otra
parte, los nifios que se mueven mas lentamente tienen una precision mayor,
pero deben desarrollar un control anti-gravedad mas preciso debido a que sus
brazos se mantienen en el aire durante un periodo de tiempo mayor. Los nifios
deben llevar a cabo estos movimientos a pesar del tamafio grande de su

cabeza (en proporcion con el resto del cuerpo), de sus hombros estrechos y

'°Citado por Phillips, 2006
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de sus musculos débiles. Ademas, antes de nacer deben pasar 9 meses
flotando en un medio liquido que no les prepara para controlar los efectos de
la gravedad. Seleccionan los musculos y movimientos que deben aplicar a
través del método de ensayo y error. Por ejemplo, ¢utilizan el plano mas
cercano al objeto con un movimiento de abduccion del hombro, o bien utilizan
el otro brazo con un movimiento de aducciéon del hombro?, ¢ mueven mas el
hombro y mantienen fijo el codo o viceversa?, ¢deben mantener la palma de
la mano hacia arriba o hacia abajo? La lista seria interminable incluso para el

simple movimiento de coger un juguete.

Todas las adaptaciones que se podrian intentar en la tarea requeririan la
modificacion de los grados de libertad que utilizamos en las diferentes articula-
ciones de los segmentos del miembro superior y posiblemente también en las
articulaciones del tronco y del miembro inferior. Al tiempo que incrementamos
la variedad de movimientos en algunas articulaciones, la repetimos en otras.
Este fendmeno se denomina reclutamiento o supresion de los grados de

libertad biomecanicos (Kelso, 1998).

2.1.2.2  Aportes Del Cientifico N.A Bernstein®’.

Este es uno de los cientificos mas influyentes en el estudio de la perspectiva
dinamica ecoldgica, sus estudios publicados hasta 1967, han sido esenciales,
para la exploracion del aprendizaje motor, sus investigaciones a las cuales
dedicO buena parte de su vida profesional estudiando los mecanismos
fisioloégicos de los movimientos y de la actividad motriz humana y el control
motor, ademas de la variabilidad del movimiento humano, es por esto que nos
parece determinante, mencionar parte de sus aportes realizados con sus

investigaciones ya que estos estudios nos dan un mayor sentido a nuestro

YCitado por batalla, 2005
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trabajo. Con esto pues veremos algunos de sus puntos fundamentales en sus

investigaciones.

o La variabilidad del movimiento humano

La observacion sistematica y el registro del movimiento llevaron a Bernstein a
constatarla enorme variabilidad existente en la ejecucion motriz humana.
Ademas, una de las caracteristicas mas destacadas del sistema motor humano
es la gran cantidad de grados de libertad que contiene (Bernstein 1989 a),
hecho que ha venido a denominarse como “el problema de Bernstein” y que
aporta una gran complejidad al control motor (Turvey, Fitch y Fuller 1982,
Bongaardt y Meijer 2000) citados por batalla, 2005. Finalmente, en el desarrollo
de los movimientos influyen, de manera decisiva, las fuerzas externas y/o

reactivas que son imposibles de tener presentes a priori.

% Laorganizacion jerarquica del sistema de movimiento

Partiendo de las constataciones antes comentadas, y teniendo presente su
posicionamiento contrario a la vision reactiva de la motricidad, Bernstein afirma
que “En todo movimiento debemos distinguir entre 1. La estructura de su
contenido y 2. Los movimientos que lo componen (composicion motriz).”
(Bernstein'® 1989 d, p. 165).Vemos, pues, que este autor apuesta por una
organizacion jerarquica del sistema motor en la que debe existir un flujo
constante y “circular” de informaciébn que permita el control efectivo del
movimiento. Esta organizaciéon no implica estrictamente una subordinacion de

los niveles inferiores con respecto a los superiores, sino, una precisa

®Citado por batalla, 2005
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distribucion de las tareas que se deben llevar a cabo. Asi, el nivel superior,
situado en el nivel consciente, lejos de almacenar patrones fijos de activacion
muscular, tiene una funcién de guia, ya que marca el desarrollo global del
movimiento; por su parte, los niveles inferiores, de caracter inconsciente e

involuntario, se encargan de la aplicacion y el desarrollo del movimiento.

X/

X El nivel superior: el “modelo del futuro” y el “principio de simplicidad

equivalente”

Tal y como ya hemos comentado, Bernstein concibe la motricidad como la
solucién a un problema o, si se quiere, la consecucion de una meta. Por este
motivo es necesario admitir la existencia de un “modelo del futuro” capaz,
mediante un plan motor, de definir y guiar la accidon que se va a desarrollar. Por
sus caracteristicas especificas, este modelo no va a ser capaz de definir
exactamente lo que va a acabar sucediendo, por lo que su caracter es
probabilistico: se parte de las experiencias pasadas para extrapolar lo que va a
suceder. Este elemento de guia y control constituye el nivel jerarquico superior
del sistema y, como veremos mas adelante, se identifica con el elemento del
modelo de control motor elaborado por Bernstein (Feigenberg 1998) Citado por
batalla, 2005.

¢ Qué tipo de informacién contiene este modelo? Bernstein formula, para
responder a esta cuestion, el “principio de simplicidad equivalente” (ver, para
una ampliacion Bernstein, 1989 b), segun el cual, el nivel superior del sistema
de movimiento esta constituido por parametros topologicos, quedando los
aspectos métricos y la seleccion concreta de los grupos musculares a utilizar a
merced de la actuacién de los niveles inferiores de dicho sistema (Bernstein
1989 a y b, Wiesendanger 1998, Kelso 1998, Bongaardt y Meijer 2000) Citados
por batalla, 2005.
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Una vez analizado el nivel superior del sistema, llega el momento de describir
la actuacion de sus niveles inferiores, es decir, de hablar de la coordinacién de

los movimientos.

Por altimo, el aporte que mas significado del cientifico NA Bernstein, a la
perspectiva dindmica ecoldgica y el cual es fundamental para nuestro trabajo,
es el de la coordinacion de los movimientos el cual, en el apartado, de

coordinacion motriz profundizaremos mas.
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3 . APRENDIZAJE DEL VIRAJE DE VOLTERETA EN EL
ESTILO LIBRE, EN LAS DISTINTAS ETAPAS DEL
PROCESO DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

Si hablamos de la ensefianza del viraje de voltereta en las distintas etapas del
entrenamiento debemos hablar de la Planificaciéon para un entrenamiento de
varios afios, en Cada planificacion de entrenamiento a corto plazo debe

ordenarse en el marco de la planificacion a varios afios.

Segun (Castro, 2008; Harre, 1988, Makarenko, 1991) en el caso ideal, dicho
plan a largo plazo abarca un espacio de tiempo de 8 a 10 afios, y se subdivide
en cuatro etapas:

3.1 Preparacién deportiva inicial.7 a 10 afios Damas y 7 a 11 afios
Varones

3.2 Preparacion deportiva basica. 11 a 14afios Damasy 12 a 15
Varones

3.3 Especializacion profunda y logro de la maestria. 15 a 18 afios en

Damas y 16 al8 en varones

3.4 Maestria deportiva superior. 17 y + afios para las Damasy 18 y +
para los Varones
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3.1 Etapa de la preparacion deportiva inicial

(7 a 10 afos para las damas y 7 a 11 para los varones) estd dominada por el
desarrollo casi completo del sistema nervioso por lo tanto en este periodo hay
una gran mejora en las posibilidades de coordinacion de los movimientos, es
por esto que el aprendizaje y perfeccionamiento de las técnicas basicas de los
4 estilos competitivos (libre, espalda, pecho, mariposa), salidas, vueltas y

llegadas individuales y de relevos es una prioridad.

El trabajo debe ser encaminado a lograr un poco mas tarde una técnica
eficiente en el agua. En esta etapa es posible y de mucha importancia la
irradiacion deportiva. Es un momento fundamental para aprender a entrenar,
para formarse idea del sacrificio y la dedicacion al entrenamiento y desarrollar
unos buenos habitos de distribucion del tiempo. Durante este periodo se debe
hacer hincapié en el desarrollo de las capacidades coordinativas, los objetivos
del primer peldafio son: asimilar el habito de nadar, cumplir las normas de

natacion; los objetivos del segundo peldafio son:

3.1.1 estudiar a fondo las bases de la técnica de la natacion deportiva;

3.1.2 formar un interés estable por las practicas deportivas y el modo

deportivo de vida,
3.1.3 el desarrollo fisico multilateral, el fortalecimiento de la salud, el temple
del organismo, la preparacion fisica multilateral en tierra, cumplir las normas en

todos los tipos de ejercicios

3.1.4 el entrenamiento inicial y la participacion en las competiciones infantiles

de masas de la natacion (festivales).

48



3.1.5 asimilar el minimo necesario de los conocimientos teodricos, las
habilidades y los habitos en la higiene de los ejercicios fisicos, el régimen

deportivo, la alimentacion.

3.1.6 La seleccion deportiva de los nifilos con mejores dotes para la natacion

para seguir capacitandolos

Como podemos observar el desarrollo de las distintas técnicas en esta etapa,
se realiza de una manera muy global, entendiendo esto como la forma de
adquirir un gran bagaje motriz, para posteriormente desarrollarlo de manera
especifica, en el caso que nos compete, el aprendizaje del viraje de voltereta,
es fundamental, ya que siendo un gesto que requiere de una gran
concentracion y dedicacién para su perfeccionamiento, es importante el
desarrollo desde etapas tempranas para buscar asi un perfeccionamiento

paulatino, con miras a etapas avanzadas.

3.2 Etapa de la preparacion deportiva basica

El entrenamiento béasico (11 a 14 afios en las damas y de 12 a 15 para los
varones) se inicia el perfeccionamiento de la técnica, incluida en esta el viraje
del estilo libre y se alcanza un desarrollo de la eficiencia de los movimientos.
Se busca una progresion del entrenamiento de las capacidades condicionales:
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad. El énfasis del trabajo durante este
periodo se debe centrar en el desarrollo de las capacidades aerébicas y el
acondicionamiento fisico buscando formar una buena base de resistencia a
través de entrenamientos de grandes volumenes y bajas intensidades todo sin
olvidar la introduccién paulatina de los trabajos de las capacidades anaerdbicas
alactica y lacticas; en cuanto a la fuerza, se debe trabajar en forma general

utilizando el peso corporal, cauchos y pequefios elementos. En esta etapa no
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se debe pensar aun en una especializacion en pruebas ni distancias sino en el

desarrollo fisico.

