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PRESENTACION






Presentacion

La educacién acuatica integral deberia basarse en fundamentos tedrico-practicos que
dirijan la practica y siempre bajo el paraguas de la evidencia. Convencidos de estas premisas
y conscientes de que hay siempre un camino por recorrer, creemos que a través de estas
publicaciones contribuimos a una practica bien orientada, y al mismo tiempo, fundamentada
en la ciencia, sirviendo asi de guia para los profesionales acuaticos interesados en mejorar
su intervencién, con el objetivo que los usuarios de todas las edades alcancen la
competencia acuatica que les permita disfrutar del agua y su entorno.

Desde AIDEA llevamos mucho tiempo con la ilusién de trabajar en esta linea, dejando
constancia de que los estudios y la evidencia cientifica tienen que acercarse al dia a dia en
la piscina y todos los ambientes acuaticos donde se llevan a cabo acciones educativas o
recreativas. Tal es asi que en este documento se conjugan perfectamente reflexiones,
estudios y experiencias practicas dando lugar a un libro til y directo con todo tipo de
andlisis y ambitos de conocimiento relacionados con la competencia acuatica. Dado que
ano a ano recibimos el feed-back de lo necesarias que resultan estas iniciativas, hemos
querido seguir recogiendo todo aquello que pueda enriquecer el maravilloso mundo de la
Educaciéon Acuatica.

Se han seguido publicando recursos de forma quincenal, y en este libro quedan recogidos
todos aquellos presentados en 2025 de forma estructurada. Los recursos se han dividido
en 5 bloques que abarcan diferentes ambitos. El Bloque 1, centrado en los primeros
encuentros con el agua, explica el desarrollo, la neurociencia y el vinculo que se genera; se
explica el proceso de la estimulacién acuatica en la bafiera, entendiendo que ahi comienza
todo el proceso; se dan las pautas para la estimulacion acuatica temprana en la piscina para
bebés de 0-3 meses; se explica la importancia de la neuroplasticiadad en la educacion
acuatica; se realiza una potente reflexion de un conjunto de referentes acuaticos sobre el
uso de los flotadores de cuello en bebés, analizando los riegos fisicos, neurolégicos y de
desarrollo; se analiza la Inmersién acuatica en la primera infancia, planteando si debe ser
desde la voluntariedad o desde la imposicidn; se deja constancia de las condiciones
necesarias para llevar a cabo la estimulacion acuatica en bebés de 0-3 meses en una piscina;
y finaliza el bloque dejando patente la importancia de la relajacién en el agua en las clases
con bebés y ninos.

En el Bloque 2 se reflexiona sobre cémo educar en el agua con respeto, desde el punto de
vista de las pedagogias, inclusién y acompanamiento. En el primer capitulo se centran las
pedagogias respetuosas en la educacién acuatica; se presenta un programa llamado MAMI
donde se utiliza la musica en la aplicacién del Método Acuatico Comprensivo (MAC) en
programas de inclusion; para consolidar mas el Método Acuatico Comprensivo se analiza la
construccion de los limites positivos con el mismo; siguiendo con la inclusion se relaciona
el Diseno Universal de Aprendizaje en Educacion Fisica con el MAC, con la intencion de
abarcar a todo tipo de aprendices y sus necesidades; se concreta cémo se puede llevar a
cabo la autoevaluaciéon con ninos de 3 y 4 afos en su proceso de educacidon acudtica;
también se trata el tema tan ampliamente estudiado sobre la gestiéon de las emociones
frente al miedo, siempre desde la perspectiva respetuosa del nifio o usuario acuatico. Se
cierra este bloque con las estrategias motivacionales de la mano del Método Acuatico
Comprensivo, pudiendo ser un paraguas para todos los programas actuales y proyectos
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futuros.

En el Bloque 3 el protagonista es el juego, distribuyendo tres capitulos en varias vertientes
muy aclaratorias. Se explica qué importancia tienen los objetos cotidianos para la
psicomotricidad en el medio acuatico; se ejemplifica un cuento motor acuatico como es
Aquaentura; se proponen los juegos en el mar, ya que las olas proporcionan un sinfin de
experiencias para trabajar la competencia acuatica en la infancia y la transferencia de los
aprendizajes una etapa esencial.

En el Bloque 4 se analizan varios aspectos concretos de la competencia acuética, siendo la
seguridad y la comprensién del entorno real la gran preocupacion. En un primer capitulo se
plasman los mitos y verdades sobre la prevenciéon del ahogamiento siempre como
consecuencia de una educacion acuatica formal con la iniciacién segura al bodyboard se
pone el foco en el efecto de las clases de natacion en la adaptacién a actividades propias
de entornos naturales, teniendo la seguridad como el referente fundamental; se concluye
con la metodologia para pasar de las clases en la piscina a las aguas abiertas.

En el Bloque 5 se da un giro hacia el entrenamiento en el medio acuatico, debiendo ser
tenido en cuenta como otra oportunidad de referencia de la salud y el bienestar. Se
comienza con un capitulo dedicado a las personas con fibromialgia, los beneficios de realizar
el ejercicio acuatico y cudles son sus pautas; se presenta el programa Aqua-Hiit, siendo un
ejemplo de trabajo en el ambito del acondicionamiento fisico acuatico; el entrenamiento
pliométrico deja de estar vetado en el agua para ser aplicado al Aquagym y dejar patente
su importancia; para concluir este bloque se presenta el Proyecto FIT-DID, que se centra
en la realizaciéon de ejercicio acuatico en las personas con dificultades intelectuales y de
desarrollo (DID), estando marcado como practica adecuada

En definitiva, se ofrecen estos 24 capitulos que son una muestra de algunos de los
programas que se estan llevando a cabo en el medio acuatico, las lineas de trabajo y estudio
gue se estan desarrollando, y que ademas recopila acciones de muy diferentes visiones de
profesionales acuaticos siempre basadas en el compromiso con su funcién social y con los
beneficios para el usuario, sintiéndonos tremendamente orgullosos de poder presentar este
libro repleto de ideas, experiencias variadas y novedosas. Es nuestro interés que esto aporte
una nueva gota de agua en el mar de la competencia acuatica, y que suponga un incentivo
para seguir construyendo el océano de conocimientos necesarios. AIDEA continula
ilusionada de mantener su labor de generar una red de conocimientos basada en la ciencia
y apegada a la realidad del educador acuatico y de sus clases.

Los editores

Rita Fonseca Pinto, Apolonia Albarracin, Ana Ortiz Olivar, Flavia Yazigi
y Juan Antonio Moreno Murcia
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BLOQUEI

LOS PRIMEROS ENCUENTROS
CON EL AGUA: DESARROLLO,
NEUROCIENCIA Y VINCULO
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CAPITULO1
ESTIMULACION ACUATICA
EN LA BANERA

Luciane de Paula Borges, José Miguel De la Torre Cobo
y Verena Renedo Garcia
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ESTIMULACION ACUATICA EN LA BANERA

Luciane de Paula Borges, Jose Miguel De la Torre y Verena
Renedo Garcia

La banera ofrece un entorno familiar, seguro y accesible donde el bebé puede
experimentar el agua sin la sobreestimulacion de una piscina. El agua
templada favorece la relajacién muscular y permite movimientos que serian
mas dificiles fuera de ella, debido a la resistencia y la flotabilidad que ofrece el
medio acuatico. Ademas, permite mantener una rutina de estimulacién
regular sin desplazamientos, lo cual es especialmente util durante los
primeros meses de vida.

Introduccion

La estimulacién acuatica de modo

w\ general tiene como objetivo

o familiarizar al bebé con el aguaenun

contexto interesante y seguro,

promover la activacion y

tonificaciéon muscular para un mejor

desarrollo corporal del bebé, la

socializacién y vinculacion del par

adulto acompanante y bebé. Por lo

que la estimulacion acuatica en

y bebés, especialmente en entornos

domiciliarios como la bafera,

también podria permitir el disfrute

del medio acuatico de modo

intimista, pudiendo, ademas,

representar una estrategia eficaz

para favorecer el desarrollo motor,

sensorial y emocional desde los primeros meses de vida. Segiin Moreno y De Paula

(2009), esta practica permite al bebé experimentar una sensacion de libertad y bienestar

que facilita la motricidad, mejora el sistema inmunoldgico, fortalece la musculatura y
promueve una mejor calidad del suefio.

Existen algunos estudios que han abordado los beneficios de este tipo de practica como
por ejemplo en Espafia, el protocolo “Babyswimming” presentado por Latorre-Garcia et
al. (2016), describe una intervencién de 20 minutos, dos veces por semana, desde los 3
meses hasta los 3 anos. El estudio sugiere mejoras en el desarrollo sensorial-motor, en la
afectividad y en la calidad del suefio.

En este capitulo, se presentan algunas consideraciones importantes en la especificidad
de la estimulacién acuatica en la bafera, siempre respetando la disponibilidad fisica y
emocional del bebé. Ademas, son sugeridas actividades sencillas que pueden ser
realizadas elevando el potencial del bafio, mas alla de la higiene del bebé.
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:Como puede lograrse el estimulo acuatico?

La estimulacion acuatica en casa puede comenzar desde los primeros meses, siempre y
cuando exista un entorno controlado.

Esto puede ser proporcionado por los estimulos provocados en presencia de los
juguetes. Por ejemplo, cuando se le anima a agarrar un juguete, es natural que todo su
cuerpo se mueva en su direccion, el tono muscular, que por repeticiéon incentivara al
desarrollo de la tonicidad.

Es importante destacar que en ningin momento se debe forzar al bebé a moverse, como
ejemplo, agarrarlo por las piernas y hacer que las mueva, porque este es un estimulo
pasivo que no promueve la adquisicion de conducta, etc. El bebé sabe moverse, solo
debemos estimularlo para que lo realice haciendo, por ejemplo, agarrar y manipular un
juguete o estirarse para conseguir algo. Este tipo de respuesta activa es la mas deseable
y con efectos mas positivos como respuesta a un estimulo y observacion del entorno.

Se debe tener especial cuidado en la forma de sostener el bebé, para para generar menos
estrés en la columna vertebral (hiperextension lumbar y cervical, por el reflejo de
enderezamiento para no meter la cabeza en el agua), pero todavia seguir estimulando los
musculos extensores y mejorar la mecanica respiratoria. Por esto, cuando se traslada a
la piscina es mas frecuente estar en posicién diagonal o mas vertical y a la vez cuando
esta en el tapiz, si puede proporcionar la posicion ventral.

La banera pequefia de casa es aquella donde el bebé recibe sus primeros banos, que
pueden ir mas alld de la higiene. Las propuestas de actividades deben respetar el
bienestar emocional y fisico, promover el desarrollo biolégico, cognitivo y socioafectivo
e ir de lamas sencilla a las mas complejas estimulaciones, teniendo en cuentalaedad y la
tonicidad muscular del bebé. Es un proceso, mas mas que todo un momento de
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vinculaciony desfrute en familia, en una fase en que todos se encuentran a descubrir una
nueva forma de ser y estar en la vida.

La implicacion directa de los progenitores en las sesiones de estimulacion acuatica en la
banera es clave, ya que fomenta un vinculo afectivo seguro y fortalece la respuesta
emocional del bebé. El contacto piel con piel, frecuente en estas actividades, potencia los
niveles de oxitocina en ambos (padres e hijos) favoreciendo la sincronia emocional y la
adaptacion al entorno).

:Qué se debe trabajar en las actividades acuaticas en la bafiera?

Segln Moreno y De Paula (2016),
el movimiento del nifo en el agua
estd en continua progresién, al
igual que el desarrollo humano.
Aunque la evolucién sea
constante y secuencial, se puede
identificar una serie de fases,
caracterizadas por un conjunto de
necesidades e intereses que
garantizan la conciencia y la
unidad corporal.

Dado que el ser humano es
terrestre, su vida transcurre
principalmente en el espacio terrestre y sus habilidades motoras se estructuran a partir
de esas experiencias, lo que posibilita la adquisicion progresiva de conductas propias de
los primeros afios, como gatear, caminar o correr. Asi para que la motricidad acuatica
forme parte del desarrollo motor del individuo, es necesario que surja a partir de
experiencias en el medio acuatico (Del Castillo y Gonzalez, 1993).

Al disefar un programa de actividades acuaticas en la bafera es necesario considerar,
entendiendo que cada fase no constituye un aspecto aislado e inamovible, sino que se
complementa e integra con las demas. Desde la perspectiva del desarrollo biolégico,
motor, cognitivo y socioafectivo, resulta esencial enfatizar el trabajo sobre el
conocimiento del propio cuerpo, la afirmacién y el desarrollo de la lateralidad, asi como
el equilibrio y la percepcion espacio-temporal. Del mismo modo, debe estimularse la
percepcion ritmica, olfativa, gustativa, auditiva y tactil. En conjunto, estos elementos,
junto con el desarrollo de patrones y habilidades motoras, favorecen la formacioén de
personas capaces de realizar acciones corporales tanto globales como segmentarias,
manteniendo una adecuada coordinacién (Moreno y De Paula, 2016).

Los reflejos son algo fisiolégico en los primeros meses de vida y con la madurez van
desapareciendo o siendo sustituidos por movimientos voluntarios controlados por la
corteza cerebral (Cartolano, 2025). En la etapa de estimulacién en la bafiera es
importante conocer cuales son los reflejos primarios de un bebé; cuales son las
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caracteristicas de las etapas de desarrollo, para que las estimulaciones estén ajustadas a
la etapa. A continuacion, presentamos los principales reflejos que se pueden utilizar a
través de la estimulacion acuatica (Moreno y De Paula, 2009):

e Reflejo de Moro. Se observa desde el nacimiento hasta los 4 meses y facilita la
flotacion dorsal y la natacién de espaldas.

o Reflejo palpebral. Se observa desde el alumbramiento a los 2 afios y consiste en
mantener los ojos abiertos en el medio subacuatico. Este reflejo permite al bebé
bucear y orientarse bajo el agua.

e Reflejo de bisqueda (o rooting reflex). Existe desde el nacimiento hasta los 5-6
meses, puede utilizarse para corregir la posicion de la cabeza en la posicién dorsal.

e Reflejo tonico cervical simétrico. Sirve para mantener la cabeza erguida. Favorece el
mantenimiento de las vias respiratorias fuera del agua en la posicion prona. Inicia el
movimiento de ascension después de la inmersién. En la posicion dorsal dificulta el
mantenimiento de las vias respiratorias fuera del agua.

e Efecto visual del precipicio (del 3 al 6 mes). Determina que el lactante incline el
cuerpo atras cuando en el borde de la piscina se inclina para lanzarse al agua. Esta
aversion coarta la intencion de zambullirse.

e Respuesta de Jeréonimo. Aparece del 5 al 9, en algunos bebés, provoca un impulso a
arrojarse al vacio. Favorece la zambullida.

e Reflejo tonico cervical asimétrico (o del esgrimista). Se observa desde el nacimiento
al 5° mes. Este reflejo facilita el cambio de la posicién ventral a la dorsal, pero provoca
el ingreso de la cara en el agua en la posicidén supina, desestabilizando también la
flotacion en esta postura.

e Reflejodel paracaidas. Aparece alos 6 o 7 meses, protege laentradade cabeza al agua
y ayuda a la propulsion en la zambullida.

e Reflejo de marcharefleja. Aparece alrededor de los 2 meses. Favorece la interaccion
de los brazos y piernas con el agua.

o Reflejo de apnea. Esta presente en el nacimiento. Consiste en un bloqueo de la
respiracion cuando el agua humedece las vias respiratorias externas.

e Reflejo natatorio. Se observa desde el nacimiento y tiende a inhibirse hacia el 5° mes.
Parece que si se ejercita pude transformarse en los rudimentos del crol ventral.

Eneste sentido, las propuestas de actividades motoras, tienen como uno de sus objetivos
principales desarrollar la tonicidad muscular a través de estimulos de todas las acciones
motoras del bebe (elevar o estirar brazos, subir o mover las piernas, etc.). Por su vez, las
actividades cognitivas estan relacionadas con el descubrimiento de los sonidos, de
palabrasy sus significados, que con el pasar del tiempo van a permitir solucionar desafios
(invitaciones al movimiento o saberes) y estructurar aprendizajes. Las actividades socio-
afectivas van a promover y reforzar las interacciones del bebe con los demas, con un
efecto positivo en el ciclo de vinculacion.

Para que la experiencia sea lo mas agradable posible, el bebé necesita sentirse comodo,
asi como el cuidador que esta responsable por el momento del bafo, es importante el
bebé estar bien apoyado, sea en las manos y brazos del acompanante, bien como en
objetos de soporte. Ademds, hay que recordar, que este momento no es un
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entrenamiento de conductas o habilidades, sino una experiencia y momento 6ptimo de
interaccion y exploracion.

Preparacion del entorno para el bebé

Los aspectos indicados en este apartado son para ser realizados antes de iniciar el bano,
son pequenos detalles que se deben tener en cuenta para que el bano sea un momento
de placer para el bebé y familia. Involucran también todas aquellas medidas de seguridad
para que el bano transcurra protegido y sin interrupciones. A continuacion presentamos
algunos ejemplos:

e Tranquilidad. El ambiente para el bafio debe ser de relajacién tener en cuentalaluz, el
ruido, la temperatura ambiente, etc. Si se va a utilizar misica durante el bano, ya
deberé estar puesta desde el primer momento.

e Losobjetos (juguetes) que se van a utilizar deben estar cerca de la bafiera.

e Latoalla que se va a utilizar para envolver el bebé para empezar el bafo o a la salida
del bano debe de estar de facil alcance de un brazo.

e Mantener un ambiente calido y acogedor, para eso se debe tener el agua a una
temperatura cercade latemperatura corporal del bebé que normalmente oscila entre
35 a 37 °C, asi el agua se considera tibia. Por su vez, la baiera debe tener bastante
agua para evitar el enfriamiento de la piel del bebé.

e Quitar laropadel bebé para el bafo, se debe hacer de forma tranquila e
interactuando con el bebé, incluso se puede describir lo que se esta haciendo. La voz
de lamadre o del padre es el mejor estimulo.

e Paralacomodidad de quien da el bano es importante que el entorno esté libre de
obstaculos y que la bafera esté al nivel de cuidador.

e Paramayor seguridad, es muy importante disponer de una alfombra antideslizante en
el suelo de laducha o baneray en el suelo del cuarto de bario para prevenir caidas por
resbalones.

Actividades sugeridas

Las actividades sugeridas en este recurso estan organizadas en progresiéon de la mas
sencilla a la mas compleja. No se han separado en fases porque la aplicaciéon de las
actividades va a depender del desarrollo del bebé, de su ritmo y necesidades.

Desarrollo de la actividad

1. Mojar solamente los pies,
suavemente deslizar hacia
delante y hacia atras, hasta que
se introduzca lentamente al bebé
tumbado en la bafiera.

Objetivo de la actividac

Actividad recomendada
paralaentradaenla
bafera, para que esta

seasuavey tranquila
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2. Con él bebé tumbado ventral en

la bafiera, deslizar su cuerpo
hacia delante y hacia atras. Es
importante sujetar al bebé por las
axilas.

Activacion del reflejo
plantar y natatorio,
motivando la accién

interactiva de los pies.

Estimulacién del
enderezamiento de la
cabeza, llevando auna

practica del tono

muscular cervical

. Con la mano en la cabeza del
bebé en posicion de tumbado
supino, permitir que el cuerpo y
piernas del bebé puedan flotar.

Estimulacién de la
flotacion del bebé,
proporcionandole una
sensacion de relajacion.

. Con la mano y antebrazo a
sujetar al bebé por bajo de las
axilas, mojar la cabeza del bebé
poco a poco, dejando que el
agua caiga desde tras hacia la
frente, mojando los ojos.

Primero contacto con el
aguaen lacara.
Estimulacién del reflejo
de laapnea.

. El bebé en decubito dorsal con la
cabeza apoyada en una de las
manos de los padres, realizar
pequefos giros sobre el gje
longitudinal. En tierra le sera muy
util para pasar de decubito dorsal
a ventral.

Incentivo al giro sobre
su eje (giro en bloque).

. Con 3 meses permitir que él
bebé, apoyado en un soporte,
disfrute del agua. Los padres
deberan estimularlo con objetos
0 con sonido de su voz, y los
mismos salpicando agua por su
cuerpo.

Interaccién sin contacto
fisico directo, pero con
bebé interactuando con
el aguayconsu
cuidador. Ya manipula
objetos.

En posicién dorsal, apoyando al
bebé por la cabeza y sujetando los
pies, deslizarlo hacia delante y
atras enel agua.

Relajacién donde las
interacciones padres e
hijos, son muy
importantes para el
desarrollo emocional
del bebé.

Jugar con el bebé imitando
vocalizaciones, Ejemplo: si el bebé
hace “aaaaa”, repetir el mismo
frente a él exagerando un poco.

Incentivo al lenguaje del
bebé, pues esta se
forma a partir dela
repeticion de vocales o
consonantes e
imagenes, por ejemplo,
de animales.
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9. Con el bebé ya sentado, poner en
la bafiera varios tipos de juguetes
con diferentes formas para
interactuar conellos.

Incentivo al desarrollo
cognitivo del bebé
dejandole hacer sus
propios
descubrimientos.

10. Columpiar al bebé desde la
posicion de sentado. Los padres
deberan sujetar el bebé por las
axilas para realizar esa actividad.

Es una actividad para
trabajar la tonicidad
muscular y postural.
Permite sentir el agua a
pasar por su cuerpo.

11. Durante el bano pasar la
mano o un objeto sobre el cuerpo
del bebé y asociado al nombre de
dicha parte para que el bebé lo
oiga.

Reconocimiento
progresivo de
conceptos conrelacion
a partes de su cuerpo.

12. Con el bebé apoyado sobre el
brazo del acompanante salpicar
agua en el cuerpo/cabeza del bebé
(testa o pielo).

Permitir al bebé sentir
el agua, intentar
cogerla, escucharla,
sentir su sabor...para

que conozca el agua.

Conclusion

El contacto temprano con el medio acuatico brinda una experiencia rica en estimulos
sensoriales y motores, favoreciendo la maduraciéon neurolégica y el desarrollo de
patrones de movimiento mas complejos. La flotabilidad y la resistencia del agua ofrecen
condiciones Unicas que facilitan la adquisicion de habilidades fisicas y cognitivas, ala vez
gue potencian la coordinaciény la integracién de funciones superiores.

La practica regular de actividades en la banera constituye una oportunidad para
fomentar el desarrollo integral del nifio en un entorno intimo, seguro y accesible. Este
tipo de experiencias no solo contribuye a la preparacion para futuros aprendizajes
acuaticos, sino que también fortalece el vinculo afectivo entre el bebé y sus cuidadores,
convirtiendo el momento del bano en un espacio de interaccién positiva y confianza.

La estimulaciéon acudtica en casa puede ser una herramienta sencilla y poderosa para
favorecer la exploracion, la autonomia y la adaptacién al agua desde los primeros meses
de vida. Al centrarse en el bienestar fisico y emocional del nifio, se convierte en una
practica que integra beneficios motores, sensoriales y socioafectivos, con un impacto
duradero en su desarrollo.
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ESTIMULACION ACUATICA
TEMPRANA EN LA PISCINA: 0-3 MESES

Luciane de Paula Borges, Jose Miguel de la Torre Cobo

v Verena Renedo Garcia

La estimulacién acuatica temprana es una oportunidad Unica de
mantener una relacién positiva con el medio acuatico y aprovechar los
beneficios que este tipo de practica puede tener en el desarrollo integral
del bebé y en la vinculacién adulto cuidador-bebé.

Introduccion

La llegada de un bebé a la familia tiene un impacto profundo en la dindmica de viday en
el sentir de los adultos y ahora figuras cuidadoras. Momentos cotidianos como el bano,
pueden ser pacificos para unos y de estrés para tantos otros. Desde los primeros dias de
vida, el contacto con el agua no solo puede tener un valor higiénico, como recreativo, e
incluso apaciguador, siendo el inicio de un proceso de adaptacién al medio acuatico que
de acuerdo con las caracteristicas del estimulo puede promover el desarrollo integral del
bebé.

El presente recurso tiene como objetivo principal presentar un conjunto de actividades
para bebés de 0 a 3 meses, que se puedan desarrollar en la piscina. Se parte de la premisa
de que, con el acompanamiento adecuado, este tipo de experiencias de estimulacién
favorecen el desarrollo neurosensorial, motor, emocional y social del bebé (Moreno et
al., 2004), facilitando la familiarizacién con el medio acuatico y el vinculo afectivo con sus
cuidadores.

Beneficios de las actividades acuaticas en edades tempranas

Durante el primero ano de vida, el sistema nervioso central se encuentra en pleno
proceso de maduracion, siendo considerado un periodo critico para el desarrollo de las
primeras habilidades cognitivas (el balbuceo, partes del cuerpo, sonidos de animales,
etc.), motoras (sostener la cabeza, sentar, gatear, manipulacion de objetos, etc.) y
afectivas (reconocimiento del toque, primeras sonrisas, ansiedad a la separacion,
imitacion de emociones, etc.).

En un entorno calmo y con una conducta responsiva del cuidador (observador, respeto
por las necesidades y emociones, relajado, etc.), es muy positivo aprovechar la
oportunidad del bafio, desde los primeros dias, para proporcionar algunos momentos de
estimulacién acuatica. Esto permitira al bebé no solo beneficiar de la libertad de
movimiento de estar en el agua y del bajo impacto fisico, sino también de un ambiente
estimulante multisensorial, que le permite relajarse, aumentar la producciéon de
oxitocina, un contacto piel con piel, percepcién de su cuerpo, contacto con los propios
sonidos del aguay lavoz del cuidador, una percepcién de la relacion causa-efecto (mover
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las manos y el chapotear del agua), entre tantas otras experiencias, que ademas
benefician cuando la experiencia es posteriormente ampliada al contexto de piscina.

Estarelacidén entre la experiencia en la baneray la practica en la piscina, que se prolonga
hacia los 3 anos, permite ampliar los beneficios en el desarrollo, los cuales son
respaldados en estudios cientificos. Las recomendaciones de la Asociacion Pediatrica
Americana (AAP, 2019) destacan su importancia y educan sobre su efecto en la
prevencion del ahogamiento en edades tempranas (no evita el ahogamiento). El
metaanalisis de Santos, et al. (2023), que tenia como objetivo evaluar los efectos de la
participacion de bebés en actividades acuaticas formales, ha concluido que hay
beneficios fisicos y motores tanto en la motricidad gruesa como fina, mejora la
percepcion del movimiento visual, presentan mayor flexibilidad cognitiva. Para
garantizar todo esto, hay que asegurar las caracteristicas y calidad de la propuesta
pedagodgica.

Ademas, otros estudios han resaltado que las actividades acuaticas educativas generan
plasticidad neuromotora, coordinacion motriz y tiempo de reaccion (Jakobowicz y
Ogonowska-Slodownik, 2024), beneficios motrices y posturales (Leo et al., 2022) y
estimulaciéon de las percepciones sensoriales (Santos et al., 2023).

Propuesta de secuencia de actividades en la piscina

En seguida, presentamos una propuesta de secuencia de actividades (Tabla 1) que tiene
como presupuesto la supervision de un profesional acuatico. Es importante destacar que
en estas edades tempranas es importante existir un plan de actividades definido
previamente, pero también la flexibilidad necesaria para ajustar a las necesidades de la
pareja cuidador - bebé y del bebé en el momento de la practica. Hay muchas etapas de
desarrollo a acontecer, que implican cambios y ajustes, noches mal dormidas, dientes a
nacer, ingreso en una guarderia, etc., que pueden afectar la predisposicion para la
practica. En este sentido, lo que se presentan son propuestas de actividades que son
ajustables tanto en la secuencia como se presentan, asi como el cémo se presentan
(cuentos, musica, canciones, instrumentos musicales, profundidad de la piscina, etc.),
pues en enfoque no es la habilidad que se propone, pero el efecto en el desarrollo.

El entorno debe de ser un lugar seguro para la practica, para eso es importante considerar
las siguientes recomendaciones:

e Mantener el agua (limpia, equilibrada en cloro).
Supervision constante: nunca dejar al bebé sin atencion.

e Prevenir el frio: secar de inmediato tras la sesidn, incluso la posibilidad de cambiarse
en el entorno de la piscina.

e Controlaringesta de aguay temperatura para evitar hiponatremia e hipotermia.

e Atender a las senales de sobreestimulacion: llanto persistente, palidez, lagrimeo,
desvio de la atencidn, intento persistente de salir del agua, etc.
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e Priorizar experiencias positivas y emocionalmente seguras sobre logros motrices
inmediatos. La practica no es para atender a las expectativas de los cuidadores, pero
si atender a las necesidades del bebé y proporcionar un entorno interesante.

Tabla 1. Propuesta de secuencia de actividades para una sesion de 30 minutos.

Objetivo: Promover el desarrollo integral del bebé —motor, cognitivo y socioafectivo—

con supervision profesional.

Duracién: 30 minutos| Frecuencia: 1-2 sesiones = Temperatura del agua:
semanales 32-34°C
0-5% Recepcién y adaptacion Entrada gradual, canciones de
bienvenida. Sentir el entorno y el agua.
5-10 Flotacién asistida Balanceo en posicién dorsal en brazos del
cuidador con contacto visual.
10’ - 15’ | Estimulacién motora Giros suaves, pataleo sostenido,

aumentos de estimulo vestibular.
15 -20" | Juegos sensoriales con | Pelotas, regaderas, aros para agarre y
materiales estimulacién visual. Utilizar materiales
con distintas texturas, colores,
significados y sonidos.

20’'-25"  Postura y estimulaciéon | Cambios posturales, oscilaciones

vestibular verticales, balanceos, activacion
vestibular.

25’ -30" | Relajacionydespedida Canciones finales, caricias, salida

progresiva del agua.

Propuesta de actividades variadas

Las actividades en la piscina son mucho mas que entretener bebés o familias. Hay un
sentido pedagdgico y potencial de aprendizaje en momentos ludicos, de vinculacion y de
presencia plena. Por veces, mirando el entorno puede parecer desde fuera que lo que se
hace puede hacer cualquier uno, pero no es verdad y cambiar este pensamiento depende
del profesional acuatico responsable por el programa. Hacer util e especial estes
momentos en la piscina. En este sentido se presenta en la Tabla 2 un conjunto de
actividades como incentivo a la reflexion y planteamiento.
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Tabla 2. Propuesta de actividades en la piscina en un programa acuatico educativo
para familias con bebés.

Imagenes

Actividad Desarrollo Objetivos Recomendaciones
de seguridad
Flotacién dorsal con Sostener al bebé | Desarrollar las El adulto
apoyo (1 mes) delazona habilidades de mantendra
escapular flotacién, tonicidad | siempre el
mediante las cervical (reflejo del contacto visual

palmas de las
manos abiertas

enderezamiento),
movimiento

con el bebé,y un
sostén seguroy de

del adulto. La propulsivo de proteccion.
cabezadel bebé | piernas. Vinculacion
queda apoyada afectiva, a través
en el adulto. del contacto piel-
piel con el bebé.
Pedaleo (1-2 meses) Apoyar la Promover el El adulto mantiene

espalda del bebé
en el cuerpo del
adulto, dejando
libre la zona
lumbary las
piernas.

movimiento de
flexo extensiéon de
piernas, estimular el
reflejo plantary el
agarre con los pies,
la sensibilidad
haptica (tactil) de
las extremidades.

el contacto visual,
sotén seguro con
Su cuerpo, que sea
suave el agarre de
las piernas.

Cunacon agarre
manual (1-2 meses)

Sostener al bebé
al completo
entre los brazos
(“acunandolo”) y
el cuerpo del
adulto, dejando
libre sus brazosy

Potenciar el agarre
manual de objetosy
la sensibilidad
palmar, identificar
estimulos visuales y
hapticos, desarrollar
la atencién al objeto,

Rodear el cuerpo
del bebé con los
brazos relajados,
intentando que la
maxima superficie
de cuerpo del bebé
esté en contacto

manos. El cuerpo | parte del cuerpo, o con el agua.
del bebé queda voz ayudando ala
sumergido lo progresiva
maximo posible. | construcciénde
conceptos.
Sostén vertical Con las manos Fomentar el control | Los adultos
(1-2 meses) por debajodelas | cefélicoy los utilizan un sostén
axilas, apoyar la | sentidos, el agarre de seguridad,
posicion vertical | manual, el equilibrio, | ayudando a
del bebé, tonicidad de mantener el

permitiendo la
movilidad de
brazosy piernas
bajo el agua. Se
pueden realizar

musculatura
cervical y dorsal.

cuerpo del bebé
nivelado con el
agua.
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movimientos de
vaivén.

Flotacién dorsal sin
apoyo en la cabeza (2
meses)

Sostener al bebé
en posicién
dorsal con las
manos del adulto
abiertasenla
espalda. La
cabeza del bebé
queda sin apoyo
y en flotacion,
mientras se
realizan suaves
movimientos en
desplazamiento
en el agua.

Afianzar
habilidades de
flotacion,
tonicidad cervical,
equilibrio,
estabilidad,
orientacién
espacial,
movimiento
propulsivo de
piernas,
vinculacién. Se
puede cantar,
interactuar con el
bebé.

El adulto mantiene
contacto visual
con el bebé,
controlando que
su cabezay cuerpo
se mantenga
flotando en el
agua.

Posicion recostada
lateral
(2 meses)

Colocar al bebé
en posiciéon
decubito lateral
sobre un tapiz
flotante,
ayudandole a
voltear de forma
pasiva haciael
adulto. Acordar
de cambiar de
lado el apoyo de
costado.

Potenciar la
musculaturade la
espalda, cuelloy
abdominal lateral,
despertar la
intencionalidad,
giros y lateralidad.

El adulto mantiene
contacto fisico,
colocando una
mano detras de la
cabezay laespalda
del bebé. En estas
edades ayuda al
giro hacia que sea
posible con
autonomia del
bebe.

Tummy time en tapiz
flotante
(2-3 meses)

Colocar al bebé
con control
cefalicoenun
tapiz flotante en
posicion prona,
apoyado en
codos, estdbmago
y piernas,
mientras se le
presentan
diferentes
estimulos.

Promover la
musculatura del
cuelloy espalda,
potenciar el
sentidodela
visioén, audiciony
el agarre manual.
Favorecer la
intencionalidad en
el agarre.

El adulto se coloca
allado del bebéo a
su espalda,
procurando dejar
su vision frontal
para los estimulos
presentados.
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Flotacién ventral con
apoyo frontal
(3 meses)

Sostener al bebé
desde las
axilas/pecho,
permitiendo
libertad en
vientre, pelvis y
piernas. Realizar
movimientos de
aproximaciény
alejamiento.

Promover la flexo-
extension de
piernas, la
musculatura
cervicalydela
columna,y el
contacto visual
con el adulto.

El adulto sostiene
al bebé sobre sus
palmas abiertas,
sin presién, y
apoyo suficiente
paradar libertad a
los movimientos.

Agarre semi ventral
(2-3 meses)

Agarrar al bebé
en posicién
vertical
mediante la
“pinzade
seguridad” en
sus axilas, e
inclinarlo
levemente hacia
adelante,
permitiendo la
movilidad de
piernasy brazos
bajo el agua.

Desarrollar la
flotacion semi
ventral y el reflejo
de flexo-extension
de piernas bajo el
agua, movimiento
de brazosy
tonicidad de
musculatura
cervical y dorsal.

El adulto controla
la posicion
inclinada del
cuerpo del bebé
mediante la
sujeccién de sus
manos.

Sedestacion con apoyo
en tapiz flotante
(3 meses)

Acostar al bebé en
un tapiz flotante,
apoyando su
espaldaenel
pecho del adulto,
en posicién
relajaday
presentar
diferentes
estimulos.

Relajar al bebé,
contacto piel-piel,
transmitir seguridad
y afianzar vinculo
afectivo saludable y
positivo. Promover
el agarre manual de
estimulos.

El adulto sostiene
con su cuerpo al
bebé desde detras.

Flotacién ventral con
apoyo lateral
(3 meses)

Sostener al bebé
desde el
pecho/vientre con
una mano,
permitiendo
libertad de
movimientos en
brazos, pelvis y
piernas.

Estimular el
movimiento de
piernasy los giros, la
musculatura
cervicaly el
contacto visual con
el entorno en busca
de estimulos.

El adulto sostiene
consu palma
abierta pudiendo
alternar de manoy
manteniendo al
bebé siempre en
contacto conel
aguayen
horizontal.

Estimulacién acuatica tempranas en la piscina: 0-3 meses 23




Flotacién ventral Sostener al bebé | Despertarla El adulto ofrece la

elevada desde su zona autonomia de seguridad y apoyo

(3 meses) ventral através movimientos de de su brazo para
del brazo del brazosy piernas, realizar pequefas
adulto, con agarre | promover la elevaciones del
de “pinzade estimulacién de los bebé, mientas
seguridad” enla | sentidos, control controla
axila contraria, cefélicoy visualmente los
permitiendo musculatura movimientos de
libertad de cervical y dorsal. brazosy piernas.

movimientos en
piernas, brazosy
cuello, y elevando
ligeramente el

cuerpo.
Flotacién dorsal con Sostener al bebé | Promover la El adulto sostiene
apoyo desde la nuca, con| flotacién dorsaly el | al bebé mediante
(3 meses) el apoyo de lazong movimiento librede | el apoyo de su
“fosa cubital” en el| las extremidades, brazo, pudiendo
brazo del adulto, | estimular los flexionarloy
dejando librey en | sentidos de audicidon | extenderlo para
flotacién el resto | y vision. mayor seguridad,
del cuerpo. mientras no se
pierde el contracto
visual.

Conclusion

La estimulacion acuatica temprana, debe de seguir las evidencias y ser orientada por un
profesional. Hay que cuidar de las propuestas pedagogicas, del entorno y del como
interactuar con las familias para que los beneficios puedan ir al encuentro de los que la
ciencia presenta.

Si asi es, la estimulacidén acuatica representa una intervencion efectiva y segura, que
potencia el desarrollo motor, cognitivo, sensorial y emocional del bebé. Plantear
experiencias agradables promueve una actitud positiva hacia el entorno acuatico que
puede perdurar toda la vida.

A la luz de la investigacién reciente, se hace evidente que integrar la estimulacion
acuatica desde los primeros meses de vida es una practica altamente recomendable.
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LA IMPORTANCIA DE LA NEUROPLASTICIDAD
EN LA EDUCACION ACUATICA

Juan Antonio Moreno Murcia y Adolfo Aracil Marco

La neuroplasticidad permite al cerebro adaptarse y mejorar habilidades
en el medio acuatico mediante la practica progresivay variada. Son
importantes pequenos avances diarios y el refuerzo positivo para
consolidar la confianza y la competencia acuatica. Para ello es necesario
adaptar la ensenanza al ritmo individual y fomentar la motivacion. Asi, la
plasticidad cerebral facilita un aprendizaje acuatico eficiente y duradero.

Introduccion

El aprendizaje es wun proceso
dindmico que involucra la capacidad
del cerebro para adaptarse vy
cambiar en respuesta a nuevas
experiencias. Esta propiedad del
cerebro, conocida como
neuroplasticidad, es fundamental en
la educaciéon acudtica, donde la
repeticion de movimientos y Ia
exposiciéon progresiva al medio
acuatico permiten mejorar la
coordinaciéon, la confianza, en
definitiva, la competencia acuética.

- A través de un enfoque basado en el
aprendizaje gradual yla consolldauon progresiva de habilidades, se puede optimizar el
desarrollo motor y cognitivo en el medio acuatico, asegurando una adaptacién seguray
eficiente.

En este documento, se explorara como la neuroplasticidad influye en la educacion
acuatica y como la aplicacién de métodos progresivos favorece el aprendizaje y la
adaptacioén al agua.

Plasticidad cerebral y suimpacto en el aprendizaje acuatico

La neuroplasticidad, también conocida como plasticidad cerebral, neuronal o sindptica,
es la capacidad del cerebro para cambiar y reorganizarse en funcién de la experienciay
el entorno (Gazerani, 2025). Este fendmeno es clave en el proceso de aprendizaje,
especialmente en contextos donde se requiere el desarrollo de nuevas habilidades
motoras y cognitivas, como en la educacién acuatica (Masabeu, 2022).

Aunque todos los cerebros presentan una estructura basica similar, la forma en que se

organizan sus circuitos neuronales varia significativamente de una persona a otra. Estas
diferencias no estan determinadas exclusivamente por los genes, sino que dependen de
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la interaccion constante de la persona con su entorno (Pascual-Leone et al., 2005). En el
contexto de la educacion acuatica, cada experiencia en el agua podria tener el potencial
de modificar el cerebro y mejorar las habilidades del aprendiz a través de la repeticiény
la practica consciente.

Necesidad de aprender progresivamente en el medio acuatico

Los estudios sobre neuroplasticidad y psicologia del comportamiento han demostrado
gue pequenos cambios realizados de manera consistente pueden generar grandes
transformaciones (Schlaug, 2015). Esto es especialmente relevante en la ensefianza en
el medio acuatico, donde la adaptacion al agua y el desarrollo de habilidades deben
realizarse de forma progresivay estructurada.

La natacion y otras actividades acuaticas requieren una combinacion compleja de
habilidades motoras y cognitivas. Desde la flotacion hasta la coordinacién de los
movimientos de brazosy piernas, cada acciéninvolucralaactivacion y reorganizacién de
circuitos neuronales especificos. La plasticidad cerebral juega un papel fundamental en
este proceso, permitiendo la formacion de nuevas conexiones sinapticas que facilitan el
aprendizaje y la automatizacion de movimientos (Kleim & Jones, 2008).

A nivel neuronal, cuando un grupo de neuronas se activa de manera simultanea con
frecuencia, estas fortalecen sus conexiones (Hebb, 1949). En la practica en el medio
acuatico, este principio es evidente cuando una persona repite un mismo patréon de
brazada o una técnica de respiracion hasta que se convierte en un movimiento natural y
eficiente. La repeticién sistematica de estos ejercicios refuerza los circuitos neuronales
implicados, haciendo que la ejecucion de la actividad sea mas fluida y precisa con el
tiempo.

Variedad en la repeticion: elemento clave para la motivaciony
el aprendizaje efectivo

Si bien la repeticidon es esencial para consolidar habilidades y fortalecer las conexiones
neuronales, la forma en que se realiza es determinante para evitar la desmotivaciény el
estancamiento en el aprendizaje. Diversos estudios han demostrado que la repeticién
variada, es decir, la introduccién de modificaciones en la practica de una habilidad,
potencia el aprendizaje y mejora la transferencia de conocimientos a diferentes
contextos (Ranganathan & Newell, 2013).

La teoria del aprendizaje motor indica que variar los ejercicios, los entornos y las
condiciones bajo las cuales se practica una habilidad ayuda a consolidar un aprendizaje
mas soélido y adaptable (Dhawale et al., 2017). En el caso de la educacion acuatica, esto
se puede aplicar cambiando la velocidad de los ejercicios, modificando los patrones de
respiracion, incorporando juegos acuaticos o alternando las condiciones de
entrenamiento, como practicar en diferentes profundidades o con diferentes
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implementos flotantes.

Desde la perspectiva de la motivacién, la
falta de variedad en la practica genera
aburrimiento y disminuye la disposicion
del aprendiz para seguir mejorando
(Deci & Ryan, 1985). Incorporar
estrategias diversas en la ensefanza
acuatica, como entrenamientos
gamificados, desafios progresivos vy
refuerzos positivos dinamicos, puede
aumentar el compromiso del estudiante
y facilitar un aprendizaje mas efectivo.

Ademas, la neurociencia del aprendizaje
sugiere que la variabilidad en la "
repeticion activa diferentes areas del cerebro y mejora la plasticidad sinaptica,
facilitando la generalizacion del conocimiento adquirido (Wulf & Shea, 2002). Por lo
tanto, en la educacién acuatica, fomentar un aprendizaje variado no solo fortalece la
técnicay la confianza del aprendiz, sino que también optimiza la retencién a largo plazo
y su capacidad de adaptacion a nuevos desafios en el agua.

Aprendizaje paso a paso en la educacién acuatica

La importancia de realizar
pequenos avances diarios es
clave en el proceso de
aprendizaje en el medio
acuatico. Al igual que en los
procesos moleculares, donde
la precision, la repeticidény la
optimizacién son esenciales,
la adquisicion de la
competencia acuatica debe
estructurarse en pasos
graduales. La teoria de
sistemas (Bertalanffy, 1976)
nos muestra que los cambios
progresivos permiten una mejor adaptacion y una consolidacion mas efectiva de los
aprendizajes.

Este enfoque metodoldgico se basa en:
e Realizar pequenas acciones diarias. Practicar tareas simples como la inmersion

progresiva o la flotacién antes de avanzar a técnicas mas complejas.
e Refuerzo positivo. Celebrar los avances y logros en cada etapa del proceso de
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aprendizaje fortalece lamotivaciony la confianza en el agua (Moreno-Murcia, 2025a).
e Mejora continua. Evaluar y ajustar la ensefianza en funcién del progreso individual,
permitiendo que cada persona se adapte a su propio ritmo.

El impacto de la neuroplasticidad en la adaptacion al medio
acuatico

La neuroplasticidad no solo
permite aprender a nadar, sino
que también facilita la
adaptacion emocional y
psicologica al medio acuatico.
Muchas personas experimentan
miedo o inseguridad al entrar al
agua por primera vez (Moreno-
Murcia, 2025b). Sin embargo, a
través de la  exposicidon
progresiva y la repeticion de
experiencias positivas, el
cerebro reconfigura sus
conexiones para generar una
respuesta mas relajaday eficiente ante este entorno (Gazerani, 2025), pues si la persona
aprende mal o tiene malas experiencias de aprendizaje, la plasticidad se puede volver en
su contra.

Para un mayor impacto de la neuroplasticidad en el aprendizaje acuatico proponemos
las siguientes fases:

Fase 1. Fortalecimiento y reorganizacién de conexiones neuronales mediante la
exposicion al medio acuaticoy laintegracion sensorial. Por ejemplo, con juegos donde se
dé de forma voluntaria la inmersion facial con juego (proponer que los participantes
soplen burbujas de jabén en un cubo y luego en el agua, estas burbujas de jabéon que
surgen del cubo puedan tocar la mano o el cuerpo del nifno).

Fase 2. Desarrollar patrones motores basicos mediante la repeticion y variabilidad del
movimiento. Por ejemplo, con circuitos acuaticos (organizar estaciones con diferentes
tareas: saltar dentro del agua, recoger objetos del fondo a distintas profundidades, etc.,
o realizar desplazamientos con sustentacion en distintos materiales y/o en distintas
posiciones, generando modos de desplazamiento variados.).

