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Actividades acuaticas: ambitos de aplicacion

1. INTRODUCCION

Entre las diversas clasificaciones de las actividades acuaticas encontramos la
gue Reyes (1990) establece con un caracter eminentemente deportivo. Diferente es la
establecida por Caragol (1990) donde clasifica las actividades acuaticas segln los
objetivos que ésta persigue (utilitarios, educativos, recreativos, higiénicos y terapéuti-
cos y competitivos) y considerando factores determinantes en el disefio de programas
acuaticos (poblacion, entorno de desarrollo y otros factores). Algo mas estructural es
la de Lépez (1991), donde se clasifican las actividades acuaticas bajo cinco modalida-
des (natacion competicion, natacion educativa, natacion recreativa y otros deportes
entre los que se encuentran el waterpolo, saltos, natacion sincronizada, salvamento y
socorrismo, etc.). Algo mas reciente, Garcia Dorado (1993) nos ofrece en “Guia para
la gestion de las piscinas” otra clasificaciéon mas diversificada, de igual forma la de
Joven y Lloret (1993) aplicada a las actividades acuaticas recreativas, la de Lloret y
Violan (1991 b) aplicada a las actividades acuéaticas y salud, la de Cabanes, Conde y
Palleja (Villareal, 1992) dando explicacion a otro grupo de actividades o la de Moreno
y Gutiérrez (1995 a, 1995 b) abarcando casi la totalidad de las mismas. A pesar de
ello, constantemente nos encontramos expuestos a la posible confusion entre el signi-
ficado de actividades acuaticas y el de natacion.

Por ello, y en un intento de clarificar posibles confusiones conceptuales, a con-
tinuacion proponemos una panoramica de los diferentes programas de actividades
acuaticas, aplicados a grupos concretos de poblacion; un intento de clasificacién no
totalmente exento de que algunas actividades acuaticas queden insuficientemente
delimitadas. En tal clasificacién, no incluimos aquellas actividades en las que el agua
es necesaria pero de forma complementaria y no principal. El participante, por lo tan-
to, esté efectuando una actividad recreativa en la que el agua es el elemento que le
permite realizar dicha practica. Entre las actividades acuaticas no analizadas y si con-
templadas por otros autores (Valls, 1989; Reyes, 1990) encontramos el rafting, el
kayac-polo, el esqui acuatico, la navegacion (remo, piragua, vela, etc.), hidroespeed,
surf en piscina, submarinismo, etc.

2. PROGRAMAS ACUATICOS

La continua interaccion del ser humano con el medio acuatico a lo largo de los
tiempos, ha generado el trabajo fisico acuatico. Este, con el paso del tiempo y la con-
tinua especializacion en el ambito deportivo, ha dado lugar a la formacién de progra-
mas acuaticos que, a su vez, se dirigen a cada uno de los grupos de poblacién (figura
1): bebés, infantil, primaria, secundaria, universitarios, adultos y tercera edad.

Los programas acuaticos pueden llevar asociados otros objetivos que estarian
relacionados con otros campos a trabajar en el medio acuatico. Por ejemplo, segin
los intereses, se pueden agrupar los alumnos en distintos planteamientos y programas
(Rosell, 1991): utilitario, educativo, competitivo, recreativo, terapéutico e higiénico.
Pero si partimos de una clasificacion posterior (Moreno, Tella y Camarero, 1995), ob-
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servamos un planteamiento clasico en el que las actividades acuéticas se dividen en
tres ambitos (educativas, recreativas y competitivas), cada uno de estos ambitos esta
subdividido en otro tipo de programas. Entre algunos de ellos, destacamos principal-
mente los siguientes: utilitario, deportivo, recreativo, salud, terapéutico y/o manteni-
miento-entrenamiento (figura 2). Pero, antes de introducirse en la abundante gama de
programas existentes en el mercado, a nuestro entender, los programas acuaticos
educativos son un escalon previo que todo sujeto debe pasar, segun los grupos de
poblacion analizados anteriormente.

Figura 1. Interaccién del ser humano con el medio acuéatico.
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Figura 2. Posibles ambitos de aplicacion en las
actividades acuaticas educativas.
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2.1. Educativo

En el ambito educativo encontramos los programas para bebés, infantiles, pri-
maria, secundaria y universitario. En cada uno de ellos se persigue un objetivo educa-
tivo, aunque muchos de los programas que se encuentran aplicados a estas edades
pueden incluirse en el resto de ambitos. Por ejemplo, los programas infantiles pueden
tener un objetivo educativo, utilitario, competitivo o terapéutico.



Actividades acuaticas: ambitos de aplicacion

Las actividades acuéticas desarrolladas en este ambito son aquellas que van
especialmente encaminadas a poblaciones que se encuentran inmersas en el sistema
educativo, aunque toda programacion convenientemente planificada y desarrollada
tiene su componente educativo y en consecuencia un impacto en el desarrollo perso-
nal del individuo como ser humano. Una programacion que tiene como objetivo educar
y formar apunta la intencion de abarcar al individuo como un todo indisoluble, como un
ser multidimensional cuyas capacidades se quieren desarrollar. Las principales carac-
teristicas de un planteamiento educativo son las siguientes (Rosell, 1991):

Dominio integral del medio.

Facilita la continuidad en cualquier otro planteamiento (incluido el competi-
tivo).

incide en la formacion integral del alumno, a nivel cognoscitivo, motriz y
socio-afectivo.

Trabajo planteado a medio y largo plazo.

Utilizacion de material didactico no convencional.

Utilizacion de los métodos de ensefianza reciproca, asignacion de tareas y
descubrimiento guiado.

Formacién plural del educador: psicologia, pedagogia, recursos humanos.
No exclusividad de objetivos técnicos a alcanzar.

Requiere mayor creatividad por parte del ensefiante y del alumno.
Agrupacion de los alumnos por edades homogéneas.

