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Resumen

El entrenamiento técnico es esencial en la natacidn artistica para el rendimiento competitivo, centrado en posiciones, figuras
y rutinas. Aunque existen investigaciones previas sobre aspectos biolégicos y metodoldgicos, se observa una escasez de
enfoques integrales que incluyan dimensiones socioldgicas y psicoldgicas, asi como una planificacién diddctica inconsistente en
documentos normativos. Es por ello, que esta investigacién tiene como propésito fundamentar un plan de entrenamiento
técnico para los nadadores artisticos alevin desde una perspectiva integral deportiva. Se emple6 una metodologfa cualitativa. Los
métodos tedricos incluyeron el analitico-sintético para revisar la literatura y el sistémico-estructural-funcional para concebir el plan
como un sistema interrelacionado. El método empirico principal fue el andlisis documental del Programa Integral de Preparacién del
Deportista y planes de entrenamiento existentes, identificando inconsistencias en contenido, ejercicios y dosificacién de cargas.
La propuesta reestructurd la carga del contenido técnico, integrando dimensiones psicomotoras, sensoperceptuales, volitivas,
motivacionales, socioldgicas y psicoldgicas, en linea con teorfas como la de Vigotsky. Esto permitié superar las inconsistencias del
programa integral y las deficiencias en la planificacién didactica, asegurando una progresién légica de los elementos técnicos.
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La aplicacién de la ley de Bioadaptacién de Hans Seyle y los principios de Matvéev garantizé una progresion gradual y ondulatoria

de las cargas, esencial para la adaptacién. El plan proporciona una gufa metodolédgica detallada, facilitando la organizacién y
aplicacién de los entrenamientos técnicos para una mejora funcional y desarrollo integral. La planificacién integral del
entrenamiento técnico garantizé un proceso funcional ldgico y permitid establecer una guia para los entrenadores en la organizacion
y aplicacién de los entrenamientos técnicos.

Palabras clave: Deportes acudticos, Planificacién deportiva, Entrenamiento técnico, Alevin

Abstract

Technical training is essential in artistic swimming for competitive performance, with a focus on positions, figures, and routines.
Although there is previous research on biological and methodological aspects, there is a lack of comprehensive approaches that
include sociological and psychological dimensions, as well as inconsistent instructional planning in regulatory documents. For this
reason, this research secks to establish a technical training plan for alevin artistic swimmers (aged 11-12) from a comprehensive
sports perspective. A qualitative methodology was employed. The theoretical methods included the analytical-synthetic approach to
review the literature and the systemic-structural-functional method to conceive the plan as an interrelated system. The
main empirical method was the documentary analysis of the Comprehensive Athlete Preparation Program and existing training
plans, identifying inconsistencies in content, exercises, and training load. The proposal restructured the technical content load,
integrating psychomotor, sensory-perceptual, volitional, motivational, sociological, and psychological dimensions, in line with
theories such as Vygotsky’s. This made it possible to overcome the inconsistencies in the comprehensive program and
deficiencies in didactic planning, ensuring a logical progression of technical elements. The application of Hans Selye’s Law of
Bioadaptation and Matvéev’s principles ensured a gradual and undulating progression of training loads, essential for
adaptation. The plan provides detailed methodological guidance, facilitating the organization and implementation of technical
training for functional improvement and comprehensive development. Comprehensive planning of technical training ensured a
logical functional process and provided guidance for coaches in the organization and implementation of technical training
sessions.

Keywords: Water Sports, Sports Planning, Technical Training, Youth

Resumo

O treinamento técnico ¢é essencial na natagao artistica para o desempenho competitivo, com foco em posigoes, figuras e rotinas.
Embora existam pesquisas anteriores sobre aspectos bioldgicos e metodoldgicos, observa-se uma escassez de abordagens integrais que
incluam dimensées socioldgicas e psicoldgicas, bem como um planejamento didético inconsistente nos documentos normativos. E
por isso que esta pesquisa tem como objetivo fundamentar um plano de treinamento técnico para nadadores artisticos da categoria
juvenil a partir de uma perspectiva esportiva integral. Foi empregada uma metodologia qualitativa. Os métodos tedricos incluiram o
analitico-sintético para revisar a literatura e o sistémico-estrutural-funcional para conceber o plano como um sistema
inter-relacionado. O principal método empirico foi a andlise documental do Programa Integral de Preparagio do Atleta e dos planos
de treinamento existentes, identificando inconsisténcias no contetido, nos exercicios ¢ na dosagem das cargas. A proposta
reestruturou a carga do contetido técnico, integrando dimensoes psicomotoras, sensoperceptivas, volitivas, motivacionais,
sociolégicas e psicolégicas, em consonincia com teorias como a de Vygotsky. Isso permitiu superar as inconsisténcias do programa
integral e as deficiéncias no planejamento didatico, garantindo uma progressio légica dos elementos técnicos. A aplicagio da lei da
Bioadaptagio de Hans Selye e dos principios de Matvéev garantiu uma progressio gradual e ondulatéria das cargas, essencial para a
adaptagdo. O plano fornece um guia metodolégico detalhado, facilitando a organizacio e a aplicagio dos treinos técnicos para
uma melhoria funcional e um desenvolvimento integral. O planejamento integral do treinamento técnico garantiu um processo
funcional 16gico e permitiu estabelecer um guia para os treinadores na organizacio e aplicagio dos treinos técnicos.