Fase 3. Consolidar habilidades motoras acuaticas a través de la automatizacién vy el
refuerzo de patrones eficientes. Por ejemplo, llevar un diario de logros (animar a los
participantes y/o familia a registrar sus avances diarios en un cuaderno o mural grupal,
celebrando cada pequeiio progreso).
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Fase 4. Refinar los patrones motores y mejorar la eficiencia de la competencia acuatica.
Por ejemplo, en juegos para participantes con miedo, introducir actividades de relajacion
y juegos en el borde de la piscina (zona de playa), utilizando el material adaptado
necesario.

Fase 5. Integrar la competencia acuatica en contextos variados para una mayor
flexibilidad y adaptabilidad en el medio acuatico. Por ejemplo, experimentar en distintos
contextos o escenarios, zona profunda, poco profunda, temperatura del agua, o entornos
naturales.

Fase 6. Llevar a cabo una evaluacion para conocer la percepciéon de la competencia real
incluyendo a lafamilia. Por ejemplo, llevar a cabo una evaluacién sencillay visual a través
de una rubrica visual (disefiar una tabla donde se marque el nivel de autonomia en
habilidades fundamentales con caritas o colores).

En este sentido, adoptar un enfoque
gradual en la ensefanza acuatica
permite optimizar el aprendizaje y
minimizar la ansiedad. Al igual que
en la formacién de cualquier habito,
la repeticiéon de pequenas acciones
genera cambios duraderos en el
cerebro, consolidando habilidades
motoras y emocionales esenciales
para la seguridad y confianza en el
agua (Dweck, 2006). Asimismo,
resulta clave atender a la relacion
entre  variabilidad, repeticion,
progresion de la ensenanza vy
objetivos. La primera experiencia
con una habilidad debe ser positivay
despertar el interés del participante, a partir de ahi, las propuestas han de plantearse de
modo que lo desafien progresivamente dentro de la misma linea de complejidad
(progresion horizontal) y, mas adelante, mantengan el mismo objetivo con niveles de
dificultad crecientes (progresion vertical). Esto no implica cambiar constantemente de
ejercicios ni introducir algo totalmente nuevo en cada sesidn, sino asegurar que cada
oportunidad de aprendizaje genere un cambio observable en la conducta del alumno, ya
sea en el plano motor, cognitivo o emocional, dentro de la habilidad que se esta
desarrollando.
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Conclusion

La neuroplasticidad es un proceso continuo que subyace a todo aprendizaje, incluida la
educacién acuatica. La practica regular en el medio acuatico fortalece las conexiones
neuronales responsables de la coordinacion motora, la regulacién emocional y la
adaptacién sensorial. Ademas, una caracteristica esencial del aprendizaje de la natacién
es que se inicia en un entorno artificial, controlado y supervisado por profesionales,
justamente para capacitar al alumno a desenvolverse con seguridad en un medio natural,
dindmico e impredecible. Aplicar métodos progresivos y basados en pequenos cambios
consistentes permite optimizar el aprendizaje acuatico, asegurando un proceso mas
eficiente y menos estresante.

Entender como el cerebro se modifica a través de la experiencia y la repeticién nos
permite estructurar estrategias de ensenanza mas efectivas, garantizando que cada
persona, sin importar su nivel inicial, logre desarrollar su competencia acuatica paso a
paso, integrando el hacer con el pensar y el sentir.
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USO DE FLOTADORES DE CUELLO EN BEBES. RIESGOS
FiSICOS, NEUROLOGICOS Y DE DESARROLLO EN
ACTIVIDADES ACUATICAS INFANTILES

Juan Antonio Moreno Murcia, Rita Fonseca Pinto, Ana Ortiz, Apolonia
Albarracin, Luciane de Paula, Pablo |. Marcos Pardo y Flavia Yazigi

Los flotadores de cuello cumplen todos los criterios de un marketing depredador.
Este es un posicionamiento fundamentado y educativo sobre la recomendacion de
no utilizarlos por cuidado al bienestar, seguridad y desarrollo del bebé.

Introduccion

Los flotadores de cuello se han difundido ampliamente en redes sociales y comercios
electrénicos dirigidos a padres de lactantes, particularmente en el grupo de edad de O a
24 meses, una etapa critica en el neurodesarrollo (Hadders-Algra, 2007). Son
dispositivos de flotacion que se colocan alrededor del cuello del infante para mantenerlo
aflote en el agua, populares en los ultimos afios en piscinas, bafieras e incluso “spas para
bebés”. Aunque se han promocionado por sus supuestos beneficios (desde mayor
movilidad y relajacidon hasta mejoras en alguna patologia infantil), multiples expertos y
organismos sanitarios advierten que estos flotadores conllevan graves riesgos fisicos y
de desarrollo. Incluso, entidades como la Food and Drug Administration, FDA (2022) y |a
American Academy of Pediatrics, AAP (2019) han advertido sobre riesgos significativos.

La Asociacién Iberoamericana de Educacion Acudtica, Especial e Hidroterapia (AIDEA),
se alinea con organizaciones internacionales como la Swimming Teachers’ Association
(STA), para desaconsejar el uso recreativo y no clinicamente justificado de estos
dispositivos, apelando al principio precautorioy a la evidencia cientifica actual.

Contexto historico

Los flotadores de cuello para bebés son anillos flotantes de plastico (u otros materiales)
disefiados paracolocarse alrededor del cuello del bebé, manteniéndolo aflote de manera
gue su cabeza queda sostenida por debajo de la barbilla y la nuca, manteniéndose fuera
del agua. En esta posicién, el bebé puede mover brazos y piernas en el agua con libertad
sin que un adulto lo sostenga directamente (aparente en autonomia). Si bien este
concepto pueda parecer reciente, sus origenes (en el inicio de los afios 2000 en paises
como Rusia y China) se remontan a usos terapéuticos para bebés con necesidades
especiales, siempre bajo supervision profesional y con materiales de alta calidad.

Posteriormente, como indica Freedman, la idea fue adoptada en entornos recreativos,
por ejemplo, a inicios de la década de 2010 cuando surgieron los primeros “baby spas”
(se cita un primer spa para bebés en Perth, Australia, poco después del auge de spas
infantiles en China), donde se usaban estos flotadores junto con hidroterapia y masajes.
Las imagenes de bebés flotando placidamente con un aro en el cuello (Foto 1)
rapidamente se difundieron en redes sociales, popularizando el dispositivo como un
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accesorio de moda para el bafo de los mas pequenos.

Foto 1. Bebé flotando en un aro de cuello (goodhousekeeping.com
goodhousekeeping.com).

-

‘T‘*

En 2014-2015, empresas comerciales comenzaron a vender flotadores de cuello al
publico general. Un ejemplo notable es Otteroo, marca estadounidense fundada en
2013, que lanzd su flotador de cuello en 2014. Este producto gand notoriedad en redes
y blogs de maternidad, y sus ventas alcanzaron miles de unidades, sin embargo, ya en
2015 se enfrentd una retirada de 3.000 unidades tras reportarse al menos 54 casos de
rotura de las costuras que podian provocar deflacion repentina. Paralelamente, en el
Reino Unido y otros paises, autoridades y expertos en natacion infantil empezaron a
expresar preocupacion. En 2017, dos organizaciones lideres en enseianza de natacién
para bebés, la STA britanica y la organizacion internacional Birthlight origen, emitieron
un informe conjunto titulado “Los riesgos ocultos de los flotadores de cuello para bebés”,
advirtiendo que este material, entonces en auge, podia tener efectos perjudiciales en el
desarrollo fisico, neurolégico y emocional del bebé.

Desde entonces, las voces de alarma no han hecho sino crecer: profesionales de la
educacién acuatica, la seguridad acuaticay lafisioterapia han ido documentando riesgos
y desaconsejando su uso.
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Descripcion del dispositivo y beneficios alegados

Un flotador de cuello consiste en un aro inflable

(generalmente de PVC transparente o de colores)

con un orificio central ajustado al cuello del bebé. —
Algunos modelos son de espuma sdlida u otros -
materiales no inflables. El objetivo es que el bebé
flote de forma vertical, con la cabeza y barbilla
apoyadas en el aroy el cuerpo sumergido desde el
cuello hacia abajo. De este modo, el bebé podria
moverse, patalear o relajar sin hundir la cabeza,
manteniéndose a flote incluso sin la sujecion
manual de un adulto. Se comercializan tallas para bebés desde recién nacidos (incluso
prematuros, en ciertos productos) hasta alrededor de 2-3 afos de edad.

¢Qué beneficios proclaman sus defensores? Los fabricantes y algunos promotores
sostienen que estos dispositivos ofrecen una manera segura de que el bebé disfrute del
agua con libertad de movimientos y ejercite su cuerpo. Por ejemplo, se argumenta que
permitir al bebé moverse libremente en el agua desde temprana edad podria fortalecer
su musculatura y coordinacion, mejorar la movilidad articular y fomentar el desarrollo
motor. Se ha sugerido también que la flotacién en agua tibia puede relajarlo, mejorar su
calidad de suefio e incluso estimular su sistema nervioso de forma positiva. Algunos
flotadores de cuello se han utilizado con fines terapéuticos, en intervenciones de
fisioterapia acuatica para lactantes con discapacidades motoras o retrasos del
desarrollo, con el propdsito de brindar apoyo en el agua y facilitar ciertos actividades con
menor gravedad. De hecho, la empresa fundadora Otteroo afirmé que sus flotadores
estaban concebidos originalmente como dispositivos de apoyo terapéutico para bebés
con condiciones especiales, mas que como juguetes acuaticos.

Los Spa infantiles y centros de estimulacién temprana han reportado anecdéticamente
bebés “mas felices” y activos al flotar con estos aros, indicando que disfrutan la sensacién
de ingravidez y que la resistencia del agua puede ayudar a fortalecer las piernas y
mejorar el equilibrio cuando patalean suavemente.

¢Qué dice la ciencia que estudia las actividades acuaticas? No obstante, es importante
subrayar que la evidencia cientifica que respalda estos beneficios es muy limitada. Hasta
la fecha no existen estudios clinicos sélidos que demuestren mejoras significativas en el
desarrollo motor o neurolégico por el uso de flotadores de cuello en comparaciéon con
otras actividades acuaticas convencionales.

Reed et al. (2021) exploraron el uso del flotador Otteroo y realizaron un estudio de caso,
sin grupo control y con un tamafio muestral muy limitado (n = 4) de lactantes con riesgo
de retraso motor, lo que impide inferencias generalizables. Este tipo de evidencia
corresponde al nivel IV segun la jerarquia de Oxford (OCEBM, 2009). Los resultados
sugirieron que algunos cuidadores percibieron la experiencia como placentera para el
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bebé, mientras otros no. En cualquier caso, los autores concluyeron que se necesita mas
investigacion para determinar eficacia o impacto real antes de recomendarlo
ampliamente. En suma, los supuestos beneficios permanecen principalmente en el plano
tedrico o anecdodtico, mientras que los riesgos identificados estan mejor documentados
y son motivo de seria preocupacioén por parte de la comunidad.

Riesgos de seguridad: ahogamientos, asfixia y lesiones fisicas

A pesar de su inocente apariencia, los flotadores de cuello plantean varios riesgos de
seguridad acuatica. El peligro mas inmediato y grave es el riesgo de ahogamiento en
caso de fallo del dispositivo o uso inadecuado. A diferencia de un chaleco salvavidas
certificado, estos aros inflables pueden desinflarse o soltarse repentinamente. La
Administracion de Alimentos y Medicamentos (FDA) de EE.UU. ha enfatizado que entre
los riesgos de estos productos se incluyen la muerte por ahogamiento y asfixia, asi como
tension y lesiones en el cuello del bebé. En junio de 2022, la FDA emitié un comunicado
oficial instando a padres, cuidadores y profesionales a no utilizar flotadores de cuello,
especialmente en bebés con necesidades especiales, tras recibir reportes de al menos un
bebé fallecido y otro gravemente herido vinculados a su uso. La agencia subrayé que la
seguridad y efectividad de estos flotadores “no ha sido establecida” para ninguno de
los propdsitos con que se comercializan (ni para fortalecer al bebé, ni para promover su
desarrollo motor, ni como herramienta terapéutica). En otras palabras, no hay evidencia
de que aporten beneficios, pero si constancia de que pueden fallar catastréficamente.

¢Por qué podria ahogarse un bebé con un flotador supuestamente disenado para
mantenerlo a flote? Expertos en prevencién de lesiones explican que se debe a una
combinacién de factores: por un lado, todos los dispositivos inflables son susceptibles de
pincharse odesinflarse. Un pequeno agujero que podria ser hecho por la propriamordida
o succion del bebe puede provocar, el roce del material con una superficie dspera o
contacto con algo puntiagudo, una valvula defectuosa o un cierre mal sellado pueden
provocar la pérdida rapida de aire, y si eso ocurre de forma subita, se elimina la
flotabilidad y el bebé queda sumergido sin aviso. De hecho, eventos de este tipo llevaron
alaretirada del mercado de ciertos modelos: como mencionamos, tal y como ocurrié en
2015, cuando Otteroo retird su primera versién tras reportarse decenas de casos de
ruptura de costuras (afortunadamente sin victimas en ese momento).

Riesgo de ahogamientos

Lamentablemente, posteriormente si se documentaron incidentes graves, pues en 2020,
un bebé de 6 meses en Maine (EE.UU.) murié ahogado y otro de 3 meses en Nueva York
sufrié lesiones severas. Ambos casos ocurrieron cuando el bebé resbal6 a través del aro
y quedo sumergido. La Comision de Seguridad de Productos del Consumidor de EE.UU.
(CPSC, 2022),informo en 2022 que tenia conocimiento de al menos 68 incidentes en que
bebés se escurrieron por el flotador (sin que este estuviera visiblemente desinflado),
requiriendo rescate inmediato por el cuidador.

Para 2024, los reportes recopilados a nivel internacional ya hablaban de al menos 85
“sustos” o incidentes en los ultimos cinco anos, incluyendo dos muertes confirmadas,
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debido a bebés que se zafaron parcialmente y quedaron con la cabeza bajo el agua. En
muchos de esos casos los padres afirmaron estar presentes y vigilando, pero aun asi el
incidente ocurrié de forma repentina. Las causas van desde flotadores que perdieron
algo de aire gradualmente, hasta superficies resbaladizas por jabén, pasando por
posibles errores de tamano o simplemente movimientos inesperados del bebé. Estos
hechos respaldan la advertencia de que ningun flotador inflable es infalible y, por tanto,
no debe depositarse en él, la seguridad del bebé tinicamente.

Otro riesgo relacionado con estos flotadores es la asfixia o estrangulacion. Si el tamano
o diseno del flotador no es el adecuado, la barbilla del bebé podria deslizarse dentro del
aro, quedando el cuello atrapado de forma peligrosa. Un flotador demasiado grande
permite que el bebé se cuele, mientras que uno demasiado ajustado puede comprimir el
cuello contra la traquea. Los modelos recreativos suelen tener limites de peso bajos y
aperturas standard, sin contar que cada bebé tiene una complexion fisica diferente una
del otro, lo que aumenta la probabilidad de un ajuste inadecuado.

Especialistas senalan que si el cuello del bebé se queda atascado en el aro hay riesgo de
obstruccién de vias respiratorias y sofocacién. Este problema es menos frecuente en
dispositivos médicos de alta calidad (disenados a la mediday con materiales mas fiables),
pero en productos genéricos es una amenaza real. La AAP, advierte precisamente que
confiar en flotadores inflables puede brindar una “falsa sensacion de seguridad”: el
adulto relaja la vigilancia creyendo al nifio seguro, cuando en realidad basta un
desperfecto para que ocurra una tragedia. Por ello, los pediatras insisten en que ningtn
flotador reemplaza la supervision directa, ya que incluso con el flotador puesto, el bebé
debe estar en el agua “al alcance de la mano” de un adulto en todo momento.

Riesgo de lesiones musculoesqueléticas

Ademas del peligro de ahogamiento, los flotadores de cuello pueden causar lesiones
musculoesqueléticas. Colgar del cuello no es una postura natural para un bebé tan
pequeno, ya que, si el dispositivo ejerce presidon excesiva en el mentdn o en la base del
craneo, puede provocar dafos en tejidos blandos. La FDA ha senalado casos de tensién
y esguinces en el cuello asociados a su uso, especialmente en bebés con tono muscular
bajo o condiciones como atrofia muscular espinal, cuyas cervicales son mas vulnerables.

Un estudio médico publicado en AAP News (de la Academia Americana de Pediatria)
(American Academy of Pediatrics, 2015) reportd incidentes donde, tras usar estos
flotadores, algunos bebés presentaron irritacion en la piel del cuello, rigidez o dolor al
mover la cabeza, sintomas que sugieren distension de ligamentos cervicales (aunque
afortunadamente sin secuelas permanentes). Si el tamafio no es exactamente el
adecuado, el flotador puede comprimir estructuras anatémicas del cuello o, por el
contrario, permitir que la cabeza del bebé resbale hacia abajo, en ambos casos con
posible resultado de lesion fisica.

Frente a este panorama, las agencias de seguridad han empezado a responder. La FDA
no solo lanzé su alerta en 2022, sino que prohibié expresamente el uso terapéutico de
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flotadores de cuello hasta nuevo aviso, indicando a los terapeutas acuaticos que se
abstengan de emplearlos incluso con fines de rehabilitacion. La CPSC, por su parte, en
2023 solicité formalmente a Otteroo y otros vendedores el retiro del mercado de todos
sus modelos tras concluir que presentaban un “peligro inaceptable de ahogamiento”. Al no
obtener una retirada voluntaria por parte de algunos fabricantes, la CPSC anuncio
medidas regulatorias, y a fines de 2024 discutia la implementacion de un estandar de
seguridad obligatorio para cualquier flotador de cuello vendido en EE.UU., e incluso se
planted la posibilidad de prohibir totalmente esta categoria de producto. Estas acciones
sin precedentes reflejan cuan seriamente se estan tomando los riesgos, mostrando que
accesorios curiosos pasaron a ser considerados potencialmente tan peligrosos como
otros productos infantiles que han sido prohibidos (por ejemplo, cunas inclinadas o
andadores no seguros). Mientras las regulaciones se concretan, la recomendacion
provisional de todas estas entidades es contundente: “No use flotadores de cuello para
bebés”.

Impacto en el desarrollo motor y neurolégico

Mas alla de los riesgos inmediatos de seguridad, los flotadores cervicales han suscitado
preocupacion por sus efectos en el desarrollo psicomotor de los bebés. Los primeros
meses de vida son criticos para que el nifo adquiera control cefalico, fortaleza en el
tronco y coordinacion de movimientos, habilidades que surgen de la libertad de
movimiento y la interaccién con la gravedad y el entorno. Los flotadores de cuello, al
sujetar al bebé de forma artificial, interfieren con este proceso natural de desarrollo. Uno
de los puntos mas citados es la postura vertical forzada que impone el flotador. Recién
nacidos y lactantes pequefios normalmente adoptan en el agua una posicién inclinada
(aprox. 30°- 45° respecto a la horizontal) cuando son sostenidos por un adulto, lo que les
permite mover la cabeza libremente y rotar el cuerpo. En cambio, con el aro de cuello el
bebé queda suspendido casi totalmente vertical, con el cuello extendido continuamente
para mantener la cabeza erguida.

Esta posicidn es contraria a la necesaria para disfrutar del entorno acuatico y observar,
limita la interaccion natural con el agua, con el adulto cuidador y con los demas,
afectando asi a la transmisién de las emociones y el ajuste de las relaciones sociales. Al
no poder tumbarse parcial o completamente, el bebé pierde la oportunidad de girar
sobre si mismo y de experimentar diferentes orientaciones espaciales, algo fundamental
para el desarrollo del equilibrio y del sistema vestibular (encargado del sentido de la
posicion y movimiento). El flotador de cuello, al inmovilizar la cabeza en una sola
orientacién, impide practicar movimientos tridimensionales, potencialmente
retrasando la maduracién del equilibrio y la propiocepcion.

También preocupa la carga sobre la columna cervical. Cuando un bebé cuelga
verticalmente en el agua con la cabeza apoyada por una estructura semirrigida,
especialmente por debajo de los 5 meses, surge la preocupacion por lacompresiénde las
vértebras cervicales, que son muy suaves, y la tension en ligamentos y musculos. En
condiciones normales, los bebés desarrollan la curva natural de su cuelloy fortalecen sus
musculos mediante el tummy time (estar boca abajo) y los esfuerzos por levantar la
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cabeza, seguido del gateo y las transiciones posturales. El flotador de cuello anula en
parte esos esfuerzos, ya que mantiene la cabeza en posicion sin que el bebé deba
sostenerla activamente. Paradojalmente, esto podria debilitar en lugar de fortalecer
ciertos grupos musculares.

Otra posibilidad es el riesgo de estiramiento de las ramificaciones nerviosas de la
columna cervical, lo que podria causar lesiones en el plexo braquial. Este tipo de lesion
es comparable a lo que puede ocurrir durante el parto, cuando el bebé atraviesa el canal
vaginal y se requiere asistencia en el proceso. El plexo braquial es el encargado de la
conduccién nerviosa hacia la mano y de todas las funciones motoras del brazo. El
posicionamiento del bebé impuesto por el flotador podria también generar
complicaciones a este nivel.

Otra area de desarrollo potencialmente afectada es |la motricidad global y la expresién
corporal. Padres que han probado los flotadores reportan que sus bebés se quedan
inicialmente muy quietos o “pasivos” en el agua, moviendo solo brazosy piernas de forma
limitada. Esto tiene sentido dado que el aro restringe la movilidad lateral del cuello y
torso. Los flotadores de cuello inhiben la rotacién corporal completa y reducen la libertad
de movimiento a un plano esencialmente lineal. Ademas, no existe observacion del
entorno, el propio flotador es ancho, el bebé solo puede mirar lo que esta fuera del agua
y por encima de él.

El aislamiento sensorial, es un factor mas que preocupa, pues el contacto tactil con el
cuidador y el entorno acuatico se ve muy reducido, pudiendo afectar la estimulacion
multisensorial que el agua normalmente brinda. De hecho, uno de los principios
fundamentales de la estimulacion acuatica para bebés es que se trate de una actividad
familiar: un momento de vinculo y juego compartido con el progenitor en el agua, lleno
de miradas, sonrisas, cancionesy balanceos (Foto 2). Todo esto resulta dificil de alcanzar
cuando el bebé flota solo en un aro, sostenido Unicamente por el cuello, en un entorno
reducido que recuerda a un gran lavabo individual (Foto 2).

Foto 2. Actividad familiar en medio acuatico y bebé flotando en un aro de cuello.
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Conviene mencionar que no todos los especialistas estan totalmente en contra de su uso
en contextos terapéuticos controlados. Algunos fisioterapeutas pediatricos han
explorado los flotadores de cuello para permitir a bebés con discapacidades motoras
moverse en el agua con cierta autonomia, bajo supervision directa por profesionales
calificados. En esos casos especificos, podrian derivarse beneficios como facilitar el
ejercicio de extremidades sin carga de peso. Sin embargo, incluso dentro de ese ambito,
las entidades profesionales piden precaucién: la FDA dejé claro que “no se ha establecido
las normas de seguridad ni eficacia de los flotadores de cuello para aumentar la fuerza,
promover el desarrollo motor o como herramienta de fisioterapia”, desaconsejando su uso
incluso en hidroterapia de bebés con condiciones como espina bifida, sindrome de Down
o pardlisis cerebral. Es decir, no hay garantia de que el potencial beneficio terapéutico
supere el riesgo inherente. Muchos terapeutas optan por alternativas mas tradicionales
(soporte manual, chalecos flotadores especificos, etc.) para lograr objetivos similares
con mayor seguridad.

Conclusion institucional

A la luz de los riesgos identificados y de la ausencia de evidencia cientifica sélida que
respalde sus supuestos beneficios, la Asociaciéon Iberoamericana de Educacién Acuatica,
Especial e Hidroterapia (AIDEA) no recomienda el uso de flotadores de cuello en bebés
0 ninos, ni en contextos recreativos ni terapéuticos sin una justificacién clinica rigurosa
y supervision continua profesional especializada.

AIDEA exhorta a los profesionales de la salud, educacion acuatica, fisioterapia, pediatria
y estimulacion temprana a fomentar practicas seguras, afectivas y basadas en el
acompanamiento humano, priorizando el vinculo, la comunicacién, el respeto por el
desarrollo natural y bienestar del nifio, como asi lo refleja el documento de Bases para
una educacion acuatica respetuosa en la infancia. El medio acuatico debe ser un entorno
seguro de juego, aprendizaje y fortalecimiento del lazo afectivo, no de aislamiento ni
sujecion pasiva.

AIDEA concluye que:

e No existe evidencia clinica suficiente que justifique el uso de flotadores de cuello ni
en contextos recreativos, educativos ni terapéuticos.

e Existen riesgos documentados para la seguridad fisica, respiratoria y el desarrollo
motor del bebé.

e Serecomienda evitar suusoy optar por actividades acuaticas con supervision directa
por educadores acuaticos especializados, acompanamiento afectivo y respeto por el
desarrollo natural.

Esta postura permanecerd vigente mientras no se demuestre fehacientemente la
seguridad y eficacia de estos dispositivos. Para ello, AIDEA continuara monitoreando el
avance de la investigaciéon en el campo para actualizar sus lineamientos conforme a
criterios cientificos, éticos y de salud publica.
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INMERSION ACUATICA EN LA PRIMERA INFANCIA:

VOLUNTARIEDAD VERSUS IMPOSICION
Juan Antonio Moreno Murcia

La inmersion en edades tempranas debe plantearse siempre desde la
voluntariedad y el juego, evitando métodos coercitivos. Las experiencias
agradables favorecen el desarrollo motor, emocional y la confianza en el agua
y en el educador o adulto cuidador. En cambio, las inmersiones forzadas
pueden generar miedo y limitar el aprendizaje, reforzando la necesidad de un
enfoque pedagdgico respetuoso.

Introduccion

¢Qué ocurre en la mente y en el cuerpo de un nino cuando es sumergido sin su
consentimiento?

Esta pregunta abre un debate ético y pedagdgico que atraviesa la ensefianza acuatica en
la primerainfancia: la diferencia entre una inmersién forzada, guiada por la voluntad del
adulto, y una inmersion voluntaria, nacida del deseo y la curiosidad del nifio.

Este trabajo tiene como objetivo reflexionar sobre la practica de la inmersién acuatica
en bebésy ninos pequenos desde una mirada respetuosa, considerando los fundamentos
neurofisiologicos, emocionales y pedagoégicos que sustentan la libertad de accién en el
agua.

El andlisis se enmarca en los principios del respeto a la autonomia y la dignidad infantil,
coherentes con los avances de la psicomotricidad y las neurociencias del desarrollo. Este
principio coincide con el derecho del nifo a ser escuchado y a participar en las
decisiones que afectan su bienestar (Convencion sobre los Derechos del Nifio, art. 12),
trasladado aqui al contexto de la educacién acuatica.

Reconocer al niflo como persona activa, competente y sensible es el punto de partida
para replantear las practicas tradicionales que, bajo la idea de “ensefiar a nadar” y de
evitar ahogamientos, pueden vulnerar su derecho a decidir sobre su propio cuerpo y
ritmo de aprendizaje.

Contexto y reflejos acuaticos en bebés

Desde los primeros meses de vida el bebé posee reflejos innatos al agua: el reflejo de
inmersién/buceo permite que la boca y vias respiratorias se cierren al contacto con el
agua (Latorre et al., 2016). Entre los 2 y 6 meses de edad casi todos los bebés presentan
este reflejo, por lo que pueden sumergirse sin riesgo de aspirar agua. Esto sugiere que
fisiolégicamente el infante puede experimentar inmersion ligera sin peligro inmediato.
Sin embargo, realizar inmersiones educativas requiere siempre un enfoque ludico y
respetuoso. La literatura recomienda aprovechar la curiosidad natural del bebé y la
presencia de un adulto de referencia (generalmente el progenitor) para que el medio
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acuatico se convierta en una experiencia de juego y vinculo, en la que el nifio explora
gradualmente sin presion (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019; Sanz, 2017).

Segun Hertsgaard et al. (1992), las primeras experiencias placenteras en clases de
natacién madre-hijo no disparan la respuesta al estrés en los bebés: midieron cortisol
salival antes y después de las sesiones y hallaron ausencia de elevacién de cortisol tras
el bano, de hecho, los niveles post-bafio fueron mas bajos y asociados a
comportamientos positivos. Esto indica que un contacto acuatico agradable no provoca
estrés fisiolégico en el bebé y refuerza las emociones agradables, siempre que la
experiencia sea seguray sin imposiciones.

Inmersion voluntaria: beneficios y recomendaciones

Las metodologias basadas en la inmersion voluntaria reconocen la iniciativa del nifo y
el valor del juego como via natural de aprendizaje. En lugar de que el adulto dirija o
imponga la experiencia acuatica, se privilegia la libre exploracion y la autonomia motriz.
El papel del educador o progenitor es el de acompanante atento, que ofrece un entorno
seguroy emocionalmente disponible.

Desde la perspectiva de la educacion del movimiento libre, desarrollada por Emmi
Pikler (1979) y retomada por Chokler (2009) y Beneito (2012), el bebé es un sujeto
activodesdeeliniciodesuvida,capaz de organizar su accion sobre el entornoy construir
su propio aprendizaje. El movimiento auto-iniciado no solo desarrolla la motricidad, sino
gue genera una experiencia de competencia y eficacia, base del desarrollo psiquico
posterior. Como sefala Pikler, el nifo necesita “sentirse autor de sus actos”, y esa
sensacion de competencia se transforma en confianza y curiosidad frente al mundo. En
el medio acuatico, esa vivencia se traduce en movimientos espontaneos, miradas
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exploratorias y decisiones auténomas sobre cuando y cdmo entrar en contacto con el
agua.

Chokler (2009) amplia este enfoque afirmando que hablar de actividad auténoma es
reconocer que el bebé es sujeto de accion y no de reacciéon desde la mas temprana edad.
Por su parte, Beneito (2012) subraya que una funcién de apego saludable no debe
“encerrar” al nifo en la dependencia, sino facilitar su apertura al mundo. La inmersién
voluntariaseinscribe, entonces, en una pedagogia del acompanamiento, donde el adulto
sostiene sin invadir y confia en la competencia interna del pequefio para decidir cuando,
cémo y cuanto explorar el agua.

En la misma linea, Langendorfer (2019)
introduce el concepto de self-agency, o
capacidad del nino para ejercer control
sobre sus propias acciones, incluso para
decir “no”. En el contexto acuético, este
principio supone abandonar los métodos
“command style” o centrados en la
obediencia, y adoptar una pedagogia
basada en la escucha y el respeto. “Dejar
gue los bebés sean nuestros maestros”,
afirma Langendorfer, es reconocer su
sabiduria corporal y emocional. Permitir
gue el nifo elija si desea o0 no sumergirse
constituye una practica concreta de educacioén en la autonomia y la autoconfianza.

Desde una mirada antroposofica y relacional, Gonzalez Rena (2018) recuerda que toda
experiencia se “hace cuerpo”: los gestos, el tono y las emociones del adulto modelan la
vivencia corporal del nifo. En el agua, el gesto sereno y respetuoso del docente es un
lenguaje que transmite seguridad y confianza. La calidad del vinculo se convierte en el
cimiento desde el cual el nifio se atreve a sumergirse.

Las neurociencias sociales explican este fendmeno. Segtin lacoboni (2008), |las neuronas
espejo hacen que los nifios reproduzcan no solo las acciones visibles, sino también los
estados emocionales del adulto. La calma, la respiracién tranquila y la sonrisa genuina
del educador son percibidas y replicadas a nivel neuronal, favoreciendo un aprendizaje
empatico y regulado. Asi, mas que ensenar a “no tener miedo”, el adulto encarna la
serenidad que el nifio incorpora por contagio emocional.

Desde la teoria de la motivacion respetuosa, Kohn (2001) advierte sobre los riesgos del
elogio como forma de control. Frases como “;Muy bien!” refuerzan la dependencia de la
aprobacién externa. En cambio, comentarios descriptivos como “Has querido meter la
cara tu solo” o “Te has impulsado con fuerza” favorecen la autoevaluacion y la
autoconfianza. En el medio acuatico, este lenguaje promueve la motivacion intrinsecay
refuerza la autonomia emocional.
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A nivel ecoldgico y educativo, Pinto y Moreno-Murcia (2023) proponen ampliar el
concepto de competencia acudtica mas alla del dominio técnico. Ser competente en el
agua implica integrar dimensiones motoras, cognitivas, emocionales y sociales, en
interaccién con un entorno cambiante. No se trata de “saber nadar”, sino de lograr que
el entorno sea “nadable para mi”, ajustando actitudes, conocimientos y emociones a
cada situacion. La educacién acudtica, por tanto, debe favorecer la lectura del entorno,
la autorregulaciény la cooperacion, en lugar de la ejecucién mecanica de habilidades.

Desde el punto de vista fisiologico, los estudios de Thach (2001) y Urrutia et al. (1982)
muestran que los reflejos laringeos y el reflejo de inmersién son mecanismos naturales
de proteccion y adaptacion a la vida acuatica. El reflejo quimiorreceptor laringeo (LCR)
protege las vias respiratorias de la aspiracion, mientras que el reflejo de inmersion
produce bradicardiay redistribucién del flujo sanguineo, preservando el oxigeno para el
cerebro y el corazén. Estos mecanismos confirman que el ser humano posee
adaptaciones fisioldgicas a la inmersién, pero también evidencian la importancia de no
forzar ni alterar su desarrollo natural. La exposicién progresiva y voluntaria favorece
una maduracién saludable de los reflejos y una relacién positiva con el medio acuéatico.
Por su parte, Pérez y Moreno (2007) destacan que la respiracion acuatica no es solo un
acto técnico, sino un proceso emocional y global. El control respiratorio estd vinculado
al equilibrio afectivo y al tono vital del nifio. Forzar la apnea o imponer patrones
respiratorios puede generar ansiedad y disociar el cuerpo del placer de flotar. La
respiracion acompasadayy libre, en sincronia con la emocién y el movimiento, refuerzala
calmay la confianza.

En el plano bioldgico, las investigaciones de Gislén et al. (2003) e llardo et al. (2018)
demuestran que el cuerpo humano conserva una notable plasticidad adaptativa al medio
acuatico. Los nifos Moken del sudeste asiadtico desarrollan una visiéon subacudtica
superior mediante el juego espontaneo, y el pueblo Bajau presenta adaptaciones
genéticas para tolerar la hipoxia. Estas evidencias muestran que la relacion con el agua
puede ser natural y evolutivamente afin al ser humano, especialmente cuando se
preserva la exploracion libre y no coercitiva.

En suma, los aportes convergen en una conclusién comun: la inmersion voluntaria no
solo respeta la dignidad y los derechos del nifio, sino que potencia su autorregulacién
motriz, emocional y respiratoria. El agua se convierte en un espacio privilegiado para el
despliegue de la autonomia, la confianza y el placer sensoriomotor, en coherencia con
los fundamentos del desarrollo infantil y la educacién respetuosa contemporanea.

En sintesis, los enfoques de inmersién voluntaria y forzada presentan consecuencias
claramente diferenciadas tanto en el plano motor como en el emocional y pedagégico.
Parafacilitar lacomprensiéony ofrecer al educador acuatico una herramienta practicade
consulta, a continuacion, se presenta la Tabla 1 con una comparativa que resume las
principales diferencias entre ambas formas de abordar la inmersién en la primera
infancia.
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Tabla 1. Principales diferencias entre la inmersion voluntaria vs forzada.

Aspecto Inmersion voluntaria (Natural) Inmersion forzada (Impuesta)
Método de Elegida por el ninoenunentorno  Aplicada por el adulto
inmersion Iudico y seguro. (monitor/padre) sin consentimiento
del nifo.
Protagonista activo, decide Receptor pasivo, sin control sobre la
cuando y cémo sumergirse. experiencia.

Genera confianza, disfrute y Provoca miedo, ansiedad y rechazo.
emocionales curiosidad.

Favorece la adaptacion, el juegoy  Dificulta la adaptaciony puede
aprendizaje el aprendizaje progresivo. generar retrocesos.
Efectos Desarrollo autonomode lapausa  Riesgo de estrés fisiolégico y de

motoresy respiratoria y mayor interrupcion de reflejos naturales.
fisiologicos coordinacion.

LGB Mo )1 Construye vinculo de confianza Debilita la confianza y genera
educador con el educador y familiares. desconfianza hacia el educador

e

Proyeccion a Asociacion agradable con el agua, Asociacion desagradable con el agua,
largo plazo continuidad en el aprendizaje. abandono o estancamiento.

Evidencia cientifica y recomendaciones oficiales

La escasez de ensayos clinicos aleatorizados en este tema implica que las
recomendaciones se basen en evidencia indirecta, estudios observacionales y consenso
de expertos. No obstante, existe apoyo cientifico a favor de métodos no coercitivos. Por
ejemplo, Hertsgaard et al. (1992) comparo cortisol en bebés primerizos a la natacion y
concluyé que los aprendices, en promedio, mostraban menor cortisol post-sesién que
nifos de un grupo control en tierra, indicando ausencia de estrés agudo en un ambiente
agradable. Por otro lado, estudios en nifios mayores vinculan el miedo al agua con
experiencias negativas previas: los nifios que alcanzan menos habilidades acuaticas
frecuentemente han tenido “experiencias negativas previas en agua” (Peden & Franklin,
2020), reforzando el valor pedagogico de garantizar experiencias positivas desde el
inicio.

Otros estudios recientes confirman que la practica sistematica en el medio acuatico
mejora las habilidades motoras de los bebés. Jakobowicz y Ogonowska-Stodownik
(2024) mostraron que después de meses de clases acuaticas, los bebés participantes
aumentaron significativamente sus resultados en la Escala Infantil de Movimiento
(AIMS) respecto a controles sin clases de educacion acuatica. Estos beneficios solo
ocurren cuando la experiencia se vive con agrado, por ello, el enfoque basado en el juego
librey la eleccién voluntaria en la inmersién favorece mejor aprendizaje y disfrute.

La American Academy of Pediatrics (AAP) en su posicion de 2000 senalé que los

programas formales de natacion en bebés no han demostrado reducir el riesgo de
ahogamiento, enfatizando que la supervision adulta debe ser constante
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independientemente de la formacién acuatica recibida. El objetivo principal de este
documento en edades tempranas es crear habitos seguros y no acelerar habilidades
técnicas, aunque no aborda la inmersién forzada especificamente. Mas recientemente,
organismos internacionales de ensefianza acuatica (AIDEA y AUSTSWIM) han adoptado
politicas explicitas. AUSTSWIM (2023) declaré oposicién a toda técnica de inmersion
forzada en bebés, calificandola de “no apropiada para su desarrollo y potencialmente
danina”. De hecho, muchos certificados de instructores de natacién incluyen clausulas
gue prohiben el dunking (hundir) forzado o mantener a un nifio bajo el agua sin previo
aviso. Por su parte, AIDEA en su guia Bases para una educacién acuatica respetuosa en
la infancia (2024) aboga por que toda inmersion sea voluntaria, gradual y acompaniada,
rechaza el uso de técnicas coercitivas y establece que las actividades acuaticas deben
promover el bienestar emocional del nifo, respetar sus tiempos de adaptacién y
fomentar su autonomia en el medio acuatico.

A pesar de la persistencia histérica de ciertas practicas que promueven la inmersién
forzada o condicionada en bebés y nifios pequenos, la revisiéon de la literatura cientifica
actual muestraunaausenciatotal de evidencia empirica que avale sus beneficios. Ninguin
estudio revisado por pares ha demostrado mejoras significativas en el desarrollo motor,
la coordinacién respiratoria ni en la adaptacién emocional derivadas de la exposicion
forzada al medio acuatico o concretamente a la inmersion. Por el contrario, algunas
aportaciones contemporaneas en fisiologia, psicomotricidad y neurodesarrollo infantil
(Beneito, 2012; Chokler, 2009; Langendorfer, 2019; Pérez & Moreno, 2007; Urrutia et
al., 1982) coinciden en que la imposicion o el estrés durante las experiencias acuaticas
pueden perturbar los mecanismos naturales de autorregulacion, alterar los reflejos
respiratorios protectores y generar asociaciones negativas con el agua que obstaculizan
el aprendizaje posterior. En consecuencia, los programas que favorecen la inmersién
voluntaria, gradual y acompanada emocionalmente representan no solo una opcién
pedagodgica mas respetuosa, sino también la Unica coherente con la evidencia cientifica
y los principios del desarrollo infantil saludable.

La implicacion activa del nino como principio del aprendizaje
acuatico

El aprendizaje en la primera infancia se sustenta en la exploracién y la participacion
activa del nifo en su propio proceso formativo. Desde una perspectiva constructivista,
tanto Piaget (1970) como Vygotsky (1978) subrayaron que el conocimiento se construye
en interaccion con el entornoy mediante experiencias significativas, mas que através de
imposiciones externas. Este principio resulta clave en la educaciéon acuatica, ya que la
inmersion voluntaria y auténoma permite al nino implicarse de manera consciente y
activa en la mejora de su competencia acuatica.
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La ciencia respalda parcialmente laidea de la existencia del reflejo del buceo en infantes
(apnea refleja, bradicardia) y la asociacion de la practica acuatica con mejoras en control
respiratorio subacuatico (Veloso et al.,2007). En el estudio Bradycardic response during
submersion in infant swimming (Goksor et al. 2002), se documenta que, en infantes
saludables, durante ejercicios de inmersién en clases de natacion infantil, se observauna
inmediata disminucion de la frecuencia cardiaca (bradicardia). Pero, no hay audn
evidencia definitiva que demuestre que todos los bebés, en inmersiones auténomas
[udicas, desarrollan espontaneamente una organizacion respiratoria subacuatica
o6ptima. Pero creemos que la implicaciéon activa del alumno no sélo favorece la
adquisicion de destrezas motrices, sino que también incrementa la confianza, el disfrute
y la predisposicién positiva hacia nuevas experiencias en el medio acuatico.

En esta linea, un ejemplo metodoldgico que recoge de manera explicita el principio de
implicacion activa es el Método Acuéatico Comprensivo (MACQC). Esta propuesta entiende
el aprendizaje acuatico como un proceso global en el que el nifo participa de forma
consciente y voluntaria, explorando el agua a través del juego, la experimentacién y la
interaccion social. En estas edades tempranas resulta fundamental la creaciéon de un
entorno que favorezca la exploracion y se ajuste a la etapa de desarrollo del bebé. Se
trata de ofrecer espacios seguros y estimulantes donde pueda sentarse, gatear, subiry
bajar, asi como observar y manipular objetos bajo el agua y a la superficie, promoviendo
asi el descubrimiento autéonomo y el aprendizaje sensorial. EIl MAC no impone tareas
estandarizadas, sino que se adapta al ritmo y a las respuestas de cada aprendiz,
garantizando que la adquisicion de habilidades como la inmersiéon se produzca de
manera respetuosa, auténoma y significativa.

Laliteratura cientifica especifica en actividades acuaticas confirma que los nifos, cuando
participan de forma activa en experiencias ludicasy voluntarias, logran mayores avances
en sus competencias. Sanz (2017) observé que, sin necesidad de inmersiones forzadas,
pero si condicionadas por los adultos, por ejemplo, contando 1, 2, 3 o soplando a la base
de la nariz o boca antes de sumergir, todos los nifios de su estudio (4-36 meses)
desarrollaron espontaneamente la pausa respiratoria y la organizacion autonoma de la
respiracion bajo el agua, mejorando asi su competencia acuatica. De modo similar,
Jakobowicz y Ogonowska-Stodownik (2024) mostraron que los bebés que participaron
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en actividades acuaticas sistematicas alcanzaron mejores puntuaciones en pruebas de
desarrollo motor respecto a los controles, lo que evidencia que la participacién en
entornos acuaticos favorece la adquisicion de habilidades motrices.

Otros estudios refuerzan esta misma conclusion. Leo et al. (2022), en un estudio piloto
con bebés de 6 a 10 meses, hallaron que quienes asistieron a programas de natacién
temprana obtuvieron mejoras motoras frente a aquellos que no participaron, lo que
sugiere que la implicacion activa en el agua es beneficiosa incluso desde etapas muy
tempranas. A su vez, Invernizzi et al. (2021) introducen el concepto de literacidad
acuatica, destacando que las competencias en el medio acuatico no dependen solo de la
instruccion, sino de la oportunidad del nifo de implicarse, explorar y aprender a través
de la practica significativa.

Estas evidencias se enmarcan en un cuerpo mas amplio de investigaciones sobre
aprendizaje activo y aprendizaje basado en el juego. Estudios recientes muestran que
cuando los nifios se implican activamente en experiencias ludicas, logran un desarrollo
mas profundo en lo cognitivo, lo emocional y lo social (Parker et al., 2022). Del mismo
modo, investigaciones sobre pedagogia activa evidencian que la implicacién del alumno
media el efecto positivo de estas practicas sobre el desarrollo de la curiosidad vy la
motivacion por aprender (Liu et al.,, 2024). Estos hallazgos, aunque no centrados
exclusivamente en el medio acuatico, son extrapolables y refuerzan la idea de que el
aprendizaje infantil, incluido el acuatico, debe construirse desde la exploracién
voluntariay la participacion activa.

En contraste, las practicas de inmersién forzada contradicen este principio pedagogico.
Al reducir al nifio a un rol pasivo y receptor de una accién impuesta por el adulto, se
generan experiencias desagradables que obstaculizan el aprendizaje, fomentan la
ansiedad y en ocasiones producen rechazo hacia el agua (Peden & Franklin, 2020). En
cambio, promover la implicacion activa significa ofrecer al nifio un entorno acuatico
seguro, estimulante y ludico, donde pueda decidir de manera progresiva cuando y cdmo
sumergirse, convirtiendo la inmersidon en una conquista personal que fortalece tanto su
competencia acuatica como su confianza.

El aprendizaje acuatico comienza cuando el nifno decide mojarse.

Ejemplos de actividades

Para que los principios pedagoégicos expuestos puedan trasladarse a la practica diaria,
resulta necesario ofrecer al educador acuatico una serie de propuestas concretas que
faciliten lainmersién de manera respetuosa. Estas actividades, disefiadas desde el juego
y la exploracién voluntaria, permiten que el nino avance de forma progresiva en su
adaptacién al medio acuatico, desarrollando confianza, autonomiay competencia motriz
sin recurrir a métodos coercitivos.
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Juegos de familiarizacion con el agua (etapa inicial)

e Chapoteo libre: dejar que el nino golpee el agua con las manos o pies sentado en el
borde.

e Lluvia suave: el adulto, situado frente al nifio, se moja con un pequeno regador o un
vaso con agua e invita al nifno a imitarle.

e Espejito de agua: invitar al nifio a mirar su reflejo en la superficie y soplar burbujas.