OooOooOo ogoo o OO

Se entiende, de esta manera, que un planteamiento educativo tiene que preten-
der ordenar los aprendizajes de hechos, conceptos, actitudes, valores y normas, para
conseguir el maximo desarrollo de las capacidades cognoscitivas, motrices, de equili-
brio personal, de relacién interpersonal y de insercién y actuacion social, los conteni-
dos (habitos higiénicos, habilidades motoras, determinadas conceptualizaciones, etc.),
los procedimientos (las situaciones didacticas creadas, la pedagogia empleada) y los
objetivos (los resultados finales que se pretenden).

Es necesario establecer un correcto orden de los contenidos de los programas
respetando el proceso de maduracion y desarrollo de los destinatarios del programa,
adaptandonos a las individualidades. Un planteamiento de este tipo requiere una
perspectiva multidisciplinar: padres, escuela y técnicos acuaticos.

Como ya indicamos en otro lugar (Moreno y Gutiérrez, 1995 a, 1995 b) pode-
mos encontrar los siguientes programas en el campo educativo (figura 3): infantiles,
primaria, secundaria y universitario-adulto, quedando el programa de bebés fuera de
la escuela y enmarcado en entornos privados de formacion.
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Bebés. Se denomina asi al programa de actividades acuaticas que se realiza
con el fin de ensefiar a los nifios de edades comprendidas entre 8 semanas y 3 afios
o desde el nacimiento hasta los 2 afios (Badia y Capellas, 1990). Con él se pretende,
entre otras cosas, ensefiar a estos nifios a subsistir en el agua ante una caida fortuita.
Los objetivos que persigue este tipo de programa son multiples, entre los que desta-
can el desarrollo psicomotor del bebé, enriquecer sus experiencias sensoriales y mo-
trices, ofrecerle un momento de relacion rica, intensa y privilegiada con sus padres y
favorecer un principio de socializacion (Diem y cols., 1974; Franco y Navarro, 1980;
Bolzan, 1984; Pallera, 1985; Cirigliano, 1989 b; Alcalde, 1990, 1991; Pena, 1992; Ro-
man y Rueda, 1993; Gonzéalez y cols., 1993; Camus, 1993; Graupera y Ruiz, 1994;
Gutiérrez, 1996).

Figura 3. Programas de actividades acuaticas educativas.
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Educacién Infantil. Este programa recoge el conjunto de actividades acuaticas
que se imparte a los alumnos con edades comprendidas entre los 3 y 5 afios. El traba-
jO con estos grupos mejora sus resultados con la presencia de los padres. Joven
(1990) indica que el principal objetivo que se debe conseguir en estas edades es el
establecimiento de una correcta familiarizacion-descubrimiento del agua, que a su
vez, se engloba en la fase de conocimiento del medio (Le Boulch, 1995).

Educacién Primaria. Programa que se desarrolla con nifios de 6 a 12 afios. El
trabajo que se realiza con éstos es la ensefianza de las habilidades motrices acuati-
cas y el inicio a las habilidades deportivas acuaticas (Moreno, 1995 c). En relacion con
anteriores trabajos (Moreno y Gutiérrez, 1994) ya destacabamos como principales
habilidades a conseguir las siguientes: flotacién, respiracion, propulsion, desplaza-
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mientos basicos, deslizamientos basicos, saltos basicos y complejos, equilibrios, gi-
ros, lanzamientos, impactos, recepciones, ritmos, arrastre e inicio al trabajo de la téc-
nica de desplazamientos.

Si se utiliza un programa de actividades acuaticas, como el anteriormente des-
crito, conseguiremos, sin duda alguna, unos objetivos basicos que permitiran a poste-
riori la adquisicion de diversas habilidades deportivas acuaticas. Los objetivos que se
pretenden adquirir con un planteamiento educativo de este tipo quedan representados
en la figura 4.

Figura 4. Objetivos a conseguir a través del planteamiento educativo
en actividades acuéticas.

Familiarizacion con el medio acuatico

Dominio basico del medio acuéatico

Dominio de las habilidades motrices acuaticas

OBJETIVOS

Autonomia en el medio acuatico

A. A. EDUCATIVAS

Base para un dominio técnico posterior

Educacién Secundaria Obligatoria. Se denomina asi al programa de actividades
acuaticas que se desarrolla en el sistema educativo para alumnos con edades com-
prendidas entre los 12 y 16 afios. El objetivo que se persigue en estas edades es la
continua mejora de las habilidades motrices y deportivas acuaticas (Camarero, 1995).

Actividades acudticas para universitarios y adultos. Son las que se realizan con
jévenes de edades comprendidas entre los 16 y 25 afios, y que a su vez pueden sub-
dividirse en: 16/20 afios y 21/25 afios. Segun Guerrero (1991), los objetivos de este
programa deben pretender asegurar una autonomia en el medio, buscar una mejora
de su estructura y funciones organicas, mejorar o0 acondicionar fisicamente, potenciar
la autoestima y favorecer la relacién con los demés. Los planteamientos correspon-
dientes a los jovenes deben ampliar el concepto de dominio del medio acuatico, no
centrandolo en el desarrollo de técnicas de estilo tradicionales, y buscar una autono-
mia plena que conlleve el trabajo motriz amplio. También se incorporan aspectos ludi-
cos en las sesiones que faciliten la superacién de procesos de adaptacion compleja
(experiencias negativas, fobias, etc.), asi como diversificar las actividades a realizar.

2.2. Utilitario
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Las actividades acuaticas con un enfoque utilitario son entendidas como el
aprendizaje de un conjunto de técnicas que permiten al alumno adquirir un dominio
elemental en el medio acuatico, a través de la mecanizacion de gestos encaminados a
fijar una conducta motora, en un periodo de tiempo mas o menos breve. Las caracte-
risticas de este planteamiento se resumen de la siguiente forma (Rosell, 1991):

Dominio elemental del medio.
Es un paso previo al planteamiento competitivo.

Persigue dotar al alumno, lo antes posible, de un conocimiento del medio
suficiente para evitar el peligro.

Es un trabajo a corto plazo.

Se utiliza material didactico tradicional.

Existe una clara tendencia a la especializacion temprana.
Se utiliza el método de ensefianza directa.

La formacién del educador es predominantemente técnica.