Los objetivos de la etapa son:

3.2.1 partiendo de la preparacion basica multilateral, educar a los nadadores
jovenes de las categorias deportivas de masas, capaces de practicar

regularmente el deporte escogido

3.2.2 preparar de manera fundamental a los deportistas jovenes con mejores
dotes para que pasen posteriormente a una especializacion mas profunda y

alcancen la maestria deportiva superior en la natacion.

Las tareas de la preparacién son:

3.2.3 educar el amor por el deporte y por su colectivo deportivo; educar la
independencia, el espiritu de organizacion, la laboriosidad y la tenacidad con el
fin de lograr el objetivo, educar el habito al régimen deportivo, la habilidad de
organizar el tiempo personal, sujetando los intereses a los estudios y el
deporte; educar el afan por participar regularmente en las competiciones,

revelando las cualidades combativas.

3.2.4 fortalecer la salud, templar el organismo, realizar la preparacion fisica

multilateral en tierra, asimilar los habitos motrices aplicados.

3.2.5 asimilar y perfeccionar las variantes racionales de la técnica de todos los
cuatro estilos deportivos de natacion, las salidas y los virajes, considerando las
evidentes particularidades individuales de los alumnos y las proporciones del
cuerpo, que cambian; mejorar la precision de movimientos; evitar la tension
muscular excesiva y los movimientos acompafantes; lograr la brazada y
respiracion de buena calidad, educar la naturalidad, la ligereza, la

economicidad y la racionalidad de movimientos al nadar a ritmo moderado en
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las distancias de medio fondo y de fondo (400 m a 1500 m) y a ritmo elevado
en las distancias cortas (50 m a 100 m); aprender el ritmo, los esfuerzos y la
amplitud de movimientos Optimos en cada estilo; asimilar las variantes ritmicas
de la técnica con el fin de realizar en la distancia las aceleraciones (a partir de
los razonamientos tacticos) y el final; dominar las variantes tacticas principales
de efectuar los ejercicios en los entrenamientos, recorrer las distancias

competitivas de 100 m, 200 y 400 m.

3.2.6 elevar las posibilidades funcionales del organismo de los nadadores
principalmente por via de educar la resistencia basica mediante los ejercicios
relativamente duraderas en la natacion con intensidad moderada y haciendo
énfasis en la respiracion, la precision y la economicidad de movimientos; crear
las premisas para desarrollar las posibilidades de velocidad y la resistencia
especial por medio de educar la brazada eficaz, desarrollar la coordinacion, la
rapidez y la agilidad de movimientos al nadar a ritmo elevado en los tramos

cortos de la distancia con plena coordinacion de movimientos y por elementos.

3.2.7 participar regularmente en las competiciones infantiles de masas la
natacion combinada y el relevo (exigencia obligatoria), la natacion en todos los
estilos deportivos (el reglamento sobre las competiciones establece el largo de

la distancia para cada edad).

3.2.8 dominar los elementos de la técnica de natacién aplicada, en especial
tener asimilada gran parte de la técnica del viraje, ya que es fundamental para
el paso a la siguiente etapa. Conocer las diferentes ramas de los deporte
acuaticos, y si es posible practicarlos de manera basica, tales como el polo

acuatico, el nado sincronizado, los clavados.

3.2.9 asimilar conocimientos, habilidades y héabitos de la preparacién teorica,

volitiva y tactica, la practica de instrucciones y de arbitraje.
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3.3 Etapa de la especializacion profunda y el logro de la maestria

(15 a 17 afios en las damas y 16 a 18para los varones) se realiza un
entrenamiento mucho mas especifico y se inicia la especializacion del
entrenamiento por estilos y por distancias. Muchos dan a este periodo el titulo
de etapa de optimizacion motora individual y esta tarea se logra manteniendo
los altos volumenes mientras se aumenta la intensidad de los trabajos. El
énfasis se da en identificar las fortalezas y las debilidades individuales y tratar
de desarrollarlas, con el fin de tener un total dominio de la técnica, y asi ganar
tiempo en los recorridos, es por esto que en esta etapa el perfeccionamiento de
la técnica del viraje es fundamental, dando asi un gran a porte a los tiempos de
competencia, tanto en distancias cortas como los 100 m libre, y las de fondo
como 800 m y 1500m en los cuales la realizacion de una efectiva técnica del

viraje permite el ahorro de segundos preciados, para la competencia.

Las tareas de preparacion:

3.3.1 Educar las cualidades morales altas, el colectivismo, la laboriosidad,
educar las cualidades volitivas necesarias; alcanzar el nivel alto de la prepa-

racion psicoldgica.

3.3.2 Fomentar la base multilateral y crear el fundamento soélido para la
preparacion natatoria especial (seleccionando el estilo de natacion y las
distancias para la especializacion); lograr el nivel alto de las bases funcionales
de la resistencia especial y las posibilidades de velocidad; desarrollar de modo
planificado la capacidad de asimilar las cargas voluminosas de entrenamientos

en las zonas aerobia y aerobio-anaerobia mixta del abastecimiento energético;

3.3.3 Segquir perfeccionando la técnica deportiva, hacerla corresponder a las

particularidades morfo-funcionales individuales, al nivel creciente de las
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cualidades de velocidad y de fuerza, elevar su eficacia y fidelidad ("resistencia
a los obstaculos")

3.3.4 Ampliar la maestria tactica, dominar conocimientos, habilidades y

habitos necesarios en la preparacion tedrica y volitivo-moral.

Los medios principales:

Toda la diversidad de los ejercicios de la preparacion fisica especial y
multilateral en tierra, incluyendo los equipos de entrenamiento para desarrollar
la fuerza especial; participar en las competiciones de juniores y juveniles a
todos los niveles de las urbanas y las nacionales; los factores higiénicos, la
vitaminizacién, los medios fisioterapéuticos de recuperacién (bafios de agua,

bafo de vapor, el masaje, etc.)

Las particularidades principales de la metodologia que se aplica para capacitar

los nadadores:

3.3.5 aumentar sustancialmente el volumen y la intensidad de las cargas de
entrenamientos en el agua; el peso especifico de los ejercicios en la zona

aerobio- y anaerobia mixta;

3.3.6 elevar la eficacia de la preparaciéon especial de fuerza, usar ampliamente

los equipos especiales de entrenamiento de fuerza en tierra y en el agua;

3.3.7 especializarse en estilos y distancias; individualizar las cargas de
entrenamiento a base del control médico-pedagdgico permanente;

3.3.8 con el proposito de elevar la eficacia de la preparacion, utilizar
racionalmente los factores higiénicos (organizacion especial del descanso, la
alimentacion y la vitaminizacion), los medios fisico-terapéuticos y medico-

bioldgicos de recuperacion y los medios para la profilaxis de las enfermedades;
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3.3.9 ampliar la actividad competitiva gracias a las salidas en las distancias

principales y a la elevacion del nivel de las competiciones.

3.4 Etapa de la maestria deportiva superior

Se trabaja todo lo concerniente a la optimizacion e individualizacion del
rendimiento buscando la eficiencia y los maximos resultados de forma
especifica para cada nadador teniendo en cuenta los estilos y las distancias
mas adecuadas. Esta es una etapa donde se busca la especializacion y mejora
de la actuaciébn mediante la individualizacibn de todos los aspectos del

entrenamiento.

En ella se busca fundamentalmente alcanzar un nivel estable de los resultados
de categoria internacional en la natacion en la distancia escogida; educar la

capacidad de mostrar los récords en las principales competiciones.

Las tareas de la preparacion:

3.4.1 educar las cualidades volitivas altas y la habilidad para dominar su

estado en las condiciones de las competiciones tensas.

3.4.2 alcanzar las alturas de la maestria técnica y tactica unida con el nivel
alto al maximo de la resistencia especial, de la fuerza especial y las posibili-
dades de velocidad, logrando asi una reduccion cada vez mayor en tiempo, en

las diferentes distancias de su especialidad.

Varios autores con sus diferentes puntos de vista nos brindan sus aportes tales

como (Wilke, Madsen, 1990) citado por castro, (2008)y los cuales crean una
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base fundamental diciendo que, el espacio entre cada una de las etapas debe
ser flexible para permitir adaptar el desarrollo del joven nadador, que puede
presentarse, muy frecuentemente, con un “desarrollo acelerado o retrasado”.
Por un lado, se debe considerar la diferencia en el desarrollo de varones y mu-

jeres, y por el otro, la diferenciacion individual.

De individuo a individuo, la diferencia del tiempo de desarrollo se manifiesta de
distinta forma, ya que, paralelamente a la edad cronoldgica, quizas un joven no
tiene auln los tipicos rasgos de maduracion correspondientes a su edad
bioldgica (desarrollo retrasado).

Generalmente, en el deporte nos encontramos con jovenes en quienes el
crecimiento y la maduracion estan por sobre el promedio normal (desarrollo
acelerado) Cruz, (2008).

En consecuencia, por las diferencias enunciadas, todas las planificaciones
para el entrenamiento de jovenes nadadores deben tener en cuenta el grado
de desarrollo y la edad en la que se iniciaron; por ejemplo, el comienzo del
entrenamiento de alto rendimiento a la edad de 14-15,5 afios. Por si solo, este
dato puede "correrse” hasta un afio, hacia arriba o abajo, si el nifio se inicio

muy temprano o muy tarde en la natacion.

Bésicamente, las mujeres con desarrollo normal, como asi también los varones
con desarrollo acelerado, deben tender a una iniciacibn precoz; por el
contrario, los varones con desarrollo normal y las mujeres con desarrollo

retrasado deberan adaptarse a los limites de tiempo de la etapa siguiente.

