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RESUMEN

Introduccion: la natacidon artistica en Cuba se rige para su practica por las
reglamentaciones internacionales que ofrece la Federacion Internacional de
Natacién Artistica (FINA) (2017-2021). A nivel nacional en las edades 9-10 afios se
evallan habilidades técnicas tanto en agua como en tierra. Dentro de las pruebas
técnicas en agua se mide la flotacion en diferentes posiciones

Objetivo: disefiar una alternativa metodoldogica para el entrenamiento de la
posicién de vertical en flotacion para atletas 9-10 afios de natacion artistica
Materiales y métodos: los procedimientos empleados permitieron fundamentar el
resultado cientifico, determinar las regularidades existentes en la practica; asi como
el procesamiento estadistico de los datos.

Resultados: la alternativa metodoldgica se sustenta en presupuestos tedricos de la
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preparacion fisico-técnica de la natacion artistica, consta de tres etapas con debida
organizacion de los componentes no personales del proceso, asi como sus
indicaciones metodoldgicas.

Conclusiones: Los resultados alcanzados en la practica permiten revelar la validez
de la alternativa.

Palabras clave: alternativa metodoldgica, posicion de vertical en flotacion,

natacién artistica

ABSTRACT

Introduction: Artistic swimming in Cuba is ruled by the international standards of
the International Federation of Artistic Swimming (FINA) (2017-2021). Nationally,
the technical skills are assessed in the water and on the ground in the 9-10
category. One of the technical tests in the water is float measurements in different
positions.

Aim: To design a methodological alternative for training the vertical float position
in 9-10-year-old athletes of artistic swimming.

Materials and methods: The procedures used permitted to provide the rationale
for the scientific outcome, determine the existing flaws in practice, and the
statistical data processing.

Results: The methodological alternative relies on theoretical rationales for physical
and technical training of artistic swimming. It has three stages with the proper
arrangement of the non-customized components of the process and the
methodological indications.

Conclusions: The practical results enabled the validation of the alternative.

Keywords: methodological alternative, floating vertical position, artistic swimming

RESUMO

Introducdo: A natagdao artistica em Cuba é regida pela regulamentacao
internacional oferecida pela Federacdao Internacional de Natagdo Artistica (FINA)
(2017-2021). A nivel nacional, para idades entre 9 e 10 anos, as habilidades
técnicas sdo avaliadas tanto na dgua quanto na terra. Dentro dos testes técnicos na
agua, a flutuabilidade é medida em diferentes posicbes.

Objetivo: projetar uma alternativa metodoldgica para o treinamento da posigdo
vertical em flutuacdo para atletas de 9 a 10 anos de idade na natacdo artistica.
Materiais e métodos: os procedimentos utilizados permitiram que o resultado
cientifico fosse baseado, as regularidades existentes na pratica a serem

determinadas, bem como o processamento estatistico dos dados.
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Resultados: a alternativa metodoldgica é baseada em pressupostos tedricos da
preparacao fisico-técnica da natacdo artistica, ela consiste em trés etapas com a
devida organizacdao dos componentes nao pessoais do processo, bem como suas
indicacdes metodoldgicas.

Conclusodes: Os resultados alcancados na pratica permitem revelar a validade da
alternativa.

Palavras-chave: alternativa metodoldgica, posicao vertical em flutuacdo, natacdo

artistica.

INTRODUCCION

La natacién artistica en Cuba se rige para su practica por las reglamentaciones
internacionales. A nivel nacional en las edades 9-10 afios se evallan habilidades
técnicas tanto en agua como en tierra, por considerarse que la técnica deportiva es
uno de los componentes fundamentales del proceso de direcciéon del entrenamiento
deportivo, de importancia transcendental sobre todo en las etapas de iniciacién
(Soutelo et al., 2021; Fonseca Aguilar, y Fonseca Castafieda, 2021) dado que el
entrenamiento técnico suele priorizarse en las edades tempranas, con el fin de fijar
el habito motriz especifico con mayor eficiencia.

