PROFESORADO SUPERIOR DE
NATACION

Veinte meses de formacion en dos ciclos

TRES DIPLOMAS AL EGRESAR

1. Profesor/a de Natacion
2. Profesor/a Superior de Natacion
3. Profesor/a de Gimnasia Acuatica

Programa de estudio del primer ciclo

-AREA EDUCACION DEL MOVIMIENTO-
(Enseianza de las técnicas)

Perfeccionamiento técnico del estilo Crol: Estudio del movimiento de piernas. Estudio del
movimiento de brazos. Toma de conciencia inicial. Dentro del agua. Estudio propulsivo.
Estudio de la coordinacién. Ejercicios de aprendizaje del movimiento para piernas de crol.
Ejercicios de aprendizaje del movimiento de brazos asociado a la respiracién. Secuencia de los
movimientos en estilo Crol.

Perfeccionamiento técnico del estilo Mariposa: Estudio del movimiento de piernas. Toma
de conciencia inicial. Dentro del agua. Estudio propulsivo. Estudio del movimiento de brazos.
Toma. Traccién. Empuje. Recobro. Ataque. Estudio del ritmo. Respiracion y coordinacion de la
misma con el estilo. Estudio de la coordinacion. Progresion. Ejercicios de aprendizaje del
movimiento para piernas en estilo mariposa. Secuencia de los movimientos en estilo Mariposa.

Perfeccionamiento técnico del estilo Espalda: Estudio del movimiento de piernas. Toma
de conciencia inicial. Dentro del agua. Estudio propulsivo. Estudio del movimiento de brazos.
Estudio de la coordinacién. Ejercicios de aprendizaje del movimiento de piernas del estilo
espalda. Ejercicios de aprendizaje del movimiento de brazos del estilo espalda. Secuencia de
los movimientos en estilo Espalda.

Perfeccionamiento técnico del estilo Pecho: Estudio del movimiento de piernas. Toma de
conciencia inicial. Estudio propulsivo. Estudio del movimiento de brazos. Estudio de la
coordinaciéon. Ejercicios para el aprendizaje de la coordinacidn. Ejercicios para el aprendizaje
del movimiento de brazos y respiracion en pecho. Secuencia de los movimientos de brazos y
piernas en estilo Pecho.

Perfeccionamiento técnico del estilo Over: Estudio del movimiento de piernas. Toma de
conciencia inicial. Estudio propulsivo. Dentro del agua. Estudio del movimiento de brazos.



Estudio de la respiracion. Estudio de la coordinacion. Secuencia de los movimientos de brazos
y piernas en estilo Over.

-AREA PEDAGOGICA-

(Practicas de conduccion)

Practicas de conduccion de las diferentes técnicas, que le permitirdn al egresado solucionar las
situaciones que pudieran presentarse durante el desarrollo de sus clases. Ensefanza
metodoldgica de los ejercicios para ambientacion al medio acuatico. Practica de conduccién de
ejercicios de flexibilidad. Metodologia y didactica.

-AREA TEORICO PRACTICA-
(Fundamentacion cientifica y su aplicacion)

Natacion: Actividad deporte NO1: Aspectos médicos deportivos. Importancia y efectos.
Biomorfologia en natacion. La posicién. La flotabilidad. Gasto energético de la natacion. La
recreacion acuatica: principal forma de estimulo del aprendizaje. Metodologia recreativa de la
inmersién y respiracién. Metodologia recreativa de la flotacion horizontal. Postas.

La didactica de la natacion: Importancia y efectos. El estilo inicial. Ejecucién del
movimiento. Curso preliminar. Generalidades. Efectos del agua sobre los alumnos. Primera
etapa. Familiarizacién con el medio acuatico. Dificultades de la ensefanza. Ejercicios
individuales o en pareja de familiarizacién con el agua. Familiarizacion con el agua mediante
juegos. Ejercicios para el aprendizaje de la flotacion. Ejercicios grupales para el aprendizaje de
la flotacidon. Deslizamiento. Tiro de tiburdn. Iniciacién del movimiento. Fin del movimiento.
Buceo de tiburdn. Tiro de tonina. Buceo de tonina. Respiracidon. Ejercicios para el aprendizaje
de la respiracién. Técnicas respiratorias para el estilo pecho. Técnicas respiratorias para el
estilo crol. Técnicas respiratorias para el estilo espalda. Técnicas respiratorias para el estilo
mariposa. Propulsién.

Primer Ciclo Basico Teodrico (CBT 1)

- IMPORTANTE: Al realizar otro profesorado, ya sea simultaneamente al primero o
en los anos siguientes, los estudiantes que tengan aprobados los contenidos del
Ciclo Basico Tedrico, se benefician en su segunda formacion con un 30% de
descuento en todas las cuotas, no siendo necesario que asistan a las horas de
cursada del CBT.