La diferencia del estado de desarrollo en nifios y jovenes sera respetada dentro

de la etapa correspondiente.

Asi, por ejemplo, para la etapa del entrenamiento sistematico es necesario un
lapso de tiempo de dos afios, en el caso de un joven.
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4. COORDINACION MOTRIZ

El concepto de coordinacion, que se refiere a la actuacion de los niveles
inferiores del sistema de movimiento, ocupa un lugar muy importante en los
trabajos de Bernstein™® (1989 a, b y c) quien, para definirla y describirla, acude
a diversos aspectos centrales de su obra: La no univocacidad entre el influjo
central y el movimiento, el control de los grados de libertad del sistema v,
finalmente, el caracter global de los movimientos. Asi, no es extrafio que
Bernstein defina la coordinacién perfecta como “la produccion del impulso justo
en el momento justo”, constituyéndose en la organizacion que prepara la
periferia para garantizar la conductividad selectiva 6ptima. Esto implica que la
coordinacion no pueda ser un fruto autobnomo de la periferia sino que deba ser
determinada, en parte, centralmente, para asi cumplir con la funcion ultima que
debe cumplir el movimiento. En palabras del propio Bernstein: “la coordinacion
es un sistema de mecanismos que aseguran la controlabilidad del aparato

motor.

Podemos continuar con algunas formas de definir este complejo termino segun
Eschnabel, (1987) el cual menciona que si queremos entender la esencia de la
coordinacion motora se deben tener en claro, que hay una gran cantidad de
factores y procesos individuales que actian conjuntamente, incluso en un

movimiento deportivo simple, tal como en el viraje de voltereta en el estilo libre.

En un acto motor (entre los que podemos contar a la postura corporal como un
caso especial) el sistema de conduccion debe dominar una gran cantidad de
ejes de movimiento, de esta manera seguimos con los aportes de el cientifico
N.A Bernstein a la coordinacion motriz, Para él, el movimiento de todo el

cuerpo se mencionan 240 ejes; para el movimiento aislado del brazo se

Citado por Batalla; 2005
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obtienen 30 (ver, Bernstein?°1975, pag. 149). Esa cantidad de ejes se deriva de
las posibilidades de movimiento del sistema articular, o sea que son
dependientes de la movilidad multiple de las cadenas articulares. Asi, por
ejemplo, para obtener un movimiento efectivo en el lanzamiento de la jabalina
deben participar casi todas las articulaciones de las cadenas cinematicas de
las piernas, del tronco, del brazo de lanzamiento y en parte también del brazo
libre. Ello significa que: un movimiento coordinado correctamente en sus
parametros espaciales y temporales, tiene que ser dirigido mediante una
inervacién muscular correspondiente. Aun en el caso de la gimnasia deportiva
o de los saltos ornamentales, donde muchos de esos ejes de movimiento estan
desconectados permanentemente, la fijacion de las articulaciones a través de
la tension muscular también requiere la participacion del sistema de
conduccion, lo cual se ve dificultado por el hecho de que para ello se tienen
gue neutralizar sinergias musculares condicionadas anatdmicamente y

arraigadas fijamente en el sistema nervioso.

A los ejes de movimiento condicionados cinematicamente, se agrega otro
factor que también debe ser dominado en el acto motor coordinado y que por
ello hace aun més complicada la comandabilidad del aparato motor. Ese factor
es la elasticidad de los musculos, tendones y ligamentos. Con ello se vuelve
comprensible por qué Berstein®* define la coordinacién del movimiento como la
“eliminacion de los ejes de movimiento superfluos del érgano en actividad” lo

cual se identifica con la “organizacion de la comandabilidad del aparato motor”

Sin embargo una parte aun mas compleja desde el punto de vista de
(Eschnabel, 1987) es La accion de fuerzas externas (condicionadas por el
medio ambiente) y de fuerzas o cambios ambientales producidos por los
mismos movimientos, también tienen una influencia muy importante. Todo

movimiento deportivo es una confrontacion con una situacion ambiental

Citado por Eschnabel, 1987, Pag. 59
*!Citado por Eschnabel, 1987, Pag. 58.
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determinada, donde ademas de las fuerzas musculares internas, también
participan fuerzas externas (la fuerza de gravedad, la inercia, la friccion, la
resistencia del aire o del agua), las cuales tienen que ser incluidas adaptativa-

mente en el proceso de coordinacion.

A continuacion daremos la definicién del término coordinacion el cual segun
(Eschnabel, 1987); significa literalmente “ordenar”, la pregunta sobre qué es lo
gue realmente debe ser “ordenado” en la ejecucion de un movimiento se puede
contestar en diferentes formas, de acuerdo al fundamento cientifico que se

tome para ello.

Y asi pues Grosser menciona que: “globalmente se entiende como
coordinacion motriz la organizacion de todos los procesos parciales de un acto
motor en funcion de un objetivo motor preestablecido. Dicha organizacion se
ha de enfocar como un ajuste entre todas las fuerzas producidas, tanto
internas como externas, considerando todos los grados de libertad del aparato

motor y los cambios existentes de la situacion."

También es importante mencionar lo que nos comentan (Eschnabel, 1987;
Vrijens, 2006) que en la practica pedagogico-deportiva, la coordinacion se
relaciona conceptualmente con fases de movimiento, movimientos o conductas
parciales, o sea, operaciones que pueden ser conectadas ordenadamente
dentro de la ejecucién motora. Las fases de movimiento se encuentran, por
ejemplo, en la estructura basica y en el ritmo del movimiento; los movimientos
parciales e individuales se pueden coordinar, como por ejemplo, los
movimientos de piernas y brazos en los diferentes estilos de natacion®y

también todas las formas apreciables de acoplamiento de movimientos®.

?Costill Y Maglischo 1994, Pag. 85

2er, capacidad de combinacion y acoplamiento
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Eschnabel, 1987, dice que Los fisidlogos, por el contrario lo relacionan con el
“ordenamiento”, fundamentalmente con el trabajo muscular, entre otras cosas,
con determinadas reglas de la actividad sinergista y antagonista de los
musculos y con los procesos parciales correspondientes en el sistema nervioso
central. Esta interpretacion es denominada frecuentemente como “coordinacion
neuromuscular’. Ademas de ello, la fisiologia denomina la accion conjunta
(mayor o menormente sincronizada) de cada una de las fibras de un muasculo

como “coordinacion intramuscular”

Y uniéndose al anterior punto de vista Hahn?* deriva su perspectiva desde el
campo fisiologico y nos dice que: "es el efecto conjunto entre el Sistema
Nervioso Central y la musculatura esquelética dentro de un movimiento

determinado, constituyendo la direccion de una secuencia de movimientos".

De las definiciones anteriores (Platonov, 2001; Eschnabel, 1987) nos llevan al
siguiente resultado: la coordinacion motriz es el ordenamiento, la organizacion
de acciones motoras orientadas hacia un objetivo determinado. Ese
ordenamiento significa la armonizacién de todos los parametros del movimiento
en el proceso de interaccion entre el deportista y el pedagogo deportivo, en
principio, solo como una armonizacion de las fases del movimiento, de los
movimientos o de las acciones parciales. Sin embargo es posible diferenciar
distintos aspectos segun las particularidades, los criterios de evaluacién y los

factores que los determinan.

Introduciéndonos aun mas en el campo deportivo tal como nos dice (Vrijens,
2006) nos damos cuenta que La coordinacion es la base a partir de la cual se
llega a ejecutar un movimiento deportivo 6ptimo, por medio del entrenamiento
técnico. Durante este entrenamiento se efectla el aprendizaje motor de un

movimiento especifico.

?* Citado por Caminero, 2006.
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Arenas y Rojas®.Coinciden en que la coordinacién es la “capacidad de llevar a
cabo organizadamente actos motores en forma eficiente econémica y segura”
Esta no es innata sino que se desarrolla por interaccion con el medio social y
material. Asi, esta direccion debe ser conquistada, debe pasar de las
reacciones innatas, desorientadas e involuntarias a procesos de direccion
consientes, lo cual incide en cambios positivos de los movimientos en cuanto a
fluidez, transmisidon de movimientos, armonia y eficiencia. Los movimientos
mas especializados tienen como base patrones motores simples que
combinandose entre si, estructuran complejos motrices, que en forma
jerarquizada van aportando elementos para altos desempefios coordinativos.
Para Hirtz?®, coincidiendo con vrijens® La calidad coordinativa influye sobre la
eficiencia y rapidez del aprendizaje de la técnica deportiva, lo que permite a la
vez participar con cierta competencia en variadas situaciones de actuacion y

adaptarse rapidamente.

Para (zhelyazkov, 2006; Knapp, 1963) los cuales proponen la coordinacion
como habilidad. La que denomina precisamente como la capacidad del
organismo de coordinar los diferentes movimientos y acciones en tiempo,
espacio y esfuerzo adecuados a la tarea motriz. Por su naturaleza esta es una
propiedad inherente (funcional) al sistema nervioso central mediante la cual se
regulan distintos tipos de locomociones y se optimiza la actividad del aparato

locomotor.

Bernstein (1967)?’ Sefiala que el aprendizaje implica una restriccion inicial de
grados de libertad (amplitud de movimientos), y a través de aprendizaje los
grados de libertad restringidos quedan registrados por el sistema de

coordinacion, con el modelo de coordinacion resultante, de forma que el

?® Citados por Taborda, zuluaga y Murcia, 1998, Pag. 98.
%% citado por Taborda, zuluaga y Murcia, 1998, Pag. 99.
*’Citado por Schmidt y lee, 2005
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comportamiento aprendido se vuelve mas adaptativo a las condiciones

cambiantes del entorno.

Ademas de lo anterior El esquema de Bernstein (1957)? sobre el aparato de la
conduccion motora postula lo siguiente: para resolver las complicadas tareas
coordinativas propuestas en los actos motores deportivos, tal como lo
remarcaramos en la seccion anterior, se deben llevar a cabo varias funciones

parciales:

La recepcion y el procesamiento de la informacion aferente y re-aferente (sin-
tesis aferente). A través de ello se obtienen y transmiten informaciones sobre la
situacion inicial, asi como también sobre los resultados parciales y finales de la

ejecucion motora.