Palabras-chave: Esportes aquiticos, Planejamento esportivo, Treinamento técnico, Categoria infantil
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1. Introduccion

El entrenamiento técnico es un pilar fundamental en la preparacién del nadador artistico, con el objetivo de
desarrollar habilidades que optimicen el rendimiento competitivo a través de la exactitud y expresion de los
movimientos. El dominio técnico es crucial para el éxito deportivo, y en la natacion artistica, este se articula en
tres elementos clave: posiciones basicas, figuras y rutinas.

Las figuras, aunque no son un especticulo competitivo, constituyen la base técnica esencial para la ejecucién
de las rutinas, combinando posiciones y movimientos establecidos por la World Aquatics (anteriormente
FINA). En la categoria alevin existe un grupo obligatorio de figuras y tres grupos opcionales para la
competicion, mientras que las rutinas abarcan diversas modalidades (solo, dto, equipo) y tipos (técnica, libre,
combinado, acrobdtica).

Investigaciones previas en la natacién artistica han abordado atributos antropométricos, fisiologicos,
metabolicos, nutricionales y genéticos para la preparacion fisico-técnica (Solana, Arboix, Aguilera, Morales,
Busca y Nieto, 2019; Garcia, Drobnic, Pons y Viscor, 2021; Romero, de la Calle, Novillo, Ferndndez, Blanco,
Rodelgo, Andreu-Vizquez y Gaibar, 2022). Otros estudios se han centrado en la prediccién del éxito
competitivo (Li, Xin, Wei, Hui y Mei, 2020; Podrihalo, Podrigalo, Jagietto, Iermakov y Yermakova, 2021) y
ejercicios de fuerza especificos (Ponciano, Tosini, Sousa, Barbosa, Gomes,y Meira, 2021). Sin embargo, a pesar
de estas contribuciones, la literatura existente presenta limitaciones significativas: prevalecen los fundamentos
bioldgicos sin incorporar suficientes consideraciones socioldgicas y psicoldgicas en la planificaciéon del
entrenamiento técnico, especialmente en lo referente a las figuras.

En Cuba, si bien autores como Brito (2020), N4poles y Ruiz (2022), Rodriguez, Ledn y de la Paz (2022),
Herndndez, Brito y Bestard (2023), Herndndez, Bestard, Corrales, Sivila, Pérez y Zaldivar Cordén (2023) y
Hernandez Soutelo, Aedo Munoz, Brito Vézquez, Bestard Revilla y Avila Solis (2024) han aportado
soluciones a limitaciones fisico-técnicas, aun persisten insuficiencias en la didictica de la planificacién del
entrenamiento técnico que permitan una progresion gradual y ondulatoria de las cargas, y que cumplan con los
principios pedagdgicos del entrenamiento deportivo.

Ademis, los documentos normativos actuales (Simén, Batista, Bacallao, Brito, Prado. y Herndndez, 2016;
Brito, 2020; FINA, 2022) solo especifican el contenido de las figuras sin definir las direcciones técnicas ni el
volumen en términos de tiempo, lo que dificulta una planificacién tedricamente fundamentada y flexible.

Los referentes tedricos actuales no abordan de manera integral el problema de la planificacién técnica. Por
consiguiente, el propdsito de esta investigacién es fundamentar un plan de entrenamiento técnico para los
nadadores artisticos alevin, a partir de un enfoque integral deportivo. Este enfoque busca considerar no solo los
aspectos bioldgicos, sino también las dimensiones socioldgicas, psicoldgicas y pedagdgicas inherentes al
desarrollo del deportista en esta etapa critica.

2. Desarrollo

2.1 Fundamentos tedricos de la planificacion integral del entrenamiento técnico en la natacion
artistica alevin

Durante el proceso de preparacién técnica los entrenadores deben lograr un éptimo desarrollo psicomotor,
sensoperceptual, de las cualidades volitivas y motivacionales, entre otros aspectos necesarios, para la formacién
socioldgica, psicoldgica y pedagdgica del deportista (Sdnchez, 2005). En este sentido, se encuentran los estudios
de Harre (1983), Sdnchez y Gonzélez (2004) y Pérez, Fleitas y Cafizares (2021), quienes revelan las multiples
interacciones sociales que el entrenador puede aprovechar de forma consciente, con el fin de desarrollar las
potencialidades técnicas de los deportistas. También le imprimen la importancia que tiene la preparacién
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socioldgica, psicoldgica y pedagdgica, para lograr los objetivos tanto del proceso de preparacién técnica como
del programa de entrenamiento.