Dentro de las pruebas técnicas en agua se mide la flotacién en diferentes
posiciones. La posicion de vertical es la mas compleja para dominar dentro de las
posiciones de vertical y a su vez cuando se logra dominarla ya se mejora la
ejecucion de las otras. En la categoria 9-10 afios, se compite dentro de las pruebas
técnicas en esta posicion, lo que tiene como caracteristica que es solo la posicion
del cuerpo sin aleteo.

En el diagnostico de la situacion actual, con la aplicacion del analisis documental,
encuestas y observaciones a entrenadoras y atletas de natacidn artistica se devela
que:

e Los programas integrales de preparacion del deportista no revelan las
indicaciones metodoldgicas suficientes que orienten cémo dirigir el
entrenamiento de la posicidn vertical en flotacion

e La calidad en la ejecucion técnica es discreta al no mantenerse en ese eje el
tiempo reglamentario y se perciben notables desequilibrios

e No se planifican ejercicios de manera regular que propicien el trabajo en
condiciones similares a las de competencias, con una preparacidon previa en
tierra que una vez dominadas por las atletas se pase al medio acuatico.

Las regularidades descritas permiten develar como problematica, las insuficiencias
en el entrenamiento de la posicion vertical en flotacion para atletas 9-10 afios de
natacién artistica; es por ello que, el objetivo del estudio disefiar una alternativa
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metodoldgica para el entrenamiento de la posicion de vertical en flotacién para

atletas 9-10 anos de natacidn artistica.

MATERIALES Y METODOS

Se utilizaron métodos y técnicas como el analitico-sintético, inductivo-deductivo,
sistémico estructural-funcional, analisis documental, observacién, encuesta y los
matematicos estadisticos, los que permitieron fundamentar el proceso de
entrenamiento fisico-técnico en el deporte, disefiar el resultado cientifico v,
procesar los datos obtenidos en el diagnédstico. En la investigacién, se trabajo con
ocho atletas de la categoria 9-10 afios de la provincia Camagley, de las cuales tres
tienen diez afios de edad y dos afios de experiencia en el deporte y cinco atletas
tienen nueve afios de edad y un afio de experiencia en el deporte. Se aplicaron dos
test pedagdgicos en los entrenamientos uno en la semana 15 y otro en la 25 y se
aprovech6 como referencia para un 3°" analisis la competencia en la semana 31 del
programa de ensefianza, dentro de las pruebas técnicas se midié la posiciéon de
vertical en flotacién. Se trabajé con una escala maxima de cinco puntos igual a la
competencia nacional (Tabla 1).

Tabla 1. - Rango de puntuaciones de la posicion de vertical

Rango de puntuaciones

Puntuacién 5 4.9-4.5 4.4-4 3.9-3.5 3.4-3 2.9-2 0
Tiempo (seg) Més de 9-10 7-8 5-6 3-4 2 Nunca se colocé
10 en el eje

RESULTADOS Y DISCUSION

La alternativa metodoldgica disefiada, fundamentada en los presupuestos teoricos
que caracterizan la preparacion fisico-técnica de la natacion artistica, dada por
autores como Brito Vazquez, E. & Bacallao Llanio, I. M. (2013), Hernandez
Mendizabal, S. (2015), Ortiz Uribe, M y Palacio Palacio, J. A. (2006), se concreta las
etapas que siguen el proceso de organizacion de los componentes no
personoldgicos que orientan el alcance de la posicion de vertical en flotacién en
atletas.

Objetivo general

Perfeccionar el entrenamiento de la posicién de vertical en flotacién para atletas 9-
10 anos de natacidon artistica, basado en las caracteristicas del desarrollo técnico
individual, la exigencia competitiva y el desarrollo de su condicién fisica.

Etapa I. Diagnostico del nivel de preparacion fisico-técnica de las atletas 9-
10 afos de natacion artistica
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Se determinara mediante una observaciéon de la posicion de vertical. Cuando la
entrenadora mediante una observacion se percate que sus atletas no dominan la
posicion de vertical aun cuando ha utilizado todos los pasos metodoldgicos para su
ensefianza.