% La programacién del movimiento el prondstico de los resultados parcia-

les y finales (anticipacion).

% La consulta de la memoria motriz y la memorizacion de los esquemas

de ejecucion y correccion.

% La realizacion del comando y regulacion mediante la emision de

impulsos eferentes de comando y correccién a los musculos.

% La ejecucion del movimiento por los érganos motores (aparato motor).
La musculatura esquelética representa, como parte activa del aparato

motor, el érgano por comandar y regular

% La comparacion de la informacion entrante (parametros reales) con el

objetivo preestablecido y el programa de accion (parametros ideales).

*8Citado por Batalla; 2005
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Estas seis funciones parciales que se desprenden de una consideracion
cibernética de los procesos psicofisicos en su transcurso ciclico, comprenden
la estructura de la conducta desde un aspecto diferente en comparacion con
las cuatro unidades funcionales de la conducta. Aquéllas deben ser
subordinadas casi siempre a mas de una unidad funcional. Asi, por ejemplo, la
percepcion y procesamiento de la informacion constituye una base esencial
para las cuatro unidades funcionales; la programacion se asocia, de acuerdo a
la teoria de la regulacion de la conducta, con la orientacion de la accion; el
empleo de la memoria pertenece a la orientacion, pero también influye en la

estimulacion.

La emision de los impulsos eferentes de comando y regulacion se ordena tanto
dentro de la ejecucion como dentro del control de la accion, la ejecucion del
movimiento corresponde a la ejecucién de la conducta, la comparacién de los
parametros reales e ideales corresponde casi totalmente al control de la

conducta.

Segun el estado actual de nuestros conocimientos no se puede decir que las
funciones llevadas a cabo en el proceso coordinativo se atribuyen siempre a un
organo o a una estructura anatdmica determinada (ver Klix, 1971, p. 450). Ello
s6lo es posible claramente en el caso de la ejecucidon motora, en la aferencia y
re-aferencia, y en la emision de impulsos de comando y regulacién aunque la

sintesis aferente so6lo se puede localizar parcialmente.

Lo unico seguro es que todas las funciones mencionadas se realizan sobre la

base de los sistemas sensitivo y nervioso
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4.1 Capacidades Coordinativas

la practica deportiva para (Eschnabel, 1987)ya sea en la clase de educacion
fisica, en el deporte extraescolar, en el deporte de tiempo libre, en la formacion
fisica militar, como en el deporte de alto rendimiento tiene la funcion de
desarrollar en los deportistas aquellas cualidades que los capaciten para
obtener rendimientos coordinativos elevados. ¢Pero cuales son esas
cualidades? Las mismas se denominan cualidades de rendimiento o0 mejor aun

capacidades.

Lo importante es seleccionar, dentro del cdmulo de cualidades que determinan
el rendimiento deportivo actuando en complejo, aquellas cualidades
relacionadas primeramente a los procesos de conduccion y regulacion, y que
estan condicionadas fundamentalmente por estos. Estas son las capacidades

coordinativas.

Se entiende entonces segun (Matveéev, 1983) por "capacidades de
coordinacion” la aptitud de organizar (Formar, subordinar, enlazar en un todo
anico) actos motrices integrales y, en segundo lugar, la facultad de modificar
las formas elaboradas de las acciones o trasladarse de unas a otras conforme

a las exigencias de las condiciones variables.

De igual manera (Platonov, 2001) Las capacidades de coordinacion basadas
en las manifestaciones de las reacciones motrices Yy anticipaciones
espaciotemporales, son el fundamento de la actividad de los deportistas en

situaciones inesperadas y muy variables.

(Eschnabel, 1987) Con Otro punto de vista similar nos dice que las

capacidades coordinativas son particularidades relativamente fijadas vy
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generalizadas del desarrollo de los procesos de conduccion y regulaciéon de la
actividad motora.

Las capacidades de coordinacion para (Manno, 1994) permiten que en la
mayor medida posible que coincidan el valor real y el nominal. Esto es logrado
cuando el conjunto de procesos organizativos y de control de movimiento tiene

una eficacia adecuada.

Para Hirtz*° Las capacidades coordinativas también tienen gran importancia en
la realizacion de procesos especificos y situacionales de la ejecucion motriz,
basadas en experiencias de movimiento.

Son por ello, requisitos del rendimiento para dominar tareas particularmente
coordinativas y se desarrollan sobre la base de mecanismos funcionales del
sistema nervioso central. Por esta razon su eficacia e incidencia se muestran
particularmente al aprender las destrezas deportivo-motrices, al disponer de
ellas en situaciones variables y al transformar las posibilidades energéticas y

de condicion fisica en rendimientos de destreza.

Las capacidades coordinativas (sinénimo: agilidad) son determinadas sobre
todo por la coordinacion, esto es, por los procesos de regulacion y conduccion
del movimiento todo esto visto desde la perspectiva de Hirtz>°.

Habilitan al deportista para dominar de forma segura y econémica acciones
motoras en situaciones previstas (estereotipos) e imprevistas (adaptacion), y

para aprender los movimientos deportivos con relativa velocidad.

Segun la opinidon de Bernstein®!, Las particularidades individuales de la
habilidad estan condicionadas por el grado desigual de desarrollo de las

personas a los niveles indicados para formar los movimientos.

*Citado por Dietrich, Klaus y Klaus, 2001. Pag. 65
% Citado por weineck, 2005, Pag. 479
%! Citado por zhelyazkov, 2006, Pag. 301
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Se pueden dar distintas proporciones entre estos niveles de la coordinaciéon
psicomotriz. Una persona puede ser habil en un tipo de actividad motora (bien
desarrollados los respectivos niveles). Y no poseer esta capacidad para otra
clase de tareas motrices. De este modo, se puede hablar de distintos tipos
(perfiles) de la habilidad motriz. Son las llamadas capacidades coordinativas
del individuo que concretan las nociones sobre la habilidad en los distintos

deportes y disciplinas deportivas.

El empefio de (zhelyazkov, 2006) en aclarar la naturaleza de la habilidad ha
conducido a distintas clasificaciones de las posibilidades de coordinaciéon (PC).
Los intentos de su generalizacion y sistematizacion estan relacionados con el
papel conductor de los componentes neurofisiolégicos, psiquicos o motores.
Sobre esta base, algunos autores deducen un diferente namero de
capacidades de coordinacién basica y especial.

Al igual que (weineck, 2005; zhelyazkov, 2006) distingue las capacidades
coordinativas generales de las especificas.

Las capacidades coordinativas generales son el resultado de un trabajo motor
multiple en diferentes modalidades. Se manifiestan en los diferentes a&mbitos
de la vida cotidiana y el deporte para solucionar de forma racional y creativa las

tareas que requieren movimiento.

Por otro lado, las capacidades coordinativas especificas se desarrollan mas en
el marco de la disciplina de competicion correspondiente y se caracterizan
seglin Osolin®?, por la capacidad para variar la técnica propia de la modalidad.
Una caracteristica de las capacidades coordinativas especificas es la aparicion
de constelaciones complejas tipicas: dependiendo de la modalidad, se otorga
una relevancia especial a determinadas combinaciones de componentes, con

relaciones jerarquicas e infraestructurales especificas.

%2 citado por Weineck, 2005, Pag. 479
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Otro punto de vista en el que nos plantean que Las capacidades coordinativas
deben distinguirse de las destrezas: estas Ultimas se refieren a acciones
motoras concretas y consolidadas, en parte automatizadas, mientras que las
capacidades coordinativas son condiciones del rendimiento humano
consolidadas, aunque generalizadas, esto es, basicas para toda una serie de

acciones motoras segun Hirtz*>,

De igual manera (Dietrich, 2001) con su aporte especifica que el rendimiento
deportivo es dificil de “medir” y comprobar. No obstante hemos de suponer que
un comportamiento motor eficaz y adaptado a la situacién se apoya, muy
probablemente, en las experiencias y capacidades de rendimiento
coordinativas generales. Segun este autor el entrenamiento de las capacidades
coordinativas no tiene una valoracion unanime en el ambito de la practica del

entrenamiento pues la exigencia de estas capacidades es variable.

También (zhelyazkov, 2006) nos dice que La habilidad, al igual que las demas
cualidades motrices, posee sus caracteristicas genotipicas y fenotipicas.
Lamentablemente, estas no han sido estudiadas sistematica y profundamente,
y menos aun se han fijado los criterios cuantitativos de valoracién de las
capacidades de coordinacion y coincidiendo con Matvéev el cual menciona que
para la evaluacion de la coordinacion se utilizan criterios diferentes de
valoracion, sin ser ninguno de ellos universalmente admitido por el momento. Y
por esta razdn a continuacion mencionaremos las capacidades coordinativas
en la cuales centraremos nuestra atencion, cinco puntos lo cuales
desarrollaremos con mayor profundidad tratando de darle sentido, a nuestro

trabajo.

Desde una Optica didactica, se concluye que las primeras clases de natacion,
por ejemplo, deben orientarse al estimulo y desarrollo de las capacidades

coordinativas, como presupuesto de los posteriores aprendizajes. Es muy

% citado por Weineck, 2005, Pag. 479
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probable que cada alumno posea un bagaje muy diverso en cuanto al
desarrollo de sus capacidades coordinativas y niveles adquiridos de habilidad,
la mayoria de las cuales dificilmente le sirvan para la natacion. (Vilte, Gomez,
1995)

Por ejemplo, si un docente pretende ensefiar a sus alumnos la vuelta con rollo
para la técnica de crol y la mayoria de ellos no pueden resolver la situacion,

esto se debe, desde el punto de vista del aprendizaje sensomotor a:

Un desarrollo insuficiente de las capacidades coordinativas base de las
habilidades fundamentalmente capacidad de orientacion espacio-temporal y

acoplamiento motor.

Un desarrollo insuficiente a nivel de las habilidades de base: flotacion,

inmersion, respiracion, rollo en general.