En la natacién artistica, la categoria alevin comprende las edades de 11 a 12 afios, coincidente con el periodo
de la adolescencia (Petrovsky, 1988; Piaget, 1991; Caiizares, 2008). En esta se generan transformaciones
anatdmicas, motrices y psicoldgicas, que favorecen el desarrollo del proceso formativo de la técnica, aspectos
para tener en cuenta en la planificacién deportiva. Sinchez y Gonzalez (2004) consideran este periodo de la
adolescencia como critico, porque es una etapa en la cual, en el caso del sexo femenino, aparece la menarquia 'y
con ello los cambios bioldgicos y psiquicos que entraa.

En esta direccién, es importante tener en cuenta la teoria de la escuela socio histérico-cultural de Vigotsky
(1979) y los aportes a la formacién del concepto (Vigotsky, 1998). En funcién de esta teorfa, se contextualiza
que la comprensién y memorizacion de las diferentes posiciones y transiciones de los elementos técnicos, es
otro aspecto importante para destacar en la planificacién técnica, por la tendencia a cambiar el disefio en su
ejecucion. Por ello, es primordial la planificacién de actividades en el entrenamiento, para el desarrollo de la
memoria voluntaria que se incrementa y puede conscientemente fijar, conservar y reproducir la ejecucion
técnica en la adolescencia. (Sdnchez y Gonzélez, 2004)

Desde otra perspectiva, Vigotsky (1998) profundiza en el cardcter transitorio del pensamiento en estas
edades (11 a 12 afios) y explica que formardn y usardn un concepto en una situacidén concreta, pero
encontrardn dificil poder exponerlo con palabras. La definicién verbal serd mucho més estrecha que la que
podria expresarse. Por tal razén, los nadadores artisticos son capaces de reproducir con la mayor claridad
posible y la légica correspondiente, una cantidad considerable de elementos técnicos, movimientos y
combinaciones de ejercicios.

Segtin Sanchez y Gonzdlez (2004), en el periodo de la adolescencia se destaca una activa vida social, dirigida
a la construccién de relaciones afectuosas con los adultos. Los adolescentes se caracterizan por su gran
excitabilidad emocional, como muestra de su sensibilidad afectiva. Las vivencias emocionales son ricas, variadas
y complejas. Por lo que no hay que olvidar su educacién para apreciar y valorar la musica. Asi como los
diferentes ritmos, compases y matices que permiten sentir la musica y alcanzar la adecuada concordancia
musico-motriz. Aspecto relevante en la planificacién de los entrenamientos técnicos, por la coordinacién,
interpretacion y sincronizacién musical en las coreografias de las rutinas.

Para la planificacién del entrenamiento técnico en los nadadores artisticos categorfa alevin (11 a 12 afos),
Sanchez y Gonzalez (2004) especifican que, mientras mayor sea la experiencia motriz y deportiva, menos
apreciables son ciertas alteraciones sociopsicoldgicas que ocurren en la dindmica del entrenamiento. Asimismo,
al existir menos experiencia, los cambios o alteraciones son mas acentuados. Ejemplo de ello es: la falta de
concentracién, descoordinacion, falta de sincronizacién entre los nadadores, actitud de protesta, testarudez y
negativismo. Por consiguiente, la necesidad de continuidad en la formacién deportiva de los nadadores
artisticos, desde la base hasta el alto rendimiento.

En cuanto a los fundamentos pedagdgicos, el entrenamiento deportivo se caracteriza como un proceso
formativo y dirigido hacia la disposicién para el rendimiento, como proceso educativo. Algunos investigadores
como (Herndndez, 2009; Zilberstein, 2009) refieren que es un proceso de formacién integral, donde se
destacan el cardcter instructivo, educativo y desarrollador. Asimismo, Ozolin (1983) destaca que todo tipo de
comunicacién entre el entrenador y el deportista persigue siempre una finalidad educativa. Y reconoce que la
educacién es un proceso pedagdgico dirigido sobre la psicologia del deportista, a fin de transmitirle las
cualidades que desea el entrenador.

