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RESUMEN

En la natacidn artistica, la exactitud y la expresion de los movimientos dependen del entrenamiento técnico,
y ocupa un lugar relevante para la determinacion del resultado final en la competencia. Pero sobre su planificacion
y procedimientos son escasos los referentes actualizados sobre el tema. El objetivo de este estudio fue elaborar
un plan de entrenamiento para el mejoramiento del entrenamiento de las figuras en los nadadores artisticos
alevin, pertenecientes al combinado deportivo “Antonio Maceo” de Santiago de Cuba. Se aplicaron los métodos
tedricos analitico-sintético y sistémico-estructural-funcional. Con respecto a los empiricos el analisis documental
y la observacion. En los estadisticos la descriptiva. En tal sentido, la propuesta permitié una nueva forma de
reestructurar el contenido sobre la base de su periodizacion, a partir de un plan de entrenamiento de las figuras.
La propuesta garantizd un proceso funcional l6gico y permitié establecer una guia para los entrenadores en la
planificacion y aplicacién de los entrenamientos de las figuras.

Palabras clave: deportes acuaticos; figuras; entrenamiento técnico.
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In artistic swimming, the accuracy and expression of movements depend on technical training, and occupy
a relevant place in determining the final result in the competition. However, there are few updated references on
the subject regarding its planning and procedures. The objective of this study was to elaborate a training plan for
the improvement of the training of the figures in the juvenile artistic swimmers, belonging to the “Antonio Maceo”
sports team of Santiago de Cuba. The analytical-synthetic and systemic-structural-functional theoretical methods
were applied. With respect to the empirical methods, documentary analysis and observation were used. In the
statistical methods, the descriptive method was used. In this sense, the proposal allowed a new way of restructuring
the content on the basis of its periodization, starting from a training plan of the figures. The proposal guaranteed
a logical functional process and allowed establishing a guide for coaches in the planning and application of figure
training.

Keywords: aquatic sports; figures; technical training.

RESUMO

Na natag@o artistica, a precisdo e a expressao dos movimentos dependem do treino técnico e ocupam um lugar
relevante na determinag@o do resultado final da competi¢do. No entanto, existem poucas referéncias actualizadas
sobre o tema no que diz respeito a planeamento e procedimentos. O objetivo deste estudo foi elaborar um plano
de treino para a melhoria do treino das figuras nos nadadores artisticos juvenis, pertencentes a equipa desportiva
“Antonio Maceo” de Santiago de Cuba. Foram aplicados os métodos teoricos analitico-sintético e sistémico-
estrutural-funcional. No que respeita aos métodos empiricos, utilizou-se a analise documental e a observagao.
Em termos estatisticos, foi utilizado o método descritivo. Neste sentido, a proposta permitiu uma nova forma de
reestruturagdo dos contetidos com base na sua periodizagdo, partindo de um plano de formagdo das figuras. A
proposta garantiu um processo funcional logico e permitiu estabelecer um guia para os treinadores no planeamento
e aplicacdo do treino das figuras.

Palavras-chave: desportos aquaticos; figuras; treino técnico.
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INTRODUCCION

El entrenamiento técnico es uno de los aspectos de la preparacion del nadador artistico y
tiene como objetivo crear habilidades que permitan utilizar eficazmente su potencial durante las
acciones de competicion. Para los entrenadores el dominio de la técnica es una condicion para
alcanzar el éxito deportivo. (Brito, 2020). En cada especialidad deportiva la técnica adquiere
determinadas particularidades.

El entrenamiento de los elementos técnicos y la enseflanza de ejercicios especificos
constituyen una tarea fundamental en el proceso de preparacion deportiva, donde se aplican
a estos contenidos cargas de entrenamiento y se emplean métodos, medios y procedimientos
organizativos. Un aspecto clave en el proceso de entrenamiento son los diversos principios
didacticos. Los principios, se refieren a todos los aspectos y tareas del entrenamiento, determinan
el contenido y los medios y los métodos, asi como la organizacion del entrenamiento; por lo que
constituyen una orientacion obligatoria para la actividad del entrenador porque se refieren a la
aplicacion consciente y compleja del proceso formativo y educativo y se refleja en la practica
exitosa.

La FINA (2022) establece que la preparacion técnica en la natacion artistica incluye en
todos los grupos de edades:
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* Posiciones basicas y movimientos basicos o transiciones.
* Figuras
* Rutinas (técnica, libre, combinado y acrobatica) en las modalidades solo, duo y equipo.