IPEF promueve la formacion de profesionales con amplio campo laboral.

- El alumno podra rendir sus examenes sin dificultad, teniendo la ayuda de nuestro cuerpo
de profesores y de practicas guias de estudio que facilitaran su aprendizaje.

-HIGIENE DE LA ACTIVIDAD FISICA: :Qué significa bienestar y cdmo podemos llegar a la
practica del mismo? ¢Qué influencia tiene la practica de la actividad fisica con la actitud
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mental de nuestros alumnos? ¢Como incide el habito de fumar sobre nuestra resistencia?
¢Cuadles son los efectos del alcohol sobre nuestro organismo? éSirven las anfetaminas para
mejorar nuestro rendimiento? ¢{Cuadles son las caracteristicas que tiene que reunir un
calzado para ser considerado apropiado para correr? ¢(Es efectivo el uso de ropa de
abrigo durante la actividad fisica para perder peso? é¢Cédmo compensar las pérdidas hidricas
luego de un entrenamiento intenso?

- CAPACIDADES MOTORAS: (Cual es el método mas recomendado para entrenar la
flexibilidad?, éCuantos y cudles son los tipos de fuerza que podemos entrenar en
nuestros alumnos? ¢CoOmo debemos actuar en presencia de calambres y contracturas?
¢Cémo entrenar el equilibrio? ¢Qué tipos de coordinacion podemos mejorar en nuestros
alumnos? ¢Cudles son las caracteristicas de los entrenamientos aerdbicos y anaerdbicos?
¢Cudl es el tiempo de descanso adecuado de acuerdo a la intensidad de los mismos?
¢Cémo calcular la frecuencia cardiaca optima para los distintos niveles de alumnos? ¢A qué
se debe la aparicién de la puntada en el flanco? éQué es el segundo aliento? éCoOmo podemos
mejorar nuestra velocidad de reaccién?

-FISIOLOGIA DEL EJERCICIO: iCudles son las caracteristicas generales de nuestros
aparatos y sistemas? ¢(Pueden estos sistemas mejorar su funcionamiento mediante la
practica de actividad fisica? ¢CoOmo podemos adaptar la respiracion a los distintos tipos de
entrenamiento? ¢éCudl de los tipos de respiracion es el mas adecuado para los
entrenamientos de resistencia? éCuales son las posibles causas que pueden alterar los
movimientos respiratorios? ¢Cudles son los tipos de alimentos mas adecuados para las
distintas practicas deportivas? éSon efectivos los diuréticos y laxantes para disminuir la
grasa corporal? ¢CoOmo combinar la restriccion de alimentos y el ejercicio? ¢Son
necesarios los reflejos condicionados en la practica deportiva?

- BIOMECANICA APLICADA A LA MOTRICIDAD HUMANA: :Cuéles son las principales
articulaciones de nuestro cuerpo y cuales son sus posibilidades de movimiento? ¢Doénde
estan ubicados los principales musculos de nuestro cuerpo y qué segmentos 0seos
movilizan? éCédmo podemos reconocer los musculos que actlan en los diferentes
ejercicios que practicamos en el gimnasio? ¢Cdmo crear ejercicios de fuerza y flexibilidad
partiendo del analisis biomecanica basica?

- ALINEACION POSTURAL: (Coémo detectar en nuestros alumnos posibles defectos
posturales?, ¢Como orientar la practica de la clase cotidiana una vez detectado el defecto
postural en nuestros alumnos? ¢Puede corregirse un pie plano? éPodemos prevenir una
escoliosis? ¢Por qué es tan comun en los gimnasios de complementos la observacion del
defecto denominado dorso redondo? ¢éPuede algun defecto postural afectar alguna de las
funciones de nuestro organismo? ¢CoOmo actuar ante un caso de incoordinacion respiratoria?

- PRIMEROS AUXILIOS: i(COmo debe ser nuestra conducta ante una situacién de
emergencia producida durante el desarrollo de la clase? ¢éCudles son las lesiones mas
frecuentes del aparato locomotor? éCOomo debemos proceder para auxiliar un caso de
fractura? éCudles son los sintomas que nos permiten distinguir un esguince leve de uno
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grave o de una luxacion? éDebemos proceder de igual manera ante una distension
muscular o un desgarro? ¢éCudl es la forma mas conveniente de proceder para colocar al
accidentado en posicion de recuperacion? éPorqué conviene que aflojemos cuidadosamente
la zapatilla inmediatamente después de producido un esguince grave? ¢Cudles son las
consideraciones generales a tener en cuenta para proceder a realizar una
inmovilizacién o traslado?

