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FAMILTARIZACION.- El primer paso a sequir es despertar la con
fianza y el gusto del alumno por la natacidn a través de una

platica usando mucho la Psicologia. La etapa a seguir es la

de acostumbrarse y familiarizarse con el agua a traveés de los
Juegos Acuaticos. Dichos juegos deben efectuarse en un am---
biente gue proporcione al alumno libertad y autonomia, nincu-
na actividad debe ser impuesta a la fuerza v si propuestas de
mocraticamente. Existen muchos juegos dentro del agua y en--

tre ellos se recomiendan los siguientes:

JUEGOS ACUATICOS

a) .- Lanzar y recibir la pelota. b).- Carrera de relevo sal--
tando de pie sobre el agua, atravesar la piscina a lo ancho -
corriendo sobre la parte rasa. c¢).- Buscar hundir una pelota

en el agua, d).- Expirar bajo el agua y ver gulen permanece -

()]

mas tiempo con la cara hundida, los ojos deben estar abierto

E).- Arrojar una pelota con la cabeza debajo del agua, F).-
Quien remolca mejor, remolcar por los brazos de modo tal gue
el remolcado pueda hacer un rudimento de patada, empujar por
las piernas para que pueda el alumno esbozar sus primeros bra
zeos, lo importante es gque pueda el aprendiz mover los brazos
y las piernas en todas las direcciones, G}.- Saltar de pie -~
desde el borde sobre una pelota, H).- Buscar objetos hundidos

en el fondo, I).~ Descender y trepar por las escalinatas con-

o

tando el ntmero de peldanos ¥y después dejarse subir como un

023
D
i

"Torpedo", J).0 Pasar entre las piernas abiertas, a esto
llama- pasar por los "Puentes", verificar guien pasa por mas -
"puentes” sin tomar aire, K).- Pasar por dentro de aros sost

nidos medios hundidos, L).- Saltos variados de pie desde el

borde alternando las posiciones del cuerpo.
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AIGUNOS JUEGOS Y EJERCICIOS DENTRO DEL AGUA

Con la pelota se pueden realizar muchos Otros fitiles Jjuegos en
EJERCICICS DE REMOLCAR

esta fase elemental. E1l buen maestro debe ser capaz de crear

también algunos juegos adecuados al nivel del grupo de alumnos

y ponerlos en practica entre sus discipulos.

La profundidad ideal de la alberca para estos ejercicios debe
ri variar entre 80 cm. y 1.20 metros y la exctensiion esyide = -
7 x 12 metros y con otras caracteristicas gue favorezcan el -
aprendizaje. Se debe tener siempre =en cuenta gue para saltar

en agua poco profundas es necesario hacerle de pie.

Otro factor importante gue no se debe olwvidar es gue cuante -

antes se domine el cuerpo debajo del agua mas rapidamente se
aprenderd a nadar y para &sto se debe "bucear" en agua rasas.
Al finalizar esta etapa de los Juegos Acuaticos, el alumno ya
debe dominar los siguientes puntos: A) Dominar la respiracidn
contenida, B) Mantener los ojos abiertos en el agua, C) Expe-=
lir el aire dentro del agua y mover los brazos ¥y las piernas

en todas las direcciones.

Hay que aprender a contener la respiracidn con la boca cerra-

da después de haber aspirado profundamente con la boca, ésto EJERCICICS DE DESLIZAMIENTO
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se puede practicar fuera de la alberca. Al expulsar el aire

dentro del agua se debe hacer de una forma lenta, de tal modo
gque el Gltimo resto de aire se expelerad con la cabeza Va2 fue-
ra del agua y a continuacién se aspirara ravpidamente y profun

damente, simultineamente a las acciones de aspirar y expirar
el alumno va acostumbrdndose a mantener los ojos abiertos
tro del agua y al sacar la cabeza fuera de la misma no frotar

los ojos con las manos.

Generalmente los principiantes sienten el temor natural de -

abrir los ojos dentro del agua y sacar -2 cabeza a la super-

ficie, siempre tienden de frotar los ojos con ias manos.




Para combatir este miedo se debe fijar en su mente gue va a
abrir los ojos dentro del agua, pues no ocasiona ninguna mo-
lestia en absoluto, la visidn no sera tan clara como -en la -
superficie, pero si se podrd ver con facilidad. Haga el in-
tento de contar los dedos de las manos, ver el fondo de la -
alberca y tratar de descubrir los pies de otros nadadores.
Una prueba simple es zambullirse la cabeza, retener la respi
racidn y abrir los ojos repetidas veces. Para superar el --
miedo del agua debe sumergir la cara bajo la superficie, con
fiadamente en completo relajamiento muscular y con los ojos

abiertos.
Otros puntos de suma importancia en la Natacidn, son la Res-
piracién y la Flotacidn sin los cuales no se puede nadar, de

su estudio nos ocuparemos a seguir:

RESPIRACION, Dentro del agua el control de la resPiracién es

muy diferente de la respiracién normal. E1 nadador debe to--
mar el aire por la boca y expirarlo bajo el agua por la boca

venariz.: L.a toma de aire ha de realizarse rapidamente de una
sola vez y la respiracidn por la nariz es mas lenta vy presen-
ta muchas dificultades, por ésto se debe respirar el aire por
la boca, pero en la mayoria de los deportes el aire se toma -
por la nariz y se exala por la boca o sea al contrario de la

respiracidn acudtica. Para acostumbrarse a la sensacidn de -
respirar bajo el agua, lo gue es badsico para la Natacidn; el

alumno deberid tomar unas diez respiraciones profundas zambu--

1lir la cabeza en el agua y contar hasta treinta. Este ejer-

cicio debe ser hecho repetidamente, tratando siempre de aumen

+ar la cuenta con la cabeza hundida.