En esta observacién, la atleta debe realizar la posicion de vertical con las
condiciones exactamente iguales a las de la competencia. Se realizaran todas las
observaciones necesarias y desde todos los &ngulos de la piscina para poder
detectar cuadles son las deficiencias de la condicidn fisica que le impiden a la atleta
ejecutar bien todos los componentes técnicos de la posicidén vertical. La observacién
realizada reflejo una mala ejecucién de la posicién de vertical de todas las atletas
por lo que se hizo necesario realizar un test.

Se realizd un test inicial como diagnodstico para conocer el nivel fisico-técnico de las
atletas en la ejecucidon de la posicion de vertical. Se realizé en la semana 15 en la
etapa de Formaciéon Basica Global del programa de ensefianza. Comenzd a las tres
de la tarde que es cuando comienza el entrenamiento en agua y con las mismas
caracteristicas de la competencia, ejecutar la posicion de vertical en flotacion, solo
la posicién del cuerpo sin mover los brazos con la altura por tobillos y mantenerla
por al menos diez segundos. El objetivo de este test es evaluar la ejecucion de la
vertical en un rango de 2,5 - 3 puntos.

En el caso de los errores principales y secundarios que se declaran, entiéndase
estos como los establecidos en la metodologia para la ensefianza de las posiciones
basicas, se les afiade los que confieren menor puntuacién en la planilla de
observacién elaborada, como elemento indisoluble a tener presente para el control
segun los intereses que se persiguen en la investigacién y asi poder develar el
comportamiento objetivo de la ejecucién técnica de la atleta.

Los errores comunes en la ejecucién de la posiciéon de vertical en flotacién son:
brazos: moverlos, llevarlos delante, llevarlos atrds, cabeza: llevarla delante, llevarla
atrds, tronco: llevarlo delante, llevarlo atrds, piernas: llevarlas delante, llevarlas
atras, semiflexionadas, pies: separados, con poco punteo, tiempo de ejecucion (no
mantener por diez segundos la posicién de vertical)

Etapa II. Organizacion y ejecucion de las tareas de entrenamiento para la
posicion de vertical

Para la confeccion de los ejercicios se tuvo el cumplimiento del programa de
ensefanza, entiéndase si han podido entrenar en agua en todos los momentos, el
horario de entrenamiento y cantidad de horas y las condiciones de las instalaciones
deportivas, asi como el sistema energético predominante, las variaciones de la

frecuencia cardiaca. Las capacidades fisicas necesarias son la fuerza y las
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coordinativas, Hernandez A. (2021), Ortiz Uribe, M y Palacio Palacio, J. A. (2006) y
Rodriguez Fernandez, 1. (2018).

Grupo A. Ejercicios especiales en tierra

Objetivo especifico: familiarizar a la atleta con todos los aspectos técnicos para la

correcta ejecucién en agua de la flotacién en la posicién de vertical.

Con estos ejercicios no sbélo se quiere que la atleta sepa adoptar el eje vertical
correcto, sino también que aprenda a realizar una hiperextension del cuerpo buscando
arriba con los pies sin deformar la posicién. También se realiza con el propdsito de que
aprendan a mantener la contraccién neuromuscular necesaria para ejecutar la vertical
(Brito Vazquez, E. & Bacallao Llanio, I. M. (2013). Otro aspecto es adaptar los érganos

de los sentidos en una posicién invertida para tener una correcta orientaciéon espacial

y equilibrio, a continuacién, se ejemplifican algunos.

1.

En el piso acostadas de cubito supino, adoptar la posiciéon de vertical con los
brazos arriba como se realiza la flotacion en agua tratando de pegar todas las

partes del cuerpo al suelo.

. Parada de tres puntos en la pared, buscando arriba con los pies con ayuda de la

entrenadora. Posteriormente se puede realizar en parejas.

. Parada de manos en la pared abrir lentamente las piernas en posiciéon V y volver

a cerrarlas con ayuda de la entrenadora. Posteriormente se puede realizar en

parejas.

. Parada de manos en la pared la profesora le saca los pies del eje vertical y la

atleta suavemente los debe llevar al eje correcto. Posteriormente, se puede

realizar en parejas.