Desde la presente investigacion estas consideraciones deben ser tomadas en cuenta, debido a la necesidad de
desplegar un proceso de formacién deportiva que articule la apropiacién de los conocimientos y habilidades; el
desarrollo psicoldgico en el orden afectivo y volitivo; asi como los valores necesarios en la interaccion social en
cualquier contexto, que garantice de manera trascendental, la formacién integral.
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En la natacién artistica la preparacién técnica ocupa un lugar muy amplio, por ello se le asigna un mayor
tiempo. En este deporte la determinacién del resultado en la competencia depende de la exactitud y la
expresion de los movimientos. Romero y Becali (2014), desde el punto de vista técnico-metodoldgico, agrupan
la natacién artistica en los deportes de coordinacién y arte competitivo. Modalidad deportiva que exige de una
precisa dosificacion de los esfuerzos y una exactitud de los movimientos.

Por consiguiente, el entrenamiento técnico conlleva a realizar un anilisis de las relaciones operantes en
mayor o menor medida entre sus componentes didicticos. En el andlisis del componente no personal
(contenido), que permite el perfeccionamiento técnico en el proceso de entrenamiento deportivo, se define
por Romero y Becali (2014) que: “el contenido del entrenamiento tiene que ver con las actividades (ejercicios)
que se realizan para alcanzar los objetivos de este proceso” (p. 385).

Por otra parte, Ozolin (1983, p. 116) explicé:

La técnica de los ejercicios deportivos debe ser examinada a la luz de la unidad entre (contenido’ y
forma®), como una actividad total del hombre, como la coordinacién de su actividad fisica y psiquica en
determinadas condiciones del medio exterior.

Para Ozolin (1983), la forma refiere a la técnica como expresién externa de la accidn, y el contenido, a la
preparacion técnica, ademas de la preparacion psicoldgica, fisica, tedrica y téctica del deportista. De acuerdo
con estas particularidades socioldgicas, psicoldgicas y pedagdgicas que se investiga, se hace necesario avanzar en
la comprensién y extrapolacion de estos aspectos en la planificacién del entrenamiento técnico. Sinchez y
Gonzalez (2004) consideran que la preparacion psicoldgica en el entrenamiento deportivo facilita el analisis y
descripcion verbal exacta del ejercicio. A tenor con los presupuestos tedricos analizados, se advierten
condiciones esenciales para considerar en estas edades, como propicias para la preparacién técnica; de ahi la
relevancia que adquiere esta temdtica.

2.2 La planificacion Integral del entrenamiento técnico

La propuesta se elabord a partir de las necesidades de la preparacién técnica para la categoria alevin de la
natacion artistica. Las limitaciones que presenta el Programa Integral de Preparacién del Deportista de
Natacién Artistica (PIPD) y las deficiencias actuales de los planes de entrenamiento y plan de clases.

En el andlisis del PIPD se pudo comprobar que:

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

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

- La planificacién 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 distribucién de las
cargas durante los periodos de entrenamiento.

- Plan de entrenamiento y plan de clases:

- Insuficiencias en la derivacién gradual de los objetivos.

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

- Inconsistencias en la preparacién 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.

Por consiguiente, la planificacién, por su condicién sistémica, revela a través de los elementos técnicos el
cumplimiento de los componentes que en ella estan implicitos. Se precisaron las aspiraciones a lograr ¢para qué
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se ensena? Que se reflejé en los objetivos planificados. El contenido se establecié en las habilidades técnicas de
la natacidn artistica ¢qué se ensena? Las habilidades técnicas: pierna de ballet extendida, barracuda, paseo de
espalda, ballerina, kip, pez espada, cisne y gota de agua. También respondid a ¢cémo se ensefia? Mediante la
légica procedimental de los métodos empleados y por tltimo el control de los ejercicios determing los criterios
de evaluacidn. La propuesta se planificé con las siguientes caracteristicas:

Caricter participativo-contextualizado

La participacién parte de una correcta seleccion de los nadadores artisticos continuantes en la categoria
alevin y su ubicacién segtin el contexto competitivo. De ahi la importancia de orientar el contexto
institucional en que se desempefa, sus principales rivales y sus necesidades en el desarrollo del
entrenamiento técnico, con una dindmica en los componentes objetivo, contenido, método y evaluacion.

Caricter desarrollador

El proceso de preparacion del entrenamiento técnico parte de las posiciones y movimientos bésicos y las
figuras, como la base para el desarrollo y virtuosismo técnico de las rutinas. También como eje central para
el desarrollo técnico-cognitivo en la creacidon de hibridos de figuras durante las coreografias de rutinas.

Caricter sistémico-dindmico

Al plantearse el enfoque se distingue por una amplia variedad de ejercicios en tierra y en agua para la
preparacion de los nadadores artisticos en las diferentes etapas del entrenamiento deportivo y que requiere
de una respuesta creativa y dindmica, con una relacién y sistematicidad entre sus componentes, y que al
relacionarse entre si cada componente con sus respectivos subcomponentes, tenga relacién con el otro y
cumpla con un objetivo comun, el perfeccionamiento de cada elemento técnico.