Las tareas estan muy estructuradas y encaminadas a conseguir objetivos
técnicos.

Existe una agrupacion heterogénea de edades de los alumnos.

O OOooogoo oo

Los programas acuaticos a desarrollar en el ambito utilitario son: tercera edad,
bebés, infantiles, primaria, secundaria, jévenes y adultos. Aunque los programas de
bebés, infantiles, adultos, etc., hayan sido también incluidos en otro ambito (educati-
vo), ello no quiere decir que tengan un Unico objetivo, pues el utilitario, como su propia
definicion establece, es intrinseco a todos ellos.

Tercera edad. La actividad fisica para este grupo de poblacion cada dia pre-
ocupa mas al colectivo cientifico en general (Hooker, 1978; Kalish, 1983; Beauvaoir,
1983; Camus, 1986; Duocastella, 1986; Febrer y Soler, 1989; De Castro, 1990; L6pez,
1992; Marqués, 1993; Diaz, 1993; Pont, 1994; Rodriguez y Moreno, 1995 a; Diaz y
cols., 1996) y al de las actividades acuaticas en particular (Coutier y cols., 1990; Ada-
lia, 1991; Sanchez, 1993; Jimeno y cols., 1994; Soler y Jimeno, 1995; Rodriguez y
Moreno, 1995 b; Camifia, 1995; Pastor, 1996). En los programas de actividades acua-
ticas para la tercera edad se trabajan sencillos aprendizajes técnicos, asi como aspec-
tos de movilidad corporal que permitan al anciano aprovechar al maximo las ventajas
del agua (Palleja, 1992). El programa acuatico intenta favorecer la socializacion del
anciano (todas las situaciones a las que se enfrentan, como puede ser lavarse, des-
nudarse, vestirse, etc., mejoran los habitos higiénicos), su autonomia en el agua (mo-
verse libremente por el agua con ejercicios de actividades fisicas basicas adaptadas y
conseguir una relajacion total del cuerpo) y aprovechar los beneficios corporales que
de ella se puedan obtener, como indicabamos anteriormente (el trabajo en el medio
acuatico facilitara la realizacion de toda una serie de movimientos con mayor amplitud
y elasticidad).
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2.3. Mantenimiento-Entrenamiento

Estos programas son motivo principal de acercamiento de la mayoria de las
personas a las instalaciones acuaticas. Los programas de mantenimiento-
entrenamiento son utilizados para un mantenimiento o mejora de la condicion fisica,
encontrandose en un creciente desarrollo y diversificacién. Dentro de este grupo de
actividades, se puede establecer una diferenciacion entre programas dirigidos al en-
trenamiento de alguna cualidad fisica, aquellos que utilizan la musica como elemento
motivador para la realizacién de ejercicios fisicos y, por ultimo, los que tienen como
objetivo el mantener en forma a los usuarios. Los programas acuaticos a desarrollar
en el ambito de mantenimiento-entrenamiento son: aquabuilding, entrenamiento de la
fuerza, entrenamiento de la flexibilidad, entrenamiento especifico y de acondiciona-
miento para los deportes, entrenamiento intervalico, entrenamiento en circuito, entre-
namiento pliométrico, gimnasia de mantenimiento, andar en el agua, jogging en agua
poco profunda, tonificacion en el agua, aerdbico acuatico de potencia, aerobic con
step, ejercicios en agua profunda, programas de relajaciéon, aquagym, gymswin, aqua-
fic, aquaerobic, aquatic fitness y natacion libre.

Aquabuilding. Es un método desarrollado por Lebaz en 1988, que tiene como
objetivo la musculacion y escultura del cuerpo en el medio acuatico, (se fundamenta
en la resistencia que ofrece el agua a los movimientos). Esta resistencia esta en rela-
cion a la velocidad de ejecucion del movimiento y a la posicién de las articulaciones.
Es pues, un método de musculacion progresiva con la particularidad de que el agua
evitara, en relacién a otros métodos de culturismo, musculacién o reeducacion, seguir
al pie de la letra un programa personalizado, largo, dificil y a menudo doloroso.

Entrenamiento de fuerza. Sova (1993) lo define como un programa que se reali-
za en el agua destinado especificamente al desarrollo muscular. Se realizan movi-
mientos de levantamiento de pesas (sentadillas, flexion de biceps, extensiones de
piernas, etc.).

Entrenamiento de flexibilidad. Los practicantes del entrenamiento de flexibilidad
estiran distintos grupos musculares para mejorar su flexibilidad a largo plazo. El obje-
tivo de una sesién de flexibilidad es aumentar el recorrido de todas las articulaciones
(Sova, 1993).

Entrenamiento especifico y de acondicionamiento para los deportes. Consiste
en sesiones aerdbicas disefladas para ayudar a los entusiastas del deporte a desarro-
llar la fuerza muscular y la flexibilidad, técnicas, agilidad, equilibrio y la coordinacién
necesarias para la practica de sus respectivos deportes.

Entrenamiento intervalico. Es un programa de ejercicios muy fuerte, reservado
generalmente para deportistas bien preparados. No obstante, el programa puede mo-
dificarse para gente menos acondicionada. El entrenamiento intervalico no es mas
que una sesioén de ejercicios que combina las partes de alta intensidad con segmentos
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de moderada o baja intensidad. Durante el entrenamiento aerobico continuo, el pro-
grama de ejercicios se organiza de modo que la intensidad de las sesiones permane-
ce en la zona objetivo de frecuencia cardiaca durante toda la sesion. El entrenamiento
intervalico es Unico en el aspecto de que se basa en explosiones cortas de ejercicio
intenso, durante los cuales la intensidad de la sesion se halla en el extremo superior
de la zona objetivo. Esta técnica entrena al deportista a mantener una frecuencia car-
diaca cercana al maximo durante un tiempo total mas prolongado del que seria posi-
ble con el entrenamiento continuo.