Profesorado Superior de Natacion, segundo ciclo

FUNDAMENTACION: Este programa estéd destinado para que cuando egreses, logres conocer
la técnica, entrenamiento y competicion, de los cuatro estilos principales; libre, espalda, braza
y mariposa; tendrds una excelente capacitacion en salidas virajes y llegadas. Todos los
contenidos son producto de informacidon cientifica actualizada, cuenta con explicaciones
escritas e imdagenes muy claras, sobre la técnica de los estilos y los métodos de
entrenamiento. Se realiza un andlisis técnico exhaustivo e cada movimiento de nado para
optimizar el rendimiento. También se presenta una explicacion completa de la base fisioldgica
de los métodos de entrenamiento mas efectivos que apoyan la formacién técnica, se dan
ejemplos de sesiones y programas de entrenamiento con los detalles para cada prueba
competitiva. Estaras formado en los diferentes métodos de ensefianza. Aumentaremos tu
formacién profesional, lograras un nivel superior de recursos didacticos y alcanzaras la
excelencia en la conducciéon de clases, se amplia tu campo laboral con programas de
actividades fisicas para dictar clases a nifos de 6 a 13 afios y a personas de la tercer edad,
podras trabajar con personalizados o con clases grupales. La formacién se encuentra
respaldada con una importante cantidad de material escrito y la excelencia de nuestros
profesores.

CONTENIDO DEL PROGRAMA

Este programa de formacion en técnica, entrenamiento y competicidon, es realizado con
informacion cientifica y de actualidad, cuenta con explicaciones escritas e imagenes muy
claras sobre la técnica de los estilos y los métodos de entrenamiento. Se realiza un analisis
técnico exhaustivo de los cuatro estilos principales; libre, espalda, braza y mariposa. También
se presenta una explicacidon completa de la base fisioldgica de los métodos de entrenamiento
mas efectivos que apoyan la formacién técnica, se dan ejemplos de sesiones y programas de
entrenamiento con los detalles para cada prueba competitiva. El estilo libre: La trayectoria
de la brazada y los patrones de velocidad. Los graficos de la velocidad de avance y de la
velocidad de la mano. Patrones de velocidad de uno y dos picos. La brazada, la entrada y el
estiramiento, el movimiento hacia abajo, el agarre, el movimiento hacia adentro, el
movimiento hacia arriba, la relajacion y recobro, el recobro con el brazo estirado, la
sincronizacion de los brazos, el ritmo de los brazos. Ensefar la brazada: El batido, el
movimiento descendente, el movimiento ascendente, la amplitud del batido, el batido
diagonal, cuando utilizar el batido como propulsién, la sincronizacién de brazos y piernas, el
batido de seis tiempos, el batido recto y dos tiempos, el batido cursado de dos tiempos, el
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batido recto de cuatro tiempos, el batido cursado de cuatro tiempos, como determinar cual es
el mejor batido. La posiciéon corporal y la respiracion: la alineacion horizontal, la alineacion
lateral, el estilo estirado, la respiracién, la respiracion alterna. Errores comunes del estilo
libre: Errores de brazada, de la entrada y del recobro, del movimiento hacia abajo, el
movimiento hacia adentro, del movimiento hacia arriba y relajacién, debatido, de la
sincronizacion y de la respiracion. Ejercicios para el estilo libre: ejercicios de brazada, a
tirones, de nadar con un solo brazo, de nadar con los pufios, el ejercicio al estilo "perrito",
ejercicios de recobro o y respiracion, de nadar por la calle, de arrastrar los dedos, de deslizar
el pulgar, de hacer una pausa al lado de la oreja. Ejercicios del batido y sincronizacion, el
batido lateral, del batido con aletas, del batido con la pierna estirada, del batido su acuatico,
del batido en la pared. Respiracion, Patrones de tres respiraciones, de dos respiraciones y de
una respiracion. Pruebas de cien metros y mas largas.