Caracter instructivo-educativo

Entender la importancia de los ejercicios en tierra y agua para la preparacién técnica, asi como
interpretar las diversas situaciones problemdticas que podrian presentarse en diferentes contextos del
entrenamiento deportivo, propicia un desarrollo formativo y educativo. Ademads, de ser una herramienta
para la superacién y perfeccionamiento del proceso de entrenamiento técnico.

En la planificacién del entrenamiento técnico se estructura el plan a partir del modelo de periodizacién
ciclica de Matvéev (1983), indicado y plasmado en el PIPD. El plan gréfico se estructura por periodos, ctapas,
mesociclos y microciclos. Se asumié en su elaboracién las caracteristicas del sistema competitivo imperante en
la comisién nacional de natacién artistica donde los nadadores artisticos tienen un largo periodo para la
preparacion general y especial y un tiempo reducido de competencia.

En la periodizacién que se propone se revela la ley de Bioadaptacién de Hans Seyle aplicada al
entrenamiento deportivo, para la adaptacién bioldgica de los nadadores artisticos a la carga de entrenamiento.
En la propuesta del plan de entrenamiento, esta carga que recibe el nadador artistico tiene un efecto bioldgico,
es decir funcional, lo que significa que la llamada ley basica de entrenamiento sea insustituible.

Para Forteza (2001), todos los contenidos de preparacién que se aplican en el entrenamiento deportivo
estan enmarcados en el concepto que se tiene de carga del entrenamiento. De igual forma, los efectos
adaptativos del entrenamiento que se manifiestan en el organismo estdn en relacién directa con los estimulos
que los provocan, efecto de la sobrecarga. La velocidad y magnitud de los procesos de adaptacion estin
vinculadas al tipo de entrenamiento o competicién, intensidad, volumen y objetivo de las cargas propuestas.
Por eso, con el fin de proporcionar el estimulo necesario para mejorar la capacidad de trabajo, la magnitud del
esfuerzo aplicado debe crecer de forma paulatina.

En la préctica, esta adaptacién bioldgica a la carga de entrenamiento se realiza a través de los denominados
principios del entrenamiento, por las necesidades que reflejan las regularidades bsicas en la forma de axiomas
de orientacién practica, que permiten:
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- Ordenar sistemdticamente los pasos y fases de adaptacion.

- Determinan las lineas directrices del método de entrenamiento.
- La relacién trabajo descanso.

- Aumento gradual de las cargas.

- La repeticién y sistematizacion del entrenamiento.

Los principios de la carga de entrenamiento se sustentan en la teorfa de Matvéev (1983), relacionada con la
estructura periédica y ciclica en la organizacién y planificacion del entrenamiento deportivo. Matvéev (1983)
considera que la periodizacién del entrenamiento constituye un aspecto vital, a partir de la ley de Hans Seyle,
en la que se plantea que el organismo humano, por razones bioldgicas, debe transitar por un periodo
preparatorio (de desarrollo multiple), competir y, finalmente, perder la forma deportiva adquirida durante
toda la preparacion.

Pasos metodolégicos del plan grifico

1.Duracién del macrociclo, distribucién de periodos y etapas del entrenamiento.

2.Numero de mesociclos y microciclos en el macrociclo.

3.Frecuencias de los entrenamientos y tiempo de trabajo por sesiones.

4.Dosificacion y distribucion del volumen e intensidad de la carga en todo el macrociclo con atencién a
las direcciones técnicas.

5.Ubicacién de los controles para evaluar las acciones técnicas.

6.Ejercicios para el entrenamiento técnico, teniendo en cuenta su disefio y control.

7.Seleccionar los métodos y procedimientos adecuados para el mejoramiento del entrenamiento técnico.

Indicaciones metodoldgicas del plan grafico (Esta guia proporciona la did4ctica de la planificacion que se
identific6 como insuficiente)

1.

Se determind la duracién del macro por lo indicado en el PIPD que establece 44 semanas de entrenamiento
para la categorfa alevin. Para la distribucién de los periodos y etapas, se asume lo planteado por Padilla (2017) y
Marques (2022), en cuanto a su distribucion en los deportes de arte competitivo. La preparacion en este tipo
de estructura de planificacién se divide en tres periodos: preparatorio, competitivo y trdnsito. Con la fecha de
inicio de la preparacién se inicia el preparatorio, y con la culminacién de la competencia concluye el
competitivo, dando paso de ahi en adelante al transitorio.