Entrenamiento en circuito. El programa consiste en ejercicios aerébicos que
combinan el entrenamiento de fuerza y el acondicionamiento aerébico. El entrena-
miento en circuito, segun Sova (1993), tiene lugar durante la parte aerébica de un
entrenamiento cardiorespiratorio. Los practicantes ejercitan un grupo muscular, en
general con material, entre 30 y 60 segundos, y luego pasan a los ejercicios aerébicos
entre 1 y 3 minutos. A continuacién del intervalo aerébico, los practicantes ejercitan
otro grupo muscular, esto se continGia hasta haber ejercitado todos los grupos muscu-
lares entre 20 y 40 minutos.

Entrenamiento pliométrico. Incluye una serie de saltos. El programa comienza
con el tipo mas facil de ejercicio (saltos sobre el terreno) y avanza hasta el mas exi-
gente (saltos desde un banco). Los ejercicios pliométricos constituyen un programa de
entrenamiento anaerébico utilizado por deportistas altamente preparados cuyos
deportes exigen potencia, velocidad o saltos.

Gimnasia de mantenimiento. Se basa en actividades fisicas planificadas para la
mejora de la condicion fisica. Se caracteriza porque cuando cualquier persona empie-
za este programa, un servicio médico deportivo le marca las directrices basicas a
seguir. La perfecta definicion y planificacién de este programa permite aconsejar y
recomendar a cada persona las pautas progresivas de trabajo que ha de realizar para
conseguir el nivel de condicién fisica adecuado. Es necesario que cada alumno pase
periddicamente por el servicio médico para controlar los posibles nuevos niveles de
condicién fisica adquiridos.

Andar en el agua. Es el programa que consiste en dar zancadas con agua has-
ta la cintura o hasta el pecho a un ritmo lo bastante rapido para crear sobrecarga ne-
cesaria para obtener beneficios cardiorespiratorios. El tipo de zancada empleado debe
variar para asegurarse de que se usan todos los grupos musculares importantes de la
parte inferior del cuerpo. Los musculos de la parte superior también deben variarse
dando brazadas hacia adelante y hacia atras, describiendo figuras.

Jogging en agua poco profunda. Sova (1993) define esta actividad como pro-
grama muy parecido a andar en el agua, pero se lleva a cabo con pasos saltados. Los
participantes que hacen jogging en el agua se levantan y salen parcialmente de la
misma mientras avanzan por ella, a diferencia de los que caminan que dan las zanca-
das sin saltar. Al igual que los caminantes en el agua, quienes hacen jogging también
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varian su zancada moviéndose hacia atras, adelante y lateralmente con los talones
dando patadas hacia atras y hacia arriba, con las rodillas levantadas al frente, con las
rodillas hacia los lados, con las piernas extendidas, o corriendo sobre las puntas de
los pies 0 sobre los talones. También hay que variar los movimientos de los brazos,
dando brazadas hacia atras, hacia adelante, empujando hacia los costados, dando
pufietazos, y remando con los brazos. El programa de jogging en el agua debe seguir
el formato de una sesion de acondicionamiento aerébico y de calentamiento cardio-
respiratorio, seguido por la parte aerébica, la vuelta a la calma, la tonificaciéon y los
estiramientos.

Tonificacion en el agua. Los programas de tonificacion en el agua se crean es-
pecificamente para mejorar la resistencia muscular. Los alumnos ejercitan un grupo
muscular especifico con un movimiento entre 15 y 60 repeticiones y luego pasan a
otro grupo muscular. Los ejercicios de la parte superior e inferior del cuerpo general-
mente estan alternados con ejercicios de la parte media del cuerpo o tronco (oblicuos
y abdominales) intercalados a lo largo de toda la sesién. Los alumnos generalmente
se hallan en pie en el borde de la piscina o se sostienen mediante accesorios de flota-
cién durante la sesion.

Aerobico acuatico de potencia. Es un programa que combina el acondiciona-
miento cardiorespiratorio (aerobico), el entrenamiento de fuerza y la tonificacién mus-
cular en la parte aerébica de entrenamiento (Piget, 1991).

Aerobic con step. Consiste en sesiones de ejercicios que imitan la prueba de
fithess cardiorespiratorio Harvard Step Test. El entrenamiento de step ocupa toda la
parte aerébica de la sesion. Los alumnos usan las escaleras de la piscina o bancos
pesados para subir y bajarse de ellos de forma ritmica. Moverse verticalmente contra
la gravedad crea un ejercicio aerobico intenso que se concentra en la parte inferior del
cuerpo. Se trata de una sesion de alta intensidad y bajo impacto.

Ejercicios en agua profunda. Se refiere a cualquier tipo de programa de ejerci-
cios acuaticos realizados en la zona profunda de la instalacién acuética (debe cubrir
totalmente al practicante). Es un tipo de ejercicios carentes totalmente de impacto.
Con cada pisada sobre el suelo (fuera del agua), las piernas soportan entre dos y
cinco veces el peso del cuerpo; en agua profunda las piernas no soportan ningn pe-
so. Los ejercicios en agua profunda pueden consistir en carreras o ejercicios. Correr
en agua profunda es simplemente correr usando diferentes zancadas.

Programas de relajacién. Se usan frecuentemente para aumentar o afiadir va-
riedad a las sesiones de ejercicios acuaticos. Algunas de las técnicas analizadas pue-
den hacerse mientras se esta en el agua; otras es preciso ejecutarlas en el suelo. Es
posible usar solamente partes de cualquiera de estas técnicas de relajacion durante
un periodo de dos a tres minutos al final de la sesién. En los planteamientos de este
tipo, hay que considerar el control ambiental del entorno (ruidos, temperatura, luz,
otros usuarios, personal especifico), la necesidad de recursos materiales (pull-boys,
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colchonetas, implementos que favorezcan la flotacion), diversos tipos de agrupamien-
tos (parejas, trios, etc.), y capacidad de adiestramiento (niveles de dominio del agua,
habilidades motrices en el agua, etc.), (GOmez y cols., 1995).