Estilo mariposa: La trayectoria de la brazada y los patrones de velocidad, graficos de la
velocidad de avance y de la velocidad las manos, los patrones de velocidad de los grandes
nadadores de mariposa, los patrones de velocidad de 1,2 y 3 picos. La brazada, la entrada y
el estiramiento, el movimiento hacia fuera y el agarre, el movimiento hacia dentro, estilos
alternativos del movimiento hacia adentro, el movimiento hacia arriba. La relajacién y el
recobro. El batido, el estilo del delfin, el movimiento ascendente y descendente, diferencias
entre el primer y el segundo batido de delfin. La sincronizacidon de las brazadas y los batidos,
batidos mayores y menores. La ondulaciéon corporal y la respiracidon, respirar hacia el
lado, la frecuencia de la respiracion durante las carreras. El batido de delfin subacuatico,
realizar el batido de delfin después de la salida y de los virajes, realizada el batido de delfin de
lado, la mecanica del batido de delfin subacuatico. Errores comunes del estilo mariposa,
de la entrada y de estiramiento, de movimiento hacia fuera, del movimiento hacia adentro, del
movimiento hacia arriba, de recobro, el batido, de la sincronizacién, de la posiciéon corporal y
de la respiracién. Ejercicios para el estilo de mariposa, para la brazada de la
sincronizacién, de nadar mariposa con un solo brazo y con soélo los brazos, de nadar con
aletas, de nadar una brazada y parar, debatido con una tabla y por debajo del agua, de
realizar los batidos sobre la superficie, de realizar los batidos de espaldas y de lado. El
ejercicio de los tres batidos y dos brazadas.

Estilo espalda: La brazada, trayectorias y patrones de velocidad, la trayectoria de dos y tres
picos, grafico de la velocidad de avance y de la velocidad de las manos, patron de velocidad de
un pico., el estilo de tres picos, la entrada y el estiramiento, el primer movimiento hacia abajo,
el agarre, el primer movimiento hacia arriba, el segundo movimiento hacia abajo, el segundo
movimiento hacia arriba. La relajacidon y la salida. La sincronizacion de los brazos. La
trayectoria de dos picos comparada con la de tres picos. El batido de espalda, el movimiento
ascendente y descendente, la propulsién del batido, el papel estabilizador del batido. La
sincronizacion de brazos y piernas. La posicion corporal, la rotacién corporal y la
respiracion, la alineacidon horizontal y lateral. La importancia de la rotacion corporal. La
respiracion. El batido de delfin subacuatico. Errores comunes del estilo de espalda,
brazada, de entrada, el primer movimiento hacia abajo, del primer movimiento hacia fuera,
del segundo movimiento hacia abajo, el segundo movimiento hacia arriba, de la relajaciéon vy
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del recobro, del batido, de la posicidon del cuerpo. Ejercicios para estilo de espalda, para
brazada, para trayectoria de la brazada, el ejercicio de nadar con un solo brazo, el ejercicio del
medio estilo de lado, el de nadar de lado, del movimiento hacia arriba, de nadar con los
pufios, el recobro, de hacer una pausa, de espalda doble, del recobro hacia dentro y hacia
fuera, de nadar por la corchera. Ejercicios de batido, de lado, de espalda, con una mano fuera
del agua, con tabla, que el ejercicio de la esponja, ejercicios para el batido de delfin
subacuatico, repeticiones de velocidad de 25,50 y 75 metros debajo del agua. El ejercicio de
romper la superficie. El ejercicio con gomas.

Estilo braza o pecho: Los estilos plano y ondulatorio de braza. La brazada, las trayectorias
variaciones y los patrones de velocidad, el movimiento hacia afuera, el agarre, el movimiento
hacia dentro, el recobro, aspectos polémicos del recobro, el tirén alternativo de los brazos. La
patada, las trayectorias, graficos de la velocidad de la mano, del pie y de avance, el recobro,
el agarre, el movimiento hacia fuera y hacia adentro, la elevacion de las piernas y el
deslizamiento, flexibilidad el tobillo de la cadera, el dolor de rodillas. La sincronizacion de
brazos y piernas. La posicién corporal y la respiracidon. La brazada subacuatica, el primer
deslizamiento, el movimiento hacia fuera y hacia adentro, el agarre, el movimiento hacia
arriba, el segundo deslizamiento, el recobro de los brazos y la subida la superficie con la
patada. Errores comunes del estilo de braza, del movimiento hacia dentro, del recobro, de
la patada, del movimiento hacia fuera y hacia adentro, de la sincronizacion y de la respiracién,
de la brazada subacuéatica, del recobro de las piernas, de la subida a la superficie. Ejercicios
para el estilo de braza, con un solo brazo, con los pufios, maximizar la distancia con la
patada, del batido de delfin, de realizar la patada de espaldas, la patada con las manos hacia
atrds, de recobro de las piernas. La posicidn del cuerpo y los ejercicios de sincronizacion, de la
patada de estiramiento, de brazos y batido de delfin, de la brazada subacuatica y de la doble
brazada.