Para determinar el tiempo para el preparatorio y el competitivo, se seleccioné el indicador 80:20, por ser
una categoria alevin (de iniciacién y formacién deportiva), por lo que el periodo preparatorio debe ser mayor.
Significa que del total de semanas que se dispone desde el inicio de la preparacion hasta la culminacion de la
competencia (40 en este caso), constituyen el 100 por ciento de las semanas. E1 80 por ciento de esa cantidad se
utilizan para el periodo preparatorio, mientras el 20 por ciento se destinan para el periodo competitivo.
Posterior a la semana donde se concluye la competencia fundamental, se comienza a planificar el perfodo de
transito. No obstante, la correlacién a utilizar la determina el entrenador, a partir de las caracteristicas de su
deporte, la edad de sus deportistas, la experiencia deportiva, el tipo y duracién del calendario competitivo,
entre otros aspectos.

De este modo, cada periodo se divide en etapas. El preparatorio en etapa de preparacion general y etapa de
preparacion especial. El competitivo en etapa precompetitiva y etapa competitiva, mientras el periodo de
trdnsito en etapa transitoria. Para la distribucién de los periodos en etapas se recomienda que cuando el
deportista es principiante, se le debe asignar mayor tiempo a la etapa de preparacién general, pero ocurre todo
lo contrario cuando los deportistas poseen una alta maestria deportiva o alto rendimiento deportivo, donde la
etapa que ocupa mayor tiempo es la especial.
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Por ello, se sugiere en la distribucion de las etapas de la preparacién general y especial, el indicador 60:40, y
se le dio un mayor tiempo a la preparacién general por ser nadadores artisticos alevines. Dentro del periodo
competitivo, las etapas precompetitiva y competitiva también se distribuyen a partir de algunas correlaciones.
Este periodo no es muy largo, si se compara con el preparatorio, puede tener de cuatro a 10 semanas
aproximadamente. Las correlaciones mas usadas son 60:40, 55:45, 50:50 0 45:55, 40:60. En este caso se emple6
el indicador 50:50, por el nivel deportivo. En el caso del periodo de trénsito coincide con la etapa transitoria.

2.

Se establecieron los mesociclos 4:1 indicado en el PIPD, por lo que cada mesociclo estuvo compuesto por
cuatro microciclos. Para la distribucién de los mesociclos, se emplearon: entrante, bédsico desarrollador general,
bésico desarrollador especial, basico estabilizador, preparatorio de control, precompetitivo, competitivo y
preparatorio de restablecimiento. Con respecto a los microciclos, ellos definen la relacién entre el volumen e
intensidad dentro del macro, por tal razén es necesario que cada entrenador conozca las caracteristicas
esenciales de cada microciclo, ello permite, poder dosificar mejor las cargas del entrenamiento deportivo. Se
utilizaron: ordinario, choque, aproximacién, competitivo y recuperatorios o de restablecimiento, dentro de la
planificacién deportiva.

3.

En las frecuencias de los entrenamientos (sesiones) y tiempo de trabajo por sesiones para la categorfa alevin,
se contemplé 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 preparaci(’)n en tierray agua.

4.

Para la determinacién del volumen por mesociclos en el componente de la preparacién técnica. Se
determiné por los porcientos establecidos en el PIPD para varios microciclos de entrenamiento en la categoria
alevin. Sin embargo, en la investigacién se le da un margen de permisibilidad a los porcientos establecidos, para
evitar la planificacién lineal y cumplir con los principios del entrenamiento deportivo, (véase Tabla 1).

Tabla 1

Porcientos establecidos para la preparacion técnica

Micros 1 7 1 1 2 2 3 3 4
-6 -11 2-16 7-21 2-26 7-31 2-36 7-40 1-44
% 8 1 1 1 2 2 3 4 4
Preparacion -10  0-13 3-14 7-20 0-24 5-35 5-45 5-55 0-25
técnica
% 2 2 4 5 1 1 1 2 -
Figuras -4 -5 -11 1-12 2-18 8-20 0

Fuente: Elaboracién propia.

Para la distribucidn del tiempo en repeticiones se empled el método ensayo-error, a través de un pilotaje de
observaciones diarias, donde se establecié un aproximado o margen de permisibilidad de repeticiones en un
tiempo determinado. Durante el entrenamiento, los nadadores artisticos se exponen psicoldgicamente a
diversos niveles de intensidad. El organismo se adapta al nivel de intensidad mediante el aumento de las
funciones fisiologicas para satisfacer las demandas del ejercicio. En base a estos cambios psicoldgicos y
fisiolégicos, por el ritmo cardiaco, en lo adelante (RC); el entrenador puede detectar y controlar la intensidad
de un programa de entrenamiento. Nikiforov (citado por Forteza y Ramirez, 2017) (véase Tabla 2) ofrece una
clasificacién de las intensidades en base al RC, la cual se asumié en esta investigacion.
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Tabla 2
Las cuatro zonas de intensidad segtin la reaccién RC ante la carga de entrenamiento (Nikiforov)
Zona Tipo de Ritmo cardiaco / min
intensidad

1 Baja 120-150

2 Media 150-170

3 Alta 170-185

4 Maxima >185

Fuente: Elaboracién propia.
S.