Aquagym. Es una actividad de complemento para las actividades acuaticas,
que por sus muchas aplicaciones se puede utilizar como programa aplicable en cual-
quier momento de la sesién, con unos componentes variados y ricos en contenido
(Salvador y Peris, 1994). Esta modalidad intenta acercar las actividades fisicas a las
actividades acuéticas, adaptando todas las posibilidades de trabajo que de ella se
desprenden y afiadiendo las propias del agua (Brankart y Houpresse, 1989; Lemoine,
1992). Es un programa con dominio normal o bajo del medio por parte del alumno y
dirigido a todo tipo de personas. A través de actividades gimnasticas del medio terres-
tre adaptadas al medio acuatico, se disefian unas indicaciones que el servicio médico
deportivo trasmite al servicio técnico acuatico. Este Ultimo programa aplica unas pau-
tas individualizadas o colectivas a los alumnos sanos o a personas con algun tipo de
alteracion para que desarrollen ejercicios acuaticos diversos mediante tipos de trabajo
en posicién vertical y horizontal, con material y sin él (Daigneault, 1991; Ourlaouen,
1986). Con el aguagym se mejora la condicion fisica, ya que con sus ejercicios se
consigue una adaptabilidad a las diferentes técnicas de natacion. Ademas conlleva
una importante mejora en el proceso de recuperaciéon de las lesiones (Debergue,
1991).

GymSwin. Es una nueva disciplina acuatica de mantenimiento fisico. Se trata
de un método desarrollado en el agua y que esta compuesto por aportaciones de va-
rias disciplinas como el training autdgeno, footing, judo, boxeo, gimnasia, danza, nata-
cion, streching, yoga, etc. y con un subfondo musical elegido segun el tipo de leccion a
desarrollar. Se conbinan las técnicas de natacion con los ejercicios acuaticos aeroébi-
cos y anaerobicos. El verdadero secreto esta en el orden, en la variedad de los ejerci-
cios y en el “Triangulo”, instrumento imprescindible para la practica del GymSwin.
Segun Vallone (1997), éste infunde cierta seguridad a quien lo utiliza.

Aquafic. Es un programa acuatico establecido por niveles de condicién fisica,
entendiendo que a mejor condicion fisica mejor estado de salud (sin llegar a cotas de
entrenamiento o alto rendimiento). Se caracteriza porque el alumno, antes de involu-
crarse en alguno de los diferentes niveles, debe realizar una revision médica y una
prueba de esfuerzo, segin la cual podra empezar en un nivel u otro. El programa
consta de 4 niveles de condicion fisica que el alumno puede seguir a través de unas
indicaciones técnicas expuestas en la instalacion acuatica. Cuando los técnicos con-
sideran que el alumno puede pasar de nivel, lo invitan a ir al servicio médico deportivo
para que vuelva a realizar la prueba de esfuerzo y controle el nuevo estado consegui-
do.

Aquaerobic. Los programas de aquaerobic, aquabic o aquamusic estan forma-

dos por un conjunto de actividades aerobicas realizadas en el agua y acompafiadas
por musica. Por su metodologia, se acomoda a todo tipo de personas, incluyendo a
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todas aquellas que, por prescripcion facultativa, pueden tener restringido el trabajo en
el medio terrestre. Asi pues, el aquaerobic consiste en realizar una gimnasia acuatica
incentivada con musica y unos ejercicios adaptados a las diferentes necesidades de
los alumnos. Se podria decir que es el aerobic trasladado al agua. Pretende introducir
en el medio acuatico nuevas alternativas de trabajo, sobre todo para grupos de adul-
tos y jovenes (Pena, 1995). En el aquaerobic se persiguen varios objetivos: desarrollo
de la expresién corporal y sentido del ritmo, ademas de la asimilacion de ejercicios,
mejora de las cualidades fisicas y habilidades en el medio acuatico, todo ello en un
ambiente distendido donde los alumnos se integran totalmente, envueltos por la musi-
cay por la atencién que ésta exige. Es una actividad que pueden realizar personas de
cualquier edad, género y nivel en el medio acuatico, que se realiza en piscina poco
profunda, aunque también puede utilizarse la parte profunda para aquellos alumnos
que dominen el agua (Gourlaquen y Roulex, 1994; Cavicchioli, 1995).

Aquatic fitness. Es un programa destinado a mantener la salud y la imagen, que
permite llevar las tares diarias con vigor, sin excesiva fatiga, con energia para disfrutar
del ocio y disponer de energias imprevistas, teniendo la seguridad de poder actuar en
circunstancias extrafias. Los componentes del aquatic fitness son la resistencia aero6-
bica o cardiotraining, la composicidon corporal, la fuerza resistencia y la flexibilidad
(Ibafiez, 1996).

Natacion libre. Son aquellos programas a los cuales se incorporan las personas
a quienes les apetece practicar deporte sin ninguna tarea dirigida. Realizan deporte
por su cuenta. En estas ocasiones se da por supuesto que el practicante en cuestion
esta cualificado para organizar su actividad.

2.4. Salud

Como ya se sefialé (Moreno y Rodriguez, 1996 a), los programas de salud van
destinados a personas que sin padecer ningun problema fisico o de enfermedad, no
obstante, pueden beneficiarse de su practica. Es el caso, por ejemplo, de las mujeres
embarazadas, cuya aplicacion puede tener lugar con objeto de prepararse para el
parto o bien para favorecer el proceso de recuperacion después del mismo (Dussault
y Demers, 1987). Estos programas se engloban en uno genérico, que es denominado
“matronatacion”, con la finalidad de establecer, de forma planificada, unas actividades
acuaticas higiénico-preventivas en el periodo de embarazo (Lloret y Roman, 1992).