Lo anterior nos permite concluir, que la regulacibn motora de dos o mas
capacidades coordinativas constituye el fundamento para realizar una habilidad
de base, y ademas que dos o0 mas habilidades de base permiten el abordaje de

una técnica de nivel superior.

Cuando Piaget citado por Vilte, Gomez (1995) decia que “todo acto inteligente
fue primero un acto motor”, se referia precisamente a que si los diversos
mecanismos de decisién coordinativos condicionales no fueron desarrollados
por alguna causa seria practicamente improbable desarrollar procesos men-
tales basados en estos mecanismos, como hecho educativo, pues no los
adquirié en ningin momento. Si, es posible adiestrar algunas conductas como
patrones coordinativos o combinacion de reflejos (a un costo muy alto para el
alumno) pero no como hecho asociativo consciente”, Por lo tanto, si se
pretende ensefiar y no adiestrar una técnica motora, es necesario fortalecer las
capacidades requeridas o, en su defecto, desarrollar todas aquellas que falten

estimular, fundamentalmente las necesarias para el aprendizaje de las cuatro
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técnicas de nado, las vueltas, el polo acuatico, el nado sincronizado, los saltos,
etc. Ello permitira construir un camino didactico sin situaciones desconocidas ni

de estrés.

4.1.1 Capacidad De Ritmo

Tal como mencionan (Manno, 1994; Platonov, 2001) los cuales coinciden en
que el sentido del ritmo, entendido como la capacidad para organizar variar y
reproducir los parametros de fuerza —velocidad y espacio temporales de los

movimientos determina en gran parte el nivel en cualquier deporte.

También (Jaramillo, 1998; Platonov, 2001) mencionan que el ritmo se debe
ante todo a la eficacia de la actividad del sistema somato-sensorial
(sensibilidad tactil y propioceptiva), en estricta unién con los analizadores

visual y auditivo.

De otra forma mas clara gracias a (Incarbone, 2003 Lopez, 2010; Vrijens,
2006). Podemos decir que es la facultad para percibir la alternancia dinamica
de contraccién y relajacion muscular refiriéndose a las fases del movimiento e
interpretarla en una accion eficaz. Principalmente, se trata aqui de percibir un
ritmo procedente de una fuente musical, visual, acustica u otra y de traducirlo
de una manera precisa. La realizacion de un movimiento que sigue un ritmo de
disefio personal pertenece al mismo &mbito. Esta capacidad es importante
para las disciplinas de naturaleza ciclica, asi como para aquellas en que el

movimiento especifico se efectua siguiendo cierto ritmo.

Como la capacidad de ritmizaciéon (Zimmermann, 1987; Rigal, 2006; Harre,
1987; Carrillo, 2004). La entienden como capacidad de registrar y reproducir

motrizmente un ritmo dado exteriormente y la capacidad de realizar en un
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movimiento propio el ritmo “interiorizado”, el ritmo de un movimiento existente

en la propia imaginacion de una manera ordenada.

Segin Hirtz**, es la que designa la comprensién, almacenamiento y
representacion de estructuras dinamico- temporales, ya sean suministradas

con anterioridad o contenidas en el movimiento mismo.

Por otra parte (Lopez, 2010) nos dice que, es la capacidad de dar un sustento
ritmico a las acciones motrices (movimientos globales y parciales), es decir, de
organizarlos compromisos musculares de contraccion segun un orden
cronoldgico. Forma parte de esta capacidad el saber adaptarse a un ritmo

establecido o imprevistamente cambiado.

4.1.2 Capacidad De Combinacion Y Acoplamiento

Segun Garcia, 1996; Grosser; Harre, 1987; Incarbone, 2003; Manno, 1994
Montenegro, 2006; Vrijens, 2006; Zimmermann, 1987) Por capacidad de
acoplamiento y combinacién se entiende como La capacidad de coordinar
intencionalmente movimientos totales o parciales del cuerpo (eje. Movimientos
parciales de las extremidades, del tronco y de la cabeza) entre si y en relacion
con un movimiento dirigido a un objetivo determinado, el cual siempre
culminara con una manera global de ejecucion de un gesto determinado

Ejemplo: El viraje de voltereta en estilo libre en natacion

Lépez nos comenta que es la cualidad cuyo objetivo Permite unir habilidades
motrices automatizadas y también se encarga de la coordinacién segmentaria
de los miembros superiores e inferiores. Se expresa en la interaccion de

parametros espaciales, temporales y dindmicos de movimiento.

% Citado por Dietrich, Klaus y Klaus, 2001, Pag. 68
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4.1.3 Capacidad De Reaccion.

Para (Meinel, 1977) Es la realizacion de movimientos breves en respuesta a
estimulos (sefiales o cambios subitos de la situacion). Ejemplo: Movimientos

de esquivar en boxeo, partidas.

Pero segun, (Grosser; Harre, 1987; Manno, 1994; Vrijens, 2006; Weineck,
2005; Zimmermann, 1987) La capacidad de reaccién se entiende como al
capacidad de inducir y ejecutar rapidamente acciones motoras breves,
adecuadas en respuesta a una sefial, donde lo importante consiste en
reaccionar en el momento oportuno y con la velocidad apropiada de acuerdo a
la tarea establecida pero en la mayoria de los casos el optimo estado por una

reaccion lo mas rapida posible a esa sefal.

Esas sefales segun (Zimmermann, 1987) pueden ser de muy distinto tipo y las
condiciones bajo las cuales tienen lugar pueden ser muy diferentes. Las

reacciones motoras posibles también pueden ser muy variadas.

(Jaramillo, 98; Zimmermann, 1987) coinciden en que también se pueden
trasmitir las sefiales por vias acusticas, Opticas tactiles o kinestesicas. Los
corredores, nadadores y canoistas deben reaccionar al comando de partida,
los jugadores deben reaccionar al silbato del arbitro y lo luchadores deben

reaccionar a las ordenes del juez de combate.

4.1.4 Capacidad De Orientacion

Segun (Carrillo, 2004; Garcia, 1996; Grosser; Manno, 1994; Montenegro, 2006;

Weineck, 2005; Zimmermann, 1987) La capacidad de orientacion se entiende
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como la capacidad para determinar y modificar la posicién y los movimientos
del cuerpo y de objetos mdviles en el espacio y en el tiempo en relacién a un
campo de accion definido. La percepcion de la posicion y del movimiento y la
accion motora para modificar la posicion de cuerpo se deben entender como
una unidad, como la capacidad de conduccién espacio-temporal. En la cual Se
hace énfasis en el movimiento del cuerpo en su conjunto, respecto al ambiente
externo mas que en las partes del cuerpo relacionadas entre si y que permitan
evaluar de forma operativa determinada situacion y ejecutar los ejercicios de

entrenamiento o de competicion de la forma mas eficaz posible.

Para complementar las ideas anteriores (Harre, 1987; Incarbone, 2003;
Platonov, 2001; Matvéev, 1983; Weineck, 2005) dicen que determina los
cambios de situacion del cuerpo en el espacio y en el tiempo, y es por ello la
capacidad de anticipacién y de conduccién del movimiento que contribuye a la
orientacion espacio-temporal. Todo esto con el fin de controlar el mundo

externo y deportivo.

Y por ultimo tal Como afirma (Platonov, 2001), La orientacion racional en el
espacio se basa en una compleja actividad de los distintos analizadores que
permiten evaluar las condiciones para la ejecucion de una u otras acciones y
elegir una accién motriz racional pare luego realizarla. Los sistemas visuales y

somato-sensorial desempefian aqui el papal mas importante.

4.1.5 Capacidad De Equilibrio

Capacidad de equilibrio segun (Grosser; Zimmermann, 1987) se entiende
como la capacidad de mantener o volver a colocar todo el cuerpo en estado de

equilibrio, durante, o luego de cambios voluminosos de posicion del mismo.
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Esta capacidad tiene dos aspectos segun (Crespo, 2004; Garcia, 1996; Harre,
1987; Jaramillo, 1998; Matvéev, 1983; Platonov, 2001; Vrijens, 2006;
Zimmermann, 1987)Que deben ser diferenciados: por un lado la capacidad de
mantener el equilibrio en una u otra posicidn relativamente estatica o en
movimientos corporales muy lento (equilibrio estatico) y por otro lado, la
capacidad de mantener, o recuperar el estado de equilibrio del centro de
gravedad cuando se realizan cambios voluminosos y a menudo muy veloces
en la posicion del cuerpo (dinamico).Los procesos fisiologicos en lo que se

fundamentan estos dos aspectos presentan diferencias muy claras.

Pero (Carrillo, 2004; Dietrich, 2001; Jaramillo, 1998; Manno, 1994; Weineck,
2005). Dicen que La capacidad de equilibrio que consiste en el mantenimiento
y/o la restauracion del equilibrio en situaciones cambiantes y la resolucion de
tareas motrices en condiciones de equilibrio inseguras o de amplios

movimientos.
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5. ANALISIS DE LAS DISTINTAS FASES DEL VIRAJE DE
VOLTERETA EN EL ESTILO LIBRE SEGUN LAS
CAPACIDADES COORDINATIVAS

Con la colaboracion de los trabajos de (Zimmermann, 1987) el cual nos dice
que, lo determinante de las cualidades coordinativas no son los procesos de
conduccion y regulacion asociados a una accion concreta, sino las
caracteristicas del desarrollo de esos procesos tipicos, no s6lo para una accién
aislada, sino para varias acciones diferentes. La gran velocidad del desarrollo
de los procesos de conduccion y regulacion como una cualidad caracteristica
de la capacidad de reaccidén, es un requisito decisivo, por ejemplo, para
obtener buenos tiempos de partida en las carreras atléticas de velocidad, para
contener con éxito los tiros fuertes y precisos dirigidos al arco en handball y
futbol, o para defender y contrarrestar exitosamente los ataques adversarios en
los deportes de combate. La esencia de las capacidades coordinativas esta
determinada por las particularidades de desarrollo generales, o sea por las
particularidades de desarrollo independientes de la accion respectiva y de sus
procesos de conduccion y regulacion, y que se fijan en forma generalizada, de

modo que se las puede transmitir a otras acciones.