Salidas, virajes y llegadas: Las salidas, tradicional de agarre, la posicion de preparados,
estirado, el impulso de la plataforma, el vuelo, la entrada, el deslizamiento, la propulsién y la
salida la superficie, el tiempo de reaccién. Los ejercicios para practicar la salida, saltar por
encima la barra, pasar por el aro. Las salidas de relevos. La salida de espaldas, la posicidn de
preparados, el impulso de la pared, el vuelo, la entrada, el batido de delfin subacuatico, la
propulsion y la salida a la superficie. Los ejercicios para la salida de espalda, realizar la salida
por encima una cuerda, realizar la entrada hacia atras, realizar |la salida desde el borde. Los
virajes, de voltereta del estilo libre, la aproximacioén, el viraje, el impulso, el deslizamiento.

Programa de formacion en tercera edad: Esta es una capacitacién complementaria para
que puedas ampliar tu campo laboral dictando clases a personas de la tercer edad, el abordaje
se produce a partir del conocimiento psico-fisico de los adultos mayores y con actividades
lUdicas diversas que incluyen técnicas de recreacid, gimnasia acuatica, iniciacién al nado y
entrenamiento, para quienes acrediten saberes y condiciones fisicas y técnicas previas.
Caracteristicas de la tercera edad: bioldgicas, psicoldgicas, plano familiar, marco social.
Técnicas corporales para la tercera edad. Objetivos de la gimnasia para la tercera edad.
Consideraciones generales de la didactica. Guia de ejercicios: equilibrio, movilidad articular,
elongacién, fuerza. Recomendaciones técnicas para la planificacién de los ejercicios. Ejercicios
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lesionantes. Actividades propuestas: Ejercicios: con desplazamiento y sin desplazamiento, en
posicion de pie, , en posicion decubito supino, en posicion lateral, en posicidon decubito prono,
conocimiento de la respiracion, actividades en parejas; con pelotas, con flotadores y con bandas
elasticas y gran variedad de elementos. Gimnasia creativa y de expresién, expresion corporal.
Técnicas de relajacion general.

Programa de actividad fisica infantil, para nifios de 6 a 13 afnos: Esta es una
capacitacién complementaria para que puedas ampliar tu campo laboral dictando clases a
infantes, el abordaje se produce a partir del conocimiento psico-fisico de los nifios y con
actividades Iludicas diversas que incluyen técnicas recreativas y de iniciacion o
perfeccionamiento del nado. Caracteristicas y actividades de los nifios de 6 a 13 aiios:
Actividades para lograr el objetivo de mejorar y armonizar las capacidades motoras: la
resistencia, la coordinacion, el equilibrio, la fuerza y la flexibilidad. Utilizando la flotabilidad el
propio cuerpo y la resistencia que el agua ofrece a los movimientos subacuaticos, se realizaran
actividades con los compaferos y una amplia diversidad de elementos y juegos. Practicas de
actividades fisicas y recreativas para nifnos: Posibilidades de actividades. Primer ciclo (6 a
8 anos). Segundo ciclo (9 a |0 anos). Tercer ciclo (11 a 12 afos). Como mejorar las
capacidades de la fuerza, resistencia y de la flexibilidad. Nociones del propio cuerpo. Nociones
espacio-temporales. Nociones objétales. Técnicas de conduccion. Particularidades de la
conduccién de actividades recreativas. Técnica de enfrentamiento al grupo, actitud positiva.
Formas de manifestacién de la actitud positiva; la palabra, el gesto, el movimiento. Ubicacion
del conductor frente al grupo. Técnica para la ensefianza de juegos, iniciacion al nado y
estilos.

Practica de la ensefanza: Practica de conduccién para aumentar tus habilidades fisicas en
la demostracion de movimientos y mejorar tus niveles de entrenamiento. Obtendras un nivel
superior de recursos didacticos aplicados al dictado de las clases y alcanzaras un nivel de
excelencia en la conduccion, ya sea para clases personalizadas o trabajos con grupos.

Metodologia: Como facilitar el proceso de aprendizaje en nuestros alumnos. Caracteristicas del
aprendizaje motor. Leyes del aprendizaje. Factores que influyen sobre el proceso vy
rendimiento del aprendizaje. Motivacion del aprendizaje. Funciones de la motivacion
pedagdgica. CoOmo estimular la capacidad creadora en nuestros alumnos y en nosotros
mismos.

Actividades fisicas correctivas y autocuidados para la salud: Repaso de los test
postulares y practica de los ejercicios correctores para pie plano, pie cavo, hiperlordosis,
hipercifosis, escoliosis en "C, escoliosis en "S", dorso redondo hipertdnico, dorso redondo
hipoténico e insuficiencia respiratoria. Guia de autocuidados: Muchisimas afecciones son
explicadas en este extenso manual con mucha claridad, se desarrollan ademas, los consejos
saludables para comprenderlas, evitarlas y sanarse. Posibilitando que nuestros egresados
mejoren el cuidado de su salud, pudiendo aplicar estos conocimientos para el mejoramiento y
prevencién de la salud de sus alumnos.