Preparacion al parto. Los programas de preparacion al parto en el medio acua-
tico se convierten en el procedimiento ideal para dicha disposicién (Cirigliano, 1994).
Combinada con actividades fuera del agua, adquiere un marco ideal para una mayor
eficacia. Estos programas se caracterizan por una adaptabilidad continua a las modifi-
caciones que experimenta la fisiologia de la gestante, y centra sus finalidades en el
favorecimiento de las capacidades del organismo, llegado el momento del parto (Ar-
mengol, 1990; Sanchez, 1993). En estos programas se transfieren y realizan una serie
de ejercicios: unos analogos a los realizados en el medio terrestre (sobre todo en la
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parte de gimnasia en el agua), y otros especificos (nataciéon aplicada), todos los cua-
les tienen la posibilidad de ser ejecutados con las ventajas que ofrece el medio. La
actividad acudtica de preparacion al parto tiene cierta analogia con otras, como la
gimnasia suave, o el aguagym, si bien se conforma como un programa con estructura
y planteamiento diferenciado de los demas. Es aplicable, en general, a todas las ges-
tantes, en el periodo para su realizacién, estando contraindicado, tan sélo, en situa-
ciones especificas donde haya una reserva de tipo médico. Los objetivos de este pro-
grama son, en primer lugar, la respiracién-relajacién-control tonico, en segundo lugar
la gimnasia en el agua y por Gltimo la natacion aplicada (Guerrero, 1991).

Post-parto. Programas planteados como soporte o complemento a la recupera-
cion después del parto (Cirigliano, 1994). Como el parto ha ocasionado un cambio
brusco, el organismo vuelve a su estado anterior, pero habiendo vivido una experien-
cia que ha afectado a toda su estructura corporal. Por ello, el programa pretende po-
tenciar los aspectos que facilitan la recuperaciéon y acondicionamiento fisico, contribu-
yendo, adicionalmente, a un mayor bienestar psiquico. Asimismo, pretende fortalecer
la estructura oseo-articular de la columna y pelvis, reforzar la musculatura de la co-
lumna, pared abdominal y pavimento pélvico, gliteos y muslos, a la vez que potencia
el control postural. La estructura del programa sigue el mismo orden de trabajo que
durante el embarazo: respiracion-relajacion-control del tono, gimnasia en el agua y
natacion aplicada.

2.5. Terapéutico

Son generalmente conocidos los beneficios del agua como medio curativo,
aprovechando sus propiedades de temperatura, composicion y presion hidrostatica.
Por ello, se han desarrollado desde la antigiiedad técnicas para curar diversas dolen-
cias o para ayudar a corregir ciertos problemas del aparato locomotor (Cardoso,
1995), incidiendo sobre un control y seguimiento (Leon y Lloret, 1994). Los programas
acuaticos aplicados en el ambito terapéutico son: discapacitados fisicos, discapacita-
dos psiquicos, discapacitados sensoriales, natacion correctiva, natacion terapéutica,
aquasalus, aquacorazon, gimnasia correctiva, hidrobic, hidroterapia, hospi-sport y
water shiatsu. En la actualidad, la Federacion Espafiola de Natacién realiza un curso
especializado en columna vertebral y medio acuatico, encargandose de formar a es-
pecialistas en el tratamiento terapéutico de algunas lesiones de columna vertebral.

Discapacitados fisicos. Este tipo de discapacitados, también denominados dis-
capacitados motoricos, son los mas abundantes debido a su gran variedad. Los pro-
gramas de discapacitados fisicos vienen delimitados segun la propia discapacidad,
planteandose diferentes objetivos a alcanzar (Garcia de Mingo, 1992). Estas limitacio-
nes determinan el grado de profundizacidon en una ensefianza que sigue la misma
pauta que en cualquier otro caso: familiarizacion, flotacion, propulsion, etc. Estos pro-
gramas consisten en buscar la maxima potenciacion motora de los miembros no afec-
tados del alumno, para compensar, en la medida de lo posible, las disfunciones de los
miembros afectados (F.E.D.M.F., 1993).
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Discapacitados psiquicos. Son los programas que se ocupan de trabajar con
niflos deficientes mentales, concretados en la ensefianza de la natacion y andlisis de
diversas formas de trabajo. Debido a la dificultad de comprension por parte de los
alumnos, estos programas tienen una metodologia algo diferente al resto de progra-
mas. Y al igual que sucede con los discapacitados fisicos, las posibilidades de cada
alumno estan determinadas por el alcance de su afeccién. Sus caracteristicas se ba-
san principalmente en una mayor incitacion y estimulacion que en los discapacitados
fisicos (Vazquez, 1991; Sanchez, 1991; Stafford, 1991).

Discapacitados sensoriales. Se encargan de los invidentes y sordomudos. Es-
tos programas, a su vez, se subdividen en otros dependiendo del nivel de afectacion.
El programa con invidentes se caracteriza por el uso de un gran abanico de ejercicios
gue hagan adquirir al alumno una mejora en la estructuracion espacial, siendo el tra-
bajo con ellos de forma individualizada. La actividad acuatica proporciona a la persona
invidente una capacidad de recuperacion no de su sentido mermado, la vista, pero si
de unas capacidades fisicas y animicas perdidas a causa de su minusvalia. Estimula
la capacidad de trabajo y, lo que es mas importante, posibilita de forma puntual la
interaccion del individuo con la sociedad (Barbera y Franco, 1990). Los programas de
sordomudos no suponen ninguna diferencia con el resto de programas, aunque existe
el problema de la comunicacion alumno/educador, cuestion que se resuelve bien por
la lectura de los labios 0 mediante lectura/escritura en pizarras.

Natacion correctiva. La natacion correctiva o la hidrocinesiterapia (Santonja,
1996) se basa en el tratamiento terapéutico de las desviaciones de columna en nifios
y adolescentes, utilizando para ello la combinacién de ejercicios de kinesiterapia (gim-
nasia correctiva) y ejercicios acuaticos (natacion).

Natacion terapéutica. Son programas que se dirigen a la compensacién de las
desviaciones de la columna vertebral (escoliosis, hiperlordosis e hipercifosis) y a la
compensacion de enfermedades y lesiones que pueden aparecer en la etapa adulta,
utilizando para ello desplazamientos acuaticos descritos en el marco de la natacion
educativa (Lloret, 1996). Estos programas se dirigen exclusivamente a la poblacion
comprendida entre los 6 y los 16-18 afios de edad, siendo un paso previo al programa
de compensacion de enfermedades y lesiones del adulto, denominado Agquasalus
(Lloret, 1996).