Introduccion progresiva de la cara en el agua

e Pescade juguetes: colocar objetos flotantes y otros semihundidos que el nifio pueda
alcanzar.

e Carrerade burbujas: invitar al nifo que sople con pajitas o soplando pelotas de ping-
pong en el agua.

e Eltunel acuatico: el adulto forma un “puente” con las manos bajo el aguay el nifo pasa
por debajo cuando lo desee.

Juegos de inmersion parcial y voluntaria

e Buscar el tesoro: lanzar un juguete al fondo poco profundo y dejar que el nifio decida
si quiere sumergir la cara para recogerlo.

e Cucu bajo el agua: el adulto mete suavemente un muneco bajo el agua y lo hace
“aparecer” y “desaparecer”, animando al nifio a imitarlo.

e Saltar como delfines: desde posicién sentada en el borde, el nifio entra al aguay puede
elegir hundir la cara mientras el adulto lo acoge en sus manos.

Actividades de confianza y autonomia

e Viaje submarino con papa/mama: cuando el nifio lo solicita, puede realizar pequenas
inmersiones apoyandose en la espalda del adulto, sujetandose con seguridad al cuello
o a las manos del adulto.

e Juego de senales: acordar un gesto o palabra que indique que el nifo quiere
sumergirse, reforzando su control sobre la experiencia.

e Circuito acudtico: combinar flotacién, desplazamiento y momentos breves de
inmersion voluntaria. Por debajo de flotadores tubulares en modo de tinel o pasaje
por dentro de aros a su lado.

Conclusiones

La revision de la literatura y posiciones oficiales converge en un mensaje claro: la
ensefanza de la inmersion debe centrarse en el nifio, usando métodos ludicos y
respetuosos que fomenten la inmersion voluntaria. En la practica, esto implica
reemplazar las sumersiones dirigidas por el adulto con actividades en las que el nifio
explore y decida cudndo y cdmo sumergir su cabeza, bajo supervision y animos de los
adultos. Por ejemplo, tras ganar confianza en la flotacion y juegos de superficie, el nifio
puede, en su propio momento, inclinarse hacia adelante y meter la cara en el agua para
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agarrar un juguete. Si el nifo rechaza repetir, el educador lo aceptara y seguira con otra
actividad. Sélo cuando el bebé muestre preparacion (voluntariamente abre los ojos bajo
el agua o simula bucear) se procede con apoyo ligero para reforzar la respiracion bajo el
agua.

En definitiva, la evidencia indica que el progreso en educacion acuatica infantil se logra
mejor sin coaccion. Enfoques que respetan la iniciativa del nifio no retrasan el logro de
autonomia acuaticay mejoran la experiencia emocional. Al contrario, forzar inmersiones
puede generar miedo, estancamiento en el aprendizaje y asociaciones desagradables
con el agua. Para la comunidad cientifica y de educadores acuaticos, la recomendacion
basada en la evidencia es clara: enfatizar siempre la seguridad y el bienestar emocional
del nifo, promoviendo la inmersién natural y voluntaria, y evitando métodos forzosos
gue carecen de respaldo cientifico y pueden resultar contraproducentes.

El cambio hacia una educacién acuatica respetuosa requiere no solo nuevas
metodologias, sino una transformacion ética en el rol del educador: pasar del control ala
confianza. Pues no se trata de ensenar a sumergirse, sino de acompanar al nifio en su
descubrimiento del agua como espacio de libertad y confianza.
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:QUE CONDICIONES SON
NECESARIAS PARA LLEVAR A
CABO LA ESTIMULACION
ACUATICA EN BEBES DE 0-3
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:QUE CONDICIONES SON NECESARIAS PARA
LLEVAR A CABO LA ESTIMULACION ACUATICA

EN BEBES DE 0-3 MESES EN UNA PISCINA?
Jose Miguel de la Torre Cobo

Las sesiones de estimulacion acuatica para bebés son exigentes en cuanto
a las condiciones necesarias para una practica segura. La temperatura
ambiente y del agua, la higiene del espacio, la calidad del agua, etc. no
pueden dejarse al azar.

Introduccion

La temperatura del cuerpo humano es un
indicador vital de la salud y se mantiene
dentro de un rango relativamente estrecho
gracias a un proceso [lamado
termorregulacion.

W

s

2

5

La temperatura corporal media humana
comunmente aceptada es de 37°C (98,6°F).
No obstante, esta temperatura corporal
normal puede variar ligeramente entre
personas y dependiendo de factores como
la edad, las actividades fisicas que se
realizan o el momento del dia, pudiendo
oscilar entre 36.5°C y 37°C. Esto incluye a
los bebés, que de igual forma suelen tener
una temperatura ligeramente superior.

Entre otras diferencias encontramos que, por las mafanas, la temperatura es mas baja
alcanzando su pico mas alto en la tarde/noche, o en mujeres, donde la temperatura varia
dependiendo de procesos hormonales.

El siguiente texto busca aclarar a continuacion las condiciones minimas y reglamentarias
gue debe presentar cualquier piscina para ofrecer programas de estimulacién acuaticas
a bebés en los primeros meses de vida.

:Como se regula la temperatura (termorregulacion)?

El cuerpo humano posee mecanismos complejos para mantener una temperatura
interna constante, un proceso conocido como homeostasis. El hipotalamo, una pequena
region del cerebro situada bajo el tdlamo y por encima del tronco encefalico, cuya
funcion es ser “centro del control” de muchas funciones corporales esenciales, actia
como el "termostato" del cuerpo, recibiendo y procesando informacion de los receptores
de temperatura y activando las respuestas necesarias, es decir, poniendo en marcha

60 Educacion acuatica integral: fundamentos practicas y evidencias

Ty S S Y O evesey TV



mecanismos para disipar el calor (vasodilatacién, sudoracién o reduccion del
metabolismo celular y la actividad muscular), o bien para generar o conservar el calor
(vasoconstriccion, aumento de la contraccion muscular con escalofrios, aumento del
metabolismo celular o la piloereccion).

:Qué temperatura de agua
en piscina es laideal parala
estimulaciéon acuatica con
bebés de 0-3 meses?

La temperatura 6ptima del agua para
bebés de corta edad nunca deberia
estar siempre por encima de los 32
grados centigrados, debido a varias
razones:

¥

e Tomando como base latemperatura corporal antes mencionada, una horquilla de 32-
34 grados centigrados posibilita al bebé permanecer despierto y con un estado
atencional 6ptimo ante los estimulos presentes y actividades propuestas. Una
temperatura superior del agua no activara lo suficiente las habilidades de atencién,
percepcidn u orientacién, porque serd demasiado relajante y similar a los banos en
casa en la banera.

e Debido al proceso de termorregulacion, esta temperatura del agua 4-5 grados menor
que la corporal posibilitara ademas al bebé a que con una minima actividad fisica,
consiga aumentar su temperatura corporal y por tanto permanecer activo de forma
fisica, cognitiva y sensorial para poder obtener informacién de los estimulos.

e Para evitar un “choque térmico”. Una temperatura el agua inferior a esos 32 grados,
provocara que el bebé invierta su energia en mecanismos para generar o conservar el
calor, como se menciond antes, lo que provocara que no permanezca comodo ni
integrado en la sesién, y como consecuencia no estard participativo. Ademas,
provocara en el adulto gestos de protecciéon para generar calor y evitar mas
enfriamiento de su cuerpo.

Algunos organismos internacionales apoyan una temperatura minima de 32 grados para
programas de estimulacién acuatica en bebés de pocos meses de vida. La Academia
Americana de Pediatria (AAP, 2019) sugiere que la temperatura ideal del agua debe
estar entre 32°Cy 34°C (89,6°F a 93,2°F). Esta temperatura ayuda a evitar la hipotermia
y proporciona un entorno cémodo y seguro para el bebé. De igual forma, La Royal Life
Saving Society UK y la Swimming Teachers’ Association (STA) de Reino Unido
recomiendan para bebés menores de 12 meses una temperatura minima de 32°C, y
preferiblemente 33°C a 34°C para recién nacidos y bebés menores de 6 meses.
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Condiciones del agua en piscinas de estimulacion acuatica para
bebés. Normativa vigente en Espana.

La estimulacion acuatica para bebés ofrece numerosos beneficios para el desarrollo
fisico y emocional del bebé, siendo una actividad de gran valor. Sin embargo, dado que
los recién nacidos tienen un sistema inmunoldgico mas vulnerable y una piel mas
sensible, la calidad del agua en estas instalaciones debe ser impecable y la higiene de las
instalaciones deben ser de una exigencia maxima. A continuacion, se detallan los
requisitos obligatorios y las recomendaciones esenciales para garantizar un entorno
seguroy saludable.

Calidad microbiolégica y parametros quimicos esenciales

Cada pais tiene en esta materia sus propias legislaciones. Centrados en el caso de
Espaina, el Real Decreto 742/2013, de 27 de septiembre, por el que se establecen los
criterios técnico-sanitarios de las piscinas, sigue siendo la principal normativa a nivel
nacional en Espana que regula la calidad del agua y el aire en las piscinas. Este RD fue
publicado en el BOE el 11 de octubre de 2013 y continla vigente.

Aunque el Real Decreto 487/2022,de 21 de junio, por el que se establecen los requisitos
sanitarios para la prevenciény el control de la legionelosis, no sustituye al RD 742/2013
en lo que a piscinas se refiere, si que introduce un marco mas amplio y actualizado para
la prevencion de Legionella en instalaciones que puedan generar aerosoles, incluyendo
todo tipo de piscinas de uso colectivo (cubiertas o exteriores). Por lo tanto, sus
principios son directamente aplicables y complementarios en una instalacién de
estimulacién acuatica para bebés.

Por tanto, el RD 742/2013 incorpora un enfoque mas especifico sobre las condiciones
sanitarias e higiénicas y el RD 487/2022 complementa la prevencién en este tipo de
instalaciones tan sensibles, exigiendo que el agua del vaso esté libre de organismos
patdégenos y sustancias en concentraciones que supongan un riesgo para la salud
humana. Esto implica un control riguroso de varios parametros que se explican a
continuacion.

Desinfectante residual: el agua debe contener un desinfectante residual que puede
variar entre:

e Cloro libre residual: el valor debe estar entre 0.5 y 2.0 mg/L. Para piscinas de bebés,
se recomienda un nivel de cloracién entre el 0.5 y el 0.6 mg/L, que es inferior al de
piscinas para adultos para evitar irritaciones en la piel y ojos sensibles de los bebés,
siempre garantizando el poder desinfectante.

e Cloro combinado residual (cloraminas): no debe superar 0.6 mg/L. Las cloraminas
son subproductos de la desinfeccion con cloro que pueden causar irritacion y
problemas respiratorios. Es crucial que este valor sea lo mas bajo posible en piscinas
para bebés. Si se supera 3 mg/L, el vaso debe cerrarse y ventilarse intensamente.
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e Bromo: si se utiliza bromo como

desinfectante, el valor
paramétrico debe estar entre 2y
5 mg/L.

e Sal: sise utiliza sal como
desinfectantey purificador, el
valor paramétrico debe estar
entre 4y 5 ppm (partes por
millén).

e Acido isociantrico: en caso de
utilizarlo, no debe superar los 75
mg/L.

e El pH: El nivel de pH debe
mantenerse en un rango estricto e '
de 7.2 a 8.0. Un pH fuera de este rango puede reducir Ia eficacia del desmfectante y
causar irritacion. Si los valores estan por debajo de 6.0 o por encima de 9.0, el vaso
debe cerrarse hasta su normalizacion.

La turbidez: El agua debe ser cristalina, permitiendo ver el fondo de la piscina con
claridad. La turbidez puede indicar |la presencia de particulas en suspensién que pueden
albergar microorganismos. El valor debe ser menor a 5 UNF. Si supera los 20 UNF, el
vaso debe cerrarse.

El control de legionella: aunque el RD 487/2022 no es especifico de calidad de agua en
las piscinas, se centra en la legionelosis y sus principios de control de temperatura y
desinfeccion son aplicables en todas las instalaciones que generan aerosoles. Esto
incluye, por supuesto, las piscinas climatizadas y especialmente aquellas con sistemas de
hidromasaje o con agitacion y recirculaciéon, que son comunes en instalaciones de
estimulacién acuatica. Es crucial evitar las condiciones que favorecen la supervivenciay
multiplicacién de Legionella, controlando la temperatura del agua y asegurando una
desinfeccion efectiva. Las principales implicaciones para estas piscinas son: evaluacion
de riesgos y plan de prevencion y control de legionella (todas las instalaciones de este
tipo deben contar con un PPCL actualizado, que identifique los puntos criticos y
establezca las medidas de control necesarias); control de temperatura (aunque el RD
742/2013 ya marca temperaturas para el confort, el RD 487/2022 refuerzala necesidad
de control de temperatura en todas las instalaciones para evitar el crecimiento de
Legionella. Si bien esta enfermedad bacteriana se desarrolla en rangos de 20-45°C, las
temperaturas elevadas de las piscinas de bebés (32-34°C) estan en el rango de riesgo,
por lo que la desinfeccion continua es fundamental); parametros de control y frecuencia
de medida (el RD 487/2022 amplia los limites y la frecuencia de medida de algunos
parametros de control en sistemas de agua sanitaria, incluyendo pH, biocida y
temperatura (a diario), ademas de la turbidez (semanalmente). Aunque el RD 742/2013
ya establece muestreos para piscinas, el enfoque del RD 487/2022 en la prevencién de
Legionella puede requerir una mayor diligencia en el monitoreo); analisis
microbiolagicos especificos (se deben realizar analisis de Legionella spp. y aerobios por
laboratorios autorizados, especialmente si existen condiciones que puedan favorecer su
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proliferacion).

Temperatura del aguay ambiente

Mantener una temperatura adecuada es
crucial para el confort y la seguridad de los
bebés, quienes tienen una regulacion térmica
diferente a la de los adultos.

Temperatura del agua: el RD 742/2013
establece un rango general de 24°C a 30°C
para piscinas climatizadas. Sin embargo, para
bebés, se recomienda una temperatura mas

- ; : elevada y especifica, idealmente entre 32-34
°C. Estoevita eI riesgo de hipotermia en los bebés y asegura una experiencia placentera
de confort. Existe aqui una diferencia entre la situaciéon recomendable y la obligatoria,
un desafio que persiste a lo largo del tiempo y que es importante buscar un modo de
solucionarlo.

Temperatura ambiente: la temperatura del aire en el local climatizado que alberga la
piscina debe mantenerse entre 1°Cy 2 °C por encima de la temperatura del agua. Esto
previene cambios bruscos de temperatura al entrar y salir del agua, minimizando el
riesgo de resfriados.

Humedad relativa: debe ser inferior al 65%. Esto minimiza el choque térmico al entrary
salir del aguay reduce la formacién de condensacién.

Dioxido de carbono (CO2): en piscinas cubiertas, la concentracién de CO2 en el aire del
recinto no superard mas de 500 mg/m® del CO2 del aire exterior, para garantizar una
buena calidad del aire.

Seguridad, higiene de las Instalaciones y medidas preventivas

Es altamente recomendable que las piscinas utilizadas para la estimulacion acuatica de
bebés sean exclusivas para ellos, no compartidas con adultos o nifios mayores con fines
recreativos generales. Mas allad de la calidad del agua, las instalaciones deben cumplir con
estandares de higiene estrictos:

Sistema de recirculacion y filtrado: el agua debe estar constantemente recirculada,
filtrada y desinfectada antes de volver al vaso. Las piscinas desbordantes son una
excelente opcidn, ya que la ldmina de agua rebosa por encima del borde, lo que ayuda a
mantener una mayor limpiezay reduce la acumulaciéon de impurezas.

Uso de banadores adecuados: los bebés deben usar panales acuaticos o bafiadores muy
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ajustados y bien cerrados en los muslos para
evitar fugas de excrementos en el agua.

Duchas obligatorias: tanto los bebés (si su
edad lo permite) como los adultos deben
ducharse antes (y después) de entrar al agua
paraeliminar cremas, aceites y particulas que
puedan afectar la calidad del agua. Ducharse
ayuda ademas a mantener una rutina de
higiene y buenas practicas por todos antes de
iniciar la actividad acuética.

Limpieza y desinfeccidn regular: las instalaciones deben ser limpiadas y desinfectadas
con frecuencia (a ser posible diaria y constantemente), incluyendo los vasos, conductos
y filtros, segun lo estipulado en la normativa vigente.

Material antideslizante y acceso seguro: las areas alrededor de la piscina deben contar
con superficies antideslizantes para evitar caidas. La profundidad de |a piscina debe ser
adecuada para bebés y contar con rampas o escalones seguros.

Aspectos adicionales y recomendaciones

Ademas de las condiciones higiénicas de las
instalaciones, los determinantes salubres del
agua, y los aspectos de seguridad en las
piscinas anteriormente mencionadas, hay otra
serie de factores igualmente esenciales cuyo
cumplimiento asegura que la actividad
acuatica sea 6ptimay segura):

Supervision y compaiia constante: la
supervision adulta es siempre obligatoria y
constante en aquellos casos en los que la sesion
acuatica no permita la entrada al agua a los
padres. En centros donde la presencia de los
padres sea posible junto al bebé en el agua, la
compania y el contacto directo seran
obligatorios.

Horarios y ambiente: se recomienda evitar los horarios de maxima afluencia para
minimizar el ruido y el estrés. El ambiente debe ser tranquilo y acogedor, posiblemente
con materiales anti-sonido. Asimismo, siempre que sea posible, se deberan evitar los
horarios de maximas temperaturas o que coincidan con los tiempos de suefio o alimento
de los bebés, o con momentos de baja actividad (por ejemplo, las 13:00 pm o las 20:00
pm).
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Hidratacion post-baino: después de la sesién, es importante duchar al bebé con agua
dulce para eliminar el cloro o la sal (o cualquier elemento presente en el agua), secarlo
bien prestando atencién a los pliegues de la piel y aplicar una locién humectante si es
necesario.

Cumplir con estas condiciones no solo es una obligacién legal, sino una responsabilidad
fundamental para garantizar que la estimulacién acudtica sea una experiencia segura,
beneficiosay placentera para los bebés y sus familias.

Conclusion

La estimulacion acuatica para bebés es una actividad maravillosa, pero su realizacién
exige un compromiso absoluto con la salud y la seguridad. El cumplimiento riguroso del
Real Decreto 742/2013 vy la aplicaciéon de las medidas preventivas establecidas en el
Real Decreto 487/2022 son la base para asegurar que las condiciones higiénicas del
agua sean O6ptimas, creando un entorno seguro, confortable y beneficioso para el
desarrollo de los mas pequenos. La inversion en un control de calidad constantey enuna
gestion higiénico-sanitaria proactiva es fundamental para el éxito y la reputaciéon de
cualquier instalacion dedicada a esta actividad.
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LA IMPORTANCIADELA I'!ELA.IA“CION
EN LAS CLASES CON BEBES Y NINOS

Laura Peist

La relajacion en el medio acuatico es un componente esencial en las
clases de natacién para bebés y nifios pequenos, ya que activa procesos
neurofisiolégicos, emocionales y cognitivos que favorecen tanto la
seguridad del menor como su desarrollo general.

Introduccion

La relacién del ser humano con el medio
acuatico puede ser muy variada, pero cuando
estd basada en experiencias positivas, el
contacto con el agua genera efectos
fisiolégicos inmediatos como, por ejemplo, la
disminucion la  frecuencia cardiaca vy
respiratoria (bradicardia y respiracion mas
profunda), por efecto de la presion hidrostatica
y la inmersiéon del cuerpo. Consecuentemente

: : . - & esto genera una respuesta de calma del
S|stema nervioso autonomo (Becker 2009; Becker & Cole, 2009), y facilita la
predisposicidon para cualquier actividad que se ofrezca a continuacion. En este sentido,
es importante que los programas acuaticos en edades tempranas puedan cuidar de la
relaciéon que el bebé y la familia tienen con el medio acuatico, para que los efectos sean
lo mas positivo posible.

Si vamos a observar una clase acuatica para bebés y nifos, ;qué es habitual encontrar?
Probablemente, juegos, actividades, movimiento, flotaciones, etc., donde activamos su
cuerpo, contribuimos a la tonificacion de sus musculos, una respiracién mas acelerada
y a un latir del corazén un poco mas rapido. En realidad, todo su sistema corporal entra
en accioén, elevando su energia vital, esa fuerza interna que los mantiene atentos,
despiertos y en conexién con el entorno. Sin embargo, es importante generar contraste
y es fundamental acompanarlos en el camino de vuelta a la calma. Es en estos
momentos, que las pausas relajantes son tan importantes de incrementar en la clase,
porque ayudan a mantener el engagement emocional y fisiolégico. Entiéndase por
“engagement” la participacion auténtica, disponible a la exploraciéon y emocionalmente
segura del bebé. Lograr este estado durante las clases acuaticas contribuira para que el
aprendizaje sea efectivo, respetuoso y divertido al mismo tiempo, proporcionando
seguridad, confianza y sensacion de bienestar.

En estas actividades pausadas o de relajacién, suele promoverse el contacto constante

(piel con piel) con el adulto cuidador, estimulando la liberacion de oxitocina y
fortaleciendo el vinculo afectivo, la sensacidon de seguridad emocional y la regulacion
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del estrés (Uvnas-Moberg et al., 2015). Ademas, es plausible y razonable afirmar que
este tipo de relajaciéon puede contribuir a mejores patrones de sueno y apetito en bebés
y nifos pequenos, pero, atencion, no es una garantia o efecto directo Unico, pues
depende de otros factores como el entorno y contexto de practica (Santos et al., 2023).

Conscientes de que vivimos en un mundo acelerado, donde muchas veces los adultos
mantienen ritmos que no siempre atienden a las necesidades reales de la infancia,
sugerimos, como educadores acuaticos, que es importante ofrecer un espacio diferente:
un lugar donde sea posible bajar el estrés, recuperar el tiempo lento y reconectar desde
la presencia. Recordando que, para conseguir que un bebé/nino esté relajado, al
primero que debemos inducir a un estado de relajacién y conciencia de lo que hacemos
es al adulto que lo acompana. Con este propdsito, presentamos este documento con
informacion y referencia para la implementacion de momentos de relajaciéon en las
clases acuaticas para familias, bebés y nifos pequenos.

La importancia de la relajacion en las clases acuaticas

En los momentos de relajacién como, por ejemplo, una
flotaciéon asistida, permiten al bebé procesar estimulos
tactiles, vestibulares y propioceptivos de manera mas
eficiente y sin sobrecarga (Getz et al, 2006).
Normalmente, estos momentos ocurren al final de la
clase, con caricias suaves, contacto piel a piel,
respiraciones lentas o simplemente flotando en silencio,
ayudando a que el cuerpo del bebé se relaje, su corazén
y respiracion se regulen, y su energia se estabilice.

Sin embargo, es también cierto que existen multiples
variables moderadoras, tales como la propia rutina del
« 1 " bebé, su salud general, la temperatura del agua, la
duracion de Ia sesion o el acompanamiento emocional, que requieren mas estudios
experimentales rigurosos para establecer relaciones causales con mayor claridad
(Santos et al., 2023), sobre los efectos de las actividades acuaticas y, concretamente, de
los momentos de relajacion.

Aunque la evidencia sea escasa, hay un conjunto de beneficios atribuidos a estas
practicas que permiten valorar la importancia de la relajacién durante las sesiones. A
continuacioén, presentamos los principales aportes de la relajacidn en las clases acuaticas
durante la infancia:

Relajaciéon del estado emocional y reduccidn de estrés

El medio acuatico, debido a la inmersién, produce efectos relajantes similares a las
técnicas de relajacion, gracias a la flotabilidad y la temperatura calida del agua.

Cuando, por su vez, la actividad promueve momentos de relajacion, es posible una
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respiracion mas profunda, disminucién de la tensién muscular, reduccion de la
frecuencia cardiaca, un tono nervioso mas equilibrado y mitigacion de la ansiedad,
incluso en los bebés (Becker, 2009; Uvnis-Moberg et al., 2015), mejora el estado de
animo vy facilita el descanso nocturno en los bebés.

Este efecto sobre la regulacién del sistema nervioso auténomo, a través de una mayor
activacién parasimpatica, facilita una transicion suave hacia estados de calma tras la
actividad. Como consecuencia, el bebé se encuentra en mejores condiciones para un
descanso nocturno de mayor calidad; una buena digestién y un mayor bienestar general.

Mejora el suefio y el apetito

En estudios clinicos con recién nacidos prematuros hospitalizados, se ha observado una
disminucion de la frecuencia cardiaca (HR) y de la frecuencia respiratoria (RR) tras
sesiones de hidro-cinesioterapia, lo cual sugiere un estado de mayor calma y menor
activacion del estrés (Tobinaga et al., 2016). Este tipo de respuestas fisioldgicas
favorecen la relajaciéon y, en consecuencia, pueden contribuir a un mejor descanso
(mejor sueno) o ciclos de suefio-vigilia, y para un estado interno mas regulado (Vignochi
et al., 2010), lo que indirectamente podra facilitar la digestion y el apetito.

Es verdad, que la evidencia es prometedora, pero existen muchas variables presentes
que dificultan a la hora de aclarar el efecto de cada una en desarrollo y bien-estar del
bebé, siendo muy probable que la visidon sobre las actividades acudticas tempranas
necesite también ella de ser ecolégica contemplando factores del contexto
(temperatura del agua, presencia del cuidador, etc.), del bebé (etapa de desarrollo,
relacion con el medio acuatico, etc.) y de la tarea (activa o de relajacion, tipo de sostén,
etc.).

Vinculacion afectiva

El contacto piel a piel con el adulto, en un entorno tranquilo ayuda al bebé a recuperar
la calma, reducir la ansiedad y sentirse seguro (Uvnads-Moberg et al.,2015). Este tipo de
entorno favorece la conexién emocional entre bebé y cuidador, fortaleciendo el vinculo
afectivo. En este sentido, las clases deben incluir momentos de calma, promover el
contacto afectivo, utilizar los sonidos o canciones para generar un ambiente armonioso
capaz de transmitir seguridad emocional, reduciendo asi una posible ansiedad ante
algun tipo de propuesta o sesién. Este tipo de experiencia ayuda a fortalecer el vinculo
entre bebé y adulto cuidador (Uvnas-Moberg et al., 2015).

Asi, es posible que este aprender conjunto, este reorganizar entre propuestas activas y
dindmicas con otras relajantes y pausadas pueda ser un facilitador de mejores
conductas de autorregulacion emocional durante y después de la sesién.

Estimulacién sensorial y desarrollo psicomotor

El agua ofrece multiples estimulos tactiles, térmicos y vestibulares. La relajacion permite
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qgue el bebé procese mejor los estimulos del entorno acuatico: texturas, temperatura,
presion, todo ello contribuyendo al control corporal, al equilibrio y a la coordinacion
motora. De este modo, es posible estimular el desarrollo psicomotor sin sobrecarga.
Esta ausencia de sobrecarga, relaja el sistema del bebé ayudando a su estado de vigilia
positiva, lo que predispone una mejor coordinacién motora, mayor percepcién corporal
y disposicion para aprender nuevas habilidades. Este estado de relajacion-
predisposicién, permite integrar mejor la informacién recibida (Getz et al., 2006).

Fortalecimiento respiratorio y relajacion fisica

La presién hidrostatica y flotabilidad del agua facilitan la relajacién muscular y ejercitan
suavemente el sistema respiratorio, ayudando a expulsar mucosidad y a mejorar la
capacidad la capacidad pulmonar (Becker, 2009; Becker & Cole, 2009).

Desarrollo cognitivo

Un estudio piloto demostré que, tras un programa de 10 semanas de natacién para
bebés, estos mejoraron no solo su nivel de habilidades motoras, sino también en las
funciones ejecutivas como la inhibicion y la flexibilidad cognitiva. La relajaciéon forma
parte esencial de ese entorno de aprendizaje 6ptimo. La calma favorece la atenciéon y el
aprendizaje significativo, y la alternancia activacién/relajacién mejora funciones
ejecutivas emergentes (Borioni et al., 2022).

Recomendaciones para integrar la relajacion en las clases
acuaticas

Las clases de educacién acuatica estan directamente asociadas al aprendizaje vy, a su
vez, este se vincula con la accién. Sin embargo, como ya vimos en este documento, para
gue el aprendizaje sea significativo es necesario incluir momentos de relajacion. En este
sentido, planteamos un conjunto de cuestiones que pueden ayudar a elegir mejor las
caracteristicas de estos momentos.

¢En qué momento debe ocurrir esta relajacion? No existen referencias concretas sobre
el momento mas adecuado, por lo que va a depender de las caracteristicas y
organizacion de la clase. Si decidimos al comenzar la clase, ayuda a llegar al agua desde
un estado de conexioén y calma. Si por su vez elegimos al finalizarla, ayudara a integrar
lo vivido, cerrar el ciclo y salir con una sensacién de bienestar profundo.

¢A partir de qué edad? Desde el principio (3-6 meses), siempre en piscinas calidas (32-
34 °C) y bajo supervision profesional.

¢Cuanto tiempo de duracion? Mantener sesiones cortas (5 a 8 min) para evitar fatiga y
asegurar una experiencia placentera.

¢Qué tipo de entorno? Es importante crear un ambiente seguro y tranquilizador como,
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por ejemplo, con canciones suaves, sonidos armonicos, juegos relajantes, contacto
constante piel-piel con el adulto cuidador.

¢Alguna técnica especifica? Es posible incluir masajes y técnicas suaves de movimiento

dentro del agua que, gracias a la calidez y flotabilidad, transmiten contencién y calma,
similares a técnicas de hidroterapia infantil.

Propuesta de actividades

En seguida se presentan un conjunto de actividades posibles de incluir en las sesiones.

Actividad  Objetivo Desarrollo |
Cantar - Unificar los estados Emplear canciones sencillas, faciles de
energéticos del grupo e recordar para adultos y menores, utilizando
individualmente. un volumen suave y un ritmo lento acorde
-Regular el sistema al momento de pausa que deseamos
nervioso de bebéy inducir.
adulto.
-Facilitar la comunicacion
preverbal.

-Estimular el desarrollo
sensorial y auditivo.
-Mantener la presencia
consciente del adulto en

la clase.

Balanceos -Promover la Invitaremos al adulto a realizar movimientos
interaccién entre adultosy | lentos con balanceos que hagan que el
bebés. desplazamiento por el agua se convierta en un
-Reducir el estrés tanto del = momento placentero y de conexién consciente
bebé como del adulto. entre adultos y bebés, con el agua como
-Fortalecer el vinculo vinculo.
afectivo. & 3
-Favorecer la conexion e
emocional.
-Fomentar la presencia
consciente.
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Flotacion
dorsal

Utilizar
sonidos
armonicos
(kalimba o
campanitas
koshi)

Cuidado
postural del
adulto.

-Inducir a una relajacién
profunda.

-Facilitar la respiracion
natural y tranquila.
-Fortalecer la confianza, la
seguridad y el vinculo con
el adulto.

-Favorecer la calma.
-Captar la atencién del
bebé sin sobre estimularlo.
-Reforzar la vinculacion
afectiva.

-Estimular la percepcion
auditiva.

-Propiciar un soporte
seguro y estable para
sujetar a su bebé.
-Transmisién de calmay
confianza.

-Facilitar movimientos
suaves y ritmicos.
-Optimizar el contacto piel
con piel.

Propuesta de clase acuatica

Explorar el agua en posicién dorsal, apoyando
la cabecita del bebé en el hombro del
progenitor, favoreciendo la contencién y el
descanso.

mﬁmw\\w,

Incorporar sonidos arménicos en momentos
puntuales de la clase.

Concienciar a los cuidadores cédmo su postura y
relajacion corporal, junto con los agarres
adecuados del bebé, promueven la fluidez, el
confort y la confianza de ambos en el agua.

Respetando los distintos momentos de una clase acuatica, te presentamos un ejemplo
de cémo incluir la relajacién. La temperatura del agua para que sea posible inducir la
relajacion muscular y respiratoria debe de estar a 32/33°C.

Rutina de clase (duracién: 30 min)

1. Bienvenida y aclimatacion (5 min)

Cancioén de saludo + balanceo en brazos (sostenido bajo los brazos, enfrentados con el
resto del grupo): crear un entorno emocionalmente seguro y de interaccion entre bebés,
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adultos e instructores, haciendo que se genere un ambiente de calma y confianza en la
transicion al pasar de tierra a agua.

2. Parte principal. Estimulaciéon motora y sensorial (10 min)

Flotaciones asistidas (boca arriba y boca abajo)
e 5 seg. de flotacion, seguido de abrazo y cancién corta.
e Permiten que el bebé se concentre sensorialmente y regule la respiracion.

Juegos sensoriales
e Burbujas, bolas flotantes, pequenos desplazamientos horizontales — estimulan
tacto, presién y vestibular.

3. Pausa de relajacion (5 min)

Flotacién tranquila en brazos del padre/madre con canciones de cuna suaves y contacto
visual, favoreciendo la activacion del sistema parasimpatico (respiracion lenta,
frecuencia cardiaca baja). Ideal para regulacion emocional, reduccion del estrés y
fortalecimiento del vinculo.

4. Juegos suaves de transicion (5 min)

Masaje suave con pelota blanda sobre la espalda para liberar tensién y estimular
relajacion muscular.

5. Cierre y despedida (5 min)

Sonidos armoénicos con Kalimba como despedida + abrazo en brazos. Ademas, 1 min de
silencio en brazos para bajar ritmo fisiolégico, dejar al bebé en calma antes de salir del
agua.

Existen algunas observaciones que nos gustaria aportar:

e La respiracion controlada y la reduccién de tono muscular en el medio acuatico
aumenta el bienestar e induce a un estado de calma.

e Alternancia actividad-relajacion favorece autorregulaciéon emocional: el bebé
aprende a calmarse tras estimulos sensitivos.

e Los estimulos multisensoriales suaves (flotacién, presidon, canciones, sonidos
armonicos) potencian la integracion sensorial e impulsan el desarrollo psicomotor
del bebé.

e Pausas de contacto afectivo fortalecen la liberacién de oxitocina, mejoran vinculo y
reducen ansiedad.
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Conclusion

La relajacién en el agua es clave en las clases de actividades acuaticas para bebés y
ninos. No solo mejora el bienestar fisico y emocional del bebé (mejor sueno, respiracién
y estado de animo), sino que también favorece su desarrollo motor, sensorial y
cognitivo, al tiempo que fortalece el vinculo con el adulto.

Integrar momentos de relajacion en las sesiones acuaticas no solo promueve un estado
fisiolégico y emocional éptimo, sino que también potencia el desarrollo sensoriomotor,
cognitivo, favorece el socioafectivo y establece patrones de bienestar en bebés. Las
practicas recomendadas incluyen flotaciones suaves, contacto afectivo continuo,
respiracion ritmica y sonidos relajante, todo en un ambiente acuatico térmicamente
adecuado.

Bibliografia

Becker, B. E. (2009). Aquatic therapy: Scientific foundations and clinical rehabilitation
applications. PM&R, 1(9), 859-872. https://doi.org/10.1016/j.pmrj.2009.05.017
Becker, B. E., & Cole, A. J. (2009). Biophysiologic effects of warm water
immersion. International Journal of Aquatic Research and Education, 3(1), 1-
12. https://doi.org/10.25035/ijare.03.01.04

Borioni, F., Biino, V., Tinagli, V., & Pesce, C. (2022). Effects of baby swimming on motor
and cognitive development: A pilot trial. Perceptual and Motor Skills, 129(4), 977-
1000. https://doi.org/10.1177/00315125221090203

Santos, C., Burnay, C., Button, C., & Cordovil, R. (2023). Effects of exposure to formal
aquatic activities on babies younger than 36 months: A systematic
review. International Journal of Environmental Research and Public Health, 20(8),
5610. https://doi.org/10.3390/ijerph20085610

Getz, M., Hutzler, Y., & Vermeer, A. (2006). Effects of aquatic interventions in children
with neuromotor impairments: A systematic review of the literature. Clinical
Rehabilitation, 20(11), 927-936. https://doi.org/ 10.1177/0269215506070693

Tobinaga, W. C. O., Marinho, C. L., Abelenda, V. L. B, S3, P. M., & Lopes, A. J. (2016).
Short-term  effects of hidrokinesiotherapy in  hospitalized preterm
newborns. Rehabilitation Research and Practice, 2016,
9285056. https://doi.org/10.1155/2016/9285056

Uvnas-Moberg, K., Handlin, L., & Petersson, M. (2015). Self-soothing behaviors with
particular reference to oxytocin release induced by non-noxious sensory
stimulation. Frontiers in Psychology, 5,
1529. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.01529

Vignochi, C. M., Teixeira, P. P., & Nader, S. S. (2010). Effect of aquatic physical therapy
on pain and state of sleep and wakefulness among stable preterm newborns in

neonatal intensive care units. Revista brasileira de fisioterapia (Sao Carlos (Sao Paulo,
Brazil)), 14(3), 214-220.

La importancia de la relajacion en las clases con bebés y nifhos 77

P TN SO S S sy


https://doi.org/10.1016/j.pmrj.2009.05.017
https://doi.org/10.25035/ijare.03.01.01
https://doi.org/10.1177/00315125221090203
https://doi.org/10.3390/ijerph20085610
https://doi.org/
https://doi.org/10.1177/0269215506070693
https://doi.org/10.1155/2016/9285056
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.01529

78 Educacién acudtica integral: fundamentos practicas y evidencias

Ty S S Y O evesey TV



CAPITULO 8
PEDAGOGIAS
RESPETUOSAS EN LA
EDUCACION ACUATICA

Juan Antonio Moreno Murcia, Rita Fonseca Pinto y Ana Ortiz Olivar

Como citar esta publicacion:

Moreno-Murcia, J. A., Fonseca-Pinto, R., & Ortiz, A. (2026). Pedagogias respetuosas en la educacién acuatica.
En R. Fonseca-Pinto, A. Albarracin, A. Ortiz, F. Yazigi, & J. A. Moreno-Murcia (Eds.), Educacion acuatica
integral: fundamentos, practicas y evidencias (pp. 79-90). Sb editorial.




Pedagogias respetuosas en la
educacion acuatica

Juan Antonio Moreno Murcia, Rita Fonseca Pinto y Ana Ortiz Olivar

Las pedagogias acuaticas respetuosas priorizan el bienestar, la autonomia y el aprendizaje
natural de los nifios en el agua. Basadas en teorias neurocientificas y pedagdgicas del afecto,
fomentan la seguridad en entornos acuaticos, el desarrollo y la confianza a través del juego y
la exploracion libre.

Introduccion

Diversos  estudios en edades
escolares han sefalado que las
experiencias acuaticas negativas
pueden afectar significativamente el
aprendizaje futuro y, en algunos
casos, generar traumas con
repercusiones duraderas en la salud
mental, emocional y social. Entre
estas experiencias adversas se
encuentran la inmersion inesperada
o forzada, la falta de respuesta del
docente ante las solicitudes del nifo
de reducir la dificultad o aumentar la
seguridad, y la presién para
participar en actividades no deseadas

(Peden y Franklin, 2020).

Ademas, la tos involuntaria provocada por una sumersién accidental representa el
primer grado de un ahogamiento no fatal, lo que subraya la importancia de evitar
estrategias que busquen prevenir el ahogamiento a través de la exposicion deliberada
a estas situaciones. En este contexto, resulta fundamental replantear las metodologias
de enseflanza en la educacién acuatica, priorizando enfoques respetuosos que
garanticen un aprendizaje seguro, positivo y libre de riesgos innecesarios.

Las pedagogias acuaticas respetuosas representan un paradigma educativo
revolucionario que prioriza el bienestar emocional y fisico de los aprendices durante el
proceso de aprendizaje en el medio acuatico. Este enfoque, fundamentado en
principios neurocientificos, psicologicos y pedagodgicos contemporaneos, busca
transformar la experiencia acuatica en un proceso de descubrimiento seguro y
enriquecedor (Fonseca-Pinto et al., 2024). Al combinar teorias como la polivagal,
metodologias constructivistas y estrategias de co-regulacion emocional (pues es el
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adulto con su experiencia, calma y conexién, quien ayuda al nifio a regularse
progresivamente), se propone un modelo donde el aprendizaje de habilidades
acuaticas surge naturalmente de la interaccion armonica con el medio, la guia empatica
de profesionales cualificados y el reconocimiento de las necesidades individuales.

La persistencia de practicas pedagodgicas no respetuosas en la actualidad ha impulsado
una creciente uniodn entre profesionales acuaticos y académicos de diversas partes del
mundo. Entre las iniciativas mas recientes, destaca la creacion de la Red Internacional
de Educacion Acuatica Respetuosa por los Derechos de la Infancia, fundada por
Gabriela Baldini (2025).

Este documento explorara los principios fundamentales de las pedagogias respetuosas
y su aplicacion en la ensefianza de la natacion y actividades acuaticas.

Pedagogia vs. metodologia: clarificando los conceptos

Es fundamental distinguir entre
pedagogia y metodologia, dos
conceptos estrechamente
relacionados pero distintos en su
enfoque y funcion.

Pedagogia. La ciencia que estudia la
educacion en su  totalidad,
abarcando los principios, teorias y
fundamentos que guian el proceso
de ensefianza-aprendizaje. Busca
, comprender cdmo aprenden las
personas y como debe estructurarse Ia ensefianza para optimizar su efectividad.

Metodologia. El conjunto de métodos y estrategias especificas aplicadas en la
enseflanza para implementar los principios pedagdgicos durante la practica. Se enfoca
en la aplicacién practica de los principios, disefiando propuestas técnicas y
herramientas para mejorar el proceso de aprendizaje.

En esencia, la pedagogia guia la metodologia, proporcionando la base tedrica y el
marco conceptual, mientras que la metodologia traduce estas teorias en estrategias
concretas que los educadores pueden aplicar. Por ejemplo, basar la ensefianza en el
constructivismo (pedagogia) puede llevar a utilizar el aprendizaje colaborativo como
metodologia.
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Pedagogia respetuosa en la educacion acuatica

La conceptualizacion de una pedagogia acuatica respetuosa se fundamenta en un
enfoque centrado en el nifio, que acompafa su aprendizaje considerando sus
emociones, tiempos y necesidades individuales. Esta se distingue por la presencia
constante de adultos de referencia, quienes favorecen un ambiente de confianza sin
imponer actividades, respetando las respuestas emocionales del nifio ante las
propuestas de practica. Se implementan protocolos de ensefianza estructurados, pero
flexibles, en entornos seguros y acogedores, utilizando metodologias Iudicas y
experienciales. En este contexto, el educador desempefia un papel de facilitador del
aprendizaje, observando, acompafando y respetando los procesos individuales, lo que
contribuye a una experiencia acuatica positiva y enriquecedora.

No obstante, aun persisten practicas pedagdgicas que no respetan estos principios.
Segun la Red Internacional de Educacion Acuatica Respetuosa por los Derechos de la
Infancia, algunas de estas practicas incluyen la imposicion de actividades a los nifios
en contra de su voluntad, la falta de reconocimiento de sus emociones, la justificacién
del sufrimiento como parte del aprendizaje y la priorizacion de los objetivos por encima
de su bienestar. Identificar y cuestionar estas practicas resulta fundamental para
consolidar una educacion acuatica verdaderamente respetuosa, centrada en el
desarrollo integral y el disfrute del nifio en el agua (Baldini, 2025).

Principios fundamentales de las pedagogias respetuosas

XD

Las pedagogias respetuosas se reflejan en diversas metodologias educativas que
priorizan el desarrollo integral del nifio, su autonomia y su bienestar emocional. Muy
relacionado con estos términos también se encuentran las pedagogias del cuidado,
suaves, positivas y del afecto. Entre algunos ejemplos especificos de ello esta la
pedagogia Reggio Emilia, que basa el aprendizaje en proyectos surgidos de los
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intereses de los nifios, fomentando su creatividad y capacidad de expresion. Por su
parte, el enfoque Montessori promueve la autoeducacion en un ambiente preparado,
permitiendo que los nifios exploren y aprendan de manera independiente. La
pedagogia Waldorf enfatiza el desarrollo holistico a través del arte, la naturaleza y el
juego imaginativo, reforzando la creatividad y la conexidén con el entorno. La pedagogia
Pikler se centra en el respeto por el desarrollo motor libre del bebé, brindandole la
oportunidad de explorar y aprender a su propio ritmo sin intervenciones innecesarias.
Cada una de estas refleja la esencia de una educacién basada en el respeto, la confianza
y la autonomia infantil y estan siendo aplicadas en los contextos acuaticos. También
surgen algunas especificas, como el Método Acuatico Comprensivo, que fundamenta
sus principios en la educacion respetuosa.

En todas estas propuestas, el nifilo es visto como un ser humano en desarrollo,
explorando el mundo a través de la experiencia, la cual impulsa su aprendizaje y la
adquisicion de competencias mas alld de la simple ejecucidon o repeticién. Estos
enfoques fomentan la construccién de diversos saberes, como el saber estar, el saber
ser, el saber conocer y el saber hacer.

Las pedagogias respetuosas se basan en una serie de principios interrelacionados que
buscan crear un entorno de aprendizaje que fomente el desarrollo integral del nifio.
Seguidamente se exponen los principios y cobmo llevarlos a la practica:

1. Ambiente preparado y libre de coaccion. Crear un entorno de aprendizaje
organizado, estimulante y respetuoso que favorezca el desarrollo integral.

2. Desarrollo integral (emocional, social y cognitivo). Buscar el desarrollo
equilibrado de las habilidades emocionales, sociales y cognitivas de cada nifo.

3. Respeto por la individualidad y los ritmos de desarrollo. Reconocer que cada
nifo tiene un ritmo Unico de crecimiento y aprendizaje, adaptando la practica a
estas diferencias individuales.

4. Autonomia y aprendizaje autodirigido. El desarrollo de la autonomia en los
nifos debe ser un proceso gradual y acorde con su etapa de desarrollo, no solo en
el aspecto fisico, sino también en el cognitivo y emocional. Es natural y deseable
que, en estas primeras edades, los niflos confien en los adultos que los rodean,
pues esta confianza les proporciona seguridad para explorar y aprender. La
autonomia no se impone, sino que se construye a partir de la interaccién con su
entorno y las experiencias vividas. En ocasiones, se pretende fomentar una
autonomia y una responsabilidad prematuras, desajustadas a la edad del nifo. Sin
embargo, el aprendizaje autodirigido no implica dejar al nifio solo en su proceso,
sino acompafarlo respetando su ritmo y necesidades individuales. Escuchar su
voluntad, entender sus tiempos y, si es necesario, ajustar las propuestas de
aprendizaje o esperar el momento oportuno, permite que la exploracion vy el
descubrimiento ocurran de manera mas significativa y enriquecedora.
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5. Escucha activa y comunicacion respetuosa. Promover una comunicacién abierta,
honesta y empatica entre educadores y aprendices.

6. Conexion con la naturaleza y el mundo real. Fomentar el contacto con la
naturaleza y el aprendizaje experiencial para desarrollar una conciencia ambiental
y una comprension profunda del entorno.