Segundo Ciclo Basico Teodrico (CBT 2)

Modulo teérico comin a todas nuestras carreras, ya que trata de temas afines a las
distintas disciplinas.

-El alumno podra rendir sus examenes sin dificultad, teniendo la ayuda adicional de practicas
guias de estudio que facilitaran su aprendizaje. -Por tratarse en este moddulo de temas
comunes a las distintas disciplinas, una vez aprobadas las evaluaciones durante la cursada de
uno de nuestros profesorados, no es necesario volver a rendirlos para iniciar otra carrera.

-ALINEACION POSTURAL: Practica de los ejercicios correctores para pie plano, pie cavo,
hiperlordosis, hipercifosis, escoliosis en "C", escoliosis en "S", dorso redondo hipertdnico,
dorso redondo hipotdnico, insuficiencia respiratoria.

-METODOLOGIA: Aprendizaje. Como facilitar el proceso de aprendizaje, en nuestros
alumnos. Caracteristicas del aprendizaje motor. Leyes del aprendizaje. Factores que influyen
sobre el proceso y rendimiento del aprendizaje. Motivacion del aprendizaje. Funciones de la
motivacion pedagdgica. Cémo estimular la capacidad creadora en nuestros alumnos y en
nosotros mismos.

-ACTIVIDAD FISICA PARA LA TERCERA EDAD-, Caracteristicas de la tercera edad:
bioldgicas, psicoldgicas, plano familiar, marco social. Técnicas corporales para la tercera edad.
Objetivos de la gimnasia para la tercera edad. Consideraciones generales de la didactica. Guia
de ejercicios: movilidad articular, elongacién, fuerza. Recomendaciones técnicas para la plani-
ficacion de los ejercicios. Ejercicios lesionantes. Juegos.

-EDUCACION FISICA INFANTIL. Objetivos de la Educacién Fisica Infantil en el nivel
primario. Primer ciclo (6 a 8 afios). Segundo ciclo (9 a 10 anos). Tercer ciclo (11 a 12 afos).
Fuerza. Resistencia. Flexibilidad. Velocidad. Nociones del propio cuerpo. Nociones espacio-
temporales. Nociones objétales. Técnicas de conduccién. Particularidades de la conduccion de
actividades recreativas. Técnica de enfrentamiento al grupo: actitud positiva. Formas de
manifestacion de la actitud positiva; la palabra, el gesto, el movimiento. Ubicacién del
conductor frente al grupo. Técnica para la ensefianza de juegos.

Profesorado de Gimnasia Acuatica, titulo adicional

CAMPO LABORAL, PERSPECTIVAS DE FUTURO

Las grandes posibilidades laborales y comerciales que presentan este tipo de actividades
acuaticas son dignas de mencidén, ya que cada vez existe mas cantidad de centros publicos,
privados, residenciales, countries y barrios privados que cuentan en su instalacién con una
piscina, diseflada para prestar una gran variedad de servicios y por ello, se necesitaran
profesores que sepan gestionar tales recintos y por supuesto, profesores especialistas en
Gimnasia Acuatica.



Las actividades de Gimnasia Acuatica, se encuadran bajo el ambito de programas de
mantenimiento-entrenamiento, engloban todo tipo de accién con predominancia fisica
realizada en el medio acuatico y buscan, de forma global en los practicantes, un estado de
bienestar éptimo, es un programa destinado a mantener la salud y la imagen, que permite
llevar las tares diarias con vigor, sin excesiva fatiga y con optima energia, aporta una mayor
confianza, autonomia y en definitiva, una mejor calidad de vida. Es el complemento
indispensable de un buen profesor de Natacion.

Debido a la diversidad de potenciales practicantes, ninos, jovenes, adultos y adultos mayores,
las actividades estan abiertas a cualquier sector, puesto que una caracteristica primordial de
estas ejercitaciones es que son flexibles y totalmente adaptables a sus practicantes, llevando
al mayor numero de personas la opcidon de una practica fisica acuatica con caracter
sistematico, de esta forma, también albergard a aquellos sectores que hasta hace poco se
veian relegados a posiciones contemplativas o con escasas opciones de participacion, como
pueden ser las personas que tienen mermada su capacidad motriz, o que su condicién fisica
esta claramente disminuida.