En el caso de las figuras, son la expresion mas alta de la preparacion técnica de la natacion
artistica y aunque no son un espectaculo de la actividad competitiva, son la base técnica para la
realizacion de las rutinas. (Hernandez, 2023). Las figuras son una combinacidn de posiciones
basicas del cuerpo y transiciones realizadas de una manera y orden establecidos por el libro
de descripcion de reglas de la Federacion Internacional de Natacion Amateur, en lo adelante
(FINA). A no ser que otra cosa se especifique en la descripcidn, las figuras deben ser realizadas
altas y controladas, con movimiento uniforme, con cada seccion definida claramente.

Las figuras tienen nombres pintorescos de péjaros y peces, tales como garza, flamenco,
delfin y marsopa; pero, estos nombres no ofrecen la descripcion de los movimientos implicados
en las figuras, como sucede con los nombres de las sumergidas. Para su competicion existe un
grupo obligatorio y tres grupos opcionales en la categoria alevin. (FINA, 2022)

Por la importancia del entrenamiento de la técnica en la natacion artistica se han
realizado diversas investigaciones. Al respecto se consultaron diferentes fuentes bibliograficas
relacionadas con el tema, entre ellos las realizadas por McGowan y McName (2009), Carrasco
(2015), Mateu (2015), FINA (2017) y FINA (2022). Estos autores se han enmarcado en la
etapa de iniciacion deportiva, especificamente en la adquisicion y desarrollo de las habilidades
basicas. En el caso de los documentos orientados por la FINA para organizar las competencias
de natacion artistica, se incluye un manual para evaluar las figuras, donde solo hace referencia
a los dibujos de cada figura y su grado de dificultad.

Otros autores a nivel nacional como Rackham (1980), Martinez (2012), Cortés et al.
(2013), Simon et al (2016), Garcia (2019), Brito (2020) y Brito et al. (2021) han profundizado
en las posiciones basicas como punto de partida y base para la ensefianza de las técnicas en la
formacion deportiva y de igual manera le han dado mayor relevancia al trabajo técnico de las
rutinas. En todos los casos los aportes son significativos, pero estos no abarcan la ensefianza y
perfeccionamiento de las figuras, que revelan la dificultad y virtuosismo de las rutinas.

También en el Programa Integral para la Preparacion del Deportista, en lo adelante (PIPD)
documento rector dirigido a perfeccionar la labor docente en funcidn de la formacién integral
de las atletas de natacion artistica, aun posee escasas indicaciones para el entrenamiento de
las figuras. Por tanto, a criterio de esta autora, las teorias o referentes teoricos existentes no
explican en toda su plenitud el problema que se investiga.

Por tanto, los referentes tedricos existentes no explican en toda su plenitud el problema
que se investiga. Por lo que el objetivo esté dirigido a elaborar un plan de entrenamiento para el
mejoramiento del entrenamiento de las figuras en los nadadores artisticos alevin.

El estudio se realiz6 en la provincia de Santiago de Cuba y se selecciondé como escenario
el combinado deportivo “Antonio Maceo” de Santiago de Cuba. La investigacion se desarrollo
en el deporte de natacion artistica, categoria alevin (edades de 6 a 10 afios) perteneciente a la
etapa de formacion deportiva, con una poblacion de 10 nadadores artisticos.

Se emplearon como métodos cientificos los siguientes:

Del nivel tedrico el método analitico-sintético para profundizar en todos los momentos del
proceso de la investigacion. Y el método sistémico-estructural-funcional dirigido a elaborar el
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plan de entrenamiento de las figuras en los nadadores artisticos; donde se determind la estructura
su dinamica y funcionamiento.

Con respecto al nivel empirico, el método analisis documental, que permiti6 la revision
bibliografica del estudio de antecedentes relacionados con el entrenamiento de las figuras en la
natacion artistica. En la revision se consultaron articulos de investigacion publicados en revistas
del ambito nacional e internacional, relacionados con la preparacion en la natacion artistica y el
estudio de documentos normativos. Y la observacion para determinar el comportamiento en la
ejecucion de los elementos técnicos, a partir de los siguientes indicadores:

» Disefio (precision de posiciones y transiciones de las figuras, en lineas, d&ngulos, arcos,
circulos, escuadras y bolas)

» Control (extension, altura, movimiento uniforme, estabilidad, claridad)

En el procesamiento de los resultados se aplicaron métodos estadisticos descriptivos como
el calculo porcentual.