La expiracidén del aire se hace de forma lenta para gue el al -
timo resto de aire sea expulsado con la cabeza ya fuera del -
agua. L.a accidén de respirar debe ser ritmica y uniforme con

la accidn muscular afin en las grandes velocidades.

Los ejercicios de hacer "Bucitos" deben ser repetidos dema-
siadas veces para asi lograr 1la respiracidén ritmica que es

la ideal para la Natacidn.

El hecho de retener la respiracidén provoca una mayor tensidn
en los muAculos del pecho, lo que casi siempre ocasiona fati
ga, por lo tanto el proceso respiratorio debe realizarse sin
angustia y sin tensidén ninguna. Para alcanzar una buena res
piracidén debe de observarse los siguientes detalles: B OIS
tratar de exalar demasiado pronto el aire bajo el agua. B)

Continuar la exalacidn del aire hasta que esté en posicidn -
de respirar nuevamente, C) No aspirar hasta gue la boca-se:i—
encuentre sobre el agua, D) Mantenga los ojos abiertos duran
te todo el proceso respiratorioc y asegurarse que el cuerpo -
estia bajo el agua al efectuarse este ejercicio respiratorio.
Sin miedo a equivocarse se puede afirmar que todo el suceso

de la Natacidén depende de la respiracidn.

FLOTACION. El principio de Arquimedes dice gue un cuerpo flo
ta en un 1liquido cuando su peso €S Menor gque el volumen de -
agua por el desplazado. No todos podemos flotar, una perso-
na puede tener la capacidad de flotar sin ningun movimiento

del cuerpo, en cambio otra persona cuyo peso sea mas pesado

gque el volumen de agua desplazado necesitaria de hacer movi--
mientos con los brazos y con las piernas. La flotacidn, mas
correctamente denominada equilibrio hidrostatico, reguiere -
una practica muy considerable y uUnicamente con instrucciones

seguras el principiante debe practicarla.

El cuerpo con aire en los pulmones flota, si se ha expulsado
la mayor parte del ailre el cuerpo sigue flotando, pero ya me
nos, sin empargo, si el aire es substituido por agua dJue se

ha tragado el cuerpo se hunde. El1 problema es conservar den
tro del pecho una buena cantidad de aire gue se ha reservado

y evitar gque ese aire sea reemplazado por el agua. Para com

probarse la flotabilidad del cuerpo se debe buscar un lugar
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PARA SUMERGIRSE EXHALE POCO A PoCO
EL AIRE, DENTRD CEL AGUA, PARA PERDER
FLOTACION.

FORMAS FLOTACION

SUPERYIVENCI A

S

PARA LOGRAR UNA FLOTACION SATISFACTORIZ
RELAJE TOTALMENTE SU CUERFPO

CONTENGA EL AIRE £~ LOS PULWMONES
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en la piscina que tenga la seguridad de no ahogarse y conser
vando el pecho lleno de aire se dejari hundir, abandonandose
por completo dentro del agua en completo relajamiento. Sen-
tird que su cuerpo se hundird un poco y al cabo de un instan
te comprobaré gue su cuerpo sube y no se hunde, sin suceder
nada desagradable, pues su boca, ojos y nariz gquedan fuera -
del agua. Para hacer este ejercicio se debe contener el aire
con la boca cerrada, expulsando un poco de aire se notara en
seguida que se hunde y si toma aire comprobard gue se eleva
el cuerpo. Al realizar los ejercicios de flotacidén se debe -
escoger un sitio donde no haya otros nadadores gue no turben
e inguieten al principiante. La flotacidn se debe al peso es
pecifico de las personas, ésto es: la relacidén gque existe en-

tre el peso del agua gue desplazan y su propio peso.

Las personas de estructura 6sea ligera son bien dispuestas -
para la flotacidn y a ésto se debe el dominio de las mujeres
en la natacidén sincronizada, gque requiere un gran equilibrio
hidrostaitico. Los ejercicios de flotacidn elemental son es-
titicos y en una fase mas adelantada deben ser dinamicos.
Para lograr una flotacion perfecta se recomienda: Mantener -
los ojos abiertos al flotar, primeramente las practicas deben
ser en aguas rasas, empezar por tomar una larga aspiracién, -
aspirar y exalar rapidamente, el relajamiento y la soltura £5

sica y mental deben ser total.

El hombre, dado su fisico mas pesado, mas atlético y despro-
visto de grasa, tiene mas dificultades para £flotar gue las -
mujeres, nifios y personas grasosas. Sin embargo, basta con
que efectiie lentamente algunos ligeros movimientos para flo--
tEar.

En sintesis se concluye dque la respiracién estd intimamente
relacionada con la flotacidny sin esta Gfltima es imposible na

dar. Los ejercicios de respiracidn deben ser hechos horizon-

talmente y verticalmente, justamente en esta fase de un modo