La ubicacién de los controles para evaluar las acciones técnicas fue en cada mesociclo. Las pruebas a realizar
estuvieron determinadas en el PIPD con sus escalas de evaluacién. Los requerimientos metodoldgicos de los
controles que se proponen son los siguientes:

- Determinar la ubicacién de los controles en el macrociclo.

- Determinar las diferentes pruebas para la evaluacién de los elementos técnicos.

- Evaluar las pruebas.

- Procesar los datos obtenidos en cada prueba e informar los resultados a los nadadores artisticos.
- Realizar reajustes en la preparacion sobre la base de los resultados obtenidos en las pruebas.

Las pruebas que se aplicardn serdn las indicadas en el PIPD. Las evaluaciones de las figuras se emitiran
partiendo de la perfeccién de cada transicién, que tiene un Valor Numérico basado en su Dificultad, (NVT)y
que se juzgardn del Valor Porcentual, (PV) de diez. Es decir, segin el NVT de cada parte o transicién de la
figura, se juzga el PV en base a diez puntos (FINA, 2022).

6. Métodos empleados

Con respecto a los métodos que se emplean para el aprendizaje y perfeccionamiento técnico, se proponen los
sensoperceptuales, verbales y practicos. Los dos primeros expresamente vinculados con los procesos de
ensefanza, los terceros abarcan tanto la ensenanza como el perfeccionamiento técnico. En este sentido, se
coincide con Hours (2018) y Rodriguez et al. (2022) en cuanto a la preocupacién por el método, que responde
a la razén moderna. Porque requiere eliminar todo lo bérbaro que hay en el sujeto, para civilizarlo y conducirlo
de manera particular y colectiva, para evitar asi el maximo de desviaciones que puedan perturbar la norma
impuesta.

- Métodos sensoperceptuales. Visual directo: se refiere a la presentacién de la accién motriz de los
nadadores artisticos de forma completa, integra y con el ritmo del ¢jercicio requerido. Visual indirecto:
es la accién motriz pero no de forma completa; el entrenador puede proceder de varias formas,
teniendo en cuenta que proporcionard elementos de la técnica por separado. Auditivos: al dirigir la
asimilacion del ritmo de ejecucion de la actividad motora, mediante el conteo, que es la forma que se
emplea la natacidn artistica.

- Métodos verbales. Explicacion: tiene que preservar el balance idoneo con respecto a la demostracion.
También se utiliza en la correccidon constante de los elementos técnicos. Descripcion: se emplea por el
entrenador (entrenador-nadador, de nadador-entrenador y de nadador-nadador). Cuando el nadador
expresa como debe realizar la técnica, o corrige a un companero, asimilard con mas profundidad sus
acciones, lo que hace que se formen representaciones mds exactas y se experimenta un alto sentido de
responsabilidad.

- Métodos practicos. Estdndar (repeticién): consiste en la ejecucion reiterada de los elementos técnicos.
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Variables: después de consolidar el elemento técnico, es necesario lograr una ejecucioén superior.
Combinados: utiliza la integraciéon de los métodos estindar y variables. Competencia: tiene una
amplia aplicacidn en el proceso de entrenamiento y el mismo se utiliza de dos formas: la elemental, la
cual consiste en estimular el interés y activarlo durante la ejecucién de diferentes ejercicios. La
desarrollada, es una forma independiente de organizacion de las clases de control y de prueba.

7. Procedimientos organizativos

Los procedimientos organizativos garantizan una éptima distribucién de los nadadores artisticos con vistas
al aprovechamiento del espacio, el tiempo y los recursos materiales que se emplean en el entrenamiento
técnico. Por ello se proponen los siguientes:

- De trabajo individual: se emplea en el entrenamiento de las figuras, porque se compite de manera
individual en este elemento técnico. Se adecua a las particularidades individuales de cada nadador
artistico. Predomina en él la relacién directa entrenador-nadador.

- De trabajo en grupo: cuando se realiza de manera simultdnea. Para el entrenamiento de las rutinas,
porque lleva implicito trabajo en grupo y con conteos. Se utilizan los procedimientos (frontal en fila,
en hileras y en circulos) y (estaciones)

8. Ejercicios

Se aportan ejercicios en tierra y agua. En la etapa de preparacién general se dosifican ejercicios para el
control de las figuras, para que los nadadores artisticos no comiencen los ejercicios de diseno deformando la
técnica. En la natacidn artistica existen tres tipos de aleteos que se emplean en la realizacién de los ejercicios
técnicos y son: plano, ordinario he invertido, pero es importante tener en cuenta que ellos varfan segin el uso
del aleteo en cada parte de la figura. El movimiento que realizan las manos en la ¢jecucion de los aleteos sirve de
apoyo, equilibrio y propulsién del cuerpo, por ello son sinénimos de soporte.