En el andlisis al Programa Integral de Preparacion del Deportista de Natacion Artistica se
pudo comprobar que:

- Aun presenta inconsistencias en el contenido y son escasos los ejercicios especiales para
el entrenamiento de las figuras en las diferentes etapas de la preparacion técnica.

-Insuficiencias en la orientacion de métodos, medios y procedimientos organizativos para
cada etapa de preparacion del deportista.

-La planificacion de las cargas de entrenamiento se concibe por tiempo a partir de los
componentes de la preparacion del deportista, por lo que no orienta de forma especifica y
detallada la distribucion de las cargas durante los periodos de entrenamiento.

Plan de entrenamiento y plan de clases
-Se pudo comprobar insuficiencias en la derivacion gradual de los objetivos.

-La estructuracion de los contenidos en el entrenamiento de las figuras ain carece de
correspondencia con los objetivos y etapas del entrenamiento deportivo.

-Inconsistencias en la preparacion técnica al planificar cada mesociclo, pues conciben
iniciar el entrenamiento de las rutinas y patrones corograficos sin antes dominar las transiciones
y figuras que permiten el virtuosismo técnico de las rutinas.

Las observaciones a los nadadores artisticos en la ejecucion técnica, se comportaron de la
siguiente manera:

En la ejecucion de las figuras obligatorias y opcionales observadas se presentan:
* Imprecision en el disefio de las figuras opcionales

» Inexactitud de precision y control en las figuras opcionales y en la figura obligatoria
barracuda

» Errores en la ejecucion de las transiciones (pierna de ballet, carpa de frente, desde carpa
de frente a pierna de ballet doble, arqueada en superficie, empuje, descenso vertical) y en la
realizacion de los aleteos

* En la figura obligatoria pierna de ballet estirada se observo que no tenian una precision
del angulo de la pierna estirada al llegar a la posicion de ballet, pasando los 90°. Las atletas
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pegaban la barbilla al tronco al elevar la pierna estirada, pocas realizaban el punteo del pie en
la superficie, muchas realizaban semiflexion de la pierna, el ballet tenia poca altura y falta de
estabilidad en el ballet y en el movimiento de ballet a variante.

» Enlafigura obligatoria barracuda se observd imprecision en su disefio sacaban los pies a
la superficie del agua o sino los tobillos en la posicion de carpa de frente, poca altura en el bus o
estocada de la barracuda, falta de control en el aleteo, semiflexion de las piernas e inestabilidad
en el descenso vertical. Esta figura fue la de mayor porcentaje en ejecuciones incorrectas para
un 60 por ciento.

En tal sentido, los resultados del analisis documental al PIPD, plan de entrenamiento y plan
de clases, plasman que existen irregularidades en el proceso de preparacion técnica. A partir de
las limitaciones comprobadas y expresadas anteriormente, se elabora el plan de entrenamiento.

Indicaciones metodologicas

1. Se determina la duracion del macro por lo indicado en el PIPD que establece 44 semanas
de entrenamiento. Para la distribucion de los periodos y etapas, se asume lo planteado por Collazo
et al. (2006) y Padilla (2017) en cuanto a su distribucion en los deportes de arte competitivo.
Se selecciona el indicador 80:20 para los periodos, por ser una categoria de iniciacion, por lo
que el periodo preparatorio debe ser mayor. De igual manera se sugiere en la distribucion de las
etapas de la preparacion general y especial, el indicador 60:40, dindole un mayor tiempo a la
preparacion general.

2. Se establecen los mesociclos 4:1 indicado en el PIPD, por lo que cada mesociclo
estd compuesto por cuatro microciclos, utilizando la terminologia empleada en la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo.

3. Las frecuencias de los entrenamientos (sesiones) y tiempo de trabajo por sesiones, se
asume lo indicado en el PIPD. Sesiones de cinco a seis de entrenamiento y el tiempo de 240 a
300 minutos, por ser un deporte que incluye preparacion en tierra y agua.