7. Vinculo afectivo seguro y basado en la confianza. Establecer relaciones
interpersonales solidas donde cada uno se sienta visto y aceptado como es y con
las emociones que siente.

8. Educacion sin castigos ni recompensas artificiales. Enfocarse en la ensefianza
de habilidades de autorregulacion y resolucion de conflictos a través del respeto
mutuo y la comunicacion efectiva.

9. Juego como herramienta de aprendizaje. Reconocer el valor del juego como una
actividad esencialmente placentera que contribuye al desarrollo cognitivo, motor,
emocional y social.

10. Educador como guia y facilitador del aprendizaje. Transformar el rol del
educador en un facilitador del aprendizaje, que promueve la reflexion critica y la
autonomia acorde al nivel de desarrollo del nifio.

Favorecimiento de un aprendizaje seguro

El placer de interactuar con el medio
acuatico varia en cada persona vy
comienza a construirse desde la infancia.
Esta relacion se moldea a través de
experiencias individuales y se convierte
en una creencia personal sobre el agua.

En las clases de educacion acuatica,
independientemente de la edad, es
fundamental respetar la relacién previa
que cada persona tiene con el medio
acuatico. A partir de este punto, se
pueden ofrecer propuestas y fomentar la exploracion para que el descubrimiento del
entorno acuatico sea una experiencia agradable y placentera.

Curiosamente, no es comun que un educador tome a un adulto de la mano y lo sumerja
a la fuerza en el agua. En las clases para adultos se aplican estrategias que respetan su
autonomia e integridad. Sin embargo, en el caso de los nifios, a menudo surgen dudas
sobre la necesidad de forzar ciertas experiencias. Es importante recordar que bucear o
sumergirse no son obligaciones ni requisitos imprescindibles para el desarrollo de la
competencia acuatica. Mas bien, se trata de un proceso de exploracién, similar a la
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adaptacién a diferentes profundidades de la piscina, el uso de flotadores o el
aprendizaje de técnicas de natacion.

Este proceso debe realizarse mediante progresiones adecuadas, estableciendo una
relacién de confianza entre el profesor y el alumno y asegurando una percepcién de
seguridad. No existe un Unico modelo universal, ya que el contexto y las necesidades
individuales son factores determinantes.

Lo esencial es que el profesional acuatico comprenda que ninguna habilidad debe
imponerse por encima de la voluntad y el consentimiento del alumno, sin importar su
edad o condicion fisica, cognitiva o social. La ciencia no respalda la idea de que forzar
a un nino a realizar una actividad en el agua sea beneficioso. De hecho, este tipo de
practicas pueden considerarse negligencia, abuso o maltrato en otros ambitos, y es
momento de aplicar el mismo criterio en el medio acuatico. Por ejemplo, en la siguiente
Tabla 1 se puede ver la utilizacion de una pedagogia u otra ante la situacién de un nifio
que no quiere quedarse solo en el flotador tubular. Los ejemplos proporcionados se
centran en expresiones verbales, pero es importante recordar que el lenguaje corporal
y el tipo de contacto fisico, como sujetar al alumno y sumergirlo, también son
indicadores de practicas no respetuosas.

Tabla 1. Ejemplos de respuestas respetuosas y no respetuosas.

Reaccion del nifio Respuesta respetuosa Respuesta no respetuosa
Miedo al agua "Entiendo que el agua puede dar miedo al "Vamos, no seas cobarde.
principio. Vamos a acercarnos juntos poco a iEntra ya!"

poco. Puedes agarrarte a mi y avanzaremos

cuando te sientas listo."

Sobreexcitacion "Veo que estdas muy emocionado. Es genial que "Calmate, no estas en un
te guste tanto el agua. Vamos a canalizar esa parque de diversiones."
energia en un juego divertido y seguro. ¢ Qué te

parece si intentamos...?"

Resistencia a participar "Estd bien si no quieres entrar ahora. Puedes "Tienes que entrar, no te
observar desde aqui y unirte cuando te sientas quedes ahi parado."
comodo. ¢ Te gustaria que te cuente lo que

estamos haciendo?"

DOHECELRTEI EI-(#ER "No hay prisa para meter la cara en el agua. "Vamos, imete la cara de una
cara Podemos empezar mojando solo la barbilla, y vez! No es tan dificil."
cuando estés listo, intentaremos hacer burbujas
juntos."
Dificultad para flotar "Flotar puede ser dificil al principio. Vamos a "No te preocupes, todos

intentarlo juntos. Yo te sostendré y poco a poco flotan. jHazlo ya!"
iré soltando. Si en algin momento te sientes
incomodo, me lo dices."

Frustracion al no lograr "Aprender nuevas habilidades lleva tiempo. Lo "No entiendo por qué no
un ejercicio estas haciendo muy bien. Vamos a dividir este puedes hacerlo. jEs facil!"
ejercicio en pasos mas pequefios y practicaremos

juntos."
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¢{Qué necesita cuidar el profesional para promover
pedagogias respetuosas?

El bienestar emocional, fisico y mental del profesional es un pilar fundamental para
fomentar pedagogias respetuosas y centradas en el alumno. Para ello, es importante
identificar y gestionar ciertas necesidades que pueden derivar en practicas poco
respetuosas:

e Necesidad de control sobre la sesion y el ritmo de aprendizaje. Los objetivos deben
ser una referencia para la progresion, sin imponer plazos rigidos.

e Necesidad de aprobacién por parte de los alumnos. El clima motivacional en clase
variara segun las propuestas pedagdgicas, las experiencias previas de los
estudiantes y su motivacion diaria.

e Necesidad de reconocimiento como autoridad maxima en el aula. La autoridad no
implica autoritarismo; el liderazgo efectivo se construye mediante la participacion
del grupo y el uso del juego como estrategia.

e Sistema de creencias personales basado en la idea de que el profesor es el experto
absoluto y el alumno debe obedecer sus normas sin cuestionarlas.

Por otro lado, un profesional que respeta a los alumnos y su proceso de aprendizaje
debe cultivar ciertos elementos esenciales:

e Autocuidado integral: descanso adecuado, ejercicio fisico, nutricién equilibrada e
hidratacion. Mantener un buen estado fisico y mental permite estar disponible para
las necesidades del alumno y el proceso de ensefianza.

e Pasion por la enseianza: disfrutar de dar clases e interactuar con los estudiantes
convierte el aprendizaje en una consecuencia natural.

e Curiosidad y formacion continua: el conocimiento no tiene limites en la ensefianza
de la educacién acuatica. Es necesario comprender aspectos mas alla del medio
acuatico, como principios pedagdgicos, psicologia y etapas del desarrollo.

e Compromiso y conciencia: cada profesional tiene una historia personal y un
sistema de creencias que influyen en su practica. Es importante reconocer que no
reaccionamos igual ante todos los alumnos y que esto habla mas de nosotros que
de ellos. La disponibilidad para el desarrollo personal es clave en el trabajo
educativo.
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Lo que es y no es una pedagogia respetuosa

Lo que es una pedagogia respetuosa

1. Respeta los ritmos de aprendizaje de cada
autodirigido
la invitacion

5. Utiliza el juego como herramienta de
aprendizaje
6. Se basa en la disciplina positiva (promueve

el didlogo, el razonamiento, la explicacion)
7. Fomenta la comunicacion respetuosa y
valora el sentir y pensar del niiio

8. Busca el desarrollo integral (psico-
emocional, social, cognitivo y motor)

9. Considera al educador como un guiay
facilitador

10. Incorpora la conexidn con la naturaleza y la
transferencia al mundo real

Lo que no es una pedagogia respetuosa

1. Impone un ritmo de aprendizaje uniforme para
todos

2. Fomenta la dependencia del adulto para
aprender y decidir

3. Se basa en relaciones de autoridad rigida y
cumplimiento.

4. Utiliza ambientes con respuesta predeterminada
y poco estimulantes

5. Propone ejercicios enfocados en la reproduccion
de acciones motoras

6. Recurre a castigos, premios y amenazas para
disciplinar

7. Atiende exclusivamente a los objetivos del
programa y a las creencias del profesor sobre el
aprendizaje

8. Prioriza solo el rendimiento
independientemente de como se siente el
aprendiz

9. Concibe al educador como la Unica fuente de
conocimiento

10. Prepara para la interaccion en un contexto
especifico, pero sin considerar la diversidad de
entornos y las distintas realidades

10 pasos para implementar pedagogias respetuosas en la

educacion acuatica

A continuacion (Tabla 2 y Figura 1), se presentan los pasos clave para implementar
pedagogias respetuosas en la educacion acuatica. Estos principios buscan garantizar
una experiencia enriquecedora y positiva para los nifos, promoviendo su seguridad,
confianza y bienestar en el medio acuatico.
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Tabla 2. 10 pasos para la implementacion de una pedagogia acuatica
respetuosa.

Accidn Descripcion
Asegurar que los educadores estén formados en instituciones
reconocidas y especializadas en educacion acuatica respetuosa.
Disefar espacios acuaticos con elementos de seguridad, temperatura
y acogedor y materiales adecuados.

3. Establecer una Mantener una comunicacion abierta y constante con las familias

comunicacion efectiva sobre el progreso y las necesidades de los nifios. Explicar claramente
las actividades a los nifios y obtener su consentimiento antes de
realizarlas.

4. Respetar el ritmo No forzar la realizacidon de habilidades si el nifio muestra resistencia o

individual miedo. Observar y respetar las sefiales corporales y emocionales de

cada nifo. Adaptar las actividades al nivel de comodidad y habilidad
de cada participante.

I ENEREETTELEPETSERS. Disefar actividades lUdicas que promuevan el desarrollo de

través del juego habilidades acuéticas. Incorporar juegos que fomenten la
cooperacion y la interaccién social positiva en el agua.

LG A AERSETRIE LT BN Involucrar activamente a los padres o cuidadores en las sesiones
familiar acuaticas. Educar a las familias sobre practicas de seguridad,
supervision, cuidados y prevencion de ahogamientos.

7. Implementar un enfoque Desarrollar programas que aborden la alfabetizacion acuatica,
integral prevencion de ahogamientos y educacién ambiental. Incluir
actividades que promuevan el desarrollo fisico, cognitivo, emocional
y social de los nifios.

8. Establecer politicas y Crear protocolos de seguridad y emergencia bien definidos.
procedimientos claros Establecer pautas claras sobre practicas educativas respetuosas y
consecuencias para comportamientos inapropiados.

9. Evaluar y ajustar Realizar evaluaciones regulares de los programas y métodos
continuamente utilizados. Solicitar retroalimentacion de los participantes y sus
familias para mejorar constantemente.

10. Promover la inclusion y Asegurar que los programas sean accesibles para nifios de diferentes
la equidad niveles funcionales y experiencias. Adaptar las actividades para incluir
a todos los participantes, independientemente de sus habilidades.
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Figura 1. 10 pasos para la implementacion de una pedagogia acuatica
respetuosa.
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Conclusion

Las pedagogias respetuosas ofrecen un camino prometedor para transformar la
educacion acuatica, creando entornos de aprendizaje que empoderan a los nifios,
fomentan su creatividad y promueven su bienestar integral. Al priorizar el respeto, la
autonomia y la conexion emocional, estas metodologias sientan las bases para formar
seres humanos seguros, competentes y comprometidos con el mundo que les rodea.

No hay ninguna funcion del aprendizaje de la natacién que deba priorizarse sobre el
respeto a la persona. Incluso el argumento de la prevencién del ahogamiento pierde
validez cuando se emplean métodos coercitivos que pueden generar traumas y anular
la importancia de las emociones de los nifios. Incluso porque ningdn programa puede
garantizar la prevencion total de ahogamiento.

Optar por una educacién acuatica respetuosa no solo es posible, sino que constituye
una responsabilidad tanto para los profesionales del sector como para las entidades
que gestionan programas acuaticos. Promover la capacitacion profesional y fomentar
la tutoria en las sesiones son estrategias clave para desarrollar instructores conscientes
y comprometidos con esta vision.
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Afortunadamente, en distintas partes del mundo ya existen centros acuaticos
comprometidos con esta vision. Reconocer publicamente su labor es importante para
seguir impulsando un futuro en el que la educacién acuatica sea verdaderamente
inclusiva, segura y libre de traumas. Gracias a su dedicacién y esfuerzo, cada vez mas
nifos pueden desarrollar una relacién positiva con el agua, basada en el respeto y el
bienestar. Gracias a todos por este gran esfuerzo.
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MAMI. MUSICA APLICADA EN EL METODO
ACUATICO COMPRENSIVO EN INCLUSION

Javier Alexander Garcia Velasco y Juan Antonio Moreno Murcia

La integracion de la musica, especialmente la voz como instrumento
pedagdgico, en el Método Acuatico Comprensivo, puede potenciar el
aprendizaje motriz, cognitivo y emocional de forma inclusiva, respetuosay
basada en evidencia neurocientifica.

Introduccion

-~ - m & El Método Acuatico Comprensivo (MAC)

. concibe el aprendizaje en el agua como un
proceso de resolucién guiada de problemas
motrices, estructurado, de forma resumida,
en cuatro fases sucesivas (exploracion,
comprension, solucion y consolidacion)
organizadas en un ciclo continuo de pregunta,
buisqueda y respuesta. Esta metodologia
promueve la autonomia y el razonamiento, al
transformar cada experiencia corporal enuna
oportunidad reflexiva sobre el porqué y el como de la accién. Su eficacia ha sido
demostrada mediante estudios cuasi-experimentales con escolares de primer ciclo, que
evidencian mejoras significativas en conocimientos, habilidades y actitudes acuaticas
tras veinte sesiones con el MAC, en comparacion con enfoques directivos tradicionales
(De Paula Borges & Moreno-Murcia, 2018).

Laincorporacion de la musica como estimulo ritmico-melédico potencia estos beneficios
pedagogicos. La voz hablada y cantada, utilizada por el educador acuatico como
instrumento musical, se integra en cada propuesta didactica. Desde la neurociencia
musical, se ha comprobado que los pulsos externos sincronizan las redes
sensoriomotoras y fortalecen la plasticidad sinaptica, facilitando la adquisicion y
estabilizacion de nuevos patrones de movimiento. El modelo de “entrainment auditivo-
motor” sostiene que el tiempo musical funciona como un reloj interno que regula la
ejecucion motriz, disminuye la variabilidad gestual y mejora la eficiencia (Braun Janzen
et al., 2022). En el medio acuatico, donde la resistencia, flotacién y orientacion difieren
de la locomocion terrestre, esta sincronizacién externa favorece tanto la coordinacién
respiratoria como la regulacién postural, elementos clave para el rendimiento y la
seguridad.

Asimismo, laintegraciéon de recursos sonoros en el MAC amplia su potencial inclusivo. El
ritmo y la prosodia aportan claves auditivas que complementan los apoyos visuales y
tactiles, resultando especialmente valiosas para personas con diversidad sensorial o
dificultades atencionales. Este enfoque responde a los principios del Diseno Universal
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para el Aprendizaje (DUA), que promueven multiples formas de acceso, participacion y
expresion, garantizando una experiencia significativa para cada nifio (Perry, 2016). Asi,
la musica no solo acompana la accion: la estructura, la motiva y permite que el grupo
avance unido pese a sus diferencias.

En este marco, la propuesta MAMI (Musica Aplicada en el Método Acudatico
Comprensivo en Inclusién) organiza objetivos en los cuatro ambitos del MAC
(comprension, toma de decisiones, ejecucion motriz y transferencia socioafectiva) y
ofrece estrategias pedagogicas musicalizadas que los fortalecen. Asi, MAMI se presenta
como un recurso integral: sélido en su planteamiento didactico, enriquecido por el uso
consciente de la musica y genuinamente inclusivo.

Neurociencia musical y ritmo motor en el medio acuatico

m ry P ~ -

La neurociencia musical hademostrado que la musicay, en particular, el ritmo, tienen un
profundo impacto en la organizacién y regulacion de la actividad cerebral y motora. Este
efecto se vuelve especialmente relevante en contextos como el medio acudtico, donde
la coordinacion y la eficiencia del movimiento son esenciales. Las investigaciones en
neurologia musical evidencian que los estimulos ritmicos regulan la temporizacion
cortical y facilitan la codificacién de nuevos esquemas motores. EI modelo de
“entrainment auditivo-motor” explica como el pulso musical estabiliza la frecuencia de
movimiento y reduce la variabilidad, generando patrones mas eficientes (Braun et al,,
2022). Esta sincronizacion entre el ritmo externo y la actividad motora interna se
traduce en movimientos mas precisos y coordinados, incluso en personas sin formacién
musical previa.

La voz materna ha sido objeto de multiples estudios ocupando una relevancia
importante por suincidenciaen la plasticidad cerebral del bebé en formacion, la audicién
se considera completamente funcional entre la semana 24 a 28 de gestacion (Eggermont
et al., 2012), el bebé prefiere la voz de la mama y en sus primeras etapas de desarrollo
madurativo ha conseguido un proceso de discriminacién auditiva donde su integracion
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sensorial con su entorno le permite
estimularse con las frecuencias tonales,
ritmos, melodias y sonido del ambiente,
sintiendo mayor confianza cuando esta
acompafiado de ella (DeCasper et al.,
1980).

La plasticidad cerebral, debido al
entrenamiento musical, no sélo presenta
diferencias en la estructura sino, también,
en el funcionamiento, como producto del
adiestramiento musical, tanto a corto
como largo plazo (Justel y Diaz, 2012). De
modo que, no sélo se han demostrado cambios funcionales en los cerebros, posteriores
a entrenamientos musicales prolongados, sino, también, después de Unicamente una
semana de adiestramiento de discriminacion auditiva (Gaab et al., 2006).

Estudios con electroencefalografia (EEG) han mostrado que las oscilaciones neuronales
pueden sincronizarse con la pulsacién y el compas de la musica, lo que facilita la
anticipacion y la ejecucion de movimientos ritmicos. Ademas, la practica musical induce
cambios rapidos en la corteza motora y otras areas cerebrales relacionadas con el
control del movimiento, como los ganglios basales y el cerebelo (Rubia-Vila, 2018).

En el contexto acuatico, la musicay el ritmo tienen efectos especificos y medibles:

e Sincronizacion y eficiencia motora. El ritmo musical ayuda a estabilizar |la frecuencia
de los movimientos en el agua, donde la resistencia y la flotabilidad modifican la
percepcion y ejecucion motora. La musica actia como un metrénomo externo,
facilitando la coordinacion de grupos musculares y la ejecucidn repetitiva de patrones
motores eficientes.

e Regulacion fisiologica. El corazén tiende a acompasarse indirectamente al ritmo
musical. Canciones con baja frecuencia de pulsaciones por minuto (bpm) pueden
inducir una reduccion en la frecuencia cardiaca, mientras que la misica mas rapida
puede aumentarla, ayudando a modular la intensidad del esfuerzo fisico en el agua.

e Motivacion y percepcion del esfuerzo. La musica en el medio acuatico reduce la
percepcién de fatiga y monotonia, promoviendo una experiencia mas placentera y
motivadora. Esto se asocia a la liberaciéon de endorfinas y a una mayor adherenciaala
actividad fisica.

e Aprendizaje y memoria motora. La repeticién de movimientos sincronizados con la
musica facilita la consolidacion de esquemas motores, lo que es especialmente util en
la ensenanza de habilidades acuaticas o en la rehabilitacién.

En el medio acuatico, resulta fundamental aprovechar sus propiedades fisicas y los
beneficios que ofrece, especialmente en poblaciones neurodivergentes, en condicion de
discapacidad, en la primera infancia (0 a 24 meses) o en personas mayores. La
combinacién de la educacién acuatica respetuosa, el enfoque del Método Acuatico
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Comprensivo (MAC) y las practicas dirigidas a la diversidad funcional permite ofrecer
estimulos sensoriales y propioceptivos que favorecen el movimiento corporal mediante
una exploraciéon segura, reduciendo la carga de peso, facilitando la movilidad, el
fortalecimiento y el entrenamiento funcional (Morris, 2004). En estos grupos, los
procesos de aprendizaje motor y significativo suelen desarrollarse a un ritmo distinto al
de la poblaciéon neurotipica, por lo que la propuesta MAMI se adapta a esos tiempos
mediante su integracién con el algoritmo pedagégico del MAC (Moreno-Murcia, 2023),
potenciando asi la labor del educador acuaticoy la inclusién real en el entorno acuatico.

Principios pedagogicos musicalizados

En este bloque abordaremos coémo los principios pedagégicos musicalizados, basados en
la neurociencia del ritmo y el aprendizaje motor, pueden potenciar la enseianza en el
medio acudtico. A través de estrategias como la resoluciéon de problemas ritmicos, el
feed-back musicalizado, la variabilidad en la practica y el fomento de la autonomia, se
promueve un aprendizaje activo, adaptativo y motivador que favorece tanto el
desarrollo motor como cognitivo de los estudiantes.

La curiosidad y formacién continua, elemento esencial que debe cultivar el educador
acudtico (Fonseca-Pinto et al., 2025), involucra en este aspecto la necesidad de aprender
y comprender su discriminacion auditiva, de forma que contribuya en su utilizacién y
practica cotidiana. De esta forma, la voz se convierte en una herramienta musical
pedagogica que estd consigo mismo y que le permitird estar en frecuencia con sus
discentes. Como indica Brown (1893) en Fernandez et al. (2016), “la voz humana es tan
superior a todos los instrumentos realizados por la mano del hombre que toda tentativa
por definir su naturaleza serd necesariamente incompleta”. Igual que es necesario para
el educador acuatico saber ensenar a nadar, y no ser para ello un atleta de alto
rendimiento, no serd necesario convertirse en un cantante profesional, pero si conocer
el manejo de su voz.

Enunaclase MAMI, cualidadesdelavoz [+
como el tono, timbre, e intensidad,
estaran disponibles para el educador
acuatico quien las identificard en sus
estudiantes, sera una conexién musical
emocional donde sus voces (habladas o
cantadas) le guiaran en la propuesta
musical que emitirad con su voz,conosin
apoyo de instrumentos, logrando
identificar las frecuencias/tonos en
sesiones de educacién acudtica
respetuosa con bebés y su familia en la
voz de Mama y/o Pap43, o en su defecto
el/la cuidador/a como figura de apego
principal, el de un nino o grupo de ellos,
el de un nino neurodivergente o en
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condicién de discapacidad, o el
de cualquiera de sus
estudiantes de otras edades. El
educador  acuatico podra
emitir su voz en la misma
frecuencia/tono o] en
frecuencias/tonos de voces
armonicas que pueden estar en
una octava menor o mayor
considerando las habilidades y
buena salud de su oérgano
fonador, para tal efecto podra
encontrar herramientas
digitales  gratuitas como
EarMaster, entre otras, para involucrarse en su conocimiento vocal.

Principio 1. Problema ritmico — basqueda motriz — solucién cooperativa

Plantear un problema ritmico (por ejemplo, dos golpes cortos y uno largo) y pedir a los
nifos que respondan con un gesto motor adecuado (como sumergir-girar-salir) es una
estrategia que integrala resolucion de problemas, la creatividad motriz y la cooperacién.
Seglin la neurociencia musical, los patrones ritmicos actlan como andamiajes
temporales que estructuran la accién motora. Ademas, el aprendizaje motor guiado por
problemas fomenta la exploracion y la toma de decisiones, habilidades clave para la
transferencia y la adaptacion. Esta dindmica promueve la construccién activa del
conocimiento motor, favorece la interaccion social y potencia la motivacién intrinseca,
ya que los nifios participan en la busqueda de soluciones y no solo imitan modelos.

Principio 2. Feedback interrogativo cantado

El uso de consignas cantadas, como “;Qué harias si la ola acelera?” en compas 6/8,
introduce elementos de la prosodia musical en la retroalimentacién pedagogica. Este
lenguaje musicalizado no solo capta con mayor eficacia la atencién del aprendiz, sino que
también favorece la comprension de consignas complejas y su codificacion en la
memoria. A diferencia de la instruccion directa, el feedback en forma de pregunta
cantada promueve la reflexion, el pensamiento critico y la toma de decisiones
auténomas. Al convertirse en un estimulo multisensorial, esta técnica contribuye a
mantener la atencién sosteniday a fortalecer la participacién activa.

En poblaciones neurodivergentes y/o con discapacidad, el ritmo, tono, intensidad y
melodia de la voz adquieren especial relevancia. El feedback interrogativo cantado
puede interpretarse a través de respuestas emocionales o motrices, ya sean verbales o
no verbales, como gestos, sonidos, expresiones o movimientos. Por ello, el educador
acuatico debe anticipar cada propuesta con rimas o consignas en la frecuencia adecuada,
generando una conexion sensible y efectiva con el estudiante. En este contexto, su papel
no se limita a dirigir, sino a observar, interpretar y ofrecer retroalimentacioén positiva,
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acompanando el proceso de descubrimiento del aprendiz, tal como lo propone el
enfoque del MAC (Moreno-Murcia, 2023).

Principio 3. Variabilidad de la practica

S | == Una vez establecida esta

R ' base de interaccion
sonora y emocional, la
variacion constante en
tono, tempo y métrica se
convierte en una
herramienta clave para
evitar la automatizacion
precoz y estimular la
adaptacién motriz.
Introducir cambios, no
solo mantiene el interés y
la motivacién, sino que
expone a los aprendices a nuevas condiciones, promoviendo una respuesta flexible y
creativa. En el medio acuatico, donde cada situacion implica ajustes diferentes, esta
variabilidad fortalece |a plasticidad neural y la versatilidad tactica.

=5
=

Ademas, permite al educador acudtico identificar, a través de la observacion de las
respuestas, cudles ritmos o frecuencias generan mayor conexidon con sus discentes,
facilitando una practica mas personalizada y significativa. Asi, se fomenta una
experiencia de aprendizaje dindmico y enriquecedor, en sintonia con las necesidades y
potencialidades de cada participante.

Principio 4. Autonomia creciente y accesibilidad

La incorporacién de pulsadores flotantes que emiten “loops” (patron de sonido
repetitivo) musicales codificados por colores segin su nivel de dificultad favorece el
desarrollo de la autonomia y la autorregulacién en el medio acuatico. Segun la literatura
sobre aprendizaje autodirigido y motivacion, ofrecer elecciones y permitir que los
estudiantes tomen decisiones incrementa su compromiso, refuerza el sentido de
competenciay estimula una participacién mas activa.

Ademas, la accesibilidad de estos recursos musicales permite ajustar la complejidad y la
cargade trabajo a las caracteristicas individuales y colectivas del grupo. Este enfoque no
solo promueve lainclusidn, al brindar a cada nifo la posibilidad de elegir retos acordes a
sus capacidades, sino que también fomenta la responsabilidad compartida en el proceso
de aprendizaje, potenciando la cooperacién, la autorreflexion y la construccién de una
experiencia significativa para todos.
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Ejemplo de una clase MAMI

Propuesta para una clase MAMI en un grupo de nifios con edades entre 5 y 7 anos, con
una duracion entre 45 a 50 minutos. El objetivo principal es favorecer la discriminacién
auditiva, su estimulacién y regulacién sensorial.

Calentamiento narrativo (10 min). Cancién inicial de saludo con percusion corporal en
circulo (Hola Agliita) con 3 cambios de Tono y 3 ritmos diferentes, desde una frecuencia
baja (Do), intermedia (Mi), y mas alta (Sol), o en intervalos de escala mayor integradas en
un rango vocal natural para voz masculina o femenina considerando la percepcion de
discriminacién auditiva del educador y la educadora, todas las canciones y propuestas
musicales en la clase pueden mantener los cambios de tono y ritmo.

Desplazamientos con saltos en zona poco profunda (Ronda de los conejos) donde
estaran de pie, realizando cambios de direccion y formacién de figuras variadas. Cada
aprendiz define su cantidad de saltos entre 1 y 10, una vez cumplido su turno, las
burbujas (acorde a su habilidad y percepcion) determinan el cambio de direcciéon o figura
gue nos sugiere la cancion. Pregunta guia: ;Como suenan tus burbujas cuando se detiene
el conejo? ;Es facil para ti cambiar de direccion?

Bloque I: Comprension (15 min). Se lleva a cabo una orquesta infantil del agua donde
cada nino elige un instrumento musical que se imagina que toca y hace sonar imitandolo
consuvoz,uno alavezoen parejas caminarany tocaran, sin parar, su instrumento sobre
una tapiz flotante desde el borde de |a piscina y saltaran al final del mismo para tocar en
el agua su cancion creada y que ejecuta en su tarima, el aprendiz identificara el sitio de
salida de la piscina que esta a distancia estimada por el educador acuatico considerando
sus habilidades y sera la escalera de subir al escenario nuevamente (punto de partida en
el borde la piscina) para desplazarse hacia él saltando o en propulsién con patadas.

Bloque IlI: Soluciéon (15 min). Se propone un
karaoke tactico, que consiste en completar un
patrén sonoro inventando la maniobra en
cambios de tapices flotantes (“El Marinero
Baila”) donde cada nifio elige el nombre de una
parte del cuerpo que serd parte de la cancion,
canta, baila, y al finalizar indica el cambio de
isla flotante que estaran separadas entre si a
1 o 2 metros en figura cerrada (circulo,
cuadrado, tridangulo), ademas del sentido
hacia la cual saltaran y se desplazaran.

Bloque lll: Consolidacién (5 min). Cada nifo elige una pareja, se disponen tapices
flotantes en linea paralela a la del borde de la piscina donde estaran los aprendices, a
distancia segura de acuerdo a su competencia y habilidades, cada pareja define 4 u 8
compases gesto-musica para ensenar al grupo de manera que sus companeros les imiten.
Sobre el gesto-musica propuesto deberan llegar hasta la isla flotante donde se salvaran
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y seran entrevistados por el noticiero del centro para conocer como lograron salvarse.
Se repetird la actividad en sentido contrario con una isla flotante (tapiz) al borde Ila
piscina, con una nueva pareja en practica cooperativa.

Cierre (5 min). Cancion-mantra de seguridad y reflexion sobre cuando aplicaran lo
aprendido fuera de la piscina (“Voy para el agua voy con mama, voy para el agua voy con
papa, solo solito no puedo estar, siempre seguro debo nadar”). Cancién de despedida
(“Chao agtita”) donde en una ronda cada aprendiz se despide de su compafiero por su
nombre y con gesto a su eleccion, o el educador propone toque de mano, punito, doble
mano, pie, doble pie, risa, lo que la creatividad y la imaginacién de los aprendices y el
educador manifiesten.

Propuestas de tareas

A continuacién, compartimos una serie de tareas ejemplares que incluyen una imagen
ilustrativa, una descripcién de su desarrollo y una explicacion de su relevancia

pedagodgica.
Tarea Desarrollo Importancia
Exploracion de Se dispone de elementos o Estatareaes clave para
discriminacion auditiva del instrumentos musicales (como establecer una comunicacion
aprendiz. campanas, tubos sonoros, xil6fonos | sensorial significativa con el
acuaticos u otros objetos que aprendiz, especialmente en
generen diferentes tonos) que poblacién neurodivergente o

permitan al aprendiz experimentar con diversidad funcional,
libremente sonidos organizados en donde las respuestas a

| una escala musical. El educador estimulos sonoras pueden ser
acuatico observara detenidamente altamente individualizadas. La
las respuestas emocionales o discriminacién auditiva no
motrices espontaneas que produce solo favorece la integracion
cada estimulo auditivo, sensorial, sino que también
identificando aquellos a los que el sienta las bases para
nifio responde de manera mas intervenciones mas efectivas
asertiva o receptiva. Con base en y empéticas en el medio
esta observacion, se disefara una acuatico. El uso consciente
propuesta pedagdgica que puede del tono facilita el acceso
incluir canciones motoras, rimas o emocional al aprendizaje,
mantras adaptados a la fortalece la vinculacién con el
frecuencia/tono que generé la educador y mejorala
conexion sensorial. Esta adaptaciéon | receptividad ante las
permite establecer una propuestas motricesy
comunicacién no verbal efectiva musicales que se desarrollan
desde la musica, integrando posteriormente en la sesion.

emocionalmente al aprendizen el
entorno acuatico.

Estimulacién musical con la El educador acuatico emplea su La voz humana es uno de los
VvOz en sumersion para propia voz como instrumento para estimulos auditivos mas
poblacién neurodivergente o | producir estimulos musicales significativos desde etapas
diversidad funcional. simples (canciones motoras, cuentos | tempranas del desarrollo,y
cantados, improvisaciones vocales, cobra especial relevanciaen

onomatopeyas, resonancias nasales, | el trabajo con personas
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etc.) fueradel aguay
posteriormente dentro de ella, en
sumersion. La clave es identificar el
tono, frecuencia o timbre en el que
el aprendiz responde de manera
positiva. A partir de esa
identificacion, se construye una
experiencia musical personalizada,
que puede incluir cambios
progresivos de ritmo —comenzando
con tempos lentos y terminando con
una vuelta a la calma— integrados
con juegos acuaticos. Esta
metodologia permite una
estimulacién sensorial completay
emocionalmente segura, en especial
si el aprendiz comienza a disfrutar
de reproducir o anticipar los cantos.

neurodivergentes o con
diversidad funcional. En el
medio acudtico, donde la
percepcién se ve amplificada
por el entorno sensorial, el
uso intencional de lavoz en
sumersiéon puede ayudar a
establecer conexion
emocional, promover la
autorregulacion y favorecer la
integracion de movimientos.
Ademas, adaptar la
musicalidad al tono que
genera respuesta positiva
permite al educador modular
la experiencia de aprendizaje
segln las necesidades
sensoriales del alumno,
generando un entorno mas
accesible, respetuosoy
efectivo.

Cambio de ritmos percutivos.

Realizar patrones musicales con
cambios de ritmo utilizando partes
del cuerpo que los aprendices
pueden proponer (manos, pies,
codos, cadera, antebrazos, rodillas)
utilizando cualquier material que
genere sonido como si fuera un
instrumento de percusion, que ird
acompanado de una cancién que el
grupo interpreta en diferentes
ritmos que el educador propone
para estimular o dar calma en su
sesion.

El ritmo esté incorporado en
el proceso de neurodesarrollo
del bebé desde la etapa de
gestacion con los latidos del
corazén de mama, con los
cambios de suvozensu
comunicacién cotidiana, con
su respiracion, entre otros,
por tanto, influye en las
emociones naturales de los
estudiantes.

Cancidn en flotacion dorsal.

La cancién se propone de acuerdo a
la frecuencia/tono alacual el
educador acuatico se “acopla” con el
nifo, en posicién de flotacién dorsal
con o sin apoyo flotante (flotador
tubular, tapiz flotante adaptado,
tabla) realizando movimientos de
balanceo, estiramiento suave. Se
debe producir una adaptacion al
medio con tolerancia del agua en sus
orejas, su cabezaoensucara,
siempre en supervision constante a
la respuesta de su aprendiz. La
reflexion del mismo'y la del
educador acuatico MAC, su objetivo
es conseguir mayor rango articular,
disminucién de hipertonia,
comunicacién no verbal o verbal,
estimulacién del lenguaje,
socializacién, bienestar emocional,
entre otros. Ejemplo de cancién,

El educador acuatico
aprovecha los beneficios de la
flotacién dorsal en
concordancia con ejercicios
evidenciados de hidroterapia
en esta posicién que ha
observado mejoras en tono
muscular, coordinacion, y
relajacién general (Fragala-
Pinkman et al., 2008),
mejoran patrones
respiratorios y asimetrias
musculares, entre otros (Kelly
& Darah, 2005).

En poblaciones neurotipicas
esta misma tareaes
fundamentalenla
consecucion de esta habilidad
de manera auténoma,
competente y social
realizdndola en grupo con la
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Baby Shark modificada, “A flotar! du,
du, du, du, du, du, du...mas veloz! Du,
du...”, se puede incorporar el nombre
de cada nifio, la creatividad del
educador es el limite.

misma cancion cantada por el
educador acuéticoy los
aprendices modificando la
letra de la cancion para
incorporar propulsién dorsal.

Sesion con bebés 0-36 meses,
identificacion

tono/timbre/frecuencia de
mama o papa.

Junto al acompanante, el educador
acuatico identificara el
tono/timbre/frecuencia de mama,
papa, o acompafante
(discriminacion auditiva) desde el
momento en que hace su
bienvenida. Se produce antes de
ingresar al agua, sin preguntar
previamente ni solicitar que emitan
su voz o canten para identificarlos.
Es algo que se debe hacer con
naturalidad, de igual manera como
cuando cualquier persona escucha
su cancién preferida en la radio, se

Enuna clase grupal es
importante que el educador
acuatico comprenda las
frecuencias que estan dentro
de las lineas del pentagrama
(Mi, Fa, aprox. 250 Hz a
4.000Hz) que son las que los
bebés discriminan desde
etapas prenatales (Olsho,
1984), por tanto, puede
ajustar sus canciones durante
la sesion dentro de ese rango
con cambios de ritmo e
intensidad de la voz.

emocionay lo manifiesta. Es esta
analogia la que el educador acuético,
en especial el MAC, aplicara para
iniciar su sesién con su voz o con
apoyo de instrumentos musicales.

Conclusion

La propuesta MAMI reafirma el valor de
integrar la musica, en particular la voz como
instrumento pedagdgico, en la ensefanza
acuatica desde un enfoque respetuoso,
inclusivo y centrado en el aprendiz. Su
incorporacion al MAC no solo puede
; enriquecer los procesos motrices, cognitivos

: % ysocioemocionales, sino que puede permitir
adaptar la experiencia educatlva a Ia dlver5|dad de capacidades, ritmos y necesidades
presentes en el entorno acuatico.

El uso consciente del ritmo, la prosodia y la expresion vocal contribuye a una mayor
conexion entre educador y discente, facilita la regulacién sensorial y emocional, y
convierte cada sesion en una experiencia significativa. Al fomentar la autonomia, la
creatividad, la cooperaciéon y la participacion activa, MAMI se consolida como una
herramienta pedagogica que estructura,acompafnay potencia el aprendizaje através del
arte sonoro en el agua.

En definitiva, MAMI no solo es una propuesta innovadora, sino que representa una
invitacion a transformar la ensenanza acuatica en una experiencia viva, sensible y
accesible para todas las infancias y realidades, donde el movimiento, la musica y el
respeto se entrelazan en armonia.
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LA CONSTRUCCION DE LOS LIMITES
POSITIVOS EN EL METODO ACUATICO
COMPRENSIVO

Juan Antonio Moreno Murcia y Rita Fonseca Pinto

El Método Acuatico Comprensivo convierte los limites en oportunidades
de aprendizaje, fomentando seguridad, confianza y crecimiento a través de
estrategias ludicas y el acompanamiento emocional del educador.

Introduccion

Imaginemos a Axel, un nifo
de tres afios que asiste a su
primera clase de natacion.
Durante la  actividad,
intenta cruzar la linea que
delimita la zona de
aprendizaje de la parte mas
profunda de la piscina. El
educador acuatico,
siguiendo los protocolos de
seguridad, le indica que no
puede pasar esa linea
porque representa un
riesgo. Frustrado, Axel comienza a llorar y gritar, deseando explorar el area prohibida.
Esta escena, junto con otras similares, como entrar al agua sin permiso, coger materiales
de otras clases o exigir la presencia de la familia dentro del recinto, son frecuentes en la
ensefanza acuatica infantil y nos llevan a una pregunta fundamental: ;es inevitable la
frustracion al ensenar limites?

Del mismo modo, también se observan formas de frustracion en adolescentes y adultos.
En estos casos, la dificultad aparece cuando intentan adquirir una habilidad que no
logran, influenciados por experiencias negativas previas o creencias limitantes como
“esto no es parami” o “yo nosirvo paraesto”. Este tipo de bloqueo mental (algunas veces
este enfado se manifiesta como silencio) puede generar desmotivacién, abandono de las
clases e incluso afecta al desarrollo estructural del cerebro (Raufelder et al., 2021). Asi
surge otra pregunta clave: ;es posible aprender sin sentir frustracion?

Ambas situaciones, el establecimiento de limites en la infancia y la gestion de
frustraciones en etapas mas avanzadas, requieren atencién y sensibilidad por parte del
educador acuatico. Un aspecto esencial para facilitar este proceso es ensenar a respetar
los limites propios y ajenos, algo que se construye mediante la observacion, la
experienciay, sobre todo,unavinculacion afectiva sélida. Por ejemplo, si un nifo expresa
“no quiero sumergirme”, el papel del educador no debe ser forzar, sino acompanar:
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construir estrategias que transformen ese “no” en un “si” auténtico, basado en la
confianza, no en la presion ni en la amenaza de consecuencias.

En este contexto, este documento explora cémo acompanar a los nifios en la aceptacién
de limites y a los adultos en |la superacién de sus bloqueos a través del Método Acuatico
Comprensivo (MAC). Se analizard como esta propuesta educativa permite establecer
limites positivos y fomentar el aprendizaje respetuoso y significativo en el medio
acuatico.

La educacion acuatica y la importancia de establecer limites
desde el inicio

Las investigaciones cientificas (Talebi
Anaraki et al., 2024) destacan la importancia
de que los educadores establezcan limites,
comuniquen expectativas y definan normas
de comportamiento para nifos vy
adolescentes. Estas acciones no solo
contribuyen a organizar el entorno
educativo, sino que también proporcionan a
los participantes un sentido de seguridad
respecto a qué conductas son apropiadas o
inapropiadas. Algunas normas estan
vinculadas a contextos especificos, como el
uso del gorro para ingresar a la clase,
mientras que otras tienen un caracter
transversal y se aplican en cualquier
situacién, como no empujar a un companero
al agua.

En pro de una crianza equilibrada, en el

establecimiento de limites de manera consciente, Tirado (2019), indica que no hay que
caer en el autoritarismo o en la falta de limites. En base a este principio, educar con
limites en el entorno acuatico es fundamental no solo para garantizar la seguridad, sino
también para contribuir al desarrollo integral del nifio. Proporciona una base sélida para
gue se disfrute del agua de manera responsable, desarrollando habilidades importantes
y crecer como personas confiadas y respetuosas hacia el medio acuaticoy alosdemas. A
continuacion, se detallan algunos beneficios clave para el establecimiento de limites:

e Seguridad fisica. Los limites claros son esenciales para prevenir incidentes y/o
accidentes. Ensefiar donde se puede nadar y hasta donde se puede llegar proporciona
un marco de seguridad.

e Confianza en el medio acuatico. Establecer limites de manera gradual permite que
los nifos desarrollen confianza en sus habilidades acuaticas. A medida que adquieren
y dominan ciertas habilidades, estos limites pueden ampliarse de forma segura. Sin
embargo, es importante tener en cuenta que, a mayor competencia, suele surgir una
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mayor necesidad de explorar y asumir nuevos desafios. Esto, aunque indica progreso,
puede ir acompanado de una disminucion en la percepcion o valoraciéon de los riesgos.
El explorar acompanado de medidas de seguridad o prevencién exige vigilanciay guia
constante por parte del educador.

e Respeto por el entorno acuatico. Los limites también fomentan el respeto por el
medio ambiente, hay que ensenar a cuidar el agua y la vida marina, a conocer un poco
de sus caracteristicas y dindmicas en entornos naturales y sus las diferencias con los
entornos controlados como piscinas. El medio acuatico es siempre riesgoso con
grados de peligro variables.

e Prevencion de comportamientos de riesgo. Reglas claras sobre comportamientos en
el aguay alrededor del agua ayudan a prevenir accidentes y ensenan responsabilidad.

e Preparacion para actividades avanzadas. Respetar limites basicos y valorar acciones
y consecuencias prepara para enfrentar desafios mayores en el futuro.

e Desarrollo de valores. La practica acuatica requiere disciplina, regulacién emocional
y autocontrol, cualidades que se desarrollan al establecer limites.

e Fortalecimiento de relaciones. Limites claros y consistentes crean un ambiente
seguro que fortalece el vinculo entre educadores y alumnado.

La experiencia del limite desde la piscina

En la infancia, la frustracion suele
surgir, en muchos casos, cuando un
nino no puede lograr una meta
deseada debido a su falta de
experiencia con los limites, o
cuando busca algo distinto de lo
que el limite le comunica. Este
estado, si no se gestiona
correctamente, puede ademas de
generar accidentes en el entorno
acuatico, alimentar el miedo. Ya
que la percepcion de
vulnerabilidad, peligro y falta de
confianza en sus capacidades
aumentara la percepcién del medio
acuatico como un entorno
peligroso o amenazante. El miedo,
por su parte, intensificara la
frustracion al generar tension
fisica, mental y del sistema
nervioso, dificultando aun mas el
progreso (Moreno-Murcia, 2025).
Como educadores acuéticos,

podemos ayudar a comprender que:

e Los objetivos no siempre se alcanzan de forma inmediata. La practica constante y la
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perseverancia son fundamentales.

e Elverdadero valor del aprendizaje reside en el proceso, no Unicamente en el resultado
final.

e Algunas situaciones que surgen del impulso natural de la infancia por explorar y
descubrir, aunque deseables, no siempre se ajustan al nivel de competencia del nifo
ni a las exigencias del contexto o del momento.

e Enlaadolescencia, ciertas conductas provocativas no deben llevarse a cabo debido a
su potencial para causar dafno. Los limites que cada persona comunica merecen
respeto, y existen normas universales de convivencia que deben cumplirse sin
importar el contexto.

e Observar y comprender lo que se hace, como cdmo se hace facilita la aceptacion de
esos limites y normas.

e Promover el respeto por las normas de conducta en entornos acuaticos e implicar al
alumnado en su definicion, como decidir cuando entrar al agua, como desplazarse
alrededor de la piscina o cémo interactuar con los compafneros durante los juegos, es
una estrategia clave para lograr un cumplimiento mas colaborativo. Y lo mas
importante: esto no elimina la diversion, sino que la enmarca en un espacio seguro y
respetuoso para todos.

Por ejemplo, si un alumno corre alrededor de la piscina para llegar primero y no lo
consigue, el educador puede intervenir con preguntas que fomenten la reflexion:
“¢Cudles son los riesgos de correr alrededor de la piscina?” o “;Cual es una forma mas
segura de ir de un punto a otro?”. A partir de estas preguntas, se puede explicar la
importancia de respetar tanto el espacio como el ritmo de cada companero, destacando
gue adelantar a los demdas no es adecuado.

Es fundamental ensenar que se debe caminar, respetar el orden establecido en la
actividad y valorar cada pequeno avance. También es de gran ayuda la presencia cercana
del educador, ya sea dentro o fuera del agua, para brindar seguridad y apoyo.

Otro ejemplo puede ser el de un nifo que, tras haber superado su miedo a sumergirse,
desea meterse al agua sin esperar su turno. Esta espera puede generarle frustracion y
ansiedad. En estos casos, es importante detener la accién, pedirle que se siente y, si es
pertinente, colocar una mano en su pecho mientras se le dice “espera”, con una mirada
firme pero amable. Luego, se puede preguntar: “;Cuando es seguro meterse al agua?” o
explicarle: “Si saltas antes de tiempo y necesitas ;

ayuda, puede que no alcance a ayudarte”. El
cuestionamiento y el didlogo son fundamentales,
ya que comprender el sentido de una norma
facilita su aceptacion y cumplimiento, siendo la
base de razonamiento del MAC.