Las cualidades coordinativas representan, en combinacion estrecha con otras
cualidades, condiciones indispensables para el rendimiento, las cuales se
expresan en el grado de la velocidad y calidad del aprendizaje, del
perfeccionamiento y de la estabilizacién de las destrezas motrices, y en su

utilizacién adecuada de acuerdo a la situacion y las condiciones reinantes.

Al igual que todas las capacidades, las cualidades coordinativas se diferencian
por su direccion (aspecto cualitativo) y por su nivel (aspecto cuantitativo). Las
cualidades coordinativas son requisitos indispensables para el rendimiento en

una amplia categoria de tareas motrices. Esto significa que una capacidad
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coordinativa jamas es el Unico requisito para obtener un determinado
rendimiento, sino que la estructura condicionante consta siempre de varias
cualidades coordinativas que se encuentran en relacion estrecha entre si, y a
menudo también actian en combinacion con capacidades o cualidades

intelectuales, musicales, volitivas o de la condicion fisica.

En un experimento sobre el entrenamiento de la gimnasia deportiva se realizo
una etapa de ejercitacion antes de dos etapas de aprendizaje, con el objetivo
de elevar el nivel de las capacidades coordinativas dominantes en los giros
alrededor de los ejes transversal y longitudinal del cuerpo. El experimento dio
como resultado que los gimnastas con un mayor nivel coordinativo fueron los

que alcanzaron los mejores rendimientos en las etapas de aprendizaje.

Estos resultados se pudieron constatar también en un experimento hecho en el
entrenamiento de handball. El grupo experimental, que alcanzé un aumento de
la capacidad coordinativa del 27%, asegurado estadisticamente, (frente a un
aumento del 10% en el grupo de control) luego de 20 horas de ejercitacion
acentuada de las cualidades coordinativas, mostré un aumento del 33% en el
rendimiento técnico-tactico de competencia (ver Zimmermann; Nicklisch,1981).

En el area del deporte escolar también se pudo comprobar, por medio de
resultados experimentales, que los alumnos del grupo experimental (cuarto
grado) que tuvieron una formacion coordinativa acentuada, alcanzaron mejores
rendimientos que otros alumnos de la misma edad, o mayores, en el aprendi-
zaje de acciones deportivas nuevas, luego de un periodo de aprendizaje
definido (luego de una determinada cantidad de repeticiones). Los grandes
porcentajes de aumento en las primeras cinco repeticiones (por ejemplo 38%
en el aprendizaje del kip con apoyo de rodilla en la barra baja, frente al 9% de
aumento en los alumnos del grupo de control, o del 26% en el aprendizaje del
rol con salto frente al 7% en el grupo de control) deja claro que una

capacitacion coordinativa intensiva y multilateral contribuye en gran medida al
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acortamiento del tiempo de aprendizaje (ver Hirtz; Wellnitz, 1985) citado por
Eschnabel, (1987).

Dentro de la relacion existente entre las capacidades coordinativas y la

importancia en las diferentes fases del viraje de voltereta en el estilo libre de la

natacion, se habla de algunas caracterizaciones importantes segun Eschnabel,

(1987) y que por la cuales se debe desarrollar el trabajo en el entrenamiento

técnico, estos pasos que a continuacion veremos, son determinantes.

X/
L %4

X/

Para sobrellevar un determinado objetivo de accion se tiene que
coordinar adecuadamente una mayor o menor cantidad de movimientos
corporales parciales, de movimientos aislados o de fases de

movimientos.

El cuerpo, en su totalidad, cambia de posicidn continuamente respecto
al ambiente que lo rodea, en forma mas o menos  acentuada vy

variable.

Los movimientos totales y parciales tienen que ser realizados, a
menudo, con una gran precision para alcanzar el objetivo motor en

forma optima,

Muchas veces es necesario reaccionar a determinadas sefales, o sea

ejecutar una accién motora adecuada, en el momento oportuno.

El cuerpo en movimiento debe ser mantenido en equilibrio, o puesto
nuevamente en equilibrio luego de cambios posicionales amplios y

veloces.

Una particularidad de la conduccion motora, en algunos deportes,

consiste en la coordinaciéon del movimiento con un ritmo determinado
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dado desde afuera en forma acustica, musical u Optica, o existente en la

propia imaginacién del deportista.

5.1 Estructura béasica general de los actos motores deportivos

(Eschnabel, 1987) no dice que Los movimientos deportivos (por ejemplo un
lanzamiento, un salto) muestran en la mayoria de los casos una divisién en tres
partes. No comienzan inmediatamente con el cumplimiento de la tarea motora
fundamental sino que la fase principal en la cual se cumplimenta directamente
esa tarea, va precedida de una fase mas o menos prolongada que se puede
comprender como una fase preparatoria. Cuando la funcién fundamental del
movimiento ya ha sido cumplida y ha terminado la fase principal, el movimiento
no se interrumpe en forma brusca sino que culmina en una fase final o sea que
la estructura basica de cualquier acto motor deportivo, y también de los
trabajos corporales totales, se subdivide en: fase preparatoria - fase principal -

fase final.

Estas fases, como elementos bésicos del acto motor, estan relacionadas entre
si en forma ya establecida, su orden de sucesion es inalterable y no se pueden
intercambiar o dejar de lado, ya que cualquier modificacion de ese tipo
destruiria la unidad superior del acto motor pretendido. ¢Pero qué tipo de

relaciones tienen esas tres fases entre si?

De acuerdo a la funcién de cada una de las fases en el movimiento total se
trata primeramente de las relaciones funcionales, pero tal como se explicara a
continuacion, esas relaciones funcionales contienen relaciones cinemaéticas,
dindmicas, miodinamicas, neurodinamicas y mecanico-articulares, o expresado
de otro modo: la explicacion, el analisis causal, requiere de las relaciones

biomecanicas, anatomicas y fisiologicas.

76



Asi pues veremos la importancia de las fases del movimiento, en el viraje de
voltereta, describiendo la relacion de cada una de ellas respecto a una
capacidad coordinativa, y determinando su importancia, para alcanzar alto

rendimiento en cuanto a la realizacion del gesto en la competencia.

5.2 Capacidad De Combinacion Y Acoplamiento en el viraje de

voltereta

La ejecucion sucesiva y simultanea de balanceos o circunducciones de brazos,
con y sin implementos, durante la marcha, en la carrera, o en los movimientos
de saltos de la gimnasia hace necesario una gran capacidad de acoplamiento
para aprender rapidamente y presentar en forma artisticamente expresiva los

elementos gimnésticos, Zimmermann (1987).

Esta capacidad es un requisito esencial para todas las acciones motoras y es
predominante en tareas coordinativas de gran dificultad como las que se
presentan especificamente al momento de realizar el viraje de voltereta del

estilo libre en la natacion.

Casi todos los elementos de la gimnasia en aparatos contienen la modificacion
permanente y técnicamente apropiada del &ngulo tronco-brazos y tronco-
piernas, y de ese modo un alto nivel respecto a la capacidad de acoplamiento
de los movimientos del tronco y de las extremidades. En los juegos deportivos
se presentan exigencias elevadas a la capacidad de acoplamiento de los
movimientos parciales del cuerpo, especialmente en las variadas técnicas de
manipulacion de los implementos de juego, como ser en los movimientos de
recepcion, de lanzamiento, de pase, etc., y en la natacion sucede lo mismo res-
pecto a las diferentes combinaciones de los movimientos de piernas, brazos y

del tronco, tal como vemos en las distintas fases para la realizacion del viraje
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de voltereta, en las cuales es indispensable el acoplamiento de todas las
partes del cuerpo, con el objetivo de responder a las exigencias del momento y
poder desarrollar de manera acertada la realizacion del gesto con grandes
resultados, y como se menciono anteriormente, en la grandes distancias
competitivas como en los 1500 m libre, la ejecucién correcta del viraje en cada
una de las vueltas que se realizan cada 50 m si este es ejecutado de manera
correcta se van ahorrando segundos valiosos para finalizar de manera exitosa

la carrera.

La gran variabilidad de los movimientos de las extremidades alcanza desde
movimientos simples, elementales, hasta movimientos dificiles y complejos que
requieren a menudo un prolongado proceso de aprendizaje.

Nazarov, citado por Zimmermann, (1987) realiza una clasificacion de los

movimientos de los brazos en base a distintas investigaciones:

5.2.1 Movimientos simétricos

5.2.2 Movimientos cruzados

5.2.3 Movimientos sucesivos

5.2.4 Movimientos de ambos brazos en distintos planos

5.2.5 Movimientos asincrénicos (movimientos de ambos brazos a distinto

ritmo)

Como unidad de medida de la capacidad de acoplamiento se pueden utilizar la
velocidad y perfeccion (exactitud) del aprendizaje de acciones motoras que
contienen altas exigencias con respecto juego conjunto adecuado de
movimientos parciales simultaneo o sucesivo y el tiempo que se necesita para
adaptarse apropiadamente a las condiciones externas cambiantes. La

dificultad coordinativa también puede valer como criterio para determinar el
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nivel de aquella capacidad, con la condicion de que haya tareas motoras
combinadas segun el aumento del grado de dificultad.

Las capacidades de orientacion, de diferenciacion y de ritmizacion se

encuentran en relacion estrecha con la capacidad de acoplamiento

5.3 Capacidad De Reaccion en la fase de aproximacion

Se entiende como la capacidad de inducir y ejecutar rapidamente acciones
motoras breves, adecuadas en respuesta a una sefal, donde lo importante
consiste en reaccionar en el momento oportuno y con la velocidad apropiada
de acuerdo a la tarea establecida, pero en la mayoria de los casos el optimo
esta dado por una reaccion lo mas rapida posible a esa sefal o en el momento

justo.

En nuestro caso especifico, debemos relacionarlo con el momento oportuno en
el cual el nadador debe prepararse para la realizacion del viraje, todo esto
ocurre en la fase de aproximacion, en la cual es nadador prepara todo su
arsenal motor respondiendo de manera adecuada para la realizacion de la fase
siguiente, y de esta manera obtener los resultados deseados, los cuales
seguramente beneficiaran en conjunto todo el gesto y ain mas la carrera en su
totalidad.