Aquasalus. El programa va dirigido a compensar enfermedades del aparato lo-
comotor, respiratorias, cardiocirculatorias, endocrinas, vasculares, etc. (Lloret, 1993;
Lloret y cols., 1995). El alumno realiza un programa individualizado en funcion de la
enfermedad que padece. En definitiva, el programa de aquasalus se compone de un
trabajo individualizado en agua (compensatorio, gimnasia correctiva, fisioterapia) y
actividades correctivas terrestres, todo ello bajo las indicaciones de un fisioterapeuta
gue realiza terapias propias de su especialidad (masoterapéuticas, electroterapeuti-
cas, cinesiterapéuticas, etc.).
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Aquacorazon. Es un proyecto de programa acuatico de salud de SEAE (Servei
d’Enseflament i Assesorament Esportiu) dirigido a los cardiopatas coronarios para la
mejora tanto de su condicion fisica como de su calidad de vida. Es un programa com-
plementario o continuador del programa de rehabilitacion coronaria, nunca sustitutivo
de éste. El funcionamiento que se aconseja es que el servicio médico deportivo reciba
el diagnostico del especialista y los consejos a tener en cuenta con cada paciente
para trazar las directrices acuaticas del trabajo de readaptacion. Este servicio pasa las
lineas de trabajo al servicio técnico acuatico para que realice el programa y ejecute las
tareas individualizadas a cada paciente. El médico deportivo tiene la obligacion de
estar presente en las sesiones de aquacorazén. Los servicios médico-deportivos y
técnico-acuaticos someten al paciente a controles periédicos que les permiten cono-
cer la evolucion del individuo. Esta informacion es trasladada periédicamente al médi-
co especialista a través de informes médico-deportivos o contactos directos.

Gimnasia correctiva. Es un programa fisico de salud dirigido a personas con en-
fermedades del aparato locomotor, respiratorias, cardiocirculatorias, endocrinas, vas-
culares, y otras (Duffield, 1984). El servicio médico deportivo, a indicacién de cada
uno de los especialistas médicos de los abonados, traza las lineas médico-deportivas
del trabajo compensador al servicio técnico fisico, para que éste programe y ejecute
unas actividades fisicas validas para los diferentes pacientes. El seguimiento de estas
lineas metodoldgicas garantiza que no haya ningun ejercicio que sea perjudicial para
cualquiera de las enfermedades presentadas por el alumno y orientados desde una
perspectiva totalmente aerébica (de tipo ligero). El especialista (traumatoélogo, reuma-
télogo, rehabilitador, médico de cabecera, etc.) controla y supervisa la evolucion del
paciente con los informes médico-deportivos y los contactos directos que mantiene de
forma periédica con los responsables del servicio médico deportivo.

Hidrobic. Es una actividad de complemento para las actividades acuaticas, que
por sus diversas aplicaciones se puede utilizar en cualquier momento de la sesion,
con variadas y ricas manifestaciones. El hidrobic es utilizado como método de reedu-
cacion funcional o como forma de practicar la gimnasia dentro del agua con el fin de
aprovechar todos los beneficios del agua y el ejercicio, suprimiendo los inconvenien-
tes. Los programas de hidrobic abarcan diferentes objetivos: mejora de la condicion
fisica, dirigir los ejercicios a la adaptacién de las técnicas de natacion, dar variedad a
las actividades acuaticas, prevencion y tratamiento de las lesiones y acercar los ejer-
cicios de las actividades fisicas a las actividades acuaticas.

Hidroterapia. Estos programas tratan de conseguir la recuperacién de algun
problema fisico con la inmersién en agua caliente. Con la realizacion de algunos ejer-
cicios en el agua caliente se consigue aliviar el dolor y facilitar la relajacién (Duffield,
1984).

Hospi-Sport. Es un programa que realizan conjuntamente el equipo Hospi Sport

y la Fundacién Esclerosis Multiple y tiene como principal objetivo la mejora de la salud
(condicion fisica y psicologica) a través de la mejora de la conduccion nerviosa, mejo-
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ra de los movimientos articulares, mejora de los sistemas cardiovascular y respiratorio
y un fortalecimiento general en personas afectadas de esclerosis multiple. En este
programa existe un trabajo conjunto de fisioterapeutas, socorristas, monitores espe-
cializados, voluntarios y objetores de conciencia. Se desarrollan dos sesiones a la
semana de una hora de duracién, dividiendo a los afectados en tres grupos, depen-
diendo del nivel de afeccion. La metodologia utilizada es la tradicional, partiendo des-
de un aprendizaje de las habilidades acuaticas hasta el dominio de las técnicas de
natacion (Navarro y Roig, 1995).

Water shiatsu o Watsu. El watsu, hijo menor del shiatsu (masaje oriental que
cura pequefios y grandes transtornos gracias a la presion ejercida con los dedos en
determinados puntos del cuerpo), se propone el mismo objetivo, pero en un ambiente
particular: el agua tibia (37 grados es la temperatura ideal) de un piscina. Segun la
“filosofia” que da vida al watsu, el hombre moderno debe regresar a la naturaleza vy,
simbdlicamente, a las “aguas en que nacié”, si quiere combatir los trastornos relacio-
nados con el estrés y un estilo de vida incorrecto. El agua, en definitiva, se considera
una medicina que purifica, revitaliza y equilibra todo el organismo, sistema nervioso y

mejora de la vida sexual incluido (Bertolasi, 1996).
2.6. Recreativo

Las actividades recreativas tienen como obijetivo intrinseco la busqueda del pla-
cer, la diversion, la experiencia por si misma de la realizacion del juego, si bien como
objetivo extrinseco se pueden pretender determinadas formas de aprendizaje 0 mejo-
ra técnica (Moreno y Medrano, 1995). Estos programas plantean cuatro grandes obje-
tivos: educativo (formar en el uso del tiempo libre, dotando de contenido al tiempo de
ocio), socializador (favorecer un marco de relacién), promocion de la actividad fisica
acuatica (dar a conocer la actividad deportiva) y de vinculacién con la salud (mantener
o0 mejorar la condicion fisica). En esta linea, y siguiendo las aportaciones de Joven y
Lloret (1993), las propuestas de programas acuaticos recreativos se pueden estable-
cer segun diferentes formas de entender este medio: el agua como un medio propia-
mente recreativo, las actividades acuéticas recreativas como medio para conseguir
otros objetivos y las actividades acuaticas recreativas con un fin directamente recrea-
tivo.