. Parada de manos empujando el piso con las manos y buscando arriba con los

pies, con ayuda de la entrenadora. Posteriormente se puede realizar en parejas.

e Métodos de entrenamiento que se emplean. Discontinuo por repeticiones y
ejercicios por repeticiones variables

e Medios que se utilizan. Se utilizara la pared y espalderas.

e Frecuencia de aplicacion. De dos a tres veces por semana.

e Dosificacidon. Se mantendra la posicion por alrededor de 30™, la micropausa
de 1° y la macropausa de 3. Se realizan 3-6 repeticiones por serie

e Aspectos técnicos a observar. Todo el cuerpo contraido adoptando el eje
vertical, las piernas bien extendidas y unidas con los pies punteados. El

pecho tiene que estar ahuecado.

Indicaciones metodoldgicas

1. La entrenadora debera rectificar que no le quepa la mano por debajo de la

cintura a la atleta ni en el suelo ni en la pared.
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2.

3.

Para comprobar que las piernas estén unidas la entrenadora podra separarle
suavemente los pies por las puntas y si realmente los tiene bien unidos no
se le separaran.

Se recomienda para utilizar de forma opcional realizar ejercicios con
naricero para simular y entrenar la apnea necesaria para realizar esta

posicion en el agua.

Grupo B. Ejercicios especiales en agua

Objetivo especifico: favorecer la adquisicién paulatina de dominio del cuerpo y

equilibrio en el medio acuético.

Con estos ejercicios se busca que la atleta a pesar que no tenga alguna parte del
cuerpo, entiéndase una pierna o ambas en vertical, no pierda el equilibrio y el control
de su cuerpo porque puede mantener su centro de gravedad estable y controlado. Los
ejercicios que son por la pared se utilizan para tomarla como referencia para el eje

vertical necesario para la ejecucion, Hernandez Mendizabal, S. (2015), Fuentes, A.

(2019) y Rodriguez Fernandez, J. (2018). Se ejemplifican algunos de los ejercicios.

1.
2.

Flotacion en supino (insistir en crecer por los brazos y los pies).

Flotacion en pronal (insistir en crecer por los brazos y los pies).

Flotacion en vertical pegadas a la pared, abrir suavemente las piernas hasta
la posicidon de V y volverlas a cerrar.

Flotacion en vertical pegadas a la pared, llevar suavemente una pierna al
frente y luego a la posicidn inicial. Se realizara primero con un pie y luego el
otro.

Desde la posicion de bolita (hundida) pegadas a la pared se estiraran las
piernas suavemente hasta llegar a la posicién de vertical y se mantendra la
posicion.

Flotacién en split y cerrar las piernas suavemente a vertical por tobillo y
mantener la flotacién en vertical.

Métodos de entrenamiento que se emplean, Frecuencia de aplicacién y
Dosificacion. Igual al anterior

Medios que se utilizan. Se utilizara el borde de la piscina que sea recto.
Aspectos técnicos a observar. Todo el cuerpo tiene que estar contraido
adoptando el eje vertical, las piernas bien extendidas y unidas con los pies

punteados.

Indicaciones metodologicas

1.

https://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/article/view/4120

La entrenadora debera rectificar que no le quepa la mano por debajo de la

cintura a la atleta y la pared.

106 |Pagina




Ciencia y Deporte. Vol. 7. No. 3, sept - diciembre, 2022, p.100 - 111 ISSN 2223-1773
Web: http://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/ RNPS: 2276

2. En los ejercicios por la pared si a la atleta le cuesta trabajo pegarse a la
pared, la entrenadora la ayudard para que lo pueda lograr y luego lo
realizaran solas.

3. En el caso de los ejercicios con los pies abiertos en posicion V, la
entrenadora deberd comprobar que sus atletas cierren ambas piernas a la
misma vez, en el ejercicio en Split ambas piernas deberan cerrarse
simultaneamente y el tronco deberd hundirse a la misma vez que se cierran
las piernas hasta llegar a la posicidn de vertical por tobillos.