La frustracion no es necesariamente negativa, es
una oportunidad para aprender y crecer. Refleja
el deseo de lograr algo, aunque la respuesta o
solucién adn no haya sido encontrada, o la

La construccién de los limites positivos en el Método Acuatico Comprensivo 109

P TN SO S S sy



necesidad de aceptar que la situacién no siempre coincide con el deseo. Acompanar al
nino o al adolescente en la gestidn de sus emociones mientras se le aprenden limites y su
frustracion se trabaja con respeto su frustracion permite transformar momentos
conflictivos en experiencias educativas valiosas y positivas.

MAC Yy construccion de limites positivos en la educacion acuatica

El MAC se alinea plenamente
con la construcciéon de limites
positivos en la educacién
acuatica, asi como con la
exploracion de la regulacion

emocional en diversos
contextos a través de la
corregulacion (profesor-

alumno). Este enfoque busca
desarrollar la competencia
acuatica del nino de manera
integral, respetando su
individualidad y fomentando
un aprendizaje significativo.

Los principios del MAC en la
construccion de limites
positivos y la corregulaciéon
emocional son:

B e Busqueda del bienestar. El

N MAC prioriza tanto |la

seguridad fisica como emocional del aprendiz, estableciendo limites que promueven
la confianzay el confort.

e Vinculaciéon afectiva. Fomenta el reconocimiento y respeto mutuo, creando un
ambiente propicio para la aceptacién de limites. Se valora lo que el otro siente y
piensa, reconociendo su ritmo personal. En este marco, se invita al nifio a descubrir
otros estados emocionales, pasando de la creencia "no puedo, no soy capaz" a "lo
intentaré porque estas a mi lado".

e Aumento de posibilidades personales. Promueve la autodeterminacién, la curiosidad
y la creatividad, permitiendo que los limites y nuevos aprendizajes se perciban como
oportunidades de crecimiento.

Las estrategias del MAC para establecer limites positivos y favorecer la corregulacién
emocional son:

e Aprendizaje reflexivo. Se utiliza la pregunta como herramienta principal para invitar

a la reflexién sobre las propias acciones y la necesidad de ciertos limites. Ejemplo: si
un nino empuja aotro al agua por diversion, se le puede preguntar: ";Cual es el peligro
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de empujar a un companero?”, ";Qué harias si necesita ayuda?".

e Participaciéon activa. Los alumnos son protagonistas en la construccién del
conocimiento, lo que favorece la comprension y aceptacién de los limites, y su
transferencia a otros contextos, mas alla del acuatico. Por ejemplo, entender que
incentivar a un companiero a hacer algo que no desea (como entrar al agua) puede ser
unriesgoy debe ser respetado. Aqui también se resalta laimportancia del respeto por
los limites cuando un alumno expresa que no quiere realizar una actividad.

e Retroalimentacion grupal. El docente proporciona feedback al grupo, reforzando la
importancia de los limites para todos. Por ejemplo, al inicio de la clase, se pueden
consensuar 3 04 normas de seguridad especificas segun la sesién, y al final, reconocer
laimportancia de haberlas cumplido.

e Adaptacion individual. Se respetan los ritmos y estilos de aprendizaje, ajustando los
limites, el modo de comunicacién y la presencia del educador segun las necesidades
de cada alumno. Es fundamental confiar en que el aprendizaje y el respeto por los
limites siempre son posibles, enfocandose en soluciones y aspectos positivos. La
disponibilidad y presencia del docente son clave, especialmente en momentos de
mayor desafio, cuando los limites no se respetan. Estos momentos, aunque dificiles,
son los mas valiosos pedagogicamente.

e Enfoque ludico. Se utilizan juegos y actividades dinamicas para ensefiar habilidades
acuaticas y limites de forma amena, como el uso de carteles con figuras, cuentos
motores o simulaciones de situaciones reales.

Los beneficios del MAC en la construccion de limites positivos son:

e Motivacion intrinseca. Al
centrarse en el disfrute y el
desafio personal, los limites se
integran naturalmente al
proceso de aprendizaje. No
solo se relacionan con la
seguridad individual, sino
también con el bienestar
colectivo, como expresion de
respeto mutuo.

e Autoevaluacidon. Fomenta en
los alumnos la capacidad de
reconocer sus propios limites
y posibilidades.

e Competencia acuatica integral. Se desarrollan no solo habilidades fisicas, sino
también sociales y emocionales, lo que facilita la comprension de los limites.

e Ambiente de confianza. Se construye un entorno seguro que fortalece el vinculo
entre educadores y alumnos, y entre los propios alumnos, lo que favorece la
aceptacion de limites, el reconocimiento de logros y su celebracion.

Es importante destacar que estos beneficios no son Unicamente individuales, sino
colectivos. Una clase representa una micro-sociedad diversa. Respetar los limites no solo
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es una cuestion de seguridad personal, sino también de respeto por los demas. Asi como
al conducir un coche debemos respetar los colores del semaforo para convivir en
armonia, en la educacién acuatica los limites representan una referencia sencilla pero
esencial para la convivencia, el disfrute y la seguridad de todos.

Fases en la intervencion del educador acuaticoen la
construccion de los limites a través del MAC

Ademas de establecer limites con firmeza, es
posible expresar afecto y hacer que los alumnos
se sientan queridos, un aspecto clave para su
desarrolloemocional y consecuente aprendizaje.

El establecimiento de normas y su cumplimiento
pueden ir de la mano con el contacto fisico, un
tono de voz amable, la validacién emocional y
una preocupaciéon genuina por su bienestar. La
investigacion (Boullion et al., 2023) senala que
esta combinacion de calidez y firmeza favorece
un mejor ajuste socioemocional, una mayor
autoestima y el desarrollo de habilidades de
autorregulacién en la infancia y la adolescencia.
Por ejemplo, Marcos, no quiere salir de la piscina,
aunque ya es hora de irse a casa. Empieza a
guejarse y a decir que quiere quedarse "jsolo un
ratito mas!". El educador le indica junto al padre
(o madre): agachandose a la altura de Marcos,
con una sonrisa amable: "Marcos, veo que te lo
estas pasando genial en la piscina, jy a mi me
encanta verte asi! Has estado nadando y jugando
de forma fantastica. Pero, ;recuerdas que
dijimos que nos iriamos después de esta ultima
cancion que pusimos? Ya casi es hora de la cena,
y luego tienes que prepararte para dormiry leer
tu libro favorito. Nos vemos en la proxima clase”.

La construccién de limites en la educacién acuatica es un proceso que contribuye al
desarrollo integral de los nifos. Esto implica no solo establecer normas, sino también
ensenar a aceptarlas como parte del aprendizaje y del crecimiento personal. A través del
MAC, los educadores acuaticos pueden guiar a los aprendices de manera efectiva
mediante estrategias que integren la empatia, la comunicacién clara y el refuerzo
positivo. A continuacién, se presenta una propuesta de intervencién en fases para
conseguir este objetivo (Figura 1).
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Figura 1. Fases en la construccion de los limites con el MAC.
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Fase 1. Establecer un vinculo afectivo y seguro
Objetivo: generar confianza emocional como base para la aceptacién de los limites.

Desarrollo: antes de introducir normas, es esencial que el nifo se sienta seguro
emocionalmente. La relacién afectiva entre el educador y el aprendiz sienta las bases
para que los limites sean entendidos no como restricciones impuestas, sino como
muestras de cuidado. Se recomienda utilizar un tono de voz tranquilo y afectuoso,
mostrarse accesible y empatico, y estar atento a las sefiales emocionales del niio. El
contacto visual, la sonrisa, y la disposicion corporal cercana (como agacharse a su altura)
refuerzan esta conexion. La validacion emocional también juega un papel clave:
reconocer verbalmente lo que siente el nifo ayuda a que se sienta visto y comprendido.

Ejemplo: “Marcos, veo que te estas divirtiendo mucho, jy me encanta verte asi! Pero ya
llegd la hora de irse a casa, como habiamos acordado...”.
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Fase 2. Comunicar limites claros con empatia

Objetivo: establecer normas firmes sin autoritarismo, explicando el porqué de cada
regla.

Desarrollo: el educador debe comunicar limites de manera directa, pero sin recurrir aun
tono autoritario. Es fundamental que el nifo comprenda las razones de los limites
impuestos, especialmente cuando estan relacionados con su seguridad. Para ello, es
importante utilizar un lenguaje claro y adaptado a su edad, dando una sola instruccién a
la vez. Asimismo, siempre que sea posible, se deben ofrecer alternativas dentro de lo
permitido para redirigir la atencién y evitar la frustracion.

Ejemplo: “Entiendo que quieres usar las aletas ahora, pero hoy vamos a fortalecer las
piernas practicando sin ellas. Mas adelante las usaremos juntos”.

Fase 3. Enseinar a aceptar los limites como parte del proceso de aprendizaje,
reconociendo que estos forman parte tanto del entorno como de la propia actividad

Objetivo: promover una comprension positiva de los limites, viéndolos como
oportunidades de crecimiento y como elementos fundamentales para garantizar la
seguridad.

Desarrollo: los nifnos deben comprender que los limites son una parte natural de la vida
y de la convivencia humana. Estan presentes en todos los ambitos, incluido el proceso de
aprendizaje. El educador acuatico tiene la responsabilidad de ayudarles a resignificar los
limites como una muestra de cuidado y no de rechazo. Modelar una actitud positiva hacia
los limites, explicar su funcién y vincularlos con el desarrollo personal es clave. Esta fase
es también una oportunidad para cultivar la autonomia, el autocontrol y el respeto
mutuo en el grupo.
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Frase clave: “Los limites estan porque creemos en tiy queremos que crezcas fuerte y feliz
enel agua”.

Fase 4. Motivar desde el proceso, no solo desde el logro
Objetivo: fortalecer la autoestimay la autorregulacion del alumno.

Desarrollo: el énfasis en el proceso por encima del resultado permite a los nifios valorar
su esfuerzoy persistencia. Compartir experiencias personales sobre como se superaron
desafios puede ser inspirador. Celebrar logros pequefios, como superar el miedo al agua
o mejorar una habilidad, refuerza la confianza en si mismos y crea un ambiente de
aprendizaje positivo. Esta motivacion intrinseca fomenta la resiliencia frente a los
errores.

Ejemplo: “Hoy te diste cuenta de cuando necesitabas descansar y lo hiciste. jEso es
aprender a escuchar tu cuerpo!”.

Fase 5. Comunicar instrucciones efectivas
Objetivo: aumentar la comprensién y ejecucién de las propuestas sin frustracion.

Desarrollo: una comunicacion clara evita malentendidos y facilita el aprendizaje. El
educador debe dar una instrucciéon a la vez, utilizando frases concretas y visuales.
Verificar la comprension del alumno es fundamental, y puede hacerse pidiéndole que
explique o demuestre lo que se le indicé. Si no logra ejecutar la accién, se puede
simplificar la tarea o volver a intentarla en otro momento. Ofrecer ayuda fisica y estar
junto al alumno en el agua es una forma de mostrar compromiso y apoyo.

Ejemplo: “Ponte de espaldas, abre los brazos, inhala aire... asi es como flotamos como
estrellas. Yo estoy a tu lado por si necesitas tomarte de mi”.

P

e

Fase 6. Acompanar en la frustraciéony
en lasuperacion

Objetivo:  desarrollar  resiliencia
emocional frente a limites o errores.

¥

Desarrollo: el proceso de aprendizaje
incluye momentos de frustracion,
miedo y pérdida. El educador debe
estar presente para contener
emocionalmente al nifio, reconociendo
y validando lo que siente. Se pueden
ofrecer alternativas o ajustar las
actividades para que el nifo siga participando sin sentirse derrotado. También es
importante ensenar que los errores o el no lograr determinada habilidad en un momento
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son parte natural del aprendizaje.

Ejemplo: “Hoy no pudiste pasar todos los aros como querias, pero aprendiste a respirar
diferente. jEso también es un logro!”.

Fase 7. Reforzar positivamente el respeto a los limites
Objetivo: consolidar el aprendizaje emocional mediante el reconocimiento afectivo.

Desarrollo: cuando un nifio respeta un limite o norma, el educador debe reconocerlo de
forma verbal y afectuosa. Esto no solo refuerza la conducta, sino que fortalece Ila
autoconfianza del nifo. El refuerzo positivo también puede aplicarse a conductas
colectivas, fomentando la cooperaciéon y el respeto mutuo.

Ejemplo: “Me encanta como esperaste tu turno para lanzarte al agua. Eso hace que todos
se sientan segurosy felices”.

Conclusion

Aceptar los limites es una competencia fundamental para el desarrollo personal y social.
Definirlos con claridad transmite seguridad, estructura y organizacién, aspectos
esenciales en cualquier entorno educativo. Desde la perspectiva del educador acuatico,
esto implica ensenar que, segun el contexto, existen conductas mas o menos apropiadas
para cada momento. Aunque los limites pueden generar frustracién, esta es una parte
natural del proceso de aprendizaje. A través del esfuerzo sostenido, los nifios y
adolescentes descubren que las recompensas, como el dominio de nuevas habilidades,
llegan con el tiempo.

Mediante el acompafamiento afectivo, la creacién de rutinas, el uso de alternativas
creativas y el modelado de buenas practicas, los educadores acuaticos pueden ayudar a
gue los aprendices perciban los limites no como barreras, sino como oportunidades para
crecer, ganar autonomia y disfrutar del medio acuatico. Las experiencias positivas y
agradables no solo fomentan el gusto por la practica, sino que también contribuyen a
desarrollar una mayor competencia acuatica, un factor clave para la seguridad en
entornos acuaticos.

El enfoque MAC proporciona un marco ideal para la construccion de limites saludables
y laregulacion emocional en distintos grupos de edad. Al centrarse en la comprension, la
participacion activa y el respeto por la individualidad, este enfoque transforma la
percepcion de los limites: de restricciones impuestas a oportunidades para el
aprendizaje significativo y el crecimiento personal.
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DISENO UNIVERSAL DE APRENDIZAJE Y
METODO ACUATICO COMPRENSIVO EN LA
EDUCACION FiSICA

Juan Antonio Moreno Murcia y Apolonia Albarracin Péerez

La integracion del Diseno Universal de Aprendizaje con el Método
Acuatico Comprensivo permite una educacion fisica inclusiva y adaptada
aladiversidad del alumnado. Ambos enfoques se complementan al
facilitar el aprendizaje significativo en el medio acuatico.

Introduccion

La educacion contemporanea demanda estrategias pedagégicas inclusivas y flexibles
gue respondan a la diversidad de estilos, ritmos y contextos de aprendizaje de los
estudiantes. Por ello, en los centros educativos, y en todas las materias, se debe trabajar
por y para ello, sin ser la Educacién Fisica una excepciéon. De este modo, se tienen que
buscar metodologias que apoyen esta idea, pero que no se queden en una simple teoria,
sino que sean practicas y reales.

En este sentido, aparece el Disefio Universal de Aprendizaje (DUA), como un conjunto
de principios con un gran sustento tedrico, que pretende dar una respuesta a los
planteamientos de diversidad, para llegar a todo el alumnado, sin distincion. Su caracter
amplio y englobador hace que se pueda aplicar a todas las materias y contextos de
aprendizaje, siendo muy susceptible de ser utilizado en Educacién Fisica y en todos los
contenidos que tengan relacion con la competencia motriz.
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De este modo relacionamos este recurso con la competencia acuatica, pues ésta debe
ser una parte integrante de la competencia motriz, y si esto es asi, debe ser trabajada y
desarrollada también en la escuela. Tal y como avanzaban Albarracin & Moreno-Murcia
(2018), la natacién en la escuela sera el paso mas universal y necesario para aprender a
nadar de forma segura, buscando conseguir en toda la poblacion escolar la
“Alfabetizacion acuatica”. Es decir, promoviendo el desarrollo de la competencia
acuatica, entendida como un conjunto de habilidades, conocimientos, actitudes y
comportamientos necesarios para interactuar con el medio acuatico de maneraseguray
eficiente, considerando a su vez la imprevisibilidad del entorno acuatico natural a
diferencia de las instalaciones en las que habitualmente se desarrollan las clases.

Por otro lado, y ya centrado en el desarrollo exclusivo de la competencia acuética,
encontramos el Método Acuatico Comprensivo (MAC) desarrollado por el profesor Juan
Antonio Moreno Murcia, con unas caracteristicas que tienen aspectos en comun y que
sugiere la atencion a todos los estudiantes, independientemente de su diversidad. Por
tanto, tanto el DUA como el MAC se presentan como enfoques innovadores que, en
conjunto, ofrecen un marco sélido para transformar la ensenanza de la competencia
acudtica en las clases de educacion fisica, especialmente cuando se desarrollan
actividades en la piscina.

El DUAy su aplicabilidad en la Educacion Fisica

El DUA es un enfoque pedagégico que busca
eliminar barreras en el proceso educativo
mediante la planificacion y el disefio de entornos
accesibles para todos los estudiantes. Sus
principios fundamentales se basan en:

. Multiples medios de representacion.
Diferentes maneras de presentar la informacion,
permitiendo que todos los estudiantes accedan a
los contenidos a través de diversos canales.

. Muiltiples medios de accién y expresion.
Varias formas de demostrar lo aprendido,
adaptandose a las habilidades y estilos de
comunicacion de cada estudiante.

° Multiples medios de compromiso.
Opciones que estimulan la motivacion vy
participacion en la practica, respondiendo a los intereses individuales.

En el caso de la educacion fisica, estos principios hacen que el DUA sea un modelo
altamente efectivo para garantizar el acceso equitativo, pues proporciona
oportunidades de aprendizaje sin importar las diferencias cognitivas, fisicas o culturales
de los estudiantes.

Tan importante ha sido en Espana la aplicaciéon de este disefio universal para todos los
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aprendizajes, que la ley educativa vigente en este pais, la LOMLOE (Ley Organica
3/2020,de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo,
de Educacion), ya en su titulo preliminar afirma que: “Entre los principios y los fines de la
educacién, se incluye el cumplimiento efectivo de los derechos de la infancia segun lo
establecido en la Convencion sobre los Derechos del Nino de las Naciones Unidas, la
inclusion educativa y la aplicacién de los principios del Disefio Universal para el
Aprendizaje (DUA), es decir, la necesidad de proporcionar al alumnado multiples medios
de representacion, de accién y expresién y de formas de implicacién en la informacién
gue se le presenta”.

A la hora de aplicar el DUA en las clases de educacion fisica, es decir, en la planificacién
de las tareas o de las situaciones de aprendizaje, es esa misma ley la que en su Anexo lI
afirma: “Asi planteadas, las situaciones constituyen un componente que, alineado con los
principios del DUA permite aprender a aprender y sentar las bases para el aprendizaje a
lo largo de la vida, fomentando procesos pedagégicos flexibles y accesibles que se
ajusten a las necesidades, las caracteristicas y los diferentes ritmos de aprendizaje del
alumnado y que favorezcan su autonomia”.

La LOMLOE en su articulo 4.3, se preocupa de animar a su utilizacién, y vuelve a
presentar el DUA, como apuesta para lograr los cambios educativos necesarios para
garantizar una educacion inclusiva y de calidad, promoviendo oportunidades de
aprendizaje para todos, animando a que todo el alumnado pueda acceder con igualdad
de oportunidades a los procesos educativos, debiendo ser muy sensibles con la
diversidad. En este sentido, se tendran en cuenta los diferentes ritmos y estilos de
aprendizaje, motivaciones personales, cultura de origen, talentos especificos, entorno
familiar y social, etc.

Ademas de la LOMLOE, con los principios DUA se atiende a los Objetivos de Desarrollo
Sostenible de la Agenda 2030, en concreto el de “Garantizar una educacién inclusiva y
de calidad y promover oportunidades de aprendizaje para todos” (Naciones Unidas,
2018).

De forma concreta, y para la Educacion Fisica, esta propuesta estd muy fundamentada,
pues, aunque se trate de una materia eminentemente practica, todas las tareas poseen
su parte conceptual y actitudinal, por lo que todos los principios DUA son susceptibles
de ser aplicados en sus tres posibilidades (practica, conceptos y actitudes).

De hecho, cada vez se hace mas necesaria una educacion fisica inclusiva, ya que hace
afos algunos estudiantes eran “exentos” por situaciones personales o patologias que
dificultaban su movilidad, pero en la actualidad todos y todas tienen la obligaciéon de
cursar esta materia, gracias a estos nuevos planteamientos y al enfoque de la ensefanza
de esta area. Habiendo justificado en la introduccién la pertenencia de la competencia
acuatica dentro de la competencia motriz, con el objetivo de alcanzar la alfabetizacion
acuatica, su ensefanza debe enmarcarse dentro del ambito escolar, especificamente en
el drea de Educacion Fisica, ya que como senalan Albarracin y Moreno (2018), este
entorno representa el espacio mas universal para su desarrollo. El DUA facilita el logro
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de este objetivo, puesto que, desde una perspectiva mas inclusiva y pedagoégica, permite
abordar el tradicional contenido de natacién o el desarrollo de la competencia acuatica
desde una vision mas segura, necesaria y conectada con su aplicacion en la vida
cotidiana.

El MAC como estrategia inclusiva

El MAC (Moreno-Murcia
& Ruiz, 2019; Moreno-
Murcia, 2023, 2024;
Ortiz et al., 2025) es una
propuesta pedagogica
centrada en el
aprendizaje significativo
dentro del medio
acuatico. A diferencia de
los enfoques
tradicionales que
priorizan la repeticiéon
técnica, este método
pone énfasis en la
experiencia personal del
alumno, fomentando Ia
comprension, la
exploracion y la
adaptacion al entorno acuatico. Se basa en principios como el descubrimiento guiado, el
respeto al ritmo individual y la autonomia del estudiante. El objetivo no es solo aprender
a nadar, sino entender y sentir el agua como un espacio de desarrollo integral. Este
enfoque busca desarrollar la competencia acudtica, la cual se basa en tres dimensiones
clave (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023):

e Alfabetizaciéon acuatica. Comprensiéon del medio acudtico en su generalidad, sus
caracteristicas y la forma en que el estudiante interactta con él.

e Prevencion de ahogamientos. Desarrollo de habilidades, conocimientos, actitudes y
valores que permitan la autogestion del riesgo y la seguridad en el agua.

e Educacion ambiental. Promocién de una relacién sostenible con los ecosistemas
acuaticos, fomentando la conciencia ecolégicay el respeto por el medio ambiente.

En la busqueda de la competencia acuatica en la educacion fisica, por su parte, se
pretende promover el desarrollo completo del ser humano a través del movimiento,
integrando dimensiones fisicas, cognitivas, sociales y emocionales. En este sentido, el
MAC se relaciona directamente con la educacién fisica porque ambos comparten una
vision holistica del aprendizaje. Al poner al alumno en el centro del proceso, se favorece
la toma de decisiones, el pensamiento critico y la construccién activa del conocimiento,
aspectos fundamentales en la educacioén fisica actual.
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Dado su caracter flexible y centrado en el alumno, el MAC se alinea naturalmente con el
DUA, permitiendo que la ensefanza en la piscina sea inclusiva y accesible para todos,
asegurando que cada estudiante adquiera una competencia acuatica multidimensional,
gue va mas alla del simple hecho de saber nadar.

Quiza uno de los puntos que mas aspectos en comun tienen el DUA y el MAC es la
atencién a ladiversidad. Nuestra relaciéon con el agua es muy diversa, y dependera, de la
relacion previa que se ha tenido, que viene de la mano del nivel sociocultural (los niveles
medios y altos suelen tener experiencias acuaticas muy prematuras), de motivaciones
familiares y personales (hay familias y personas que aman el agua y se interesan por la
relaciéon con ella). Dependerd, ademas, del nivel cognitivo y fisico (lo que propiciara una
comprension de los procedimientos conceptuales asi como la asimilacion de los procesos
practicos que se han de llevar a cabo para su consecucién), de aspectos emocionales
vinculados con el medio acuético (posibles accidentes, situaciones complicadas, vida
cercade entornos acuaticos que favorecen larelacién con el agua, etc.), asicomo de otros
aspectos que pueden verse acontecidos de forma natural o excepcional.

Puntos de convergencia entre el DUAy el MAC

La integraciéon del DUA y el MAC surge de la coincidencia en sus principios clave:
inclusion, adaptabilidad y respeto por la diversidad del alumnado. Entre los puntos de
convergencia mas relevantes destacan (Figura 1):

e Flexibilidad en la ensefnanza. Uno de los pilares del DUA es la flexibilidad
metodolégica: proveer diversas formas de acceso a la informaciéon, modos de
expresion y caminos para alcanzar los objetivos de aprendizaje. Esta apertura se
reflejaen el MAC mediante su estructura adaptable, que no impone un Unico camino
de ensefanza, sino que se ajusta a las necesidades cambiantes de cada participante
en el medio acuatico. Desde ejercicios estructurados hasta momentos de exploracion
libre, el MAC promueve una ensefianza personalizada, lo que refleja el principio de
flexibilidad que sustenta al DUA.

e Atencion a la diversidad. Este enfoque busca responder a una amplia gama de
necesidades y estilos de aprendizaje, anticipandose a las posibles barreras. Por su
parte, el MAC también parte de una perspectiva centrada en la persona,
reconociendo la singularidad de cada ser humano en el entorno acuatico. A través de
la adaptacion continua a las habilidades, emociones y ritmos de cada participante, el
MAC genera una ensenanza personalizada que se alinea perfectamente con la
filosofia del DUA.

e Foco en la motivacion y participacion activa. El DUA resalta la importancia del
compromiso y la motivacion como elementos esenciales para un aprendizaje
significativo. Al fomentar la relevancia personal y el sentido de pertenencia, busca
mantener a los estudiantes involucrados activamente. E| MAC incorpora estos
mismos elementos al situar el juego, la curiosidad y la exploracién como recursos
centrales en la experiencia acuatica. De esta manera, crea un ambiente
emocionalmente positivo y motivador, apoyandose en la satisfaccién de las
necesidades psicoldgicas basicas (autonomia, competenciay relacion) lo cual es clave
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también en el DUA para favorecer el aprendizaje sostenido.

e Evaluacion continuayformativa. La evaluacion enel DUA no es un momento aislado,
sino un proceso constante que permite ajustar la ensefanza segun la evolucién de
cada estudiante. De forma similar, el MAC se basa en la observacién continua del
comportamiento motor, emocional y social del estudiante, lo que posibilita una
intervencion pedagégica dinamica. Esta retroalimentacion constante no solo permite
adecuar las actividades, sino también acompana el proceso de aprendizaje individual,
reforzando la coherencia entre ambos enfoques.

¢ Inclusion como principio estructural. El| DUA fue creado con la intencién de generar
entornos educativos inclusivos desde el disefo, eliminando la necesidad de
adaptaciones posteriores. EIMAC, a suvez, ofrece un entorno en el que todos pueden
participar sinimportar su edad, habilidad o experiencia previa en el agua. La inclusion
es una caracteristica estructural, no un anadido, permitiendo que cada persona
encuentre su lugar y su ritmo. Esta vision de la inclusidon conecta profundamente con
los fundamentos del DUA.

e Autonomia del alumno/aprendiz. EI| DUA promueve la autonomia como un eje
esencial, alentando la autorregulacién, la toma de decisiones y la definicién de metas
personales. El MAC, por su parte, favorece la autonomia a través de actividades que
permiten a los participantes explorar el medio acuatico libremente, tomar
decisiones, resolver desafios y desarrollar confianza en si mismos. Esta autonomia
activa no solo potencia el aprendizaje, sino que también conecta directamente con
uno de los valores centrales del DUA.

Figura 1. Puntos de convergencia entre el DUA y el MAC.
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Beneficios de la aplicacidon conjunta

La implementacién del DUA en combinacién con el MAC puede aportar multiples
beneficios al proceso de ensenanza-aprendizaje, entre ellos:

e Mayor motivacion y compromiso. Al contar con multiples formas de acceso y
expresion, los estudiantes se involucran mas en las actividades.

e Percepcion de seguridad aumentada. La ensefianza en el agua, cuando se adapta a
las necesidades individuales, reduce la ansiedad y refuerza la confianza en si mismos.

e Aprendizaje significativo y transferencia de habilidades. La inclusién de estrategias
flexibles permite que los estudiantes conecten con los contenidos y adquieran
competencias aplicables en otros contextos educativos y de la vida cotidiana.

Ejemplos practicos

Para facilitar la integracion del DUA y el MAC en las clases de Educacion Fisica, se
presenta la siguiente Tabla 1 con ejemplos practicos de tareas (incluidas dentro de las
situaciones de aprendizaje) en la piscina. En ella se ilustran diversos contenidos y
objetivos, junto con tareas diferenciadas que permiten garantizar la participacion de
todos los estudiantes. Ademas, se destacan los principios del DUA aplicados en cada
tarea, asegurando que los contenidos sean accesibles y adaptables a las necesidades
individuales. También se incluyen ejemplos de juegos y actividades especificas del MAC,
qgue favorecen el desarrollo de la competencia acudtica a través de experiencias
significativas, promoviendo la seguridad, |la autonomia y la cooperacién en el medio
acuatico. De hecho, es de destacar que los objetivos que se marcan estan siempre
relacionados con las 15 competencias acuaticas (Ortiz et al., 2025; Stallman et al., 2017).

Tabla 1. Ejemplos practicos aplicando DUA y MAC.

Competencias Ejemplo de tarea Principios del DUA Ejemplo con el MAC
Competencia Realizar Multiples medios de acciony Por grupos, y con una
acuaticade diferentes representacion: aplicacion de musica de fondo, realizar
flotacion flotacionescony las diferentes flotacionesauna  unacomposicion de
sin material, composicion final segun la movimientos donde primen
adaptando la habilidad del estudiante. las flotaciones en diversas
tareaalas Cada estudiante decidira si posiciones (vertical, ventral,
posibilidadesdel  necesita o no material, de qué dorsal, a media agua, en el
estudiante, tipo, y de todas las opciones, fondo, etc.).
llegando a avanzara hasta donde le sea Se le permitird el uso del
realizar al final posible. material seglin sea
una composicion necesario, y la ayuda de
grupal donde se otros materiales de
realicen diversas flotacion de lainstalacion
flotaciones. (corcheras, rebosadero,
etc.).

Al final se comentaran las
composiciones, analizando
las limitaciones,
dificultades, acciones mas

126 Educacion acuaticaintegral: fundamentos, practicas y evidencias

Bateadho o 4 20 o4 ooe . dent



Competencia
acuaticade
propulsion

Competencia
acuaticade
rescate seguro

Competencia
acuatica
actitudinal

Realizar
desplazamientos
con diferentes
estilos (crol,
espalda, braza) y
utilizar algunas
variantes
(ejemplo:
deslizarse con
apoyo,
adaptando la
tareaala
habilidad del
estudiante).

Simular
situaciones de
prevenciéony
rescate, como
flotar en el agua
en caso de
cansancio o
utilizar el
material de
flotacion
correctamente.

Juegos en
equipos donde
los estudiantes
deban
transportar
objetos flotantes
deunladoaotro
de la piscina,
fomentando la
cooperaciony
comunicacion.

Mliltiples medios de
representacion y compromiso:
adaptacion del tipo de
desplazamiento y progresiéon
segln la habilidad del
estudiante.

Ademas de explicarlo
verbalmente, se puede ofrecer
una ficha con los dibujos, para
gue todo el alumnado pueda
entenderlo.

Para adaptar a los diferentes
niveles, se pueden dejar en el
rebosadero varios materiales, y
si el estudiante lo estima
conveniente, puede cogerlosy
ayudarse de ellos para dichos
desplazamientos.

Multiples medios de
compromiso: simulaciones
reales de seguridad y
prevencion en el agua.

Plantear diferentes niveles de
compromiso segun las
necesidades o posibilidades, y
se asignen diferentes roles (uno
avisa al 112, otro socorre, otros
colaboran en lo que le digan,
etc.).

Presentar infografias, carteles,
etc., que les recuerden los pasos
principales de la Cadena de
supervivencia del ahogamiento.
Multiples medios de accién y
compromiso: actividades
ladicas y cooperativas que
fomentan la participacion de
todos.

Repartir varios roles y que cada
uno se acoja a los que se sienta
mas seguro; en siguientes
repeticiones, pueden intentar
otros roles que les supongan
mas dificultad, siempre que asi
lo deseen.

Fomentar el cambio de reglasy
participacion en la adaptacion
de las mismas.

estéticas y vinculadas con la
musica, etc.
Carreraderelevos enel
agua: los estudiantes deben
desplazarse de un extremo
a otro utilizando diferentes
técnicas de nado, adaptadas
asus habilidades.

Formar grupos y realizar un
juego previo con la eleccién
de los propios
participantes. Cada grupo
puede elegir la calle que
quiere (hay personas que se
sienten mas comodas cerca
del rebosadero, etc.).

Juego de rescate acuatico:
un estudiante simula estar
€n apuros y sus
companeros deben prestar
auxilio sin meterse en el
agua utilizando técnicas
basicas de rescate seguro.
Al acabar la actividad, y tras
cambiar los roles, reservar
unos minutos para la
reflexion con comentarios o
preguntas sobre las
dificultades, problemas,
posibles miedos, etc.

Busqueda del tesoro
acuatico: los equipos deben
recoger objetos del fondo
de la piscinay
transportarlos sin usar las
manos, fomentando la
cooperacion.

Favorecer que cada alumno
pueda ofrecer la ayuda que
considere mas oportuna.
Propiciar el intercambio de
ideas al finalizar la actividad
y analizar las sugerencias.
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Conclusion

La articulacidon entre el DUA y el MAC (Tabla 2) representa una oportunidad para
transformar la Educacion Fisica en un espacio verdaderamente inclusivoy enriquecedor.
Al adaptar las estrategias del DUA al contexto de la ensefianza acuéatica, se potencian la
seguridad, la motivacion y el aprendizaje de habilidades motrices y socioemocionales.
Este enfoque integral responde a las necesidades de una educacion contemporanea que
busca garantizar la participacién y el desarrollo de todos los estudiantes, sin importar
sus diferencias individuales.

Tabla 2. Relacion entre el DUA y el MAC.

DUA MAC
(Diseno Universal de Aprendizaje) (Método Acuatico Comprensivo)
Atencion ala diversidad Promueve multiples formas de Se adapta al nivel individual del
representacion, expresiony estudiante
motivacion

Se ofrecen diversas estrategias y Permite diversas formas de
ensenanza recursos para el aprendizaje movimiento y aprendizaje acuatico

Considera el compromiso como Eljuego, la exploraciény la
participacion activa principio clave autonomia son centrales

Evaluacion continuay Adaptacion constante a las Observacién constante y ajustes
formativa necesidades del estudiante segln la respuesta motrizy
emocional
Busca eliminar barreras para todos Se basa en la participacién activa
estructural los estudiantes sin exclusiones
Autonomia del Promueve la autorregulaciony la Estimula la confianza en el entorno
alumno/aprendiz toma de decisiones acuatico basadaenla

autorregulacién

El ambito de aplicaciéon puede y debe ser el curricular, pero el extracurricular no esta
exento de estos principios. Todas las personas se deben sentir incluidas en la
consecucion de una alfabetizacién acuatica, y debe ir de la mano de la escuela, por su
universalizacion. Sin embargo, se debe seguir con estos principios fuera de ella, siendo
de vital importancia para un desarrollo de lacompetencia acuaticaintegral basada en las
personas que la asimilacién de los contenidos y el logro de los objetivos sigan la misma
linea de trabajo.
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LA AUTOEVALUACION CON NINOS DE 3 Y 4 ANOS, COMO
PARTE DEL PROCESO DE APRENDIZAJE ACUATICO
Patricia Boragno Balletto, Mariana Peria Soria, AQustina
Pereyra Azcunaga y Camila Torres Rossini

La evaluacion de competencia es fundamental para una mayor consciencia de
lo que cada uno es capaz de lograr dentro y en interaccion con el medio
acuadtico. En una edad temprana es posible desarrollar momentos de
autoevaluacion con recurso a imagenes, incentivando a la colaboracion entre
docentes y alumnos.

Introduccion

Este trabajo presenta la experiencia de implementacion de un instrumento de
autoevaluacién con ninos de 3 y 4 anos, en el marco de actividades acuaticas en una
institucion educativa de Montevideo, Uruguay. La propuesta surge de la inquietud de
involucrar a los alumnos en su propio proceso de evaluaciéon, generando un espacio
donde puedan reconocer, comunicar y reflexionar sobre sus aprendizajes.

La autoevaluacion se desarrolla en un entorno de aprendizaje activo, en el que los nifos,
a partir de imagenes que representan distintos niveles de habilidades acuaticas y
mediante el didlogo con el docente, se ubican en una linea de tiempo personal. De esta
manera, la evaluacién se convierte en una instancia de aprendizaje en si misma,
orientada por preguntas abiertas que permiten, escuchar la voz del nifio, comprender
sus intereses, reconocer sus desafios y valorar su mirada sobre el proceso vivido; esto es
posible bajo el concepto que plantea el pedagogo Malaguzzi (1993): un nino capaz y
creativo y un docente investigador y observador. Este enfoque no solo promueve la
metacognicién, sino que transforma la evaluacién en un proceso colaborativo entre
docentes y alumnos.

El disefio y la evolucién del instrumento han sido fruto del trabajo colectivo del equipo
docente, que, a través de instancias de planificacién, documentacién, aplicacion,
observacion, reflexién e investigacion, consolidé una herramienta pedagoégica potente.
En este sentido, la autoevaluacion fortalece la voz del nifio en su propio aprendizaje,
fomenta una cultura de autorreflexién y aprendizaje continuo, y se alinea con la visién
de que la evaluacion debe centrarse en los procesos, mas que en los resultados.

Fundamento pedagaégico

Las practicas se fundamentan en las pedagogias activas de Michael Fullan, inspiradas en
la filosofia Reggio Emilia, con su pedagogo Loris Malaguzzi (1993), que la define como
“practicas educativas que implican una mirada distinta de los procesos de aprendizaje en
relacién a lo convencional, donde el nifio construye su propio aprendizaje a partir de
provocaciones y proyectos que pueden surgir, del docente, del ambiente o del grupo”.

La planificacion esta pensada en desarrollar habilidades acuaticas de forma gradual, de
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lo simple a lo complejo, teniendo en cuenta la “Matriz de Movimiento” que respeta los
periodos sensibles de adquisicion de las capacidades y el desarrollo cognitivo de los
nifios. (Modelo de Desarrollo Motor de David L. Gallahue, 2012)

Las clases se disefian con provocaciones que permiten desarrollar las distintas
habilidades acuaticas de acuerdo a los intereses de cada nino. Los ninos en la medida de
su necesidad, buscan aprender para jugar en el agua y resolver situaciones. A partir de la
observacion y la escucha docente, se generan nuevas provocaciones que permiten
continuar estimulando y potenciando el aprendizaje individual y grupal.

Desde esta perspectiva se implementa la autoevaluacién en la piscina, provocando
instancias reflexivas y de intercambio nifio-docente. El nifio cuenta su proceso de
aprendizaje a partir de una seleccion de registros fotograficos de las clases (hitos), que
muestran distintas habilidades acuaticas; el docente acompana este proceso con
preguntas abiertas, que fomentan la metacognicion. Apoyados en esta concepcion de la
evaluacion, fuimos evolucionando desde una evaluaciéon con mirada Unica del docente
hacia una autoevaluacion del nifo complementada con una evaluacién del equipo
docente.

Citando a los autores de referencia para nuestras clases, Moreno-Murcia y Ruiz (2019),
podemos concluir que "la evaluacién mas importante es aquella que se lleva a cabo a lo
largo del proceso de aprendizaje, ya que ayuda a crear una cultura de la autorreflexion,
y una evaluacién centrada en el aprendizaje y no solo en el resultado”.

La voz del nifo en este proceso es clave para despertar el interés en el aprendizaje.
Dialogar con ellos fue un proceso de crecimiento docente, ya que implicé aprender a
preguntar, escuchar y conducir un didlogo abierto, respetuoso de los tiempos de cada
nino.

La autoevaluacion consiste en:

e Cada nino se encuentra fuera del agua con su linea del tiempo por completar.

El docente mediante preguntas abiertas lo invitan aobservar la cronologia de las fotos
ubicadas en la linea del tiempo (de lo simple a lo complejo de la habilidad).

e Elnifo buscaentre unagran variedad de fotos, aquellas que identifican su proceso de
adquisicion de la habilidad acuatica que el docente y él estan conversando.

e Unavezidentificada, ubica su foto (perfil), en el lugar de la linea y asi va completando
las distintas habilidades.

e Unavez completa todas las habilidades, se le saca una foto al nifio junto a su linea del
tiempo (si el nifo quiere, puede incorporar el elemento que mas le gusta usar: pancho,
lentes, patas de ranas, juguetes, etc.,de forma de complementar su proceso con el tipo
de juego que elige cada dia o los apoyos de flotacion que necesita para sentirse
seguro).

Una vez culminadas las instancias de autoevaluacion en la piscina, se pasa a las ediciones
digitales de las fichas, las cuales son complementadas con las ribricas docentes que se
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elaboran en equipo.

El proceso de evaluacion
La instancia de evaluacion implica 4 momentos:

1. Disefio y armado del “Instrumento Linea del Tiempo”. Durante los meses previos se
realizan una serie de tareas: hoja con la habilidad: (Figura 1) una hoja A3 (en horizontal y
plastificada), con el nombre de la habilidad acuatica y fotos de izquierda a derecha de
menos a mas en la adquisicion de la habilidad.

Figura 1. Instrumento “Linea del tiempo”.

FLOTACION ENTRADAS ¥ SALTOS

Fotografias: se sacan fotos durante las clases para
visualizar las distintas habilidades acuaticas. Se
seleccionan una variedad de acuerdo a los distintos
niveles alcanzados, hitos (de forma genérica), se
ubican en la hoja de la linea del tiempo y también se
imprimen y plastifican en un tamano visible, como
apoyo para el momento de didlogo nifio-docente. Las
clases previas alaevaluacién son llevadas al agua para
qgue los nifos puedan reconocer y probar las
diferentes habilidades.

Rubricas: se arman 5 niveles de logro por cada
habilidad evaluada (Tabla 1): familiarizacion,
desplazamientos, respiracion / inmersién, flotacion y
saltos.
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Tabla 1. Ejemplo de Rubricas.

Proceso que empieza cuando entra en contacto con el entorno acuatico y finaliza cuando acepta el contacto con

Femniarizacife el agua en su totalidad.

Disfruta el juego en el agua, ya sea solo 0 con amigos.
El vinculo con el agua potencia sus habilidades motrices.

Disfruta el juego en el agua, ya sea solo o con amigos.
El vinculo con el agua potencia su juego.

Por lo general disfruta el juego en el agua, ya sea solo o con amigos.
El vincule con el agua por momentos limita su juego, permitiendo poco a poco el desarrollo de sus habilidades motrices.

Disfruta del juego aunque por momentos se ve limitado por la inseguridad que adn siente en el agua.
Necesita del apoyo docente u otros recursos (plataformas, borde, elementos de flotacidn) para desempefiarse.

Disfruta de un juego limitado por la inseguridad que adn siente en el agua.
Necesita del apoyo docente u otros recursos (plataformas, borde, elementos de flotacion) para desempeniarse.

2. Preparar la “Provocacion”, la estética que despierta el interés por aprender. El
mismo dia de la evaluacién, en la piscina, pero fuera del agua, se prepara el ambiente,
estéticamente pensado, para que suceda el aprendizaje: la autoevaluacion. Se colocanen
una pared o ventana las hojas con la linea del tiempo de las distintas habilidades y en el
piso, arriba de una plancha de goma, las fotos seleccionadas para esas habilidades, como
apoyo para el didlogo nino-docente. Se lleva un celular para escanear cada linea del
tiempo terminada y fotografiar a su autor (el nifo), como registro documental (Figura 2).

Figura 2. Preparacion del entorno para la autoevaluacion con las imagenes y lineas del
tiempo.

DESPLAZAMIENTOS

3. Aplicacion de la “Autoevaluacion”, el encuentro docente-nifio. En un grupo de 20
ninos, con 30 minutos de clase, se calcula un estimado de 5 minutos aprox. por nifo, lo
cual llevaria a 2 clases para evaluar a todo el grupo; teniendo en cuenta el tiempo para el
didlogo nifno-docente, la construccion de la linea del tiempo y el registro fotografico.

Los nifos son invitados por el docente a jugar con esta provocacion, y a través de
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preguntas guias, fotos que representen su desempeno en el agua para la habilidad
evaluada, ponen su foto (perfil) en el lugar de la linea del tiempo que perciben como
logrado (Figura 3). También son invitados a volver al agua a probar la habilidad, en caso
de tener dudas. Una vez finalizada la autoevaluacién, vuelven a jugar al agua con el resto
del grupo. Se evaltia una vez al afo, en el mes de octubre.

Figura 3. Propuesta colaborativa entre docentes y alumnos para la autoevaluacion de
las habilidades.

4. Documentacion para compartir con las familias “La ficha individual” editada. Cada
ficha individual retdne la informacion que el nifio puso el dia de la autoevaluacion (la
percepcion de su logro en cada habilidad), las rubricas que evalué el equipo docentey la
foto del nifo parado al lado. Estas fichas son compartidas con las familias (acompafadas
de un instructivo para poder comprender), en formato PDF y de forma digital, a través
de la plataforma educativa (Figura 4).

Figura 4. Fichaindividual editada.

Competencias

Subacuéticas
Logra una adecuada
adaptacidn de sus drganos
faciales en el agua.
Juega a hacer burbujas y
soplar, pero adn sin
sumergirse totalmente.

Desplazamientos
Logra desplazarse de forma
vertical y con |z syuda de zlgin
elemento de flotacién

Su juega requiere de un apoyo
seguro y contenido (barde.
plataformas, dacentes).

Flotacién

Logra Ia flotacién vertical que

le permite desenvolverse en
el agua: trasladarse y jugar.
Pueds o no incorparar
elementas de flotacién, si el
juego lo requiere.

FAMILIARIZACION Saltos

Por lo ganeral distruta & juego en &l

Logra saltar con contral de la
caida.
Necesita de la ayuda de
materisles y docente.
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La evolucion del instrumento de evaluacion: del carné a la ficha

individual

El instrumento de evaluacién fue evolucionando en su disefio y en su aplicaciéon, que
reflejaba desde la evaluacion docente hasta la autoevaluacién del nino complementada
con las rubricas docentes. Se puede hablar de 4 grandes cambios: 2016, 2018, 2019y
2024; observandose en cada ano la aplicacién de la evaluacion y su ficha

correspondiente (Figura 5).

Figura 5. Del carné a la ficha individual.