4. Para la determinacion del volumen por mesociclos en el componente de la preparacion
técnica y para el entrenamiento de las figuras. Se determina por los porcientos establecidos en
el PIPD para varios microciclos de entrenamiento en la categoria alevin. Sin embargo, en la
investigacion se le da un margen de permisividad entre los porcientos establecidos, para evitar
la planificacion lineal y cumplir con los principios del entrenamiento deportivo (tabla 1). Se

concibio de la siguiente manera:
Tabla 1. Porcientos establecidos para la preparacion técnica

Micros 1-6 7-11 12-16 17-21 22-26 27-31 32-36 37-40 |41-44
% P. téc. | 8-10 10-13 13-14 17-20 20-24 25-35 35-45 45-55 | 40-25
% Figuras | 2 2-4 4-5 5-11 11-12 12-18 18-20 20 -

Fuente: Elaboracion propia
5. La ubicacion de los controles para evaluar las acciones técnicas sera en cada
mesociclo, las pruebas a realizar estan determinadas en el PIPD con sus escalas de evaluacion.

Una condicion necesaria para elaborar el plan de entrenamiento es definir los conceptos
y categorias que intervienen en este proceso. En este sentido, se proponen conceptos de los
autores de la investigacion, tales como:

-El entrenamiento de las figuras en nadadores artisticos: abarca todos aquellos medios
didacticos que sirven para aprender y perfeccionar sistematicamente las técnicas de las
figuras; y para acumular experiencias Optimas en situaciones propias de la natacion artistica.

Categorias fundamentales:

-Figuras: habilidades técnicas objeto de entrenamiento que resultan esenciales para
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la actividad competitiva, e incluye la combinacion de posiciones basicas y/o movimientos
basicos establecidos por la FINA (2022).

-Disefio: estructura o contenido del movimiento dividido en posiciones y transiciones de
las figuras.

-Control: se refiere a la estabilidad del movimiento técnico.

El plan de entrenamiento garantizara un proceso funcional 16gico para el entrenamiento
de las figuras, que permitio establecer una teoria para la planificacion y aplicacion de los
entrenamientos. Se asumi6 elementos que la conformaron, propuestos por (Brito, 2020; FINA,
2022; Rodriguez et al., 2022; Hernandez et al., 2023 y Hernandez et al. 2023b).

Sin embargo, Fernandez (2012) propone una metodologia para la ensefianza de las
posiciones basicas en la iniciacion del nado sincronizado. Esta aporta grupos de niveles, sin
embargo, carece de métodos, procedimientos y ejercicios para su ensefianza.

Serrano (2016) elabora un grupo de ejercicios para el aprendizaje de las figuras en la
categoria juvenil, aportando ejercicios especificos en tierra y agua; precisando sus objetivos,
métodos y dosificacion. A pesar de esto, es insuficiente aun la propuesta, porque carece de
procedimientos organizativos y en la dosificacion de los ejercicios no tiene en cuenta los
componentes de la carga, sustentados en criterios de varios autores, cuya aplicacion tiene un
caracter general para ser aplicados a cualquier deporte y no en especifico para la natacion
artistica.

Se hace evidente, la necesidad de dinamizar el proceso de entrenamiento de las figuras
en los nadadores artisticos, ejecutando cambios, donde se precisen objetivo, contenido,
dosificacion y distribucion de la carga, métodos y control en el entrenamiento de las figuras,
aplicando en esta tltima categoria lo indicado por la FINA (2022) que son los valores
numéricos basado en la dificultad de cada figura y el valor porcentual en base a 10 y que
actualmente no se aplica en Cuba.

En consecuencia, con las diferentes acepciones asumidas por los investigadores antes
mencionados, se puede alegar, que las limitaciones epistemologicas detectadas se resumen
en el escaso contenido, métodos, dosificacion y distribucion de las cargas, declaradas en
sus metodologias, revelandose omisiones de procedimientos, que dificultan la orientacion
acertada del entrenamiento de las figuras hacia el cumplimiento de los objetivos previstos.De
ahi la relevancia del aporte de esta investigacion que propone el empleo de estas categorias en
el entrenamiento de las figuras.

1. El andlisis demostré que el entrenamiento de las figuras transitd, de una incipiente
organizacion de sus categorias: objetivo, contenido, método y control, hacia un acercamiento
a las nuevas necesidades de la natacion artistica, ain con escaso tratamiento a los contenidos

2. El plan de entrenamiento propone una reestructuracion del entrenamiento de las
figuras, cumpliendo con las leyes y principios fundamentales desde la teoria y metodologia
del entrenamiento deportivo, como nticleo tedrico.

3. El estudio permitira el desarrollo y perfeccionamiento técnico de los nadadores
artisticos, lo que facilitara una estrategia efectiva dentro de la preparacion deportiva con vista
a un mejor resultado deportivo.
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