El nadador debe estar preparado para recibir la sefial que le indica que debe
comenzar la realizacion del gesto Esas sefiales pueden ser de muy distinto
tipo y las condiciones bajo las cuales tienen lugar pueden ser muy diferentes.

Las reacciones motoras posibles también pueden ser muy variadas.
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Por lo general se debe reaccionar a sefales que provienen de un objeto en
movimiento. Se puede tratar de una sefial aislada, como el tiro libre de futbol,
pero muchas veces, especialmente en los juegos deportivos y en los deportes
de combate, se debe elegir seleccionar una sefial determinada dentro de un
conjunto de sefales, la que es portadora de la informacion decisiva para las
acciones motoras apropiadas. Para el arquero es importante reconocer entre la
gran cantidad de acciones de los jugadores atacantes y los defensores,
aguellas acciones con las que se pretende hacer el gol. La velocidad, exactitud
y totalidad de las informaciones percibidas por €l en la situacion de juego y la
correccion de las acciones anticipatorias consecuentes, son el fundamento
decisivo para una contencion exitosa de la pelota. Por ejemplo, si la vision del
arquero es tapada por algun motivo, la consecuencia puede ser una falsa
reaccion o una incapacidad de reaccion debido a la percepcion informativa

incorrecta o inexacta.

Pero las reacciones resultantes a esas sefiales también pueden ser muy
diferentes. Se puede tratar de una accién determinada, conocida anteriormente
como, por ejemplo, en el caso de las partidas o de los saltos de esqui, o
también se puede dar el caso de tener que seleccionar e inducir la reaccion
mas adecuada dentro de una variedad de respuestas motoras que pueden
corresponder apropiadamente a la sefial dada. En este caso no se reacciona a
una sola sefal establecida, sino mas bien a un conjunto de sefiales. Los
juegos deportivos ofrecen los mejores ejemplos. Lo fundamental para las
reacciones seleccionadas es la reduccion oportuna de las posibilidades de
eleccion hasta llegar a una alternativa simple, lo cual esta condicionado por la
experiencia y por el grado de dominio de las reacciones posibles. Si bien una
reaccion lo méas veloz posible conduce generalmente al éxito. Deseado,
muchas veces es apropiado retardar intencionalmente la accion motora, como

por ejemplo, en los tiros al arco o en los pases con retardo.

Las sefiales se pueden transmitir por vias acusticas, Opticas, tactiles o

kinestesicas. Los corredores, nadadores y canoistas deben reaccionar al
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comando de partida, los jugadores deben reaccionar al silbato del arbitro y los
luchadores tienen que reaccionar a las 6rdenes del juez de combate. En los
juegos deportivos, las sefales Opticas se presentan casi siempre a través de
los movimientos de los comparieros, de los adversarios o del implemento
deportivo, en el caso puntual del gesto que realiza el nadador, es fundamental
las sefiales dpticas ya que este divisa las sefiales que se encuentra en su carril

y de esta manera prepararse para la realizacion del gesto de manera oportuna.

La capacidad de reaccion es una capacidad muy amplia del ser humano que
debe ser contemplada diferenciadamente de acuerdo a la actividad especifica.
Esta cualidad es muy importante para la motricidad cotidiana. La capacidad de
reaccion se basa en la percepcion correcta de las informaciones del medio
ambiente, en la velocidad y exactitud de la elaboracién de los estimulos
percibidos, en la decision correcta sobre la accibn motora adecuada y en su
ejecucion oportuna y con la rapidez apropiada. Ella esta en estrecha relacion
con la capacidad de cambio, con la velocidad de movimientos y con otras

capacidades psiquicas, especialmente las capacidades intelectuales.

Como unidad de medida de la capacidad de reaccién se puede considerar la
velocidad y la adecuacion de la reaccion en relacion a las condiciones o a la

situacion dada.

Para registrar la capacidad de reaccibn se deben emplear,
preponderantemente, reacciones motoras breves que involucren todo el
cuerpo (por ejemplo, movimientos de carrera y de salto o también

combinaciones de movimientos).

Con respecto a la sefializacion se deben tener en cuerna especialmente
sefales Opticas (por ejemplo, objetos movimiento) y sefales acusticas
(ejemplo, un silbato), pero en algunos casos (por ejemplo, en los deportes de
combate) también se deben aplicar sefiales perceptibles tactil y

kinestésicamente y tal como mencionamos anteriormente las sefales visuales
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son fundamentales en la fase de aproximacién ya que el nadador Unicamente
en el medio acuatico cuenta con la vision para darse cuenta que se aproxima

la pared para comenzar el gesto.

5.4 Capacidad De Orientacion en la fase de viraje

En cada uno de los deportes se presentan exigencias muy diferentes a esta
capacidad. En los juegos deportivos, el deportista debe realizar la modificacion
de su posicion (viraje) y movimientos en un campo de accion mas o menos
grande (piscina), con puntos de orientacion (pared) y sus cambios de posicién
se tienen que adaptar a las situaciones permanentemente cambiantes del
juego, en el caso del viraje esta parte no tiene gran relevancia ya que siendo

un deporte ciclico individual no tiene cambios de situacion.

El acento de la capacidad de orientacion radica en este caso en la gran
velocidad de los cambios de posicion que se producen sobre todo mediante
giros sobre los ejes transversal, longitudinal y sagital del cuerpo. La posicion y
movimientos de la cabeza tiene una influencia decisiva en la orientacidon
porque los analizadores vestibular y o&ptico proporcionan informaciones
importantes para la conducciéon de movimientos, dando asi la efectividad al
momento de realizar el viraje, y no perder la orientacion en el medio acuatico,

continuando asi con la siguiente fase.

Esta cualidad muestra relaciones relativamente estrechas; existen con la
capacidad de diferenciacion puesto que la conduccion espacial se expresa, por
ejemplo, en la aplicacién dosificada y adecuada de las fuerzas y en la
ejecucion espacial precisa de los movimientos parciales. Esto Ultimo se
demuestra en las investigaciones de Birjutschkow citado por Zimmermann,

(1987) quien examino la exactitud de angulos articulares preestablecidos, los
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cuales fueron realizados en posicion erguida y en posicion invertida del cuerpo
Pero la capacidad de orientacion también esta estrechamente relacionada con
las demas capacidades coordinativas, lo cual es un resultado del importante
papel que cumplen las informaciones Opticas para ejecutar exitosamente las

acciones motoras.

Como unidad de medida para la capacidad de orientacién se puede considerar
la velocidad, exactitud, y correccion de la orientacion (poder realizar el viraje
corrigiendo en ese momento los posibles problemas que se presente con la
cabeza o demas partes del cuerpo), en combinacion con el logro de una cierta

exactitud en la ejecucion de la tarea motora.

Para registrar la capacidad de orientacién se deben elegir, fundamentalmente,
acciones motoras que se caractericen por la percepcidon y procesamiento
informativo de sefiales Opticas-espaciales y que impliqguen la conduccion
espacial-temporal del movimiento total del cuerpo de acuerdo a la percepcion
del desarrollo de los movimientos propios y ajenos propiamente el viraje como
lo conocemos es simplemente un mortal adelante, esta sin duda es la parte

mas importante de las fases del viraje de voltereta.

5.5 Capacidad De Equilibrio en la fase de impulso y deslizamiento

El mantenimiento del equilibrio en una posicion relativamente estatica se basa
preponderantemente en el procesamiento de las informaciones provenientes
de los analizadores kinestésico y tactil y parcialmente de las informaciones
proveniente de los analizadores vestibular y éptico. Los estimulos vestibulares
parten del oido, donde se registran las aceleraciones rectilineas vy

especialmente la aceleracion de la gravedad.
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Las informaciones vestibulares tienen una importancia. Dominante en los
cambios de posicion voluminosos y en especial en el caso de los movimientos
giratorios del cuerpo. Ello se fundamenta en los estimulos registrados en el
conducto coclear (oido interno), que son provocados por las aceleraciones

angulares.

Muchos autores hablan de la capacidad de equilibrio en el deporte (Crespo,
2004; Garcia, 1996; Harre, 1987; Jaramillo, 1998; Matvéev, 1983; Platonov,
2001; Vrijens, 2006; Zimmermann, 1987) La capacidad de equilibrio tiene una
gran importancia para todas las acciones motoras deportivas. La capacidad de
equilibrio estatico, la percepcion postural, es un fundamento esencial para
todas las acciones motoras, independientemente de si las mismas se llevan a
cabo en posicion erguida (parado, caminando, corriendo o sentado en un bo-
te), en posicion horizontal, como por ejemplo en la natacién, o en posiciones

invertidas, como por ejemplo en la gimnasia.

Este aspecto de la capacidad de equilibrio, respecto al mantenimiento del
mismo en posicion erguida, se desarrolla en parte en los juegos infantiles y en
la motricidad cotidiana. Pero las dificultades iniciales que aparecen al aprender
a andar en bicicleta, al aprender a esquiar, patinar, o al aprender a remar en un
bote de competicion son una muestra clara de que esa capacidad ge-
neralmente no es suficiente cuando se tienen que ejecutar ejercicios deportivos

con exigencias especificas.

La capacidad de equilibrio dinamico, la cual se basa en la percepcion
acelerativa, adquiere una esencial importancia en los deportes donde el
individuo tiene que ejecutar cambios posicionales grandes y veloces.

Ello se observa muy claramente en los saltos de la gimnasia deportiva, en el
patinaje artistico, en los saltos ornamentales o en los saltos de esqui, sobre
todo en las salidas de los aparatos 6 en las fases de aterrizaje, después de los

saltos donde es necesario aterrizar en forma segura. Muchas investigaciones
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han demostrado que existe una gran relacion entre la capacidad de equilibrio y

el rendimiento deportivo

Las estrechas relaciones entre la capacidad de equilibrio y las demas
capacidades coordinativas resultan de la importancia general fundamental de
las percepciones posicionales y acelerativas para las acciones motoras
algunos autores hablan de informaciones de base, pero la realizad al momento
de realizar el impulso esta conectada con la fase anterior el viraje ya que el
cuerpo concluye de un gesto en el cual el cuerpo realiza un cambio de posicién
de 360 grados, y puede perder su orientacion afectando el equilibrio; es por
esto que en la fase de impulso se debe mantener el equilibrio para realizar de
manera adecuada la transmision de la energia del viraje, y distribuirla en la
fase de deslizamiento en el cual es también de vital importancia mantener el
cuerpo de manera erguida sobre el medio acuatico para lograr la forma

hidrodinamica correcta, y poder avanzar lo mas rapido posible.