EVOLUCION DEL INSTRUMENTO DE EVALUACION

2016

Evaluacion docente.
El instrumento era
un carné con forma
de pez, delfin y
tortuga, segun el
nivel de logro.
El docente lo
coloreaba de
acuerdo a los logros
de los nifios.
La escala de
referencia:
« todo pintado: lo
logra
« medio pintado:
lo logra con
ayuda
« sin pintar: aun
no lo logra

Evaluacion docente
y autoevaluacién nifios.
Llevabamos unas fichas
impresas a la piscina con
fotos especificas de las
diferentes habilidades que
queriamos evaluar y los
nifios con emojis y
pececitos, colocaban la
referencias de su logro.
La evaluacion la
realizaban los docentes en
el agua con los nifos, y le
daban el pez de color
segun la habilidad
evaluada y el logro
alcanzado.
Los nifios autoevaluaban
la emocién que les
generaba la clase, y el
contacto con el aguay
pegaban en su ficha el
emoji correspendiente.

B
i
H

2019

Se elabord una ficha
individual de
autoevaluacion.

Su usaron imagenes
reales (fotos de ellos y
ne emojis).

Los docente a través
de preguntas, desde
las habiidades
acuaticas promovian
que el nifo realice su
autoevaluacion
reconociéndose en
fotos. _

Se complementa esta
ficha con rubricas
docentes.

Linea del tiempo.
El nuevlo disefio de
la ficha individual
de autoevaluacion
busca que los nifios
identifiquen el
punto de partida y
el proceso de cada

habilidad adquirida.

Se disefié una linea
del tiempo donde
se reconocen las
etapas de las
habilidades
acudaticas.

4y

S

Competencias
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Conclusion

En todos estos anos de aplicar la autoevaluacion hemos notado que la mirada docente y
la percepcion del nifo en cuanto a la habilidad adquirida no difiere. Las rubricas
coinciden y complementan la autoevaluacién que hacen los nifios. Esto nos alienta a
seguir profundizando en estos procesos, porque, ademas, muchas veces identifican sus
dificultades y se desafian a probar y aprender, cosa que tal vez no se lo hubieran
planteado de no tener una instancia como esta.

Estas instancias de autoevaluacion son procesos vivos, donde el docente observa y
genera feedback sobre lo que va sucediendo. Se registra esta informacién que luego es
tomada por el equipo docente para redisenar o ajustar el instrumento, el contenido de
las fotos, el aprendizaje de las habilidades, los desafios que se presentan en las
provocaciones, etc.

Los nifios se muestran a gusto, y con orgullo cuentan a sus docentes todo lo logrado y
aprendido; los docentes encuentran una instancia de charlay reflexiéon con los nifios que
les permite estimularlos y desafiarlos. Las familias reciben de los nifios el entusiasmo por
mostrarles sus fichas, reconociendo sus fotos y contando sus logros.

El trabajo colaborativo entre docentes ha posibilitado ajustar el instrumento de
autoevaluacion a través de la reflexion y el andlisis de las experiencias registradas. Las
instancias de coordinacion del equipo docente, la profesionalizacion y estudio sobre los
temas pedagégicos, de evaluacion y actividades acuaticas permiten crecer como equipo
y seguir apostando a nuevos desafios. Las fotos han sido el recurso mas valioso que
hemos encontrado y potenciado para poner al servicio de los nifios pequenos y que a
partir de ellas puedan identificar sus propios aprendizajes; permiten visibilizar estos
procesos cuando aln la palabra no esta tan incorporada.

A partir de estas instancias de autoevaluacién se pudo observar el interés del nifio por
contar lo que aprende, lo que le gustay en lo que alin no se siente seguro, y esto permitio
gue el equipo docente tomara conciencia de la importancia de la voz del nifo,
incorporando este conocimiento en las planificaciones y evaluaciones.

Al compartir la experiencia con el resto de la comunidad educativa, pudimos contagiar
estas dinamicas, dejando visible lo potente que puede ser la voz del nifo, incluso en
edades tempranas.
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GESTION DE LA EMOCI'ON DEL
MIEDO AL MEDIO ACUATICO

Juan Antonio Moreno Murcia

La utilizacién de algunas estrategias practicas para gestionar el miedo al
medio acuatico, fomentando confianza y seguridad en los aprendices
mediante un enfoque estructurado y empatico, puede convertir esta
emocion en una experiencia de aprendizaje agradable.

Introduccion

El medio acuatico ofrece multiples beneficios, desde la mejorade la condiciénfisica hasta
el desarrollo de habilidades de supervivencia, pero para muchas personas,
especialmente nifos, puede ser también una fuente de miedo y ansiedad. Este miedo
puede actuar como una barrera que limita el aprendizaje y disfrute de las actividades
acudticas. En la reciente publicacion titulada “Ensenar a nadar sin miedo” (Moreno-
Murcia, 2025), se indica que comprender y gestionar esta emocion es fundamental para
garantizar una experiencia agradable y efectiva en el proceso de aprendizaje.

El educador acudtico tiene un importante papel en transformar este miedo en
confianza. Mediante estrategias pedagogicas que consideren el funcionamiento
emocional del aprendiz, es posible establecer un ambiente seguro y alentador donde las
experiencias acudticas sean percibidas como agradables y motivadoras. Este texto
aborda la importancia de gestionar el miedo al medio acudtico, ofreciendo una guia
estructurada que, basada en el estudio de Moreno-Murcia et al. (2020), identifica los
principales factores que influyen en esta emocién y propone fases practicas para
intervenir de manera empaticay efectiva.

A través de un enfoque organizado, el educador puede no solo abordar el miedo, sino
también fomentar una relacion de confianza que motive al aprendiz a superar sus
barreras emocionales y construir una conexién agradable con el medio acuatico.

Creacion de un ambiente seguro, agradable y de apoyo en |la
ensefnanza acuatica. Generar la confianza

Conseguir la confianza del aprendiz que siente miedo al medio acudtico es esencial para
su éxito en el aprendizaje de habilidades acuaticas. El miedo al medio acuatico puede ser
una barrera significativa que impide el progreso vy, en algunos casos, puede incluso
reforzarse si no se maneja adecuadamente. Para superar este obstaculo, es importante
gue el educador acuatico, conociendo el funcionamiento del cerebro del ser humano
ante el miedo, desarrolle unarelacion de confianza con el aprendiz, creando un ambiente
seguro, positivo y de apoyo desde el primer contacto, donde las experiencias practicas
puedan almacenarse en la memoria de forma agradable.
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Por ello, un primer paso es tener alguna herramienta que permita gestionar la emocién
del miedo cada vez que se presente en los participantes. Con la intencién de facilitar una
estrategia pedagogica en este sentido en la Figura 1 se presenta un abordaje organizado
segln unas fases planteadas y adaptadas al rol del educador acuatico para guiar a los
alumnos en el procesamiento del miedo al medio acuatico. Esta guiara al educador
acuatico a trabajar de manera estructurada y empatica con el miedo al medio acuatico,
respetando el proceso emocional del alumno y ayudandolo a construir confianza y
seguridad.

Figura 1. Fases en la gestion de la emocién del miedo en el medio acuatico.

Distinguir en qué
parte del cuerpo
siente el miedo

Entender el origen del
miedo

Explorar el arigen del miedo
para disefiar estrategias
personalizadas.

Identificar cémo el miedo
afecta fisicamente al

Hacer que
exprese el miedo

Aceptar la cuerpo para aumentar la
"~ emocién sin juzgar conciencia corporal.
Ll Validar la emocién para
que elalumno no

Facilitar que el
alumno externalice y
comparta su miedo
para aliviar la carga
emocional,

sienta verglenza de
sentir miedo o forzado
a ocultar su miedo.

Fomentar la
autonomia del
alumno

Fases

Gestion de la emocién
del miedo al medio
acuatico

Compartir y explorar
herramientas que
ayuden en la gestién
del miedo,
aprendiendo de la
situacion.

Segun el estudio de Moreno-Murcia et al. (2020), los principales miedos al medio
acuatico en ninos se jerarquizan de la siguiente manera: las autopercepciones de
competencia son el factor mas importante, ya que una baja percepcion de las propias
habilidades incrementa significativamente el miedo; las experiencias previas,
especialmente las negativas o traumaticas, también juegan un rol importante al influir
directamente en la disposicion del nifio hacia el agua; el equipamiento e instalaciones,
como el uso de materiales de flotacién o la percepcion de la profundidad de la piscina,
pueden aumentar o disminuir la sensacion de seguridad; los factores sociales, como la
influencia de padres, compaferos e educadores, afectan como el nifio interpreta y
enfrenta el miedo; y las actitudes personales hacia el medio acuatico, dependiendo de si
el nino se acerca con curiosidad o ansiedad, moldean su experiencia. Este orden de
importancia refleja como los aspectos internos y externos interactian para formar la
percepcion del medio acuatico. A continuacién, se presentan ejemplos aplicados a cada
factor segun las fases de gestién de la emocion del miedo al medio acuatico.
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Gestion de la emocion del miedo en el medio acuatico
relacionado con factores de evitacion de la competencia

acuatica

Fase Objetivo Acciones del educador Importancia

s [S01djile=1 Ayudar al alumno

PR a reconocer cOmo
percibe sus
habilidades
acuaticas.

SNEHGEEY  [dentificar como

el origen su percepcion de

G IE[O competencia
influye en su
miedo.

el Desarrollar

la confianza

autonomi  [Wl=le[ElpieE]

a pequenos logros

que refuercen su
percepcion de
habilidad.

Preguntar: ";Crees que puedes
mantenerte a flote? ;Qué te da
mas seguridad o inseguridad en la
piscina?".

Observar su reaccion al intentar
nuevas actividades acuaticas.
Explorar: ";Qué crees que te falta
aprender para sentirte mas
seguro en el agua?"

Introducir actividades que
refuercen habilidades
fundamentales, como flotar o
moverse en aguas poco
profundas.

Felicitar avances especificos:
"iHas aprendido a meter la cara
en el agua, eso es fantastico!".
Establecer metas alcanzables que
incrementen gradualmente su
confianza.

Permite al educador detectar
inseguridades especificas
gue pueden abordarse con
tareas concretas.

Ayuda a construir un plan
basado en su nivel actual de
competencia, reforzando
areas clave.

Refuerza la autoestimay
motiva al alumno a
enfrentarse al agua con una
actitud mas positiva y segura.

Gestion de la emocion del miedo en el medio acuatico
relacionado con factores de evitacion de experiencias previas

Fase Objetivo

[ [a1djile=1 Ayudar al nifio a

NN reconocer como
una experiencia
pasada esta
afectando su

Identificar el

Entender
el origen
del miedo

especifica que
genero el miedo
para abordarlo
directamente.

eI EGEAS Ayudar al alumno
la atransformar esa
EINTL el (B8 experiencia

a desagradable en

aprendizaje.

percepcion actual.

evento o situacion

Acciones del educador

Preguntar: ";Hay algo que
recuerdes del medio acuatico que
te haya hecho sentir incomodo?".
Utilizar ejemplos: "A veces las
personas sienten miedo porque
algo pasé antes, ¢es tu caso?"
Explorar con empatia:
¢Recuerdas si fue algo como caer
al agua o no saber flotar lo que te
preocupo?”.

Reasegurar: "Eso no tiene por
qué pasar otra vez. Estoy aqui
para ayudarte a evitarlo".
Proponer: ";Qué crees que
puedes aprender de esa situacion
para sentirte mas seguro ahora?".
Introducir ejercicios progresivos
en un entorno controlado,
reforzando la seguridad.

Importancia

Reconocer la conexion entre
experiencias previas y
emociones actuales permite
contextualizar el miedo.

Comprender el origen
permite disefar estrategias
especificas para superar el
miedo, mostrando al nifio que
es posible prevenir
experiencias similares.

Refuerza la capacidad del
nino para enfrentar
situaciones desafiantes y
usar su experiencia como
herramienta de aprendizaje.
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Gestion de la emocion del miedo en el medio acuatico
relacionado con factores de evitacion al equipamiento e

instalaciones
Fase Objetivo Acciones del educador Importancia
[hdiile=1 | Ayudar alalumno e Preguntar:";Te asusta el tamafo Identificar elementos
R a reconocer qué de la piscina o que no puedas especificos permite ajustar el
aspectos del tocar el fondo?". entorno para que sea menos
entorno fisico e Observar como interactiaconel intimidante.
generan equipo, como chalecos o
inseguridad. flotadores.
GGG Examinar cOmo e Explicar: "La piscina tiene Reducir el impacto de
el origen caracteristicas diferentes profundidades. factores externos permite al
G IE[8 como la Podemos empezar en una parte nifo concentrarse en su
profundidad o el donde te sientas mas seguro". aprendizajey no en el
tamano de la e Permitir que explore el equipoen  entorno.
piscina influyen tierra antes de usarlo en el medio
€n su percepcion acuatico.
del miedo.
Heonhiele | Ensefar autilizar e Mostrar como los materiales de El uso efectivo del
la el equipo como flotacion o chalecos funcionan equipamiento refuerza la
=N eln(88  herramienta de para mantenerlo seguro. confianzay disminuye el
a seguridad y e Alentar a probar el equipo miedo al agua.
confianza. gradualmente: "; Te gustaria usar

esto mientras practicas?"

Gestion de la emocion del miedo en el medio acuatico
relacionado con factores de evitacion sociales

Fase Objetivo Acciones del educador Importancia
s [Sa1djile=1 Ayudar al alumno a e Preguntar: ";Qué piensas cuando  Reconocer como los
NGO identificar como las ves atus amigos nadar? ;Te comentarios o acciones de
personas a su sientes igual o diferente?". los demas influyen en el
alrededor influyen e Compartir ejemplos de miedo ayuda al alumno a
en su percepcion del experiencias positivas de otros separar sus propios
agua. nifos para normalizar el sentimientos de las
aprendizaje. presiones externas.
Aozl dlEN Validar que las e Asegurarle: "A veces ver a otros Permite al alumno
emocion influencias sociales nos hace sentir inseguros, pero comprender que es normal
S48 pueden generar eso no significa que no puedas sentirse diferente y que no
miedoy que es intentarlo". esta solo en su experiencia.
valido sentirlo. e Crear un ambiente grupal
inclusivo donde nadie sea juzgado
por su nivel.
el Ehie@ Ayudar al nino a e Alentar la autoevaluacion: ;Cémo  Refuerzalaidea de que el
la desarrollar crees que puedes mejorar por ti progreso personal es mas
11618 confianza en su mismo, sin compararte?". importante que la
a habilidad, e Celebrar logros individuales, validacion externa,
independientement evitando comparaciones con empoderando al nifio.
e de las opiniones otros nifos.
externas.
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Gestion de la emocion del miedo en el medio acuatico
relacionado con factores de evitacion por actitud personal

Identifica
r el miedo

Objetivo

Ayudar al alumno
aidentificar su
predisposicion
emocional hacia el
medio acuético.

Acciones del educador
e Preguntar: ";Como te sientes

cuando ves la piscina? ;Es algo
que te emociona o te asusta?".
Observar su lenguaje corporal

para detectar signos de ansiedad.

Importancia

Permite entender si el miedo
se debe a una percepcién
desagradable generalizada o
a factores especificos.

el dlEl Validar cualquier Decir: "Es normal que algunas La validacién ayuda al nifo a

emocion emocion que el cosas nos gusten mas que otras. sentirse comprendidoy

STEIP4£18 nino exprese para Podemos trabajar juntos para disminuye la presion de
fomentar gue la piscina no te asuste tanto".  cambiar su actitud de
confianza. Ofrecer alternativas seguras que  inmediato.

Fomentar
la
autonomi
a

Promover un
cambio positivo
ensu actitud a
través de
experiencias
agradables enel

se alineen con su nivel de
comodidad.

Celebrar cada paso: "Hoy te
mojaste los pies, jeso es un gran
avance!".

Introducir actividades divertidas
relacionadas con el agua a través
de juegos.

Refuerza la asociacién del
medio acuatico con
experiencias agradables,
cambiando la predisposicion
del nino.

medio acuético.

Conclusion

El miedo al medio acuatico es una emocion que puede limitar el aprendizaje y dificultar
la experiencia en actividades relacionadas con el agua. Sin embargo, cuando se aborda
de manera adecuada, representa una oportunidad para que los educadores acuaticos
establezcan una relacion de confianza con los aprendices, creando un entorno seguro,
agradable y motivador. Este enfoque permite no solo superar las barreras emocionales,
sino también construir una conexion enriquecedoray gratificante con el medio acuatico.

Identificar los factores que contribuyen al miedo, como las percepciones de
competencia, las experiencias previas, el entorno fisico, las influencias sociales y las
actitudes personales, es esencial para desarrollar estrategias pedagégicas efectivas. Al
respetar el proceso emocional de cada aprendiz y trabajar de forma estructurada y
empatica, los educadores pueden ayudar a transformar las dificultades iniciales en
experiencias de aprendizaje significativas y agradables.

Con una metodologia organizada, como la propuesta en las fases de gestion de la
emocion del miedo al medio acuatico, se puede garantizar que los participantes no solo
superen sus miedos, sino que también disfruten y saquen el maximo provecho de su
relacién con el medio acuatico.
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ESTRATEGIAS MOTIVACIONALES Y
METODO ACUATICO COMPRENSIVO

Juan Antonio Moreno Murcia

La mejora de la competencia acuatica puede ser mas efectiva, positivay
transformadora si se satisfacen las necesidades de autonomia, competencia
y relacion de los demas. Por el contrario, frustrar dichas necesidades puede
retrasar la adquisicién de la competencia acuatica.

Introduccion

La motivacion desempefia un papel central en el aprendizaje, particularmente en el
ambito acuatico, donde los desafios técnicos y emocionales pueden influir
significativamente en la experiencia del estudiante. Estudios recientes (Ahmadi et al.,
2022; Huéscar et al., 2022; Moreno-Murcia et al., 2021), fundamentados en la Teoria de
la Autodeterminaciéon (SDT), han desarrollado un modelo que clasifica los
comportamientos motivacionales de los docentes en diferentes dimensiones clave. Este
enfoque no solo ofrece estrategias practicas para intervenir en el aula, sino que también
busca satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas de los estudiantes: autonomia,
competenciay relacién con los demas.

Cada dimensién incluye una serie de estrategias motivacionales que, al ser aplicadas de
manera constante y reflexiva, contribuyen a generar una motivacién de alta calidad en
el aprendiz. Esta motivacion, caracterizada por el interés intrinseco y el compromiso
genuino del estudiante, es esencial para fomentar un aprendizaje significativo y
sostenible en el medio acuatico. Por el contrario, si las practicas docentes no satisfacen
estas necesidades, o peor aln, tienden a frustrarlas, los efectos pueden ser perjudiciales,
manifestandose en formas como oposicion desafiante, desinterés, malestar en clase vy,
finalmente, desmotivacion.

Este capitulo se centra en analizar y presentar estrategias motivacionales efectivas
dentro del marco del método acuatico comprensivo, con el objetivo de potenciar la
competencia acudtica y garantizar un aprendizaje positivo y transformador para los
estudiantes.

Método Acuatico Comprensivo, motivacion y competencia

El Método Acuatico Comprensivo (MAC) se caracteriza por abordar la ensenanza de la
competencia acuatica desde una perspectiva integral, que combina aspectos técnicos,
psicoldgicos y sociales, promoviendo un aprendizaje significativo y adaptado a las
necesidades individuales de los estudiantes.

Las estrategias motivacionales desempenan un papel importante en este enfoque, ya
gue estan disenadas para satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas identificadas
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por la Teoria de la Autodeterminacién: autonomia, competencia y relaciéon con los
demas. Estas necesidades son fundamentales para fomentar una motivaciéon de calidad,
gue no solo impulsa el aprendizaje, sino que también promueve un entorno positivo en
el que los estudiantes desarrollan confianza, interés y compromiso hacia las actividades
acuaticas.

La relacién entre estas estrategias y la mejora de la competencia acuatica radica en que
las intervenciones docentes basadas en la motivaciéon de calidad ayudan a los
estudiantes a superar los desafios inherentes al medio acuatico, como el miedo, la
inseguridad o la falta de confianza. Ademas, el Método Acuatico Comprensivo, al
integrar tareas progresivas y adaptadas, refuerza la percepcion de éxito y progreso
personal, consolidando los beneficios de estas estrategias motivacionales, lo que podria
llevar alargo plazo a una mayor seguridad en los entornos acuaticos.

Los desencadenantes de la motivacion

La motivacion es un elemento determinante en la educacién acuatica, donde los
estudiantes se enfrentan a desafios Unicos, como el miedo al agua, la inseguridad y la
necesidad de dominar habilidades técnicas en un entorno poco familiar. En este
contexto, los desencadenantes de la motivacién juegan un papel central al facilitar el
aprendizaje, fomentar la confianzay generar un compromiso genuino con las actividades
acuaticas.

Estos desencadenantes se fundamentan en la satisfaccion de las necesidades
psicolégicas basicas de autonomia, competencia y relacién, segin lo propuesto por la
Teoria de la Autodeterminacion. Ofrecer a los estudiantes oportunidades para elegir y
participar activamente en su aprendizaje, reconocer su progreso individual y crear un
ambiente de apoyo interpersonal son estrategias clave para desencadenar una
motivacién de calidad. Esta motivacion, a su vez, refuerza la implicacion de los
estudiantes, mejora su experiencia en el medio acuatico y promueve un aprendizaje
sostenido.

Silas necesidades se frustran, las consecuencias pueden ser significativas y perjudiciales
para el aprendizaje y el bienestar de los estudiantes. La frustracion de la autonomia
conduce alafaltadeiniciativay aladependencia del educador, disminuyendo el disfrute
y lainteriorizacién de las habilidades acuaticas. La frustracion de la competencia genera
sentimientos de incapacidad, ansiedad y miedo al fracaso, lo que puede llevar a evitar los
desafios y a abandonar la practica. La frustraciéon de la relaciéon interpersonal causa
aislamiento, desconfianza y falta de apoyo social, afectando negativamente la
motivacién y el compromiso con el grupo y el aprendizaje. Los efectos de la frustracion
pueden comenzar a manifestarse desde edades tempranas, aproximadamente a partir
de los 3 a 4 anos, cuando los ninos empiezan a desarrollar una mayor conciencia de si
mismos y su entorno social.

En el marco de la educacién acuatica, el uso de un enfoque como el Método Acuatico
Comprensivo potencia aun mas el impacto de estos desencadenantes motivacionales.
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Este método adapta las actividades al nivel y las necesidades de los estudiantes,
promoviendo un progreso gradual que refuerza su percepcion de éxito y competencia.
Ademas, al integrar tareas que estimulan la cooperacion y la reflexion, se fortalecen los
vinculos sociales y la confianza en el entorno acuatico.

Propuesta de estrategias

En este apartado, se presentan una serie de estrategias motivacionales disefadas para
fomentar la autonomia, la competencia y las relaciones interpersonales en el contexto
de la busqueda de la mejora de la competencia acuatica utilizadas en el método acuatico
comprensivo (Figura 1). Cada estrategia se ilustrara con ejemplos concretos que
demuestran cémo satisfacer estas necesidades psicolégicas basicas, asi como ejemplos
de situaciones que podrian frustrarlas. Estas estrategias estan pensadas para que los
educadores puedan crear un ambiente de aprendizaje mas positivo y motivador,
adaptado a las necesidades individuales de los aprendices. Al implementar estas
estrategias, los educadores pueden ayudar a su alumnado a desarrollar una mayor
confianza en sus habilidades, fomentar su autonomia en el agua y mejorar sus relaciones
con companeros y acompafantes, lo que en ultima instancia conduce a una experiencia
de aprendizaje mas efectivay gratificante.

Figura 1. Estrategias motivacionales.

Satisfaccidon

AUTONOMIA

COMPETENCIA

4 * Muestra una consideracién positiva incondicional
R E LAC I O N CO N /\ + Pregunta sobre el progreso, el bienestar y/o los sentimientos
. * Expresa afecio

* Promueve la cooperacion
LO S D E MAS \%} * Presenta entusiasmo

* Empatiza

* Agrupa con infereses similares

@
Gl D
Gl S
- » hod)E2

Comprensivo
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Estrategias parala autonomia

Estrategia
Permitir que hagan sus
aportaciones o elijan

Ensefar de la forma que
prefieren

Proporcionar razones

Fomentar que progrese a su
propio ritmo

Utilizar un lenguaje de
invitacion

Preguntar sobre su
experiencia en las clases

Establecer objetivos
intrinsecos para el
aprendizaje

Proporcionar variedad de
actividades

Provocar la curiosidad

Razonar los valores de la
clase

Proporcionar recursos para el
aprendizaje de forma
auténoma

Ejemplo satisfaccion

Dejar que los nifos elijan entre
practicar flotar o deslizarse
segln su nivel de confianza en el
agua.

Permitir que elijan entre las
distintas formas presentadas
para desplazarse segiin su
preferencia.

Explicar coémo aprender a flotar
correctamente aumenta la
seguridad en el agua en todas las
edades, pues permite descansar,
y tener tiempo para pedir y
esperar ayuda si fuera necesario.
Adaptar ejercicios de flotacién
para principiantes, permitiendo
pausas cuando lo necesiten.
Proponer a los estudiantes mas
avanzados ideas para hacer un
juego subacuatico y dejarles
decidir.

Preguntar qué ejercicios les han
ayudado a sentirse mas seguros
en la piscina al final de la sesion.
Ensefiar como la técnica de
patada ayuda a ahorrar energia
en situaciones acuaticas reales.

Incorporar actividades de juego
como busqueda de objetos
sumergidos para principiantes.
Organizar exploraciones seguras
bajo el agua para descubrir como
moverse mejor en inmersion.
Fomentar la cooperacién al
trabajar en parejas para
aprender técnicas de rescate
basicas.

Dar acceso a materiales como
videos instructivos para
practicar fuera de la piscina.

Ejemplo frustracion

Forzar a todos los nifos a realizar
saltos al agua sin considerar sus
niveles de confianza.

Exigir a los estudiantes que
practiquen un solo estilo de
natacion, sin preguntar
preferencias.

Mandar repetir ejercicios de
flotacién sin explicar por qué es
importante dominarlo.

Imponer un cronograma rigido en
ejercicios de natacion para
principiantes sin flexibilidad.
Ordenar: “Haz este trayecto
subacuatico 3 veces”.

Desestimar las sugerencias de los
estudiantes sobre lo que les
gustaria practicar mas.

Enfocarse en la distancia sin
considerar la calidad del
movimiento, motivacién o
variantes al mismo.

Poner los mismos ejercicios
repetitivos en cada sesion,
aburriendo alos principiantes.
Evitar proponer nuevas dinamicas
en el agua, dejando las actividades
monaétonas.

Focalizar solo en competencias,
ignorando la importancia de
aprender a cooperar en
emergencias.

No permitir el uso de materiales
externos para profundizar en sus
aprendizajes.
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Estrategias parala competencia

Ejemplo satisfaccion

Disenar ejercicios de flotacion
con niveles crecientes, como
flotar con ayuda, luego sin ayuda.
Decir: “Intenta mover mas los
pies para mantenerte mejor
flotando”.

Decir: “Mira la distancia que
lograste avanzar sin apoyo, buen
trabajo”.

Decir: “Tu esfuerzo al patear mas
fuerte esta ayudando mucho a
avanzar”.

Elogiar: “Buen trabajo al usar los
brazos para mantener el
equilibrio”.

Pedir a cada estudiante que
mejore un aspecto técnico
propio, como el ritmo de patada.
Decir: “Sé que puedes lograrlo,
estas progresando bien”.
Demostrar cémo hacer una
brazada correcta en el agua.
Hablar con el estudiante aparte:
“Tu patada mejora, intenta
estirar mas los pies”.

Aclara las expectativas Explicar detalladamente el orden
de ejercicios en una clase.
Estimula el aprendizaje activo Il gEN Y= i [ETIES

explorar diferentes estilos de
salto al agua.

Estrategia
Proporciona un nivel 6ptimo
de desafio

Proporciona una
retroalimentacién especifica

Elogia la mejora apreciada

Proporciona
retroalimentacién centrada
en el proceso

Usa de forma éptima los
elogios

Fija objetivos basados en
estandares
autoreferenciados

Muestra esperanza, animo y
optimismo

Demuestra con ejemplos

Proporciona informacion en
privado

Ejemplo frustracion

Exigir a todos que naden largas
distancias sin tener en cuenta su
habilidad inicial.

Decir: “Estas haciéndolo mal, ya te
lo he explicado ;no me escuchaste?

Ignorar mejoras individuales y
centrarse solo en resultados
grupales.

Criticar solo los resultados, como
“No avanzaste lo suficiente”.

Elogiar solo a los mas avanzados,
ignorando el esfuerzo de otros.

Establecer un estandar Gnico que
algunos no puedan alcanzar.

Decir: “Esto es muy dificil para ti,
mejor intenta otra cosa”.

No mostrar ejemplos claros y dejar
que los estudiantes adivinen.
Criticar al estudiante frente a sus
comparneros: “Estas haciendo todo
mal”.

No plantear o no tener una clase
estructurada con objetivos claros.
Sacar del juego a quien rechaza
hacerlo.
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Estrategias para larelacion con los demas

Estrategia Ejemplo satisfaccion Ejemplo frustracion

Muestra una consideracién Decir: “Buen trabajo, Alvaro. Criticar al estudiante

positiva incondicional Aungue no terminaste la tarea, publicamente por un error menor,
estas mostrando un gran sin reconocer su esfuerzo.
esfuerzo”.

ST eRT el g Nl Moo= enEIN  Preguntar: “Vanesa, ;comovatu  Ignorar alos estudiantes cuando

bienestar y/o los aprendizaje? ;Necesitas ayuda?”. muestran signos de dificultad.

sentimientos

Expresa afecto Decir: “Teresa, qué alegria No reconocer el regreso de un
tenerte de nuevo en clase”. estudiante después de una

ausencia prolongada.

Promueve la cooperacién Proponer: “Para disenar el Forzar tareas individuales que
esquema de juego, trabajar excluyen oportunidades de
juntos y distribuir los roles”. colaboracion.

Presenta entusiasmo Decir: “jIrene, que pase tan Abordar las tareas con desinterés
brillante! Me encanta como o actitud apatica frente a los
estan trabajando”. estudiantes.

Empatiza Decir: “Entiendo que estés Exigir el cumplimiento de tareas
saturado, pero puedes empezar sin considerar las dificultades del
progresivamente”. estudiante.

Agrupa con intereses Decir: “Estas son las opciones; Asignar grupos sin considerar

similares elegir el tema que mas os guste afinidades o intereses
para trabajar en grupos”. compartidos.

Conclusion

En resumen, este andlisis
subraya la importancia de
un enfoque integral vy
motivacional en la
educacién acuatica,
fundamentado en la Teoria
de la Autodeterminacion y
ejemplificado a través del
método acuatico
comprensivo. Al satisfacer
las necesidades psicolégicas
basicas de autonomia,
competencia y relacion, y al
evitar practicas que frustren
estas  necesidades, los
educadores pueden crear un entorno de aprendizaje que fomente una motivacién
intrinseca y de alta calidad. Las estrategias motivacionales presentadas, ilustradas con
ejemplos practicos, ofrecen una guia para que los educadores acudticos puedan
potenciar la competencia acuatica de sus estudiantes, promover su bienestar emocional
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y social, y asegurar que la experiencia de aprendizaje sea positiva, significativa y
transformadora. La implementacion consciente y reflexiva de estas estrategias no solo
mejorard la competencia acuatica de los estudiantes en el agua, sino que también
contribuira a formar personas mas seguras, auténomas y conectadas con el gusto por la
practica de actividades acuaticas a lo largo de la vida.
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LA IMPORTANCIA DE LOS OBJETOS
COTIDIANOS EN LA PSICOMOTRICIDAD
EN EL MEDIO ACUATICO

Ana Sofia Martins Vilar

El juego no es necesariamente un acto de entretenimiento, sino un ejercicio que
permite el aprendizaje de diversas capacidades, que debe realizarse en un espacio
agradable, motivador, estratégico y enriquecido que posibilite a los ninos ampliar su
inteligencia. La piscina es una de las posibilidades y el agua es el mejor recurso.

Introduccion

La psicomotricidad puede describirse
como un enfoque global e integrador de
las distintas dimensiones del desarrollo
de una persona, que permite la unién
entre la expresion corporal, la actividad
mental y también la dimension
emocional. En general, la intervencién
psicomotriz puede indicarse en tres
ambitos:  educativo, preventivo vy
terapéutico. En todos ellos, el agua se
considera un mediador. La mediacién
propone un espacio «entre», un espacio
intermedio. El agua es vista y pensada no
s6lo como un elemento fisico, sino
también como un elemento simbdlico
(Matias, 2018).

Los factores que interfieren en el
aprendizaje en el medio acuatico pueden
afectar al individuo, al entorno o a la
tarea, en beneficio del aprendizaje. Los
materiales didacticos pueden facilitar la ensefanza en un contexto acuatico,
dependiendo de cémo se utilicen y cdmo se presenten a los ninos. Tenemos que
comprender las preferencias, los factores de motivacion y el uso de estos materiales
respetando la teoria, los métodos y los patrones légicos que impulsan la ensefanza vy,
al mismo tiempo, una determinada pedagogia (Kuhn, 1987 apud Lima, 2006).

Es importante que los profesionales del medio acuatico, las empresas responsables de
la produccién de equipamientos para piscinas y las familias estén conscientes sobre el
potencial pedagégico de los materiales desde un punto de vista educativos, social y
terapéutico.

Desde esta perspectiva, el principal objetivo de este trabajo es comprender cémo los
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materiales u objetos cotidianos pueden proporcionar medios de inclusién en la piscina.
Buscando transmitir una vision mas amplia y profunda del impacto que este enfoque
puede tener en el desarrollo de los nifios, haciéndolo indispensable en la practica.

La importancia del juego

En el mundo de los nifios, la imaginacion no tiene limites. A través del juego, los nifios
exploran y comprenden el mundo que les rodea vy, por curiosidad, descubren cosas y
situaciones nuevas en el mundo real que resultan al mismo tiempo aterradoras y
encantadoras (Polet & Nascimento, 2006). Lo mismo puede ocurrir en la piscina.
Interactuando ludicamente con el agua y su entorno, el nifio establece una sintonia
armoniosa entre sus dos mundos, el real y el de su imaginacién, donde tienen lugar el
aprendizaje, el desarrollo y el crecimiento infantil (Pedroza, 2005).

Tanto en la literatura especifica como en el campo de la psicologia sobre el tema del
juego y del desarrollo humano, se destaca el uso de diversos objetos y materiales como
elemento presente, constante o por veces lo menos importante del juego (Oliveira &
Menandro, 2008). En este sentido, la psicomotricidad en el medio acuatico es una forma
practica y necesaria de combinar lo Gtil con lo placentero, ya que la diversion puede
conducir al aprendizaje de diversos contenidos acuaticos (Santos & Pereira, 2009). Con
este capitulo, pretendemos llamar la atencidn, identificar y presentar la importancia del
uso de juguetes y juegos en la psicomotricidad en el medio acuéatico.

Desde la perspectiva del psicomotricista, el
proceso de jugar es fantasear, inventar,
elaborar, conocer, crear, transformar,
saborear, deshacer e imaginar. Para jugar, es
necesario comprender que el juego es una
practica de creatividad, a partir de la cual se
producen intercambios, proporcionando el
desarrollo del lenguaje, la comprensién y el
aprendizaje de conocimientos y emociones, la
accion, la iniciativa y la determinacion, donde
el nifo convive con sus diversidades.

El juego es una forma de conducta social en la
que las acciones ludicas del nifio se basan en
las referencias, experiencias y actividades de
la vida cotidiana. El acto de jugar es un
derecho que se reconoce como un
instrumento que potencia todo el proceso de
aprendizaje (American Academy of Pediatrics,
2018).
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Objetos ludicos del dia-a-dia en la piscina

Es fundamental conocer las capacidades y dificultades de cada alumno para poder crear
estrategias integradoras lo mas inclusivas posibles y definir los mejores objetos
teniendo en cuenta sus especificidades (Azevedo, 2018).

En un entorno educativo inclusivo, es fundamental buscar estrategias que respondan a
las necesidades individuales de los nifios con y sin diagndstico. El uso de materiales
adecuados y ajustados que estimulen el desarrollo social, cognitivo y emocional de los
ninos con cualquier tipo de diagndstico, presente o no, es un enfoque que ha
demostrado ser eficaz y atractivo.

Estos objetos o materiales, al integrarse en las tareas propuestas por el psicomotricista,
deben implicar retos, reglas e interacciones, con el fin de proporcionar diversion y
entretenimiento, pero con objetivos terapéuticos, preventivos o educativos bien
definidos. Los materiales deben caracterizarse por ser atractivos, estimulantes y
participativos, despertando el interés y la motivacién de los participantes. Estas
caracteristicas se acenttian cuando hablamos de objetos, juguetes, objetos de la vida
cotidiana de cada nino. Debe ser algo que forme parte de su dia a dia, que les guste,
que despierte su interés, que les transmita significado y seguridad.

En la piscina, la introduccion de objetos cotidianos se basa precisamente en esta
intencion, ya que se trata de un contexto que la mayoria de las veces acoge a ninos que
se encuentran en la fase reconocida de Adaptacién al Medio Acuatico (AMA). Para
muchos nifios, la posibilidad de llevar a la piscina algo que transmita las sensaciones
descritas anteriormente tiene mucho sentido para la intervencién del psicomotricista.
Este debe ser un momento seguro y confortable que ninglin nifio debe privarse de
experimentar. Por lo tanto, es importante que siempre se haga de forma agradable y
ligera, tanto para el nino como para la familia y el terapeuta.

Sabemos que no todos los tipos de elementos u
objetos pueden introducirse o sumergirse en el
agua, y esto debe tenerse en cuenta. Los
elementos pueden ser aportados por las familias
o facilitados por el profesional.

La experiencia nos demuestra diariamente que
este momento ayuda a los nifos a conocer e
interactuar con el entorno (agua/piscina) y a
comprender mejor a si mismos. Ademas de
proporcionar entretenimiento, la integracion de
objetos cotidianos también puede tener fines
educativos, terapéuticos o de desarrollo personal,
estimulando las habilidades cognitivas, sociales, emocionales y motoras. Es una forma
activa y divertida de aprender, permitiendo a los participantes experimentar desafios,
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tomar decisiones y aprender de los resultados. De esta forma, creamos una oportunidad
que puede ser un gran aliado en el proceso de desarrollo del nifio, ya sea para el
comportamiento vocal, la atencién, la socializacién o el seguimiento de érdenes, pues a
partir de ahi podemos ensefar nuevos repertorios.

Tener algo que el nifo conozca y que pertenezca a su entorno cotidiano, como una
pelota, rompecabezas, un personaje, juguetes de dedo u otros, puede ser una ayuda y
una herramienta importante para reforzar el proceso de aprendizaje, minimizar los
comportamientos desafiantes y ayudar con regulacion emocional. Ademas, ayudan a
crear vinculos entre el psicomotricista y el nino, y entre el nifo y sus companeros, y son
muy beneficiosas para las intervenciones y las sesiones de terapia.

En la Psicomotricidad en el medio acuatico, estos objetos también pueden considerarse
un apoyo visual, una herramienta de comunicacién y ayudan a desarrollar la
independencia y la autonomia. Este tipo de enfoque con nuestros nifos ayuda a
capacitar a los individuos, por ejemplo, aquellos con trastornos del espectro autista,
para encontrar formas mas eficaces de comunicacion verbal y no verbal.

En la piscina, es importante seleccionar objetos que sean apropiados para el espacio,
pero también, como en todos los demas contextos, debemos tener en cuenta el grupo
de edad y el nivel de habilidad del nifio, asi como que estén alineados con los objetivos
terapéuticos o de aprendizaje trazados en el plan de intervenciéon estructurado.
Ademas, el capitulo seleccionado por el nifio debe utilizarse como complemento de la
actividad de ensenanza tradicional, proporcionando una experiencia de aprendizaje
atractiva y motivadora.

Tipo de juegos y actividades

Los objetos cotidianos son también una ayuda para reducir la ansiedad y promover la
participacion activa de los alumnos, haciendo que el proceso de aprendizaje sea
agradable. Es una forma de refuerzo positivo, ademas de ofrecer oportunidades para
desarrollar las habilidades pedagégicas, ludicas y sociales de los alumnos. Por ejemplo,
los juegos colaborativos fomentan la interaccién social, la comunicacion y el
intercambio de ideas, con un impacto positivo en el desarrollo cognitivo del nino.
Tenemos tareas de pensamiento légico, rompecabezas y actividades de planificacion
estratégica que estimulan el pensamiento critico, la resolucién de problemas y la toma
de decisiones. Podemos trasladar juegos del medio terrestre y adaptarlos al contexto
acuatico, siendo una excelente forma de conseguir nuevas formas de pensar y actuar
con el cuerpo, como el «juego del mono», el «juego del gallo» y otros. Todas estas
habilidades son esenciales para el desarrollo académico y personal de los alumnos. A
continuacién (Tabla 1), se propone una actividad llamada “juego del gallo”.
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Tabla 1. Ejemplo de juego.

Nombre Juego del Gallo
Objetivo Estructurar espacio-temporal; coordinacién mano-ojo; esquemay
nocion del cuerpo.

Material Flotadores u objetos ligeros, pequefas boyas, pelotas u otros
elementos que puedan servir de marcadores en el juego (como X
y O). Crear el tablero con nueve areas, formando un 3x3. Esto
puede hacerse con cuerdas flotantes, o incluso con marcas visibles
en el agua (por ejemplo, dejando flotadores en puntos especificos
de la piscina).

Descripcion Cada nino elige o se le asigna un color o tipo de objeto para
representar su marca (por ejemplo, un jugador puede utilizar boyas
rojas como «X»). Deben desplazarse por el agua entre los espacios
definidos y delimitados llevando su marca. Las formas de
desplazarse pueden variar (saltar, aletear, barriga arriba o abajo,
otras).

Consideraciones El «juego del gallo» en la piscina debe seguir la légica del juego
tradicional, pero adaptado para ofrecer una experiencia mas
inclusiva y sensorial. El énfasis no debe ponerse sélo en ganar,
sino también en crear una experiencia que implique socializacién,
comprension de las reglas, progresion motriz y, sobre todo,
sensacion de éxito y disfrute durante el proceso de juego. Es
importante estimular las habilidades sociales, como esperar el
turno, respetar la norma de turnos y reconocer la victoria y la
derrota de forma positiva.

El uso de objetos cotidianos, asi como las actividades que exploran historias, pueden
ayudar a los ninos a desarrollar habilidades emocionales, como reconocer sentimientos,
gestionar y expresar sus emociones adecuadamente e interpretar las emociones de los
demas. El juego del «caballo», las «pelotas de agua» y las «burbujas en la boca» son
ejemplos practicos que pueden adaptarse o desarrollarse para satisfacer las
necesidades y caracteristicas de los nifios que practican actividades acuéaticas.

Objetos de interés especifico

Es sumamente importante tener en cuenta
los intereses individuales del nifio, ya que
cada nifo tiene una historia y un desarrollo
Unicos. Por eso, es importante recurrir
siempre a una amplia variedad de
habilidades, intereses y preferencias,
teniendo en cuenta las necesidades
individuales de cada alumno. Desarrollar o
adaptar tareas relacionadas con estos
intereses puede aumentar el compromiso
y la participacion de los alumnos. Algunos
ejemplos de juegos a continuacion.
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Juegos sensoriales: El propio medio liquido en el que se sumerge el nifo ya es muy
sensorial por si mismo (temperatura, viscosidad, color, profundidad), pero otros
elementos que implican estimulos sensoriales, como texturas, colores, luces y sonidos
suaves, pueden resultar atractivos y tener efectos unicos en el agua para algunos
alumnos. Las tareas acuaticas que fomentan la exploracion tactil, visual o auditiva, como
los juegos con esponjas lavavajillas o de limpieza, las alfombrillas antideslizantes o las
pelotas sensoriales, pueden ayudar a estimular los sentidos.

Juegos de estructura y rutina: Los nifos con TEA, por ejemplo, suelen beneficiarse de
una estructura y una organizacion claras. Las tareas que implican secuencias, patrones
o actividades estructuradas pueden ser Utiles. Por ejemplo, los juegos de rompecabezas,
los juegos de clasificacion o las actividades de emparejamiento con material adecuado
para el agua pueden integrarse en la piscina y marcar la diferencia en la intervencion
psicomotriz acuatica.

Juegos de comunicacion e interaccion social: Para desarrollar estas mismas habilidades,
son importantes los elementos que fomenten la alternancia de turnos, la toma de
decisiones conjunta y la colaboracion. Los juegos de imitacion, de fantasia o de rol
pueden adaptarse para fomentar la interaccién social. Tareas que apelan a lo simbdlico,
como «caminar por el fondo del mar», «ser el tiburén», «ir en barco», «llevar al amigo
Mickey a la piscina», «bucear el Panda».

Juegos visuales: Muchos nifos autistas tienen una fuerte orientacioén visual. Los juegos
gue utilizan elementos visuales como tarjetas, imagenes o simbolos pueden ser eficaces.
Por ejemplo, los juegos de correspondencias, los juegos de memoria con imagenes o los
juegos de clasificacion visual.

La importancia de la acogida inicial

La bibliografia y la practica diaria demuestran que a menudo es mas facil reforzar, o
incluso crear, un vinculo con un nifo en las primeras sesiones cuando el nifo tiene un
juguete «querido». Esto se debe a que, a menudo, cuando el profesional inicia la sesion,
los objetos pueden ser un estimulo neutro (al nifio no le importa su presencia) o un
estimulo aversivo (el nifo se vuelve temeroso o temerosa de su presencia).

“Los juguetes ayudardn a mostrar que también traemos cosas divertidas a la rutina, mostrar
que entendemos los intereses de este nino, que lo estamos escuchando y que sabemos lo que
le gusta. Junto con esto, generaremos la oportunidad de ensenar, estimulando lo que pueden
pedir, decir el color, esperar y aprender innumerables cosas” Julia Amed (citado en Rissato,
2022).

Pensando en el proceso de aprendizaje y en potenciar al maximo las capacidades de los
ninos con o sin diagnostico, no debemos olvidar que mientras hay juego, hay normas.
Asi, cuando los nifos juegan, estan necesariamente en contacto con algun tipo de regla,
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ya sea impuesta por el propio juego o en las relaciones
y/0 comportamientos sociales.

Elegir los juguetes o e

A la hora de comprar o
elegir juguetes o objetos
para los ninos, la clave esta
en observar y entender
cudles son los intereses del
nino, porque un juguete es
un juguete, y no hay
diferencia entre juguetes
para ninos neurotipicos y
juguetes para ninos
atipicos. Lo que ocurre es que los grupos de edad y las
indicaciones para los juguetes se basan mucho en el desarrollo neurotipico,
considerando que los ninos de cierta edad ya tienen las habilidades para hacerlo. En el
caso de los TEA, por ejemplo, los profesionales y cuidadores deben guiarse mas por la
mirada directa, observando y comprendiendo si el individuo tiene las habilidades
necesarias para jugar con un determinado capitulo.