Grupo C. Ejercicios especiales en parejas (agua)

Objetivo especifico: garantizar el control y recuperacion del equilibrio del cuerpo en las
diferentes posiciones adoptadas.

Con estos ejercicios se busca que la atleta a pesar de que haya perdido el
equilibrio, lo puede recuperar lo mas rapido posible al controlar su cuerpo porque
pueda mantener su centro de gravedad estable y controlada. Los ejercicios por la
pared se utilizan como referencia para el eje vertical, Hernandez A. (2021).

Flotacion en vertical, la entrenadora le saca ligeramente los pies del eje vertical y

la atleta por si sola debe colocarlos suavemente en el eje correcto y mantener la
posicion, (A. Al lado derecho, B. Al lado izquierdo, C. Al frente y D. Atras)

1. Colocarse agarrada de espalda del borde en vertical maxima altura, una
pareja o la entrenadora le coloca una liga elastica por los tobillos y le realiza
una fuerza hacia atras para sacarle los pies del eje vertical y ella debe
mantener la posicidn correcta.

2. Colocarse agarrada de frente del borde en vertical maxima altura, una
pareja o la entrenadora le coloca una liga elastica por los tobillos y le realiza
una fuerza hacia delante para sacarle los pies del eje vertical y ella debe
mantener la posicién correcta.

e Métodos de entrenamiento que se emplean, Frecuencia de aplicaciéon y
Dosificacion. Igual al anterior

e Medios que se utilizan. Se utilizara el borde de la piscina que sea recto y
ligas elasticas.

e Aspectos técnicos a observar. Todo el cuerpo tiene que estar contraido
adoptando el eje vertical, las piernas bien extendidas y unidas con los pies
punteados.

Indicaciones metodoldgicas

1. La entrenadora debera rectificar que no le quepa la mano por debajo de la

cintura a la atleta y la pared.

2. En los ejercicios con ligas la fuerza que realizara la pareja es pequefia.
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Etapa III. Evaluacion integral del entrenamiento de la posicion de vertical
en atletas 9-10 aifios de natacién artistica

Se aplicaron dos test pedagdgicos, uno en la semana 25 en la etapa de Formacion
Basica Global y se aprovechd como referencia para un 3% analisis la competencia
fundamental en la semana 31 en la etapa de Consolidacién del programa de
ensefianza. Los test fueron para evaluar la formacién técnica de las atletas y
dentro de las pruebas técnicas se midié la posicion de vertical en flotacién, con la
caracteristica de que es sin aleteo y debe mantenerse la posicion por diez
segundos. Se trabajo con una escala maxima de cinco puntos igual que en la
competencia nacional.

La valoracién cuantitativa por medio de la tabla 1, asi como la cualitativa a partir
de la planilla de observacion, permitiran hacer un analisis integral del
comportamiento de la atleta en la posicion de vertical en flotacion que garantizara,
la identificacién y posterior correccion de errores técnicos, asi como la
determinacion de contenidos de entrenamiento para contribuir al desarrollo de la
condicion fisica especial, para mantener la posicion requerida en el tiempo

establecido por la competencia (Figura 1).

ALTERNATIVA METODOLOGICA PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA POSICION DE VERTICAL EN ATLETAS 9-10 ANOS
DE NATACION ARTISTICA

OBJETIVQ GENERAL

ETAPA |. DIAGNOGSTICO DEL NIVEL DE PREPARACION FISICO-TECNICA DE LAS ATLETAS 9-10 ANOS DE NATACION ARTISTICA

* inaci nivel de de nivel de
preparacion téenica I desarrollo de la condicionfisica
Conceptos

ETAPA II. ORGANIZACION Y EJECUCION DE LAS TAREAS DE ENTRENAMIENTO PARA LA POSICION VERTICAL
I I
Tareas de Tareas de
entrenamiento Medios Indicaciones Contenidos entrenamiento
metodoldgicas
entierra en agua
- 1

Sistema de

GRS sl ETAPA Ill. EVALUACION INTEGRAL DEL ENTRENAMIENTO DE LA POSICION DE VERTICAL EN ATLETAS 9-10 AROS
DE NATACION ARTISTICA

Fig. 1. - Representacion grafica de la alternativa metodoldgica

Los resultados en la practica de la alternativa metodoldgica para el entrenamiento
de la posicién de vertical de las atletas 9-10 afios de natacidon artistica se
constataron por medio de diferentes evaluaciones. Las mismas permitieron hacer
valoraciones en relacién con la culminacién de los bloques de ejercicios para los
diferentes medios, aspectos abordados en los estudios realizados por Hernandez
Mendizabal, S. (2015) y Rodriguez Fernandez, J. (2018).