Como unidad de medida para la capacidad de equilibrio se pueden tomar la
duracion del mantenimiento del estado de equilibrio, o la velocidad y calidad de
la reposicion del equilibrio.

Al registrar la capacidad de equilibrio se deberian aprovechar totalmente las
posibilidades que se dan para el logro de condiciones de equilibrio mas
dificiles (por ejemplo, superficies de apoyo pequefias, elevadas y/o maoviles, o

estimulaciones adicionales del aparato vestibular).

5.6 Capacidad De Ritmo en el viraje de voltereta

Muchos movimientos deportivos carecen totalmente de un ritmo externo. El

modelo “interiorizado” como idea motora adquiere en este caso una gran
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importancia para el aprendizaje y la ejecucion perfecta de una accién motora
con un ritmo apropiado. Las informaciones kinestesicas tienen una importancia
especial para la percepcion del “modelo ritmico”. (Rigal, 2006; Harre, 1987;
Carrillo, 2004)

Si bien existen diferentes opiniones (Zimmermann, 1987) para caracterizar esta
cualidad, siempre se hace mencion a la importancia fundamental que tiene la
misma para la accidon motora y muy especialmente para la accion deportiva. Lo
que se realza es la unidad existente entre la captacion de un ritmo motor sobre
la base de la percepcién y sensacion ritmica, y la reproduccion del mismo.
Existe una capacidad de captacion ritmica y de una capacidad de presentacion

motora.

La capacidad de ritmizaciébn es, sin dudas, una condicion coordinativa
importante para el rendimiento en todos los deportes; un nivel elevado de esta
cualidad estimula el proceso de aprendizaje motor, no solamente en los
deportes y disciplinas deportivas donde el ejercicio tiene que ser presentado
estéticamente en combinacion con un acompafiamiento musical, sino en el
aprendizaje de cualquier accién deportiva. Esta cualidad es una condicién
importante para emplear exitosamente la “forma ritmica de ensefianza”; la
ayuda acustica por parte del entrenador o del profesor de educacion fisica, que
sirve para facilitar la comprension del orden temporal de los impulsos de fuerza
decisivos sera tanto mas efectiva cuanto mayor sea la capacidad del deportista

para procesar esas informaciones, o sea para percibir y aplicar un ritmo.

La importancia fundamental de esta capacidad también se manifiesta en su
estrecha relacion con las demas cualidades coordinativas, en especial con la
capacidad de diferenciacion, con la capacidad de orientacion y con la
capacidad de acoplamiento y ademas, también con las cualidades musicales,

intelectuales y de la condicion fisica.

Como unidad de medida a la capacidad de ritmizacion se puede mencionar la
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comprension y presentacion (reproduccion) correcta de ritmos predeterminados

0 contenidos en el movimiento.

La comprension se produce, fundamentalmente, por medio de la comparacion
del “modelo ritmico” predeterminado, o existente en el movimiento, con el ritmo

del movimiento en ejecucion.

En el caso de un aprendizaje de movimientos nuevos, ritmicamente muy
dificiles, también se puede tomar como criterio valorativo la velocidad y
exactitud del aprendizaje del acto motor, indiscutiblemente la realizacion de
todo el gesto del viraje de voltereta, debe llevar unos ritmo adecuados para
poder enlazar de manera correcta todas sus fases, teniendo asi una fluidez de
movimientos, tanto la velocidad como la cadencia en sus ejecucién son

importantes, para un resultado optimo en la carrera.
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6. CONCLUSIONES

Las incidencias que tienen las capacidades coordinativas en la realizacion del
viraje del voltereta en el estilo libre en el deporte de la natacion, son
fundamentales e incontrovertibles unicamente desde el punto de vista tedrico;
para dedicar de manera cientifica se deben realizar estudios biomecéanicos y
evaluativos sobre el tema, lo cual daria pie para la investigacion, pero cuando
hablamos Unicamente de su teoria, es para las distintas fases de la ejecucion
del gesto de gran ayuda; brindando un equilibrio en su ejecucion, y mejorando
cada vez la mecanizaciéon de la técnica con menos errores tales como los que
se observaron en la primera parte y posibilita a su vez una ayuda para la

planificacion del entrenamiento.

Refiriendonos a los aportes que nos dejas cada una de las capacidades
comenzamos por el ritmo con el cual observamos que su gran aporte al gesto,
sin lugar a dudas es fundamental generando una realizacion ciclica de la
técnica provocando mejoras en toda la cadena del movimiento, cuyo objetivo

final Unicamente estaba centrado en la ejecucion de manera rapida y fluida.

El acoplamiento por su parte es claramente el actor principal del
encadenamiento de las fases, y dentro de las fases de todas las cadenas
musculares generadoras de los efectos positivos para lograr las mejoras

notables en la reduccion de tiempos.

La reaccion es una aseguradora de éxito en la ejecucion del gesto ya que sin
ella se podria generar una catastrofe solamente descuidando el momento de

arribar a la pared de la piscina y no tuviésemos la suficiente racionalidad y
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habilidad para reaccionar al estimulo visual podriamos acelerar o demorar la
realizacion de la técnica del viraje y terminando sin duda con una gran pérdida

de tiempo.

Agregando a todo este cumulo de capacidades mencionaremos el equilibrio
parte clave el momento de abandonar la pared con el impulso el cual es el
garante de un avance exitoso hacia otro ciclo de brazadas sin mas demoras,
colaborando en si con el ajuste postural e hidrodinAmico del momento del

deslizamiento

Por ultimo veremos el que en nuestro punto de vista fue la capacidad mas
importante y sobresaliente la orientacion la cual recae directamente en la fase
del viraje la cual consideramos la fase central, utilizando grandes cadenas
musculares y habilidades sensoriales para concluir esa fase con éxito

trasladando la energia hacia el impulso y posterior deslizamiento

Sin lugar a dudas cuando comentamos en el apartado de coordinacion motriz
su definicion no podiamos dejar de ver la gran importancia que tiene en la
ejecucion del viraje de voltereta, siendo este un gesto que requiere de un gran
cumulo de capacidades de coordinacion, las cuales estan ligadas o nacen
directamente del concepto y el estudio de la coordinacion. Es este y en todos
los deportes es imprescindible en trabajo de coordinacion, con el cual se deriva
todo tipo de facilidades al momento del aprendizaje de nuevos gestos motores
o de perfeccionar los ya adquiridos.

Es claro que el deporte tiene como pilar fundamental la coordinaciéon ya que
entendiendo el objetivo del deporte como el simple hecho de realizar

movimientos con la mayor efectividad posible en determinadas situaciones
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cambiantes o establecidas, muchos tedricos se preocuparon y se preocupan
por brindar el mayor conocimiento de esta parte tan importante a veces dejada
a un lado en los procesos de ensefianza o agregada simplemente en la fase de
calentamiento durante el entrenamiento, es vital que el entrenador conozca
tanto la historia, cuales fueron su principales autores como evoluciono a través
del tiempo su estudio y el cual sorprendentemente, desde los inicios de su
estudio la parte tedrica aun sigue con muchos vacios y es muy grande el
aporte que realizo, el cientifico ruso Nicolai Berstein, el cual en su época sin
muchas herramientas tecnolégicas daba grandes aportes al campo de estudio
de la coordinacion, dejando asi pues un punto de partida importante para otros
que con ayuda de la tecnologia han logrado generar nuevas puntos de vista

también fundamentales para nuestro trabajo.

Es vital el entrenamiento de las capacidades coordinativas enfocado
especificamente a este gesto en las distintas etapas del entrenamiento de la
natacion, debido a la gran contribucién que realizan al proceso de ensefianza,
favoreciendo el aprendizaje en los nadadores y acelerando el proceso, de esta
manera, las capacidades coordinativas influyen directamente en el
entrenamiento de la nataciébn, no solo colaborando en el proceso de
aprendizaje si no también influyen a nivel competitivo disminuyendo los
tiempos de carrera, en algunas pruebas hasta 2 segundos, lo cuales en el caso
del deporte de la elite mundial es un tiempo supremamente importante, con el
cual se pueden disputar los primeros lugares, Es por esto que debemos
entender la gran importancia que tienen en la planeacion del entrenamiento las
capacidades coordinativas; y no solamente en las primeras etapas del
entrenamiento; no olvidando también que es vital llevar un riguroso control en
el proceso, para lograr determinar sus efectos y aumentar los conocimientos

los cuales hasta el momento no son muy determinantes
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7. RECOMENDACIONES

Se recomienda la realizacion de trabajos posteriores en los cuales se incluya la
parte tedrica, de las capacidades coordinativas, para determinar que tanto se
puede mejorar, con el entrenamiento en determinada poblacion, el gesto del
viraje de voltereta en el deporte de la natacién, y de esta manera contribuir al

desarrollo cientifico deportivo.

Ademas es fundamental al momento de encaminar una investigacion delimitar
el area de la coordinacion y las capacidades coordinativas ya que con lo
realizado en el trabajo son muchos los autores que lanzan teorias, haciendo
muy complejo la unificacibn de conceptos, para la investigacion es

recomendable escoger una sola perspectiva para el trabajo de coordinacioén.

Es importante proporcionarle el protagonismo necesario al gesto del viraje de
voltereta en la natacion en el proceso de entrenamiento y no como en muchos
de los libros consultados en los cuales Unicamente se detienen al final de la
explicacion de las cuatro técnicas de natacién y después de las salidas, creo
que este gesto es determinante para la realizacion exitosa de cualquier carrera

de mas de 100 metros.
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