Si nos centramos en lo que le gusta al nifio, podemos abrir el abanico de opciones de
elementos para llevar a la piscina. Si les encantan los animales, podemos seleccionar
tareas que estén de alguna manera relacionadas con esto o dentro de este tema, como
un juego de causa y efecto o un juego de emparejar, por ejemplo. Pensando en las
posibilidades de que el nifio pierda la concentracién o la atencién a causa de este
juguete especifico, la literatura muestra que es posible crear momentos programados
para el acceso a este mismo juguete, sin permitir el libre acceso. Se debe prestar
atencion a que nunca desaparezca con él o no trabaje con él como consecuencia, ya
que esto puede reducir la motivacion del nifio en la actividad.

A la hora de utilizar objetos cotidianos en las intervenciones, es importante dejar el
entorno con el menor nimero de opciones posible, ya que esto puede llevar a que los
profesionales o incluso los cuidadores pierdan oportunidades didacticas por exceso de
informacion y confusion, o corran el riesgo de sobre-estimularse en ocasiones.

Reguladores emocionales

Cuando pensamos en reguladores emocionales, no estamos hablando necesariamente
de juguetes o cosas materiales, sino de un tema o estrategia que utilizamos para salir
de un estado de alerta y calmarnos. Esto se debe a que estos momentos regulan
sensorialmente nuestro cuerpo, impidiendo que estimulos externos como sonidos,
luces o incluso personas nos creen algun tipo de desesperaciéon y panico. Es mas, el
propio juguete puede servir de modelo para calmar una situacion determinada.
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En el articulo de Rissato (2022), es presentado un ejemplo utilizado por Julia Amed,
sobre una muneca, que puede utilizarse como herramienta para ayudar a los nifos a
entender como trabajar su respiracion y salir de un estado en el que sus emociones
estan desequilibradas. Veamos a continuacion un ejemplo figurado, en el que el
psicomotricista puede utilizar la siguiente estrategia dirigida al alumno: «Para calmarte,
es importante respirar». Asi que aqui puede coger el mufneco y hacer un movimiento
diafragmatico, dejar que el mufneco se siente, o incluso beber agua, para ensefiar como
es posible calmarse en estas situaciones.

Todos los objetos reguladores, sean juguetes o no, también pueden ser una excelente
fuente de aprendizaje y desarrollo, ya sea imitando el sonido, cuestionando por qué no
puede actuar de una determinada manera o incluso mostrando comportamientos que
pueden suponer un reto en la rutina.

Lo importante es que, independientemente del recurso que elija el nifio, primero se
prueben las opciones de forma espontanea, observando si le gustan o no. Estos juguetes
deben insertarse de forma ligera, agradable y saludable en la rutina y las intervenciones
del nifo, con el fin de promover el aprendizaje y ayudar a ampliar su repertorio
individual.

Conclusion

Se da una importancia significativa a los juguetes o objetos cotidianos en la vida de los
ninos y se identifican elementos que refuerzan su contribucion al desarrollo personal.
Se entiende que estos objetos pueden ayudar a los nifios con discapacidad, que tienen
algun tipo de limitacién y/o falta de oportunidades, a vivenciar algunas practicas
corporales, siendo una forma de contribuir y estimular el proceso educativo y
terapéutico en el medio acuatico.

En la intervencidn psicomotriz en el medio acuatico, el uso de material del dia-a-dia y
concreto es altamente satisfactorio para cualquier nifio, en cualquier contexto. La
enseffanza no puede limitarse al medio fisico, sino que debe implementarse en un
entorno de conocimiento, seguridad y confianza emocional centrado en el
descubrimiento del alumno.

También destaca la importancia del objeto en la forma de trabajar juntos
psicomotricistas, alumnos y familias. En otras palabras, cuando cuestionamos los
intereses del nino, reflexionamos con la familia sobre lo que podemos aportar a la
piscina, lo que puede marcar la diferencia al trabajar en un contexto acuatico, estamos
trabajando juntos, en colaboracion y en la misma linea de entendimiento para el maximo
desarrollo del nifno. Sélo asi tiene sentido: trabajando con lo que hay fuera del agua,
para que en el agua podamos alcanzar niveles de aprendizaje visibles en diversos
contextos.
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Es fundamental que todos los profesionales del medio acuatico conozcan los beneficios
de estas estrategias y herramientas, salgan de la linea habitual de trabajo, de los tipicos
materiales de piscina y apelen a su propia creatividad, aplicando estrategias que
respondan a las necesidades individuales de cada nino.
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AQUAENTURA: EL CUENTO MOTOR

ACUATICO
José Vidal Vidal

El cuento motor es una poderosa herramienta para potenciar el
aprendizaje y el placer en aprender. Su utilidad es transversal a distintos
contextos educativos como preventivos o de salud y ajustable a distintas
edades y niveles. En este documento se presenta una propuesta practica
fundamentada.

Introduccion

En el dmbito de la educacién fisica y la promociéon de la salud, la busqueda de
metodologias que trasciendan lo puramente técnico para abrazar dimensiones
cognitivas, emocionales y sociales, se ha convertido en un objetivo prioritario. En este
contexto, la utilizacion del cuento motor ha mostrado resultados notables, ofreciendo
un marco narrativo que potencia el aprendizaje y facilita la internalizacion de patrones
motrices (Tortella, 2020; Vargas-Vitoria et al., 2023).

Sin embargo, mas alla del soporte terrestre, surge la pregunta de qué ocurriria si este
recurso se trasladara al medio acuatico. Y es precisamente ahi donde AQUAENTURA
encuentra su sentido como propuesta metodoldgica: un modelo que integra el cuento
motor con las singularidades fisicas y simbdlicas del agua para conformar un espacio
experiencial Unico, altamente motivador y pedagdgicamente fértil. Cabe subrayar que
el agua, por si misma, ya constituye un escenario que evoca disfrute, juego y
exploracién. Esta idea, que bien podria parecer intuitiva, encuentra soporte en diversas
observaciones empiricas y teoricas (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019), lo que refuerza el
potencial sinérgico de combinar el relato con este entorno.

El presente articulo tiene por objetivo articular una fundamentacion critica que
justifique la creacion de AQUAENTURA como modelo original, explorando las
evidencias que sustentan su validez y describiendo los elementos metodoldgicos que lo
hacen aplicable y replicable en diferentes contextos.

Fundamentos teoricos y revision critica

Narrativa y aprendizaje motor

La inclusién de relatos en el disefo de sesiones motrices ha sido objeto de estudio en
distintos programas educativos. Vargas-Vitoria et al. (2023), por ejemplo, en un ensayo
controlado aleatorizado con ninos de entre 3 y 6 anos, demostraron que un protocolo
gue combinaba narracion y tareas fisicas incrementé la coordinacién, el equilibrio y las
habilidades linglisticas, ademas de elevar el nivel de actividad fisica general. Por su
parte, Tortella (2020) documentd que el uso de una historia de fondo en sesiones
motrices contribuyd a mejorar la orientacidn espacial y acortar los tiempos de ejecucion,
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reforzando simultaneamente la motivacion.

Estos hallazgos no son aislados. Eyre et al. (2020) encontraron que el cuento motor
beneficia especialmente a aquellos con habilidades iniciales mas bajas, reduciendo
brechas y actuando como herramienta compensadora. Esta perspectiva inclusiva
resulta relevante al considerar el papel del movimiento como vehiculo de equidad en el
desarrollo infantil.

Motivacién autodeterminada y disfrute

No cabe duda de que la adherencia a la practica motriz depende en gran medida de
factores motivacionales. Moreno-Murcia y Barrachina (2022) subrayan que la
percepcion de competencia, el disfrute y la autonomia son predictores clave de la
intencion de continuar con la actividad fisica. Esta visién se complementa con la teoria
OPTIMAL (Lewthwaite & Wulf, 2017), que resalta el papel del foco externo de atencién
y la sensacién de agencia como facilitadores tanto del rendimiento motor como de la
motivacion intrinseca.

El foco externo se refiere a dirigir la atencién del participante hacia el efecto de su
accion en el entorno (por ejemplo, “haz que la pelota vuele lejos” en lugar de “extiende
bien el brazo”). Esta estrategia no solo mejora el aprendizaje, sino que incrementa el
disfrute al conectar la tarea con un propdésito significativo. Por su parte, la agencia
implica que la persona percibe que tiene control sobre sus decisiones y movimientos, lo
cual refuerza la autonomia y el compromiso activo.

Ambos elementos son especialmente relevantes en contextos lidicos como el cuento
motor acuatico, donde el entorno simbdlico favorece una atencién orientada a la
historia y situa al participante como protagonista de su aventura. Aqui es donde la
narrativa cobra un sentido motivacional: al dotar de significado y emocién a cada accion,
favorece un clima de disfrute, implicacion voluntaria y conexion emocional con la
tarea, elementos esenciales para una experiencia motriz satisfactoria y sostenida en el
tiempo.

Imaginacion motriz, narracion guiada (storytelling) y aprendizaje vicario

Agosti et al. (2020) demostraron que la representacion mental de movimientos, lo que
se conoce como imaginacion motriz, activa redes neuronales similares a las implicadas
en la ejecucion real, lo que aporta un argumento neurofisiolégico para emplear
narraciones que estimulen este tipo de visualizacion interna.

Desde otro prisma, estudios sobre narracién digital o storytelling (Rohayati et al., 2021;
Hwang et al., 2023) ponen de manifiesto que el uso de historias en contextos
educativos no solo incrementa la implicacién emocional, sino que potencia la
autoeficacia y facilita el pensamiento critico.

Por su parte, Myers (2021) abordé el aprendizaje vicario, es decir, la capacidad de
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aprender observando experiencias ajenas. En su estudio sobre relatos en entornos
sanitarios, mostré como el storytelling permite al oyente integrar experiencias de otros
como si fueran propias, favoreciendo asi la anticipacién, la empatia y la toma de
decisiones.

El agua como entorno ludico, fisico y emocional

El medio acuatico constituye un entorno singular que combina beneficios fisicos,
emocionales y simbdlicos. Su caracter ludico favorece la exploracién, el disfrute y la
creatividad, mientras que sus propiedades fisicas, como la flotacion, la presion
hidrostatica o la resistencia hidrodinamica, lo convierten en un espacio ideal para el
aprendizaje motor, la rehabilitacién y el trabajo psicocorporal.

Desde el punto de vista biomecanico, el agua altera radicalmente la percepcién del
cuerpo. La flotacién reduce el peso corporal hasta en un 90%, lo que minimiza el
impacto articular y permite movimientos amplios con menor esfuerzo. La presién
hidrostatica facilita el retorno venoso y mejora el equilibrio, mientras que la resistencia
del agua introduce un desafio constante que estimula la coordinacion postural.

A nivel psicolégico, el agua es un espacio emocionalmente fértil. La sensacién de
ingravidez genera una percepcion de libertad y seguridad, facilitando la autorregulacion
y reduciendo la carga emocional asociada al esfuerzo fisico. Estudios como los de
Becker (2009) y Vitorino et al. (2021) sefialan que el medio acuatico puede disminuir
los niveles de ansiedad y depresién, especialmente en personas con dolor crénico o
necesidades especiales. Ademas, la vivencia ludica y el contacto respetuoso favorecen
la autoestima, la expresidon emocional y la confianza interpersonal.

Desde edades tempranas, programas de natacion infantil han mostrado que el agua
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estimula la exploracion auténoma, sentando las bases para habitos activos a lo largo de
la vida (Moreno-Murcia & Ruiz, 2019). Su conexién natural con el juego convierte al
agua en un catalizador motivacional ideal para propuestas educativas centradas en la
experiencia.

En este sentido, el disfrute no es un efecto colateral, sino un componente esencial para
consolidar habitos motores duraderos (Lewthwaite & Wulf, 2017). Si el agua ya invita
al juego por si sola, su combinaciéon con la narrativa, como propone AQUAENTURA,
multiplica el potencial de implicacién. Asi, el cuento motor acuatico se inserta en un
escenario altamente estimulante que potencia no solo la motricidad, sino también el
vinculo emocional, la imaginacién y el desarrollo integral.

AQUAENTURA: una propuesta metodoldgica original
Fundamentos diferenciales del modelo

A diferencia de aproximaciones previas que simplemente adaptan relatos terrestres al
agua sin mayores ajustes, AQUAENTURA se construye a partir de una comprensién
profunda del medio acuatico y de coémo este modifica los estimulos sensoriales,
biomecanicos y psicolégicos. La propuesta articula elementos derivados de la
motivacién autodeterminada (Moreno-Murcia & Barrachina, 2022), los beneficios del
foco externo (Lewthwaite & Wulf, 2017), la imaginacién motriz (Agosti et al., 2020) y
las ventajas hidrodinamicas, para crear un modelo estructurado, aplicable y replicable.

Se trata de un disefio que no solo considera la progresién técnica, sino que organiza la
sesidn en torno a la historia, utilizando la narrativa como columna vertebral que conecta
las diferentes fases de trabajo.

Comparacion con el cuento motor en tierra

Antes de mostrar las estrategias concretas
del modelo AQUAENTURA, resulta
pertinente establecer una comparacién
general entre el cuento motor en tierray su
adaptacion al medio acuatico. Aunque
ambos comparten el uso de la narrativa
como eje estructurador, el contexto
acuatico introduce cambios sensoriales,
biomecanicos y emocionales que afectan la
vivencia del relato motor.

Tal como se muestra en la Tabla 1, el medio acuatico no solo transforma la experiencia
sensorial y simbdlica del cuento motor, sino que reduce significativamente el impacto
articular, a la vez que exige gestionar miedos o inseguridades iniciales. Este ultimo
aspecto es contemplado por el modelo AQUAENTURA, que plantea una entrada
progresiva al agua para favorecer la adaptacion y la seguridad emocional.
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Tabla 1. Comparacion entre el cuento motor en tierra y en agua.

Aspecto En tierra En agua
Propiocepcion Dominada por la gravedad Modificada por flotacién e
ingravidez
Impacto articular Puede ser elevado segun la intensidad Generalmente reducido por la
y caracteristicas del cuento flotacidn

Imaginario Limitado por la referencia al suelo. Potenciado por sensacién de
ingravidez y entorno ltdico

Confianza inicial Suele requerir menos adaptacion Puede demandar superar miedos al

agua

Estrategias narrativas en el agua

Las estrategias mostradas en la tabla 2 no son excluyentes, sino combinables en funcién
del cuento, el grupo y el momento. AQUAENTURA las articula en una secuencia flexible
gue conserva la légica narrativa y la coherencia emocional del relato.

Tabla 2. Estrategias narrativas en cuento acuatico.

gia Aplicacion practica
Voz modulada y expresiva Variar tono y ritmo para mantener el interés
Metaforas acuaticas Ejemplo: “somos medusas flotando”; “delfines saltando olas”

Feedback narrativo Reforzar logros con la historia: “Escapaste del kraken con
astucia”.

Estructura de la AQUAENTURA: propuesta practica.

A continuacién, se presenta una estructura tipo (Tabla 3) que puede adaptarse a
distintas edades y niveles. La secuencia combina tres fases bien diferenciadas (inicio,
desarrollo y cierre) y permite una progresion de tareas motrices en coherencia con la
narrativa planteada. Se muestra como ejemplo base una historia de “exploradores
submarinos” en busca de una perla magica perdida.

Tabla 3. Ejemplo narrativo: “La perla de coral: una aventura submarina con final feliz”.

Objetivo Generar conexiéon emocional, activar la imaginacién y preparar el cuerpo.
“Hoy nos convertimos en buzos que exploran un arrecife misterioso. Antes de
sumergirnos, debemos prepararnos: colocarnos el traje, probar las aletas, la
linterna... y comprobar que todo funciona. Alguien ha perdido una perla mdgica
en las profundidades, y nuestra mision es encontrarla.”

Tareas practicas e Caminata dentro del agua (zona baja) simulando colocarse el traje,
ajustarse las gafas y el tubo (gestos simbdlicos).
e Respiraciéon con burbujas: tomar aire fuera y soltar dentro del agua

(“probamos el tubo de buceo”).

e Flotacion con flotadores tubulares en posicion ventral y dorsal (“nos
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dejamos llevar por la corriente marina”).

e Interacciones simbdlicas entre companeros: saludos acuaticos, palmas
bajo el agua, gestos con aletas (“reconocemos a nuestro equipo de
exploracion”).

Activacion respiratoria progresiva, atencion enfocada hacia el entorno
ltdico y construccion del clima narrativo de juego cooperativo.
Objetivo Incorporar tareas motrices adaptadas al medio acuatico que se integren con

el relato, desarrollando habilidades como la coordinacién, el equilibrio, el
control postural, la toma de decisiones y la cooperacion.

“Una fuerte corriente nos arrastra a un bosque de algas gigantes. Debemos
nadar con cuidado. Mds adelante, medusas luminosas se cruzan en nuestro
camino... y detrds, una cueva misteriosa nos espera. La perla mdgica podria
estar muy cerca, jmantengamos los ojos bien abiertos!”
SSCEHESARE RN 1. Bosque de algas gigantes: pasar entre aros y flotadores tubulares sin
practicas: tocarlos.
— Trabajo de orientacion, control del eje corporal y percepcién espacial.
2. Zona de medusas: esquivar pelotas flotantes movidas por otros
companeros o por el educador.
— Desarrollo de la anticipacion, reaccion y agilidad en el agua.
3. Cueva submarina: sumergirse y pasar por debajo de estructuras
flotantes (tuneles, plataformas, colchonetas).
— Entrenamiento de inmersiones suaves, gestion del miedo y control
respiratorio.
4. Busqueda de la perla: encontrar pelotas brillantes en el fondo de la
piscina o sujetas a una cuerda.
— Exploracidn activa, buceo ludico y motivacién por la mision.
5. Guia ciego bajo el mar: un niio con ojos cerrados es guiado por otro
mediante contacto fisico o indicaciones verbales.
— Confianza interpersonal, escucha y cooperacion activa.
Resultado esperado Ejecucion funcional de tareas motrices adaptadas al medio acuatico dentro
de un entorno simbdlico estimulante que refuerza tanto el desarrollo fisico
como las competencias emocionales y sociales.
Fase final: cierre narrativo y relajacion (5-8 min)
Objetivo Consolidar la vivencia, retornar progresivamente a la calma y cerrar el ciclo
narrativo con una experiencia simbdlica significativa.
“Hemos encontrado la perla. El mar estd en calma y los corales brillan a nuestro
alrededor. Flotamos escuchando como nos dan las gracias por haber
completado la mision.”
Tareas practicas e Flotacién libre o asistida con flotadores tubulares y ojos cerrados
mientras suena musica suave o sonidos marinos.
e Estiramientos lentos acompanados de guia verbal simbdlica: “abrazamos
un pez globo”, “acariciamos una tortuga gigante”.
e Entrega de una concha, piedra o elemento simbdlico como “trofeo de
explorador” que representa el logro conseguido.
Resultado esperado Retorno emocional positivo, integracién simbédlica de la experiencia y
creacién de un recuerdo motor-afectivo que favorezca la fidelizacién a la
practica acuatica.

Conclusion

AQUAENTURA constituye una propuesta metodolégica fundamentada en la literatura,
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pero desarrollada como un modelo original que aprovecha las propiedades fisicas y
efectos psicolégicos del agua para maximizar los beneficios del cuento motor. El agua,
por su propia naturaleza ludica, potencia la narrativa, ofreciendo un escenario donde la
motivacién, el disfrute y el aprendizaje motor se fusionan.

Este enfoque resulta aplicable tanto en contextos educativos como preventivos o de
salud, adaptable a distintas edades y niveles. Queda abierta la puerta a futuras
investigaciones que determinen parametros éptimos de intensidad y frecuencia, y que
exploren su impacto longitudinal sobre habitos activos y competencias
socioemocionales. Con ello, AQUAENTURA se posiciona como un recurso innovador
para consolidar el desarrollo integral a lo largo del ciclo vital.
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JUEGO EN LAS OLAS Y COMPETENCIA
ACUATICA EN LAS INFANCIAS

Daniel Fajardo Corales y Ana Ortiz Olivar

La educaciéon acudtica influencia la relacion de cada uno con el ambiente
acuatico, por eso es importante considerar los factores de contexto y socio-
culturales de cada lugar, acercando el aprendizaje de la realidad. Hay que
utilizar los recursos naturales accesibles e involucrar al aprendiz en el proceso
de desarrollo de su competencia acuatica. El juego es una herramienta valiosa
para un aprendizaje significativa.

Introduccion

El juego es una herramienta esencial para el
desarrollo integral de las infancias. En particular,
el juego con el agua ofrece la posibilidad de
explorar y expresar diversas emociones, ademas
de propiciar aprendizajes motrices significativos.

A través del juego con las olas al que llamamos
He'e Nalu, se puede acompanar a ninfas y ninos
en el proceso de vincularse con el medio
acuatico y su entorno natural, brindandoles la
oportunidad de vivenciar y experimentar
diferentes situaciones y emociones que ademas
de aportar en sus competencias acudticas
construyen su personalidad, caracter y valores.

En este recurso se presenta una experiencia educativa llevada a cabo en la zona costera
del departamento de Rocha, en Uruguay, con un grupo de 10 nifias y ninos de entre 4
y 6 anos. Una actividad acuatica en la naturaleza, cominmente conocida como Surf,
puede convertirse en una experiencia Unica y trascendental para el desarrollo bio-psico-
social de los nifios.

A través del juego con las olas, que sirve de base al surf, se abordan las competencias
acudticas en la infancia. Se busca brindar herramientas practicas y apoyar procesos
educativos que acerquen a los nifios al medio acuatico natural de una manera segura,

divertida y significativa. Para lograrlo, se elige comenzar por una presentacion de
conceptos clave que guiaran la metodologia y el desarrollo de las actividades.

Conceptos clave

HEE NALU

Para comprender este concepto, es necesario viajar en el tiempo y conocer un poco de
la cultura hawaiana. Segun Ariel Gonzales (1996), la cultura hawaiana no desarrollé
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escritura, pero si un rico simbolismo
linglistico oral y corporal. Los relatos y
canticos, conocidos como haku meles y
mo’olelos, describen las particularidades
de sus gentes, lideres y costumbres.
Algunos términos de su lenguaje tienen
multiples significados, y su
interpretacién varia segun el contexto.
Por ejemplo, he’e puede interpretarse
como “cambiar de un estado sélido a
liquido” o también “deslizarse como un
liquido”, mientras que nalu hace
referencia al “espumear de una ola” o su
“movimiento  ondulante” (Gonzalez,
1996).

El He'e Nalu era una pulsién ludica practicada no solo por su potencial autogratificante
y de convocatoria colectiva, sino porque transmitia subjetivamente el corazén de la
cosmogonia austronesia: vivimos en un universo ondulante, rodeados de agua llena de
vida. Somos uno y parte de la Ohana, la familia césmica (Ariel Gonzalez, 2021).

De acuerdo con Francisco Arana (2012), el origen del surf es complejo. Existen
documentos que revelan su existencia desde hace cientos de afos en islas polinesias
como Tahiti, Nueva Zelanda, Rapa Nui, Samoa, Tonga, y otras, aunque también se ha
registrado su presencia en lugares fuera del complejo polinesio, como Africa Occidental
y Perd. Sin embargo, se sabe que la cultura y el desarrollo del surf tienen origenes
hawaianos. Nalu, para los hawaianos, significa surf, y Papa He'e Nalu es la tabla de surf.
Deslizarse sobre las olas es una tradicion del pueblo hawaiano, que ya utilizaba tablas
hechas de madera autéctona como el Ulu (fruto del pan), Koa (acacia) y Wili Wili (&rbol
de coral hawaiano) (Arafa, 2007).

Desde las perspectivas de Gonzalez y Arafna, el He‘e Nalu puede definirse como
“deslizarse en las olas”, una practica ancestral que constituye una forma de
conocimiento, espiritualidad y vinculo con el océano. Es una memoria cultural viva que
articula cuerpo, naturaleza y espiritualidad, contrastando con las formas
contemporaneas de surf que han sido desnaturalizadas y comercializadas.

Educacion ambiental

La educacién ambiental es una herramienta pedagogica, ética y politica orientada a la
construccién de valores, conocimientos y actitudes que posibiliten transitar hacia un
desarrollo sustentable y una mejor calidad de vida basados en la equidad, la justicia
social y el respeto por la diversidad biologica y cultural. La educacién ambiental impulsa
la construcciéon de un saber ambiental que rescate, construya y proponga modos
apropiados de relacién entre la sociedad y la naturaleza contextualizados en cada
territorio desde una perspectiva que va desde lo local hasta lo global en uno y otro
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sentido. La educacion ambiental integra una conjugacién de saberes, conocimientos y
destrezas diversas, académicas y populares (PLANEA, 2014).

Este proceso busca rescatar la cultura oceanica y el juego con las olas desde el He'e
Nalu. A través de la educacion ambiental y acuatica es que se desarrolla una
metodologia que acompana el proceso de vinculacion con el entorno y el medio
acuatico, teniendo en cuenta el rol que cumple el juego, las vivencias en un medio
natural y las emociones transitadas.

Es fundamental pensar en dindmicas que integren los elementos del ecosistema
costero-marino en el que se encuentren las personas. Puede que en algunas partes del
mundo, la zona costera esté constituida por dunas y en otras por acantilados, que el
agua esté siempre fria o que cambie de temperatura en las diferentes estaciones del
ano, que haya determinada fauna y flora, etc. En el caso de no tener instancias para
vincularse con el entorno, se pueden utilizar herramientas de observacién como fichas
con imagenes representativas, videos, sonidos, juguetes, entre otros, con la finalidad de
conocer, compartir informacién, curiosidades y promover la observacion del entorno.

Metodologia

En este proyecto el juego y los cuentos motores
son las principales herramientas educativas que se
utilizan para abordar los diferentes contenidos a
trabajar. En cada clase predominara
particularmente una dimension de la competencia
acuatica: alfabetizacién acudtica, prevencion del
ahogamiento o educacion ambiental (Fonseca
Pinto &  Moreno-Murcia, 2023) pero
indirectamente estaran interactuando las otras
dos, por sus caracteristicas indisociables y porque
se considera al nino/a un ser bio-psico-social y a
su aprendizaje holistico en un contexto particular.

Las actividades se ajustan al ritmo de los nifios y del mar. Normalmente la clase tiene
1h de duracién, si bien se maneja determinada estimacién del tiempo de cada parte
(Parte inicial 10 min, Parte central 40 min y Parte final 10 min), la duracion se distribuye
de acuerdo con lo que viven los ninos y lo que propone el entorno. El entorno natural
cuenta con un ritmo particular, bien diferente a un salén de clases o una piscina, por lo
que es importante conectar y fluir con él.

Se iniciard con propuestas inclusivas, contemplando al nifio/a en su totalidad,
estableciendo espacios de desarrollo acuatico donde los nifios/as evolucionen a su
ritmo de forma natural, desde lo mas simple a lo mas complejo, promoviendo su
autonomia y seguridad (Moreno-Murcia & Ruiz, 2020).
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Puede que algunas nifias y nifios que participen en este proceso tengan un vinculo
previo con el medio acuatico, por lo que el ritmo de aprendizaje podria ser mayor, pero

se debe tener en cuenta que para muchas y muchos serd su primera experiencia
acuatica.

Principios para una clase segura y motivante

A continuacién, se presentan algunos principios clave para el desarrollo de practicas
seguras, desafiantes y entusiasmantes (Figura 1).

Figura 1. Principios clave del planteamiento de las sesiones practicas.

Conocer la dindmica costera de la playa:
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contaminadas, entre otros factones,
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Durante las clases que incluyen deslizamientos
sobre las alas con tablas de aprendizaje, cada
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e la ternperatura smbiente favorsees
mantensr 1a temperaturs corporal de los

Disponer de un espacio
nifios/as par mayor tempo.

&0 |8 arena con sombra:
Lo nifios son miy
sensibles a las rayas UV

Elagir qué contenido (tipe de clase) sard
més provechoda: Tendenda b infarmacion
ReoEaria con respects o la dindmica
costers i bas condiciones ded dia, elegic
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Materiales

Los materiales son variables de acuerdo con el objetivo de la sesién y las caracteristicas
ambientales del momento.

e Gazebo o sombrilla.

Tablas de surf disefadas para un aprendizaje seguro (tamafo y flotabilidad que
generen estabilidad y facilidad, material blando en superficie y quillas).

Leash en perfecto estado (cuerda de seguridad).

Chalecos salvavidas cémodos acordes a las edades y tamanos.

Una bandera de color rojo, una de color amarillo y otra de color verde.

Varilla preferentemente de origen natural (cafia de bambu o barra de madera).
Cabo o cuerda.

Propuesta de actividades

Basados en los principios y en los conceptos clave antes mencionados, se comparten
las siguientes actividades:

Clase con predominio de la dimensién prevencion

En esta clase se aborda la Prevencién del ahogamiento - Area Cognitiva (Saber). Se sabe
de los grandes riesgos que implica realizar actividades en el agua siendo un nifo/a, y
mas aun si recién estdn comenzando a vincularse con este medio. El medio acuatico
costero cuenta con factores naturales que de no comprenderlos y saber como actuar
ante ellos pueden ser grandes enemigos, causando accidentes fatales. Por ello es de
suma importancia abordar la prevencién desde la infancia e involucrar a las familias en
ella.

Grupo: Infancias que asisten a Escuela de Surf.
Contexto: Clase de vinculacion al entorno costero-marino e iniciacion al juego en las olas.
Duracién total de la clase: 60 minutos.

Objetivos
e Concretar un acercamiento cuidado e inclusivo en el medio acuético costero.
e Conocer de forma simplificada el lenguaje de prevencién utilizado por los guardavidas.
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de ahogamientos.

e Educar a las familias sobre la importancia de la presencia activa durante el juego con el agua y las
olas para la prevenci

Nombre de la . L
. Desarrollo Materiales rganizacion
actividad

Parte Inicial
Bienvenida y ronda
de interaccion

Tiempo aproximado
10 minutos

Invitarlos a reunirse proximo a un lugar de la
playa que sea de caracter inseguro y riesgoso
(zona rocosa, curso de agua desembocando en la
playa, construccion humana, etc.).

Hablar sobre este lugar, que riesgos piensan que

tiene y si lo podemos disfrutar de alguna manera.

Resaltar la importancia de estar siempre
acompanados de un adulto responsable y la
mirada de los guardavidas.

Parte Central
Juego

“Semaforo costero”

Tiempo aproximado
35 minutos

Colocarse en una fila paralela al mar e ir
avanzando todos juntos (agarrados de una
cuerda) con el objetivo de llegar a donde est3 el
semaforo (instructor).

Pueden avanzar cuando el seméaforo no los esta
observando (de espaldas), pero cuando se da
vuelta tendran que parar y agacharse.

Variante 1: Incorporar banderas de color rojo,
amarillo y verde. De esta forma se introduce el
lenguaje de las banderas que utilizan los
guardavidas.

Rojo: deben detenerse ya que puede haber algiin
riesgo.

Amarillo: pueden avanzar de forma lenta con
mucho cuidado/precaucion.

Verde: avanzar rapido ya que hay poco riesgo.

Variante 2: Incorporar una varilla larga,
preferentemente de origen natural. Esta varilla
permitira que las nifas y ninos se tomen y
puedan avanzar en posicion ventral realizando
patadas. Esta posicion generara experiencias de
propulsién e inmersién.

Si un participante por inseguridad o temor no
quiere adoptar esta posicion puede acompanarlo
de pie (los docentes intervienen para generar un
ambiente seguro y motivante para que lo
intente).

Variante 3: Se invita a las familias a participar del
juego y se aprovechara el momento para
concientizar sobre la importancia de estar a
menos de un brazo de distancia de los nifos y
cuanto puede incidir esto en sus emociones y

Juego en las olas y competencia acudtica en la infancia

Cuerda o Fila paralela

al mar
cabo

1 bandera
roja

1 bandera
amarilla

1 bandera

verde

Cana de
bambu,
varilla de
madera,

otros.
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Parte Final

Visita a Visitar a los guardavidas de la playa para Fila tomados
Guardavidas conocerlos, que cuenten de forma breve y de las manos
locales simplificada quiénes son, qué hacen y para qué Formar una
sirven las banderas. ronda

Tiempo aproximado
15 minutos

Clase con predominio de la dimension alfabetizacion motriz (saber hacer).

Esta clase permite a los participantes experimentar diferentes formas de vincularse con
las olas (de forma segura) utilizando las tablas de surf.

Grupo: Infancias que asisten a Escuela de Surf.

Contexto: Clase de vinculacion al entorno costero-marino e iniciacion al juego en las olas.

Duracién total de la clase: 60 minutos

Objetivos
Ensenar formas seguras para utilizar las tablas de Surf.
Experimentar situaciones de equilibrio, control respiratorio y gestion emocional al vincularse con el
oleaje.
Iniciar una actividad acuatica que promueve la expresion corporal en total conexién con la
naturaleza.

Nombre de la actividad

Parte Inicial
Bienvenida y ronda de
interaccion

Preguntas disparadoras: ;A quién le gustan
los cuentos o las historias? ;Han escuchado la
historia de los animales surferos? ;Se las

i I
“Animales Surferos” cuento!!

Tiempo aproximado Un viejo pescador de La Coronilla (localidad
10 minutos en la que se encuentren) llamado Carlitos
(pescador local) que vive en la playa de La
Salinera (playa local donde se llevan a cabo
las clases) me contd que hace muchos afos se
cruzé con 4 animales que bajaban a jugar en
el mar, eran Dofa Tortuga, Pequefio
Pingtiino, el Lagarto Juancho y Sal el Lobito
Marino.

Este grupo de amigos al bajar a la playa se
encontré con 4 tablas de surf solitarias en la
orilla, les dio curiosidad y comenzaron a
mirarlas, como vieron que no tenian duenos
pensaron que la marea las habia traido desde
un lugar con muchas olas como Hawaii o Peru
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(donde encontramos los origenes del juego
con las olas).

Pequeno Pingtliino se acordé de una pelicula
que habia visto hace unos dias, Los Reyes de
Las Olas, e invit6 a sus amigos a jugar con
estas tablas. Cada uno tomé una tabla y
pensé una forma de Surfear la ola (;qué les
parece si vamos por nuestra tabla?).
Posicionarse en una de las tablas que estaran
formando una ronda.

Parte Central

Juego PARTE 1 Tablas de Ronda
Estos amigos comenzaron a pensar en cémo Surf formada por
se podian utilizar, la primera fue DoRa tablas de Surf
“Animales Surferos” Tortuga. Penso en remar fuerte con sus aletas

(primero una y luego la otra) para que la ola la
llevara rapido, y cuando la tabla tomara
Tiempo aproximado velocidad se quedaria como estatua. Cuando
40 minutos lo intentd su remada le sirvié mucho, ya que
la espuma la impulso, pero al quedarse como
estatua la ola la revolcé.

PARTE 2

Luego quiso probar Sal el Lobito Marino,
viendo que a Dofa Tortuga le funcionaba la
remada, él comenzo igual, pero cuando la ola
lo llevé decidio levantar su pecho y cabeza
hacia el cielo, estirando sus aletas delanteras.
Lobito Marino en vez de caerse y revolcarse
se fue deslizando en la ola hacia la orilla con
mucho éxito.

PARTE 3

A Lagarto Juancho le encanté lo que hizo Sal,
remé como su amiga Dofa Tortuga, pero
decidié deslizar sobre la ola a su manera, no
solo levanté su cabeza y pecho, sino que
levanté su panza y también sus piernas. Se
fue hasta la orilla con gran velocidad.

PARTE 4

Pequeno Pingtliino estaba muy contento por
sus amigos, lo estaban haciendo de maravilla,
y ahora le tocaba a él, remé como su amiga
Tortuga, le sumoé los movimientos de Sal y
Juancho, y por ultimo decidié dar un salto
bien alto y ALOHAAAA se puso de pie en la
tabla y fue parado hasta la orilla, deslizando
sobre la espuma. jQué gran ola de Pequero
Pingtiino!!

Actividad acuatica - Surfear como en el
cuento.
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Los invitamos a probar las tablas en el agua
(en la orilla), que elijan cémo deslizarse sobre
las olas, recordandoles a Doia Tortuga, Sal el
Lobito Marino, Lagarto Juancho y Pequeno
Pingtiino.

Parte Final
Cierre y registro de la Foto haciendo la postura del animal del
dinamica cuento que les gusto.

Tiempo aproximado Para que esta actividad pueda ser mas

10 minutos inclusiva se pueden utilizar imagenes de los
animales marinos haciendo las posiciones
que se estan fomentando.

Clase con predominio de la dimensién educacién ambiental.

En esta clase se aborda la Educacion Ambiental - Area Socio-Afectiva (Saber ser, Saber
estar) para que los nifilos comiencen a conocer como esta constituida la zona costera y
cuan importante es cada elemento en este ecosistema tan fragil, teniendo en cuenta
que se debe conocer para conectar con el entorno y generar ese sentimiento de
cuidado.

Grupo: Infancias que asisten a Escuela de Surf.

Contexto: Clase de vinculacién al entorno costero-marino e iniciaciéon al juego en las olas.

Duracién total de la clase: 60 minutos

Objetivos

® Explorar los elementos de la zona costera para comenzar a conocerla.

® Amigarse con la arena y el viento (elementos que a veces generan rechazo).

e Comenzar a comprender que el juego con las olas no solo depende del oleaje (sino que hay
innumerables elementos de la naturaleza que influyen en el).

Nombr | . s
o Pede @ Desarrollo Materiales Organizacién
actividad

Parte Inicial

Bienvenida y Encuentro en una duna que esté al resguardo del
ronda de viento.

interaccion Preguntas disparadoras: ;Fueron a la playa en estos
dias? ;Como esta el agua? ¢;Han jugado con las olas?
“Los granitos de ¢Ademas del agua y las olas, qué otras cosas ven en
arena” la playa?

Tiempo Si alguien dice arena, dunas/médanos, viento, etc.,
aproximado tomamos su palabra para seguir hablando de ello.
10 minutos Siguientes preguntas: ;En qué partes de la playa hay
arena? ;Por qué creen que hay arena debajo del
agua, pero también hay arena en donde jugamos a
hacer castillos y también en las dunas? Contar de
forma breve y sencilla de comprender, el porqué
sucede.

Parte Central
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Juego

“Los granitos de

arena”

Tiempo
aproximado

40 minutos

En este juego habra cuatro personajes: granito de Tablas de
arena, pasto dibujante, el viento y la duna. El juego Sy
consiste en simular a los granitos de arena. Cémo

hacen para formar las dunas.

Presentacion de los personajes:

Granito de arena: se hacen como una pelotita y se
quedan quietos en el lugar, toma el rol un
profesor/instructor y demuestra.

Viento: toma el rol otro instructor, quien simulara
ser el viento abriendo los brazos y haciendo el
sonido de soplidos. Sera quien lleve a los granitos a
diferentes partes de la playa (del agua hacia la playa
baja, luego a la alta duna y por ultimo volveran al
agua).

Pasto dibujante: toma el rol otro instructor, quien
tomara participacion cuando los granitos vayan
llegando a la duna. Este pasto vive en las dunas y se
encargard de abrazar a los granitos de arena para
formar la gran duna que sera su hogar (abrazo
grupal en la duna, y si se animan hacer una
duna/piramide entre ellos).

Luego de esta dindmica se invita a jugar con las olas,
saltarlas, pasarlas por debajo y barrenar. Salir del
agua corriendo hasta la duna, convertirse en
granitos de arena y volver al agua.

Ronda
formada por
tablas de
Surf

Parte Final
Cierre y registro

de la dindmica

Tiempo
aproximado

10 minutos

Charla bajo el Gazebo consultando a los
participantes si les gustaria que en una clase sus
padres jugaran y surfean con ellos (donde se
aprovechara la participacion de los padres para
resaltar la importancia de estar cerca de las
infancias cuando estan jugando en el agua).

Foto grupal como duna y despedida.

Es posible de mirar algunas de las actividades en: https://youtu.be/BYs1la-YiOs

Conclusidén

El vinculo entre el juego, el medio acuatico y la naturaleza nos permite imaginar y crear
experiencias significativas que acompanen a las infancias en su desarrollo integral. A
través del He'e Nalu, se habilita un espacio donde el cuerpo, las emociones y el entorno
se entrelazan, generando aprendizajes profundos que exceden lo motriz, tocando
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también lo afectivo, lo simbdlico y lo espiritual.

Desde esta perspectiva, el presente recurso se
enmarca en una propuesta de educacion
acuatica situada en una comunidad costera, en
la que el medio natural y el juego se convierten
en aliados pedagogicos. Lejos de los enfoques
tradicionales centrados Unicamente en la
técnica o el rendimiento, aqui se concibe la
educacion acuatica como un proceso de
apropiacion del entorno, de construccién de seguridad, confianza y autonomia en el
agua, respetando los ritmos individuales y promoviendo experiencias placenteras,
vivenciales y significativas.

Cada juego, cuento y dindmica disenada busca no sdélo favorecer el desarrollo de
habilidades motrices, sino también alfabetizar acuaticamente a nifias y nifos en
contextos reales, fomentando su capacidad de interpretar y responder a las condiciones
del entorno marino, reconocer riesgos y actuar con responsabilidad. Esta alfabetizacion
se articula con contenidos de prevencién del ahogamiento y educacion ambiental, que
permiten comprender que el juego en el agua no es solo una cuestiéon recreativa, sino
también una oportunidad de formar ciudadanos conscientes, empaticos y atentos a la
vida.

Asimismo, se recupera el caracter ancestral y comunitario del surf, no como una practica
exclusivamente deportiva, sino como una vivencia que conecta con la memoria cultural
del agua y con un modo de habitar el mundo en armonia con la naturaleza. El He'e Nalu,
entendido como cultura del deslizamiento, nos invita a fluir con el mar y con la vida, y a
reconocer que somos parte de una red viva y ondulante de relaciones.

En definitiva, el juego con las olas se transforma en una puerta hacia un aprendizaje
vital: aprender a estar en el agua, en la naturaleza y con los otros, desde el disfrute, la
seguridad y el respeto. Una oportunidad para formar nifias y ninos sensibles, curiosos,
libres y conectados con su entorno.
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PREVENCION DEL AHOGAMIENTO DESDE LA
EDUCACION ACUATICA: MITOS Y VERDADES

Rita Fonseca Pinto, Ana Ortiz Olivar, Pedro Cruz y
Juan Antonio Moreno Murcia

A pesar de la abundante informacion basada en evidencia sobre los
ahogamientos, las cifras contintan siendo alarmantemente altas en todo
el mundo. Dado que se trata de una causa de muerte evitable, es
fundamental adoptar medidas efectivas para reducir los factores de
riesgo. Entre estas, destacan dos pilares esenciales: la educaciony la
responsabilidad social.

Introduccion

El ahogamiento representa una de las
principales causas de muerte en la
infancia, la adolescencia y la edad adulta,
con una mayor incidencia en varones. Se
trata, sin embargo, de una tragedia
prevenible cuando se siguen las
recomendaciones de seguridad.
Tradicionalmente, saber nadar ha sido
considerado el principal medio de
prevencion, pero la evidencia muestra
gue incluso quienes poseen habilidades
acuaticas pueden ahogarse si no prestan
atencion o ignoran las normas basicas de
seguridad. De hecho, diversos estudios
indican que, a mayor conocimiento o
habilidad, mayor suele ser la exposicion al
riesgo debido a una percepcién excesiva

de control.

El ahogamiento es un fendmeno multifactorial cuya prevenciéon requiere un enfoque
integral: legislacion adecuada, intervenciones educativas que influyan en los
comportamientos, gestion de riesgos y una investigacion contextualizada que
identifique los factores especificos en cada region. ; Cédmo podriamos pensar que basta
con saber nadar para prevenirlo? Analizar el problema con atencién, profundidad y
sentido critico permite a los profesionales del ambito acuatico convertirse en
verdaderos agentes de cambio, capaces de aportar una capa de proteccion sélida y
eficaz. Ese es precisamente el propdsito de este recurso: distinguir mitos de realidades y
fortalecer el conocimiento para una accién mas informada y consciente.

Los programas educativos acuaticos ofrecen una valiosa oportunidad para sensibilizar e
informar ala sociedad, fomentar habitos seguros y desmontar creencias erréneas que se
perpetuan de generacion en generacion. La implementacion de estos programas,
enmarcados en un modelo multidimensional (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023),
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contribuye al desarrollo de una competencia acuatica mas completa, en laque latomade
decisiones se vuelve un elemento central, como asi se muestra en Ortiz et al. (2025) y
gue es la base de este documento.

Afortunadamente, existen documentos orientadores publicados por organismos como
la Organizacion Mundial de la Salud, el Ministerio de Salud Publica de Uruguay, la
entidad Sobrasa y la Asociacion AIDEA, entre otros. Estas fuentes han sido
fundamentales para abordar esta tematica y han servido de referencia para la
elaboracion de este documento practico.

Qué es un ahogamiento

Segin la  Organizacién
Mundial de la Salud (OMS,
2014), el ahogamiento es el
proceso de experimentar
dificultades respiratorias
como consecuencia de la
inmersion o sumersién en
un medio liquido. Se habla
de inmersion cuando el
agua entra en contacto con
las vias respiratorias sin
llegar a cubrirlas por
completo, y de sumersion
cuandolasviasrespiratorias
se encuentran totalmente
bajo la superficie del agua. El et

ahogamiento puede

clasificarse como fatal, cuando resulta en la muerte, o no fatal, cuando la persona
sobrevive, aunque puede presentar secuelas fisicas, cognitivas o motoras graves. Estos
casos no fatales requieren especial atencién, ya que suelen estar subregistrados y
podrian superar en nimero hasta por tres veces a los ahogamientos fatales, segun
estimaciones.

La gravedad de un ahogamiento no fatal puede evaluarse considerando dos
dimensiones: la dificultad respiratoria y el grado de morbilidad, es decir, la pérdida de
capacidades motoras, cognitivas o fisicas previas al incidente (OMS, 2021). Las
consecuencias del ahogamiento, ya sea fatal o no, no afectan Unicamente a la victima
directa, sino también a quienes estuvieron presentes, como familiares, amigos o testigos.
El impacto emocional y psicolégico puede ser profundo y duradero.

Por ello, los profesionales del ambito acuatico, ya sea en piscinas o en entornos
naturales, desempenan un papel fundamental en la prevencién, la educacion y la
concienciaciéon de la poblacion. A largo plazo, su intervencion puede influir
positivamente en la cultura acuatica local, transformando creencias y comportamientos
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relacionados con el medio acuaticoy la seguridad.