Actividades generales de la gimnasia acuatica: Caminar o correr en agua poco, mediana
o totalmente profunda. Realizar sesiones de estiramiento, de circuitos, de relajacion, de
aquaerobic, de gimnasia de mantenimiento y de caracter lUdico-recreativo.

La Gimnasia Acuatica nace como una actividad fisica orientada hacia la salud, pero también
recoge la influencia del resto de ambitos de aplicacion en el medio acuatico los aspectos
recreativo y deportivo. También se le da importancia a la utilizacion de diversos materiales
acuaticos y no acuaticos (balones, aros, gomas de latex, corchos, paletas, manoplas,
cinturones, tobilleras, material deportivo, material alternativo, material reciclado, etc., y al
apoyo de la musica como aspecto motivante de la practica.

Todo tipo de persona podra ejercitarse si se realizan en la zona poco profunda. Se suelen
utilizar movimientos variados y de gran amplitud, de esta forma no se sobrecargan las
articulaciones, y ademas, se favorece un enriguecimiento motor.

Se produce una mayor y variada implicacion muscular, con lo que el trabajo de tonificacion es
muy global. El clima de trabajo en grupos suele cuidarse al maximo, con lo que las sesiones
son altamente divertidas y motivantes.

Las diferentes técnicas de gimnasia acuatica

Cardio-aquagym: Es un método de ejercitacién fisica acuatica puesto en practica y que
consiste, ademas de cumplir los aspectos ya indicados, en estar en inmersién hasta la altura
del térax o superior y mantener continuos desplazamientos, combinando la marcha y la
carrera clasicas, con otros tipos de actividades. También se realizan movimientos
simultanéanos de piernas (desplazamientos) con movimientos de brazos, consiguiendo con
ello un facil entrenamiento aerdbico, gracias a la utilizacidon de grandes grupos musculares.



Aquabuilding: Es un método que tiene como objetivo la musculacidn y escultura del cuerpo
en el medio acuatico, se fundamenta en la resistencia que ofrece el agua a los movimientos.
Esta resistencia esta en relacion a la velocidad de ejecucion del movimiento y a la posicion de
las articulaciones. También se puede realizar con levantamiento de pesas

Aquastretching: Es el desarrollo de un conjunto de técnicas que tienden a elongar la
musculatura y a favorecer la movilidad articular dentro del agua, beneficiandose de las
cualidades de masaje y presion que presenta el medio, utilizdndolos como vehiculo
favorecedor del estiramiento. Los practicantes del entrenamiento de flexibilidad estiran
distintos grupos musculares para mejorar su flexibilidad a largo plazo. Para el desarrollo de los
programas de aquastretching se utilizan técnicas pasivas, activa y el PNF (Facilitacidn
Neuromuscular Propioceptiva).

Andar en el agua: Es el programa que consiste en dar zancadas con agua hasta la cintura o
hasta el pecho a un ritmo lo bastante rapido para crear sobrecarga necesaria para obtener
beneficios cardio respiratorios. 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.

Carrera en agua poco profunda: Esta actividad como programa muy parecido a andar en el
agua, pero se lleva a cabo con pasos saltados. Los participantes que hacen carrera en el agua
se levantan y salen parcialmente de la misma mientras avanzan por ella, a diferencia de los
que caminan que dan las zancadas sin saltar. Al igual que los caminantes en el agua, quienes
hacen carrera también 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
o 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 carrera en el agua debe seguir el formato de una sesién de
acondicionamiento aerodbico y de calentamiento cardio respiratorio, seguido por la parte
aerdbica, la vuelta a la calma, la tonificacion y los estiramientos.

Aerdbico acuatico de potencia: Es un programa que combina el acondicionamiento cardio
respiratorio (aerdbico), el entrenamiento de fuerza y la tonificacion muscular en la parte
aerdbica de entrenamiento.

Aquagym: Es una actividad de complemento para las actividades acudticas, que por sus
muchas aplicaciones se puede utilizar como programa aplicable en cualquier momento de la
sesidn, con unos componentes variados y ricos en contenido Esta modalidad intenta acercar
las actividades fisicas a las actividades acuaticas, adaptando todas las posibilidades de trabajo
gue de ella se desprenden y afiadiendo las propias del agua.
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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 terrestre adaptadas al medio
acuatico, se disefian unas indicaciones que el servicio médico deportivo trasmite al servicio
técnico acuatico. Este ultimo programa aplica unas pautas individualizadas o colectivas a los
alumnos sanos o a personas con algun tipo de alteracién para que desarrollen ejercicios
acuaticos diversos mediante tipos de trabajo en posicidén vertical y horizontal, con material y
sin él.