En la ejecucién téenica, se propone que el uso de los aleteos sea:
- Alterno (ambas manos realizan el mismo movimiento, en diferente direccién)
- Simultdneo (ambas manos realizan el mismo movimiento, en la misma direccién)
- En forma de barridos (ambas manos se desplazan por el agua, en forma de corriente en movimiento)

En la realizacién de los ejercicios para el uso alterno de los aleteos, se propusieron:
- En posicién doble submarino, una mano encima de la cabeza y otra al lateral de la cadera, ejecutar
aleteo plano.
- En la posicién de arqueada en superficie, una mano encima de la cabeza y otra frente al pecho, ejecutar
aleteo ordinario.
- Ejecucion de giros con descenso vertical, una mano encima de la cabeza y otra al lateral de la axila,
ejecutar aleteo ordinario.

Ejercicios para el uso simultineo de los aleteos:
- Ejecucién de la supina, ambas manos al lateral de las caderas, realizar aleteo plano.
- Ejecucién de la pronal, brazos flexionados y ambas manos a los laterales, realizar aleteo plano.
- Ejecucién de la vertical, antebrazos con (palmas de las manos hacia arriba) y ambas manos realizar
aleteo plano.

Ejercicios para el uso en forma de barridos de los aleteos:
- Ejecutar estocada de la barracuda, ambas manos se desplazan por el agua desde los tobillos hasta llevar
los brazos extendidos por encima de la cabeza, realizar el aleteo invertido y por tltimo el ordinario para
el descenso de la vertical.
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- Bus de piernas, ambas manos se desplazan por el agua desde los tobillos hasta llevar los brazos
extendidos por encima de la cabeza. Se realiza el aleteo invertido y por ultimo el ordinario para el
descenso de la vertical.

- Ejecutar carpa de espalda, ambas manos se desplazan por el agua, y se realizan los aleteos invertido,
ordinario y plano.

Indicaciones metodoldgicas
- Primero realizar los ejercicios en la superficie del agua y luego los de dentro del agua.
- Comenzar con los ejercicios para el aleteo plano, luego ordinario y por tltimo invertido.
- Los dedos deben mantenerse unidos.

La relevancia de esta propuesta radica en su enfoque holistico. A diferencia de las investigaciones citadas que se
enfocan en aspectos bioldgicos o didacticos aislados, este plan integra la complejidad del desarrollo del
deportista alevin. Y se consideran sus particularidades psicoldgicas (memoria, pensamiento) y sociales
(interacciones, necesidad de continuidad). Ellas influyen en la adquisicién y perfeccionamiento técnico. La
flexibilidad en la dosificacién de la carga permite un margen de permisibilidad, como un avance significativo
frente a las planificaciones lineales, que a menudo no se adaptan a las respuestas individuales de los deportistas
ni a los principios de la sobrecarga progresiva y la adaptacion. La fundamentacién tedrica de la ley de Hans
Seyle y la periodizacién de Matvéev brindan un marco robusto para la progresién del entrenamiento,
asegurando que el plan no solo sea didactico, sino también fisioldgicamente adaptativo.

3. Conclusiones

Esta investigacion logré fundamentar un plan de entrenamiento técnico integral para los nadadores artisticos
alevin, superando las limitaciones de las concepciones previas al integrar aspectos socioldgicos, psicoldgicos y
pedagdgicos junto a los fundamentos biol6gicos y técnicos.

El plan propuesto representa una nueva forma de reestructurar y periodizar la carga del contenido técnico,
ofreciendo una guia practica y fundamentada para los entrenadores. Al considerar la edad alevin como un
periodo propicio para la preparacién técnica, y al integrar la teorfa sociohistérico-cultural, se potencia el
desarrollo integral del deportista.

La planificaciéon integral del entrenamiento técnico ha demostrado ser un proceso funcional y légico,
proporcionando una herramienta valiosa para la organizacién y aplicacién de los entrenamientos técnicos, lo
que se traduce en un potencial de mejora significativa en el rendimiento deportivo y en la formacién completa
de los nadadores artisticos en esta categoria.
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Notas

! Es la estructura dindmica la que estudia el contenido del movimiento: distribucidn de las fuerzas musculares en correspondencia
con las partes y fases de los ejercicios.

% De las estructuras biomecanicas de los ¢jercicios deportivos, la cinemtica estudia la forma y el caricter del movimiento de los
cuerpos, y expresa claramente la forma de las acciones deportivas: es el gesto motor, el cuadro exterior de las acciones (angulos,
ritmos, desplazamientos y coordinacion)
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