Este tipo de précticas, que se suelen tratar como novedosas, han acompafiado
a nuestra sociedad desde siempre, aunque los estudios e investigaciones sobre los
mismos sean recientes (Moreno y Medrano, 1995; Moreno y cols., 1996). En su
regazo tienen cabida, y son parte importante, aquellas que poseen un componente
fundamental de actividad fisica. Ello ha dado lugar a una cierta ambigiedad y
confusionismo en lo que se refiere a su denominacion, merced a su relacion con el
término “deporte”. De esta manera, conviven términos como “deporte para todos,
deporte recreativo, deporte de tiempo libre, deporte alternativo, etc.”, todo para
conceptualizar una misma cuestion y diferenciarla claramente del “deporte
competicion o deporte de rendimiento” (Moreno y cols., 1995 a). Sin embargo, aun
proviniendo muchas practicas fisicas recreativas de algun tipo de deporte, se destaca
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que otras tantas tienen su procedencia en juegos populares, practicas informales
creadas en torno al medio urbano, parques, espacios naturales, gymcanas, juegos de
fiestas, etc. (Martinez del Castillo, 1986).

Pues bien, tal cuestion, independientemente del concepto que se utilice, redne
unas caracteristicas propias y que la definen. Entre algunas de estas caracteristicas
se destacan las que De Knop en 1989 establecié: busqueda del placer y la diversion
dentro de la misma actividad (objetivo intrinseco), pueden participar todo tipo de per-
sonas, el participante puede elegir de entre una amplia gama de actividades y ausen-
cia de normas rigidas. Los participantes, de manera consensuada, las adaptan a sus
gustos y necesidades, se juega "con el compafiero” no "contra él", requiere que exista
aprendizaje y ha de haber esfuerzo.

2.7. Deportivo

La competicién deportiva en el medio acuatico es una de las posibles salidas
gue tiene cualquier nifio que se introduce en alguna de las escuelas deportivas acuati-
cas (natacion, waterpolo, saltos, natacién sincronizada, etc.). Es necesario tener claro
gue la competicion sera consecuencia de etapas anteriores que consistirdn en una
formacion de base que, junto con un conocimiento de la competicién y una libertad de
eleccion de la misma, pueden proporcionar los resultados previstos. De esta manera,
la competicién en el entrenamiento basico no debe plantearse de igual manera que la
competicion en el nadador, waterpolista, saltador, etc., adulto. Los programas acuati-
cos aplicados en el ambito del deporte son la natacion, waterpolo, saltos, natacién
sincronizada, natacién con aletas y salvamento deportivo.

Natacion. Es un deporte que consiste en mantenerse sobre la superficie del
agua moviendo brazos y piernas. Los diferentes centros de natacion (escuelas depor-
tivas, clubes privados de entrenamiento, etc.) tienen como objetivo ensefiar unas téc-
nicas natatorias a partir de unos modelos establecidos de antemano. Estos estilos
(mariposa, espalda, braza y crol) con sus correspondientes salidas y virajes junto con
una correcta y rapida ejecucion, son el fin de su ensefianza.

Waterpolo. Es un deporte que se practica entre dos equipos de siete jugadores
cada uno, en un vaso de agua de una profundidad minima de 1,80 m, con unas di-
mensiones maximas de 20x30 m (minimas de 20x8). En el centro de cada una de las
lineas de fondo estan situadas las porterias de 0,90 m de altura 'y 3 m de anchura. Los
jugadores, pasandose un balén con una mano, deben intentar marcar un gol, man-
dandolo al interior de la porteria, defendida por el portero adversario. Los diferentes
programas de waterpolo utilizan las técnicas de natacion como base sobre la cual
sustentar su ensefianza, a la cual se afiaden técnicas especificas en el manejo del
balén (Ralph y ltale, 1986; Moreno, 1995 a; Lloret y Zarralanga, 1990).

Saltos. Constituyen un deporte que consiste en realizar saltos desde una plata-
forma (5, 7.5 y 10 m de altura), tras los que se realizan unas determinadas acroba-

19



Actividades acuaticas: ambitos de aplicacion

cias, que seran puntuadas por unos jueces. En este deporte se precisan deportistas
con una gran agilidad y excelente percepcion espacio-temporal.

Natacion sincronizada. Deporte basado en el dominio del agua, combinando
factores técnicos, fisicos y psicomotores. Es un deporte de competicion que tiene
como finalidad ejecutar con un maximo de control, altura y ritmo, todos los movimien-
tos del cuerpo con la mayor fluidez posible (incluidos desplazamientos cuando estén
permitidos) pero sin aparente esfuerzo tanto en el misculo como en la expresion (Ya-
tes y Anderson, 1958; Elkington y Chamberlain, 1977; Besson y cols., 1989; Darquié,
1990).

Natacion con aletas. Es un deporte que se puede realizar bien en piscina o en
aguas libres con un programa bastante amplio. Existen dos modalidades: de superfi-
cie y de inmersién (apnea y escafandra). En todas las modalidades se pueden utilizar
tanto la monoaleta como la bialeta, a eleccion del competidor. El estilo de nado, asi
como la eleccion del material, son libres y Unicamente se limitan las caracteristicas del
tubo y de las botellas de aire comprimido (Sanchez y Rodriguez, 1994).

Salvamento deportivo. Programa compuesto por una serie de técnicas para el
rescate (salvamento) y de otras para la asistencia en casos de accidente (socorris-
mo). Las primeras seran las habilidades a dominar en tales situaciones de peligro, y
las ultimas, el conjunto de conocimientos tedricos practicos para asistir al accidentado
en tales situaciones, es decir, los primeros auxilios (F.E.S.S., 1994).
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