Con el aquagym se mejora la condicién fisica, ya que con sus ejercicios se consigue una
adaptabilidad a las diferentes técnicas de natacién. Ademas, conlleva una importante mejora
en el proceso de recuperacion de las lesiones. 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 generalmente estan alternados con
ejercicios de la parte media del cuerpo o tronco (oblicuos y abdominales) intercalados a lo
largo de toda la sesidn. Los alumnos generalmente se hallan en pie en el borde de la piscina o
se mantienen en flotacién mediante ayuda de material auxiliar o sin ellos.

Aquaerobic: Los programas de aquaerobic, estan formados por un conjunto de actividades
aerodbicas realizadas en el agua y acompafiadas por musica. Por su metodologia, se acomoda a
todo tipo de personas, incluyendo a 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 aerdbic trasladado al agua. Pretende
introducir en el medio acuatico nuevas alternativas de trabajo, sobre todo para grupos de
adultos y jovenes. En el aquaerobic se persiguen varios objetivos: desarrollo de la expresién
corporal y sentido del ritmo, ademas de la asimilacidn 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 musica y 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

VENTAJAS DE LA GIMNASIA ACUATICA

Hipogravidez: El medio acuatico disminuye el impacto con el suelo y con esto las tensiones
sobre las articulaciones. Es por ello, por lo que se podrd hacer ejercicio de forma mas
frecuente e incluso con sesiones mas duraderas. Ademas, favorece una relajacion de la
musculatura, puesto que se produce un aflojamiento de los centros nerviosos por diminucién
del tono muscular basal a nivel general Por otro lado, ayuda a que poblaciones con algun tipo
de limitacion en su movilidad puedan ver facilitados sus movimientos por liberacién de peso y
por propiciar un mayor radio de acciéon en las articulaciones, con la pertinente mejora
psicoldgica que estos aspectos llevaran asociados.
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Presion hidrostatica: Al encontrarse el cuerpo en inmersién, se produce una ligera presion
sobre la superficie corporal, que en un principio puede provocar cierta molestia respiratoria,
aunque con el tiempo da lugar a una mejora de los musculos respiratorios (diafragmaticos,
abdominales e intercostales) provocando un aumento de la capacidad ventiladora.

También facilita una sujecion del cuerpo en la posicion vertical, ayudando a
poblaciones con caracteristicas especiales (limitaciones fisicas), a moverse sin necesidad de
ayudas externas. Ademas, por la lentitud de movimientos, provocada por la resistencia del
agua, experimentaran que las caidas son mas dificiles, puesto que tienen un mayor tiempo
para reaccionar. Evidentemente este aspecto, nuevamente, favorecera no sélo una mejora
fisica sino también psicoldgica. Por otro lado, estabiliza las articulaciones inestables, favorece
los trabajos de propiocepcidon y mejora la circulacién de retorno. Este ultimo aspecto, es
importantisimo en el campo de la rehabilitacion, ya que disminuird los edemas, con lo que
comenzaran antes los procesos de recuperacion, incluso facilitard un mayor aporte sanguineo
hacia los drganos internos. Es ideal en la prevencion o tratamiento de las varices o de la
flebitis. Y en el ambito deportivo, se convierte en un excelente recurso de recuperacion,
puesto que disminuye los productos de desecho, acelera los procesos adaptativos y de
supercompensacion, y evita las sensaciones de pesadez y de sobrecarga muscular.

Resistencia al movimiento: La escasa hidrodindmica del cuerpo humano obliga a las
moléculas de agua a fluir y circular alrededor de él, desvidndolas de su trayectoria original.
Esto provoca flujos de frenado y de succion que dificultan el movimiento acuatico, que unido a
la mayor viscosidad de dicho medio (12 veces), se convierte en un excelente lugar para el
desarrollo de la resistencia y tonificacion muscular acentuandose el efecto con el uso de
implementos. Un sector que se ve favorecido de estas caracteristicas, es el de personas con
osteoporosis avanzada, ya que esta resistencia al movimiento facilita la fijacion de calcio,
evitandose, a su vez, los impactos perjudiciales que puede producir el medio terrestre.

Aumenta la intensidad del ejercicio al aumentar la velocidad del movimiento: Segun
Newton, para cada accidon hay una reaccidén similar de igual direccién y de sentido contrario.
Esto quiere decir, que cuanto mas fuerte se ejecuten los movimientos dentro del agua mas
resistencia a ellos encontraremos, aunque como contrapartida, éstos, serdan mas veloces. Si a
esta ley se le suma otra mas especifica para el medio acuatico que indica que al aumentar la
velocidad del movimiento aumenta al cuadrado la resistencia que éste nos ofrece, podremos
comprender que nos encontramos ante un gimnasio tridimensional de entrenamiento.
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