El 29 test se realiz6 en la semana 25 del programa de ensefianza en la etapa de
Formaciéon Basica Global del Programa de Ensefianza, tuvo las mismas
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caracteristicas del primero, de manera general hay una clara mejoria porque ya
saben adoptar correctamente la posicién, de ahora en adelante s6lo queda seguir
entrenando y realizar las repeticiones con mayor exigencia en la ejecucién y
mantener por mas tiempo la posicidén con vistas a mejorar la resistencia aerobia
(Tabla 2).

Tabla 2. - Resultado final del 3° test y comparacién con el 1° test y 2% test

Atletas Puntos 1°¢" Puntos 29 Test Puntos 3¢
Test Test
I 3.2 3.7 4.5
II 2.3 3.2
III 0 2.7
v 2 2.9
v 2.6 3.4
VI 2.9 3.9
VII 2.8 3.5
VIII 3.4 4.2 4.6
Media 2.4 3.5 4.5
Por encima media 5 3 1
En la media 1 1
Por debajo media 3
Resultado esperado 2.5-3 3-3.5 4.5-5

Analisis cualitativo y cuantitativo del 3°" test

La calificacion promedio es 4.5 puntos, la media es de 4.5 puntos, la media esta en
el rango de puntuaciones para esta etapa que es de 4.5-5 puntos. De ellas, una
atleta obtuvo calificaciones por encima de la media y una en la media. Dos atletas
logran las puntuaciones en el rango esperado para esta etapa de la preparacion
que es de 4.5-5.

En este test, solo participaron dos atletas por la cifra de participacion convocada
para el evento pioneril nacional 2019. Las dos atletas obtuvieron calificaciones
satisfactorias y estuvieron evaluadas en las pruebas técnicas de bien, de ellas una
atleta fue seleccionada la atleta mas técnica del evento y por provincia se obtuvo el
primer lugar en las pruebas técnicas.

Como resultado de este 3° test en comparacidn con el 1°" test y 2% test, las atletas
mejoraron las calificaciones en cuanto a los errores mas frecuentes, definieron
correctamente la postura y todas las partes del cuerpo estaban como se establece
deben estar para la correcta posicién de vertical, ademdas mantuvieron los 10

segundos reglamentados por lo que logran mantener el cuerpo en el eje correcto.
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Los errores mas frecuentes son los pies que no los tenian bien punteados y el

cuerpo no se les ve totalmente hiperextendido.

CONCLUSIONES

La fundamentacién tedrico-metodoldgica que sustenta el proceso de entrenamiento
fisico-técnico en la natacién artistica develd la necesidad de lograr una organizacion
de contenidos de entrenamiento que cada vez mas simulen y modelen la actividad
competitiva del deporte en cuestion.

La caracterizacién del estado actual del nivel de preparacién fisico-técnica de las
atletas 9-10 anos de natacion artistica de Camagiiey mostré deficiencias técnicas,
asi como carencia de argumentos metodoldgicos acerca de cdmo entrenar esta
posicion en flotacion en dicho deporte

Los componentes de la alternativa metodolégica tienen como premisas los
presupuestos tedéricos de la preparacién fisico-técnica, se modelaron etapas que
siguen el proceso de organizacién de los componentes no personolégicos para
favorecer el alcance de una adecuada posicién de vertical en flotacién.

Los resultados durante la implementacidén practica de la alternativa metodoldgica
demostraron su eficacia a partir de los resultados obtenidos en las pruebas

técnicas.
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