Mitos y verdades sobre la prevencion del ahogamiento

Mito 1: “Saber nadar en piscina
es suficiente para estar seguro
en cualquier entorno acuatico”

Creer que dominar la natacién
en una piscina garantiza
seguridad en cualquier espacio
acuatico es un error frecuente.
Las piscinas son entornos
controlados: el agua es clara, la
temperatura es estable y no hay
corrientes ni  oleaje. Sin
embargo, la mayoria de los
incidentes de ahogamiento ocurren en medios naturales comorios, lagos o playas, donde
las condiciones pueden cambiar rapidamente y presentan riesgos impredecibles
(corrientes, oleaje, cambios de profundidad, temperatura, fauna, etc.). El modelo
tradicional de ensenanza de la natacién suele centrarse en habilidades técnicas y estilos
de nado, pero no prepara a los nifnos para interpretar sefales, evaluar riesgos ni tomar
decisiones seguras en contextos variables. La verdadera competencia acuatica implica
saber adaptarse a diferentes escenarios, reconocer los propios limites y actuar de
manera preventiva (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023; Stallman et al., 2017).

Mito 2: “Los materiales flotantes como manguitos, boyas o colchonetas previenen el
ahogamiento”

El uso de materiales flotantes (manguitos, boyas, colchonetas, aletas, colas de sirena) es
habitual en actividades acuaticas infantiles, pero su funcién es pedagégicay lidica, no de
seguridad. Estos objetos pueden dar una falsa sensacion de proteccién tanto a los ninos
como a los adultos responsables, lo que puede llevar a una menor supervision. Ademas,
pueden soltarse, pincharse o dificultar la movilidad, aumentando el riesgo de accidente.
En contextos no formales, el Unico elemento recomendado es el chaleco salvavidas
homologado y correctamente ajustado. Ningun material de flotacion sustituye la
vigilancia activa y permanente de un adulto.

Mito 3: “El riesgo de ahogamiento es igual para todos los nifos”

El riesgo de ahogamiento varia segun la edad, el sexo y el contexto social. Los varones,
por ejemplo, tienden a sobrevalorar sus habilidades acuaticas y a subestimar los peligros,
a menudo por presiéon de grupo o necesidad de demostrar valor ante sus pares. Ademas,
a medida que los nifos crecen y ganan autonomia, suelen pasar de espacios acuaticos
artificiales (piscinas) a naturales (rios, playas), donde los riesgos son mayores y menos
controlados. La prevencion debe considerar estas diferencias y adaptar las estrategias
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educativas a las caracteristicas y comportamientos de cada grupo.
Mito 4: “La educacion acuatica solo consiste en aprender técnicas de nado”

La educacion acuatica del siglo XXI debe ser integral y multidimensional. No basta con
ensefar estilos de nado; es fundamental incluir la alfabetizacién acuatica (comprension
del entorno y sus riesgos), la prevencion de ahogamientos y la educaciéon ambiental. La
competencia acuatica abarca dimensiones motrices (saber hacer), cognitivas (saber
conocer) y socioafectivas (saber ser), promoviendo la toma de decisiones, la
autoevaluacion y la cooperacion. Los programas deben ser inclusivos, adaptados a las
realidades socioculturales y fomentar experiencias en diferentes contextos acuaticos
(Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023).

Mito 5: “La supervision de los nifos en el agua puede delegarse en otros menores o en
materiales de seguridad”

Delegar la vigilancia de los nifios a otros menores, adolescentes o confiarla a materiales
de flotacién es un error grave. Los nifios y adolescentes carecen de la madurez, la
atencion sostenida y la capacidad de reaccidon necesarias para responder ante una
emergencia acuatica. Los materiales de flotacién, como ya se ha explicado, no sustituyen
la supervision. La Unica medida realmente efectiva es la supervision activa, permanente
y responsable por parte de un adulto, preferentemente en espacios vigilados por
profesionales.

Mito 6: “Todos los contextos acuaticos son igual de seguros si se sabe nadar”

Cada entorno acuatico presenta riesgos especificos. Lo que es seguro en una piscina
puede no serlo en un rio, lago o playa. Factores como la temperatura, la visibilidad, la
profundidad, la presencia de corrientes o fauna, y la accesibilidad a la salida, varian
enormemente. La competencia acuatica debe ser contextual y especifica, y la percepcién
del riesgo debe ajustarse a las caracteristicas personales, del entorno y de la tarea. La
educaciéon debe ensefar a los nifos a observar, interpretar y decidir en funcién del
contexto, no solo a nadar (Fonseca-Pinto & Moreno-Murcia, 2023).
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Mito 7: “El cansancio y el frio no son factores
relevantes en el riesgo de ahogamiento”

El cansancio y el frio son factores de riesgo
subestimados. El cansancio afecta la capacidad
de flotar, pensar y reaccionar, y el frio puede
reducir rdpidamente la energia y la
coordinacién. En situaciones extremas, estos
factores pueden impedir que un nino pida
ayuda o se mantenga a salvo. Es fundamental
gue tanto los nifnos como los adultos aprendan
a reconocer las sefales de fatiga y frio, y a
actuar preventivamente, deteniendo la
actividad y buscando ayuda si es necesario.
Mito 8: “La prevencion del ahogamiento es
solo responsabilidad de los socorristas”

La prevencion del ahogamiento es una responsabilidad compartida entre la comunidad
educativa, las familias y los propios nifios. Los socorristas cumplen un papel clave, pero
su principal funcion es la prevencién y la educacion, no solo el rescate. Todos debemos
ser agentes de prevencion, aprendiendo y transmitiendo informacién, respetando
senales y normas, y promoviendo una cultura de seguridad y autocuidado en el medio
acuatico.

Mito 9: “Las barreras fisicas o alarmas son suficientes para evitar ahogamientos”

Las barreras fisicas (vallas, puertas) y las alarmas son herramientas utiles para reducir el
acceso no supervisado a los espacios acuaticos, pero no son infalibles. Pueden fallar,
dejarse abiertas o apagadas, y nunca sustituyen la vigilancia activa. La prevencion mas
efectiva es la combinacion de medidas: educacién, supervisién, barreras fisicas y el
fomento de una cultura de seguridad en toda la comunidad.

Mito 10: “Un buen nadador no necesita chaleco salvavidas y puede realizar cualquier
actividad en el agua sin ayuda”

El uso del chaleco salvavidas no esta condicionado por la edad, el nivel de habilidad ni la
confianza personal. Es un elemento obligatorio de seguridad en todas las actividades
nauticas, al igual que el cinturén en un coche o el casco en una bicicleta. En caso de caida
o vuelco, permite flotar, conservar energiay esperar ayuda. Los programas de educacién
acuatica deben ensenar su correcto uso como parte integral de la competencia acuatica.
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Mitos 11: “Los programas acuaticos
para bebés evitan ahogamientos”

Los bebés menores de 2 afos no
desarrollan aun una percepcién real del
riesgo y que los programas para esta
franja pueden generar falsas
expectativas en las familias sobre la
autonomia del menor en el agua. La
educacién acuatica temprana tiene un
valor adaptativo, pero no debe
considerarse como un escudo contra el
ahogamiento. La vigilancia adulta sigue siendo indispensable.

Mito 12: “Es dificil ahogarse en poca agua”

Existe la creencia errénea de que el ahogamiento solo ocurre en grandes masas de agua
o en situaciones extremas, pero la evidencia demuestra que los ninos pequefios pueden
ahogarse en tan solo unos centimetros de agua, como en una bafera, un balde, una
piscina infantil o incluso en charcos. El ahogamiento puede ocurrir de manera rapida y
silenciosa: basta un descuido de unos segundos para que una caida o un giro boca abajo
se conviertan en una tragedia.

Conclusion

La prevencion del ahogamiento exige mucho mas que saber nadar o utilizar elementos
de flotacién. Como se hademostrado alo largo de este documento, el ahogamiento esun
fendomeno complejo y multifactorial que requiere una mirada critica, informada y
contextualizada. Desmontar mitos ampliamente difundidos, como la seguridad aparente
de nadar en piscina, la eficacia de los materiales flotantes o la creencia de que los buenos
nadadores estan exentos de riesgos, es un paso esencial para construir una verdadera
cultura de seguridad acuatica.

La competencia acuatica no debe reducirse a una destreza técnica, sino ampliarse hacia
unacomprensiénintegral del entorno, latoma de decisiones acertadas, el respeto por las
normas y la conciencia del riesgo. Profesionales, educadores, familias y comunidades
tienen un rol fundamental en este proceso. La prevencién es una tarea compartida,
basadaenlaeducacién continua, lasupervisiénresponsable, el uso adecuado de medidas
de protecciény la promocién de una actitud reflexiva frente al agua.

Solo a través del compromiso colectivo, la formacién sélida y el abandono de creencias

erroneas podremos reducir significativamente los casos de ahogamiento y proteger la
vida de nifos, jévenes y adultos en cualquier entorno acuatico.
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INICIACION SEGURA AL BODYBOARD
EN LAS CLASES DE NATACION

Marcelo Barros de Vasconcelos y Ana Ortiz Olivar

Las clases de natacion son ideales para explorar actividades acuaticas. El
bodyboard atrae a diversas edades por el placer de deslizarse sobre las
olas, pese a sus riesgos. Aprender en situaciones simuladas y pedagdgicas
mejora la seguridad en la practica.

Introduccion

El bodyboard es considerado uno de los deportes acuaticos de mas rapido crecimiento
en el mundo (Rodriguez-Matoso et al., 2015), practicado sobre la superficie de las olas
del mar, en el que el surfista utiliza una tabla de bodyboard para deslizarse por la cresta,
cara o curva de una ola hacia la arena. Traduciendo literalmente el término inglés
bodyboard, significa «tabla corporal».

El bodyboard es una actividad popular, que permite disfrutar del deslizar olas, a través
de un ejercicio divertido y de facil iniciaciéon en su aprendizaje. Practicado en el medio
natural implica conocer la dindmica costera, promueve la conexién con otras personas
en el agua y con el ambiente, valorando su preservacion. Sin embargo, esta practica no
estad exenta de riesgos (Rodriguez-Matoso et al., 2015). Un estudio demostré que el
bodyboard tiende a inducir lesiones en la médula espinal después de que la cabeza o la
cara colisionen con el lecho marino (Lawes et al., 2023). Es importante actuar siempre
con precaucién en el mar cuando se practica bodyboard, especialmente si se es mayor,
se vive en el interior y no se esta familiarizado con la playa y/o se tienen factores de
riesgo de sufrir eventos cardiacos (Rodriguez-Matoso et al., 2015).

El bodyboard actual fue creado por Tom Morey en Hawiai en 1971. Con sus
conocimientos adquiridos en la industria aerondutica, Tom credé una tabla con una
combinacién de diferentes materiales. La primera marca de bodyboard, la «Morey
Boogie», fue lanzada por el propio creador Tom Morey, que eligié su apodo en
combinacion con el género musical de la época, el boogie (Rosero Palma, 2014).

Material necesario para la practica del bodyboard

Lo Unico que necesita un principiante para practicar bodyboard es una tabla. Este tipo
de tabla suele ser mas barata que las tablas de surf. Una tabla estandar consiste en una
pieza corta y rectangular de material sintético hidrodindmico. Siempre debe contener
una tira sujeta al centro de la tabla llamada leash, para que, en caso de caida de la tabla,
el surfista pueda tirar rapidamente de ella hacia arriba, volver a la superficie, flotar,
continuar la actividad y/o evitar ahogarse.

Hay dos elementos opcionales para los surfistas principiantes: un traje de neopreno y
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un par de aletas flotantes. Si se va a realizar una sesién
durante un periodo de tiempo prolongado, se deberia
invertir en un traje de neopreno lo suficientemente
grueso para que no pases frio. También se pueden utilizar
pies de pato para proporcionar propulsién adicional y un
mayor control de la tabla.

En un nivel mas avanzado, las aletas ayudan en las
maniobras y también son un equipo de seguridad, ya que
facilitan el nado en caso de riesgo (Arafna, 2012).

Ensenanza del bodyboard en las clases de natacion

Dentro de los programas acuaticos en la piscina, el profesor puede introducir
gradualmente los contenidos basicos del bodyboard. Este conocimiento permite
conocer una nueva actividad que puede realizarse como actividad de ocio y puede
ayudar a los alumnos a practicarla con mayor seguridad.

1. Equilibrio y posicionamiento

Para desarrollar el equilibrio del alumno, en la primera clase se utilizan las tablas
habituales que se utilizan en las clases de natacién. A continuacién, se inicia el proceso
de familiarizacién con el bodyboard. Para ello, el alumno principiante puede
experimentar cdmo apoyar su cuerpo tumbado sobre la tabla con un agarre alto y con
las dos manos en equilibrio sobre la tabla para realizar la voltereta con o sin el pie de
pato. Esta propulsidon también puede incluir la patada de delfin. Esto es muy divertido
cuando se hace en la espuma del mar y ofrece variedad para los principiantes.

Los juegos o retos son una ventaja para mantener al alumno comprometido con el
aprendizaje y pueden incluir simulaciones que les preparen para aprender maniobras
sencillas en las olas.

Por ejemplo:

Maniobra Desafio de simulacion

«Cabalgar la ola» Hundir la parte delantera de la tabla
simulando «romper» la ola.

«Rollo» Gira el cuerpo longitudinalmente y coldcate
de nuevo sobre la tabla de bodyboard para
simular un «rollo».
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«Correr sobre la pared de la ola» Experimentar la propulsion colocando un
brazo en el borde lateral y el otro en el
borde frontal, mientras se cambia de
direcciéon para simular una carrera sobre la
pared de la ola. Izquierda con el brazo
izquierdo hacia delante, derecha con el
brazo derecho hacia delante.

«Recorte hacia atras» Los alumnos pueden realizar un recorrido
en forma de «S» combinando las posiciones
de los brazos, simulando un «recorte» en la
pared de olas.

2. Deslizamientos

Deslizar sobre la ola es el componente esencial del surf y del bodyboard en particular.
Aunque en la piscina no hay corrientes ni olas que lo provoquen, se puede experimentar
de forma simulada.

Por ejemplo:

Tipos de deslizamiento Descripcion

De pie e Puede simularse colocando a los
alumnos en aguas poco profundas o
sobre una plataforma.

e Empujarse desde una superficie
horizontal es mas facil que empujarse
desde la pared o con una pierna. En este
caso, es el alumno quien toma la
decision de empujarse y deslizarse
hacia delante.

e Este juego puede trasladarse a la playa,
para coger olas en la zona de espuma.
Esto ayuda a los nifios a observar, leer
la ola, cogerla y surfearla por su cuenta
en las primeras etapas, con estabilidad
y velocidad. Para ello, basta con
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ponerse de pie con la tabla sujeta con
las dos manos vy, «cuando la ola toque la
cola», empujar desde el fondo vy
deslizarse hacia delante con la ola.

Empezar cerca del borde de la
piscina

e Realizar el deslizamiento, comenzando
desde cerca del borde de la piscina,
sujetando la tabla y luego comienza las
brazadas de forma equilibrada.

Con cuerda e Utilizar una cuerda para arrastrar a los

alumnos sobre la tabla de bodyboard.

e La clase puede situarse en el lado en el
que el alumno va a «surfear» y los
demas alumnos pueden hacer olas
utilizando las manos o las tablas de
natacion.

e Comprobar quién es capaz de mantener
el equilibrio a lo largo del recorrido.

e - ElI profesor puede aumentar
gradualmente la velocidad a la que se
tira de los alumnos. Esta experiencia
sera sin duda una ruptura con la rutina
de las clases de nataciéon tradicionales
y, sobre todo, una clase de iniciacién al
surf seguro con tabla de bodyboard.

3. Evitar riesgos y peligros

Saber frenar en una ola es tan importante como saber surfearla. Esta habilidad permite
evitar riesgos con otros surfistas, nadadores, rocas o ser arrastrado por una ola
demasiado grande para tu nivel de surf. Los juegos de deslizamiento dan la oportunidad
de practicar el frenado. Los ninos pueden
estudiar distintas formas, analizando las
ventajas y los inconvenientes para deducir la
mejor manera de hacerlo. Puede hacerse
bajando las piernas y llevando la tabla de
bodyboard hacia atrds, dejando el cuerpo
vertical, o la misma maniobra, pero sentados
sobre la tabla de bodyboard.

Las clases de natacién con una introduccién
segura al bodyboard ayudan a preparar a los
alumnos para un ocio acuatico mas seguro
fuera de la piscina. En el contexto de la clase de natacién, el alumno aprendera a
experimentar habilidades motoras de surf con una tabla de bodyboard, ademas de tener
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actitudes encaminadas a saber a) socializar y respetar las normas de uso del mar con
otros surfistas y bafistas; b) buscar orientacién del monitor de surf y del socorrista en
la playa; c) conocer sus limites de proximidad a la arena y distancia de las olas
rompientes; d) convivir con las normas de conducta para no herir a un bafista; y e)
adoptar habitos para prevenir lesiones (Omori et al. , 2015; Vasconcellos, 2024).

Asi como se ensefa a los alumnos a ser capaces de conocer actitudes correctas en el
medio acuatico, también se les ensefaran algunos conceptos esenciales para saber
observar e interpretar el contexto: a) cudles son las sefnales de advertencia de
profundidad; b) cudles son las advertencias de peligro; c) cuales son los riesgos de las
corrientes; d) el significado de los colores de las banderas en la playa; ) qué es una ola
grande; etc. (Omori et al., 2015; Vasconcellos, 2024).

Prevencion siempre

Cuando se ensefna en la piscina, el profesor debe estar atento a concienciar al alumno
de las diferencias entre surfear en la piscina (lugar resguardado, controlado o espacio
artificial controlado) y en el mar (lugar abierto, espacio natural, imprevisible) (Rosero-
Pama, 2014).

Se puede iniciar la prevencion hablando del uso obligatorio del leash atado a la muneca
del alumno, concienciando de sus beneficios en términos de seguridad personal (atar
siempre la tabla a la mufieca para que el ocio no se convierta en tragedia). La correa
también puede colocarse por encima del codo, sobre todo cuando los nifos son
pequenos, lo que ayuda a garantizar un buen ajuste. Especialmente en el caso de los
nifos, la supervision debe estar cerca y en el agua, siguiendo el surf con alegria y
cuidado. Cuando son jovenes o adultos, deben optar siempre por lugares supervisados
por un socorrista profesional.

Consejos de seguridad

Las recomendaciones de seguridad deben
acompanar el proceso de aprendizaje de estas
habilidades. Si eres principiante, a la hora de
practicar bodyboard en el mar, debes buscar
lugares con servicio de socorrismo, con olas
pequenas adecuadas a tu nivel de surf, coger
olas en la zona de espuma, asi como observar la
prevision meteorolégica, los cambios de viento
y buscar conocimientos basicos de dinamica
costera.

Siempre es buena idea tomar clases con un instructor de bodyboard que conozca la
zona antes de intentar coger olas en el mar por cuenta propia, sobre todo si es
principiante y la zona tiene olas grandes y una fuerte corriente.
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Es importante llevar proteccion solar y ropa adecuada, ya que el agua refleja la luz solar
y quema la piel, ademas de ayudar en situaciones de frio/calor, viento o agua helada
(Rosero-Pama, 2014).

Incluso los que saben nadar deben tomar siempre precauciones. Se debe avisar siempre
a alguien de que se va a introducir en el mar para hacer surf.

Conclusidon

Introducir el bodyboard en las clases de natacién puede ser una estrategia para preparar
a los alumnos a disfrutar del mar con seguridad, respetando el principio de la
transferencia de las competencias acuaticas.

Esta practica sin olas puede ser Gtil para mejorar el equilibrio y puede ser una buena
estrategia para dar confianza al futuro «surfista». El surf es un juego, aporta felicidad, y
esta caracteristica debe destacarse en el ambiente motivador de las clases acuaticas.
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DE LA PISCINA A LAS AGUAS
ABIERTAS

Ignacio Cabrera

Nadar en aguas abiertas puede ser una experiencia tanto transformadora
como intimidante. En su expresién, se presentan tantos sentidos
personales como variables en los entornos de aguas abiertas naturales.
Por ello, buscamos que los contenidos tratados aqui inviten a la reflexion,
la creacion y que contextualizados sirvan para desarrollar un nado de
aguas abiertas disfrutable, seguro y beneficioso para todos.

Introduccion

La natacién en aguas abiertas es unadisciplina que combina el deporte con la naturaleza,
ofreciendo una experiencia Unicay enriquecedoraparaquienes la practican. Adiferencia
de la natacion en piscina, la natacién en aguas abiertas se desarrolla en cuerpos de agua
naturales como mares, lagos vy rios, lo que implica un desafio adicional debido a las
condiciones cambiantes del entorno. Este deporte no solo mejora la condicién fisica, sino
gue también fomenta la conexién con la naturaleza, con otras personas y la conciencia
ambiental.

Esta practica en muchos lugares es de creciente popularidad. Sin embargo, por sus
caracteristicas, es muy importante que los nadadores y los monitores de natacién que
preparen para realizarla, reconozcan ciertas consideraciones que pueden hacer la
diferencia entre una mala experiencia y una experiencia sumamente disfrutable y Gnica.
Es propdsito de este recurso brindar recursos teéricos y practicos que permitan
preparar una practica cuidada y amena, que promueva conectar con el ambiente, uno
mismo y los demas.

Beneficios de la practica en entornos acuaticos naturales

Promocion de un estilo de vida saludable. Fomentar la nataciéon en aguas abiertas
ayudard alos participantes a mantenerse activos y saludables, promoviendo un estilo de
vida equilibrado.

Conciencia ambiental. A través de esta practica, los nadadores aprenderan sobre la
importancia de cuidar y preservar los cuerpos de agua locales, contribuyendo a una
mayor conciencia ecolégica en la comunidad.

Grupos heterogéneos. Ofrecer programas y actividades para diferentes niveles de
habilidad, asegura de que todos los interesados puedan participar y beneficiarse de la
natacién en aguas abiertas, reconociendo el valor adicional de “nadar con otros”.

Desarrollo de habilidades y competencias. Los nadadores mejoraran sus habilidades

técnicas y fisicas, aumentando su confianza y preparacién para disfrutar del nado en
aguas abiertas con seguridad, como asi también enfrentar desafios mayores como
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competiciones o travesias de larga distancia.

La natacién en aguas abiertas requiere competencias (Ortiz et al.,, 2021) y técnicas
especificas, como la capacidad de adaptarse a las condiciones climaticas y del agua, la
capacidad de sostener el esfuerzo previsto e imprevisto, la navegacion y la orientacion,
y la capacidad de responder a situaciones de emergencia. Ademas, la seguridad en el
agua es un aspecto fundamental en la natacién en aguas abiertas, por lo que los
programas deberianincluir alaeducacién acuatica preventivay contenidos de seguridad
acuatica (Ortizetal., 2021).

Técnicas especificas y adaptacion a condiciones cambiantes

Es un error comun nadar en la piscina de manera continua la distancia que se planea
nadar en el mar. Aunque esto asegura que poder cubrir en cierta medida la distancia, esta
puede variar de acuerdo a las corrientes, los vientos y la capacidad de orientacién de los
nadadores.

Nadar en aguas abiertas requiere hacerlo de manera eficiente. Nadar largas distancias
con poca técnica consume mucha energia, lo que puede impedir completar la travesia o
gue el cansancio sea un riesgo.

El entrenamiento o la preparacién deben ser estructurados, incluyendo ejercicios de
técnica, entrenamientos con intervalos y series que combinen diferentes ritmos,
trayectos y distancias.

Diferencias entre nado en piscina y nado en aguas abiertas

Orientacion Se utilizan las lineas en el fondo No hay lineas de guia, por lo que los

de la piscina como guia paranadar nadadores deben levantar la cabeza

en linea recta. periddicamente para orientarse y
seguir el rumbo correcto hacia las
boyas o puntos de referencia en el
horizonte o la costa.

Nado en cardumen Hay carriles individuales Se suele nadar en grupos o pelotones,
separados por boyasy se nadaen  lo que puede llevar a contacto fisico,
un entorno mas controlado y golpes y patadas. Esto requiere
organizado. habilidades adicionales para mantener

la posicién, evitar colisiones y lidiar
con estas situaciones.

Condiciones externas El entorno es mas predecible con Existen condiciones variables como
agua a temperatura controlada, corrientes, olas, temperatura del agua
sin corrientes, olas niviento,y con mas baja, sabor y aroma del agua
iluminacién constante. diferentes, viento y visibilidad

reducida. Esto requiere técnicasy
adaptaciones especificas, como
brazadas mas amplias y respiracion
bilateral para enfrentar las olas y
corrientes.
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Entornos

Temperatura

Visibilidad y
navegacion

Estilo y técnica

Entorno altamente controlado
donde las condiciones del agua, la
temperaturay la visibilidad son
constantes. Los nadadores se
benefician de carriles delimitados
gue guian su recorrido y paredes
para hacer giros.

Temperatura constante y
confortable, lo que permite a los
nadadores concentrarse en su
técnicay velocidad sin
preocuparse por el frio.

La visibilidad es clara, los
nadadores pueden ver el fondo y
las paredes en todo momento. Las
baldosas y lineas en el fondo de la
piscina ayudan en la navegacion.

Las técnicas de natacion en
piscina estan optimizadas para
aprovechar las paredes para giros
y para mantener una velocidad
constante.

Entornos naturales que pueden
cambiar drasticamente debido a
factores como el clima, las corrientes y
las mareas. Los nadadores deben
predecir y adaptarse a estas
variacionesy poder navegar sin la
ayuda de carriles o paredes, sorteando
riesgos como rocas o embarcaciones.
La temperatura puede variar
significativamente a lo largo del
trayecto. Los nadadores en aguas
abiertas deben estar preparados para
nadar en agua fria y pueden necesitar
equipo adicional como trajes de
neopreno para mantener la
temperatura corporal.

La visibilidad puede ser limitada
debido a factores como el agua turbia,
oleaje y la falta de referencias visuales.
Los nadadores deben aprender a
navegar utilizando puntos de
referencia externos y técnicas de
orientacion, cony sin lentes.

La técnica de natacion en aguas
abiertas puede variar segun las
condiciones. Por ejemplo, los
nadadores pueden necesitar ajustar su
ritmo para enfrentar corrientes y olas.
La técnica de respiracion puede
adaptarse para evitar la ingestion de
agua salada o variar la forma de nado
ante el cansancio o situaciones
inesperadas

Nadar con frio

Nadar en aguas frias presenta desafios especificos que requieren preparacion y
adaptacion. La exposicion a bajas temperaturas puede causar una rapida pérdida de
calor corporal, lo que puede llevar a la hipotermia si no se toman precauciones
adecuadas. Otros riesgos asociados son ahogamiento, problemas cardiacos y
cardiovasculares al salir del agua. Estos ultimos se deben a la reduccién del volumen de
sangre circulante, causada por la presién hidrostatica y la vasoconstriccion inducida por
el frio que provocan diuresis durante la inmersion (Tipton & Bradford, 2014).

La adaptacion al frio requiere:

1. Acondicionamiento progresivo: es importante aclimatarse gradualmente a nadar en
agua fria, comenzando con inmersiones cortas y aumentando su duracién con el
tiempo.

2. Traje de neopreno: usar un traje de neopreno puede ayudar a mantener la
temperatura corporal al proporcionar una capa de aislamiento térmico.
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3. Hidratacion y colaciones: la deshidratacion disminuye la volemia y la temperatura
corporal como consecuencia. La falta de nutrientes disminuye la posibilidad de
producir calor (Tipton & Bradford, 2014).

4. Conocer larespuesta de “shock por frio”: esta se da en la inmersion inicial y produce
un reflejo de aspiracioén, hiperventilacion incontrolable, taquicardia y un aumento en
la circulacién de hormonas de estrés. Su pico se da en los 30” de inmersién y puede
durar hasta 2 minutos. Conocer previamente que esto puede suceder, mantener la
calmay poner foco en el control respiratorio ayuda a transitarlo.

5. Técnicas de calentamiento: se recomiendarealizar ejercicios de calentamiento antes
de entrar al agua para aumentar la temperatura corporal. Moverse rapidamente en el
agua al comienzo de la sesion de natacion para generar calor a través de la actividad
fisica. Mantenerse entrenado: a mejor condicion fisica, mayor capacidad de producir
calor.

6. Senales de advertencia: estar atento a los signos de hipotermia, como temblores
intensos, pérdida de coordinacién, pérdida de sensibilidad o movilidad en
extremidades o la cara, desorientacion y confusién. Se debe salir del agua
inmediatamente si se experimentan estos sintomas y buscar ayuda médica si es
necesario.

Entrenamiento especifico para aguas abiertas

El entrenamiento para la natacién en aguas abiertas debe abordar las demandas
especificas de este entornoy preparar alos nadadores paralas condiciones variables que
encontraran. Esta preparacion debe incluir:

Resistencia y estimulo cardiovascular

e Sesiones de larga distancia: incluir entrenamientos de resistencia que simulen las
distancias tipicas de las competiciones y travesias en aguas abiertas.

e Entrenamiento intervdlico: combinar periodos de alta intensidad con descansos para
mejorar la capacidad cardiovascular y la resistencia.

Técnicas de navegacion y orientacion

e Entrenamiento de Sighting: practicar la técnica de levantamiento de cabeza para mirar
hacia adelante y orientarse mientras se nada.

e Navegacion con boyas: utilizar boyas o referencias naturales para practicar la
navegaciony la orientacién en aguas abiertas.

Adaptacion a condiciones variables

e Nadar en diferentes entornos: entrenar en diversos cuerpos de agua, como lagos, rios y
océanos, para adaptarse a diferentes condiciones.

e Enfrentamiento de corrientes y olas: practicar la natacién en condiciones de oleaje y
corrientes para desarrollar la capacidad de adaptarse a estos desafios.

Entrenamiento mental
e Manejo del estrés: Desarrollar estrategias para manejar el estrés y la ansiedad que
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pueden surgir al nadar en entornos desconocidos, dificiles o frios.

Seguridad en el agua. La orientacion y el analisis de las condiciones, son aspectos
especificos del nado en aguas abiertas que se pueden aprender y entrenar. Es
importante tener conocimientos adicionales sobre:

El material necesario e imprescindible para nadar en el mar.

Cdémo orientarte hacia tu objetivo sin desviarte.

Cdémo integrar la orientacién en tu brazada.

Respirar cdmodamente a ambos lados y al frente.

Actuar adecuadamente en medio de una corriente.

Conocer la geografia para identificar por dénde entrar y salir del agua.
Entender las mareas y prever las condiciones del climay el mar.

Implementos necesarios para una practica segura

Lentes (espejados/polarizados). Siempre habra muchos reflejos de @
luz en el agua. Que los lentes sean espejados o polarizados, nos va a @

facilitar ver las referencias que tenemos que encontrar dentro y
fueradel agua. @

Boya de natacion. Es un elemento indispensable para salir a nadar
en aguas abiertas. Nos brinda flotacién ante cualquier situacion, y
permite a que otros nadadores, guardavidas y/o embarcaciones nos
vean con facilidad.

Gorra de colores visibles. Aparte de evitar que nos moleste el pelo (a
quienes tengan), es un elemento de visibilidad al igual que la boya.

Traje de neopreno. Un elemento importante para los mas friolentos.
Vamos a estar un tiempo en aguas con temperaturas de entre 8 y 23
grados aproximadamente, y para estar
cémodos el traje es casi una necesidad.

Patas de rana/aletas. Se usa de ayuda para
lograr mayor propulsién con la patada. Nos
da seguridad en el agua, y nos ayuda ante
cualquier situacién.

Aplicaciones de prevision del clima. Existen aplicaciones permiten
elegir el lugar mas adecuado para nuestro nivel de practica de
acuerdo a sua orientacién y las condiciones del dia elegido (por
ejemplo, www.windy.com o www.windguru.cz). Ayudan a prever
cambios por el clima y la acciéon del viento que puedan afectar
aumentando el oleaje o sumando otras dificultades.
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Asesoramiento. Hablar y compartir informacién con nadadores
mas experimentados, conocedores de la zona y/ o guardavidas
ayuda a conocer las caracteristicas del cuerpo de aguay sus riesgos,

y a elegir el mejor lugar para nuestro nivel de nado y experiencia. OOO

Ejemplo de una sesidn preparatoria en piscina

Objetivo de la sesion: desarrollar resistencia cardiovascular y aprender a gestionar el ritmo en
nados de larga distancia.

Activacion Movilidad articular.
Entrada al agua con 200 m de nado libre.

Contenido principal  ERXESS G EER

e 300 m (70%), enfocandose en mantener una técnica constante. Pausa; 1
minuto.

e 500 m con enfoque en respiracién constante y relajacion muscular,
manteniendo el ritmo. Pausa: 1 minuto.

e 800 m manteniendo la misma técnicay ritmo que en los tramos anteriores,
tratando de evitar la fatiga muscular.

Ejercicio de ritmo y cambio de velocidad:

e 4x 100 m de nado libre, alternando entre velocidad moderaday rapida
cada 25 m para trabajar la resistencia anaerdbica.

Enfriamiento e Nado suave de 200 m.
e Estiramientos en zona profunda.

Ejemplo de una sesidn en aguas abiertas

Objetivo de la sesion: desarrollar competencias especificas para aguas abiertas, como orientacion,
flotacion, respiracion controlada y adaptacion al entorno acuatico.

Activacion Observacion del entorno y sus caracteristicas, sefializaciones, condiciones del
climay laplaya.
Movilidad articular.
Juego breve en arena de activacion cardio.

Contenido Competencias en aguas abiertas:

principal a) Orientaciény “Sighting”:

e Nadar en linea recta hasta un punto determinado (una boya o un objeto
visible, dentro o fuera del agua) realizando “sighting” cada 6-8 brazadas para
orientarse. Después, regresan al punto de partida sin desviar la linea.

e Flotaciony control de la respiracion

e Practicar laflotacion dorsal, ventral y vertical, alternando la posicion. Esto
apunta a mantener la calma en el agua y asociar esto al control respiratorio,
Esto es util para momentos de fatiga o ansiedad.

b) Nado de acompafamiento y seguridad en grupo: los nadadores se agrupan en

parejas y nadan juntos un tramo, asegurandose de mantener una distancia de

apoyo entre ellos. Cambian de posicion cada 25 m, para que uno avancey el
otro lo siga de cerca.

c) Enfriamiento.

Estiramientos fuera del agua y tener tiempo de camaraderia.
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Conclusion

La transicion de nadar en piscinas a hacerlo en aguas abiertas, plantea un reto
enriquecedor que integra esfuerzo fisico, preparacion técnica, y una conexion con el
entorno natural. Esta actividad no sélo potencialasalud mental y fisica, sino que también
promueve la conciencia ecoldgica, la ayuda mutua, y la camaraderia entre quienes la
practican. El éxito en esta disciplina se basa en un entrenamiento especifico que prepare
a los nadadores para afrontar condiciones variables y en la implementacion de medidas
de seguridad, como lo son el uso de equipos adecuados y la prevision de las condiciones
climaticas.

Con todos estos retos y beneficios se resalta la relevancia de fomentarla como una
experiencia enriquecedora, transformadora, capaz de cultivar habilidades fisicas,
mentales y sociales en un medio que une a las personas tanto con la naturaleza como
consigo mismas.
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EJERCICIO ACUATICO PARA PERSONAS CON
FIBROMIALGIA

Ruben Galindo Gomez, Antonio Nombela Burgo,
Juan Rodriguez Martinez y Flavia Yazigi

El ejercicio acuatico es un excelente aliado para el tratamiento de los
sintomas de pacientes con fibromialgia. Para ello, sera preciso seguir las
recomendaciones adecuadas y seguras, aprovechando siempre los
beneficios que el agua ofrece. Queda todavia avanzar en la investigacion
para afinar mas ciertos parametros importantes.

Introduccion

La fibromialgia es un trastorno cognitivo caracterizado por dolor crénico, que presenta
una alta prevalencia en la poblacién y que se engloba dentro de un conjunto de
sindromes que no cuentan con una clasificacién claramente definida. Su definicién es
influenciada por la cultura, el contexto y fuerzas sociales, pues no existe una forma
objetiva de comprobarla. Las personas con fibromialgia comparten sintomas con otros
problemas somaticos funcionales, como mialgias (dolor), artralgias, fatiga y trastornos
del suefio, estando también asociada a la ansiedad y depresion (Borchers & Gershwin,
2015).

El ejercicio fisico en general es una intervencién recomendada para su tratamiento
conjunto con educacion, apoyo emocional, nutricion y farmacos. Entre los diferentes
tipos de ejercicio, los ejercicios acuaticos son muy recomendados para personas con
fibromialgia, siendo considerados una de las intervenciones con mejor aceptacion y
buenosresultados clinicos. En este sentido este articulo busca explorar los beneficios del
ejercicio acuatico como una de las opciones de ejercicio para mejorar la condicion de las
personas con fibromialgia, controlar sintomas y mejorar su calidad de vida.

Pautas internacionales para la prescripcion de ejercicio en la
fibromialgia

La evidencia cientifica sugiere que el ejercicio regular puede ser un aliado fundamental
en lagestionde lafibromialgia. Diversos estudios demuestran que el ejercicio contribuye
a reducir el dolor al mejorar la respuesta del cuerpo a microlesiones musculares y al
influir en el procesamiento cerebral del dolor. Ademas, Rooks (2008) destaca la
importancia del ejercicio para prevenir la pérdida muscular y ésea asociada al
envejecimiento, lo cual es especialmente relevante para personas con fibromialgia. Sin
embargo, es esencial ajustar los programas de ejercicio a las necesidades individuales
de cada paciente, teniendo en cuenta factores como la tolerancia al esfuerzo y
preferencias personales.

Son presentadas las principales pautas internacionales para la prescripcion del

ejercicio en el control de la fibromialgia. EIl American College of Rheumatology (ACR)
propone el ejercicio fisico como tratamiento de primera linea e indica los siguientes tipos
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de ejercicios:

e Aerobio de bajo impacto (ex.: caminar, bicicleta ergométrica, aquagym)
a. Entrenamiento de fuerza/resistencia.
b. Estiramientos y movilidad.
c. Ejercicios cuerpoy mente (Tai Chi, Yoga, Pilates, Ai-chi, Watsu).

e European League Against Rheumatism (EULAR) recomienda ejercicio fisico regular
como intervencién principal y eficaz para gestionar los sintomas y aporta las siguientes
observaciones:

a. Ejercicio fisico es el Unico tipo de intervencion con recomendacion “fuerte a
favor”, basada en las evidencias de alta calidad y debe de ser ajustado al estado
funcional del paciente.

b. Laintensidad inicial debe de ser baja a moderada, con progresiéon gradual.

c. Programas supervisados tienden a tener mejor participaciony resultados.

d. Enfoque progresivo: si sugiere un plan con cuatro etapas, empezando con la
educacién del paciente y terapias no farmacologicas, como el ejercicio. Si
todaviano ocurre unarespuesta, otras terapias deben de ser incluidas ajustadas
alas necesidades individuales.

e El Canadian Guidelines (2012) recomienda 150
minutos por semana de actividad fisica aerobia de
intensidad ligera a moderada, el uso de escalas
subjetivas (como la de Borg) para monitorizar el
esfuerzoy evitar la sobrecarga.

e LaOrganizacion Mundial dala Salud, a pesar de no
presentar algo especifico sobre la fibromialgia, sugiere
una adaptacién de las recomendaciones generales
(150-300 minutos semanales de ejercicio aerobio
ligero/moderado + 2 sesiones semanales de
entrenamiento de fuerza), respectando las
limitaciones individuales.

El ejercicio acuatico en la fibromialgia

Las principales caracteristicas del Aquagym/ejercicio acuatico son la utilizacién de las
propiedades hidrostaticas e hidrodinamicas del agua. Las propiedades especificas del
agua, como la presién hidrostatica, la flotabilidad y la resistencia hidrodindmica, son
factores que explican las adaptaciones cronicas reportadas asociadas con los programas
de ejercicio acuatico. Estas propiedades del agua permiten ejercicios con menor
sobrecarga articular y promueven adaptaciones fisicas y control del dolor crénico.
Bidonde et al. (2014) y el reciente estudio de Ma et al. (2024), revelan de manera
consistente que ejercicio acuatico ofrece beneficios significativos en comparacién con la
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inactividad, incluso en los estadios de animo (Lopez-Rodriguez et al., 2013) y, ademas,
otros estudios han demostrado mejoras en los sintomas clinicos, la funcién fisica y la
calidad de vida de los pacientes con fibromialgia.

Beneficios del ejercicio en el agua

Existen beneficios del ejercicio en el agua que pueden ser destacados en esta situacion
concreta como, por ejemplo, el menor impacto articular por la accion de la fuerza de
flotacién promovida por el agua, que reduce la carga mecanica sobre las articulaciones y
musculos, lo que minimiza el dolor y la fatiga durante el ejercicio.

Otro elemento importante es la temperatura del agua, que debe variar entre los 31y los
34°C, ayudando asi a relajar la musculatura, a mejorar la circulacién y a disminuir la
reducir la rigidez matutina. Sin embargo, hay que tener en cuenta que el ejercicio
aeroébico de intensidad baja a moderada (zona FC de entrenamiento entre 40-65%) no
debe realizarse en agua calentada a mas de 32-33 °C. En otras palabras, para que una
clase de aquagym para personas con fibromialgia sea eficaz y trabaje los diferentes
componentes de la forma fisicay no sélo el control del dolor, se sugiere una temperatura
de entre 31y 33°C como maximo.

A pesar de los avances, aun persisten interrogantes sobre el tipo de ejercicio mas
adecuado, la intensidad 6ptima y la duracion ideal de las sesiones para obtener los
maximos beneficios en personas con fibromialgia. La evidencia cientifica actual apunta
hacia los beneficios de la actividad fisica acuatica en la gestidén de la fibromialgia. Sin
embargo, se necesitan mas estudios para establecer pautas claras y personalizadas para
cada persona, clarificar estos aspectos y determinar si existen diferencias significativas
entre los distintos tipos de actividad acuatica.

Recomendaciones practicas para la clase de aquagym e
hidroterapia

Es importante que los ejercicios se ajusten a las necesidades de cada persona,
considerando la gravedad de los sintomas y otras condiciones de salud asociadas. Se
recomienda la supervision por profesionales especializados en ejercicio acuatico y en
fibromialgia para garantizar la seguridad y la eficacia del programa.

Las recomendaciones especificas incluyen:

e Frecuenciay duracidn: realizar ejercicios acuaticos al menos dos veces por semana,
con sesiones de 30 a 60 minutos.

e Intensidad: debe ser baja a moderada, ajustada segun la tolerancia individual,
utilizando escalas como la de Borg para monitorear el esfuerzo percibido.
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e Temperatura del agua: el agua debe mantenerse entre 30°C y 33°C para favorecer la
relajacién musculary el alivio del dolor.

e Tipos de ejercicios: incluir caminata acuatica, estiramientos, ejercicios de
movilizacién articular y fortalecimiento muscular, siempre respetando los limites
individuales y evitando movimientos que provoquen dolor.

e Educacion del paciente: es fundamental para una mayor adherencia y autogestion
eficaces. Utilizar las escalas de dolor antes, durante y después de la sesion para una
mejor adecuacién de la propuesta y control de sus efectos.

Propuesta practica

Los ejercicios acuaticos son por tradicién frecuentadas por grupos de personas con
caracteristicas muy variadas de acondicionamiento fisico. Cada vez mas se intenta
diferenciar los tipos de programa acudtico para mejor ajustar a las condiciones y
caracteristicas de la poblacién para ofertar un mejor servicio, sobre todo para promover
el compromiso con la practica a lo largo del tiempo con elevados beneficios fisicos,
emocionales, cognitivos y sociales. Estos objetivos son ambiciosos y necesitan de
profesionales competentes (un conocimiento que va mas alla de la prescripciéon de
ejercicios), comprometidos y que dedican tiempo a su misién mas alla del tiempo de
sesion. Asi, es de destacar laimportancia del planteamiento de las sesiones de aquagym.

Para promover este tipo de practica compartimos cuatro tablas, una propuesta de tipo y
modos de ejercicio a considerar (Tabla 1). Por otro lado, en la Tabla 2 se muestran
propuestas de calentamiento y en la Tabla 3 propuestas de relajacién.

Tabla 1. Componentes y objetivos a considerar.

Componente Objetivo Ejemplo de Ejercicio Frecuencia Escalade
intensidad
Reducir la Ejercicio aerdbico de baja 3a5veces Borg CR10:
sensibilidad al dolor intensidad (caminar, ski, / semana 1-2 (muy
y modular el sistema etc.) ligero)
nervioso central
Aerobio Mejorar la Marcha acuatica, carrera 2 a4 veces Borg CR10:
capacidad acuatica ligera, ciclismo /semana 3-5 (ligero a
cardiovasculary acuatico, patrones moderado)
reducir la fatiga basicos de aquagym
Aumentar la Utilizar la resistencia 2 a3veces OMNI: 4-6
resistencia hidrodinamica para / semana (moderado)
musculary la trabajar los grupos
funcionalidad musculares agonistas y
antagonistas de los
movimientos mas
importantes en los 3
planos.
Movilidad/ Mejorar la amplitud Rotacién del tronco y las 3a5veces
Flexibilidad de movimientoy extremidades, / semana

reducir larigidez

movilizacion de las
articulaciones grandes 'y
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pequenas, estiramientos

activos
Relajacion / Reducir el estrés, Respiraciéon Diario
Mente y mejorar el suenoy diafragmatica, flotacion después de
cuerpo autorregulacion con relajacion guiada, las
movimientos de Tai Chi sesiones
acuatico

Para estructurar una clase de 40-45 minutos, sugerimos utilizar ejercicios de movilidad
articular alternados con ejercicios aerdbicos como caminar para el calentamiento (5-8
minutos).

La parte central debe durar 25-30 minutos y puede incluir ejercicios de fuerza y
aerdbicos a intervalos, segln las intensidades indicadas en la Tabla 1. Para terminar la
clase, puedes elegir ejercicios de estiramiento y/o relajacion. A veces, terminar la clase
con algo divertido, como bailar, puede proporcionar una motivacién extra.

Tabla 2. Propuesta de calentamiento y movilizacion articular en posicion estatica
alternada con desplazamiento de ejercicio aerébico (caminar) (Calentamiento
combinado).

Consideraciones

Tipo de ejercicio y descripcion

Caminar por el agua: desplazar por todo el
vaso cada uno a su ritmo, cambiando la forma
de andar: de frente, de lado y de espaldas.

Variante: variar la amplitud de la pasada.
Coordinar diferentes acciones de piernas con
brazos.

Movilizacién articular de hombros: con los
brazos sumergidos y una buena postura,
realizar circulos con los hombros simultaneo y
alternado, cambiando de sentido.

Movilizacion articular de piernas: elevar y
flexionar la rodilla, hacer circulos de la cadena
en ambos los sentidos, y una vez acabado
cambiar de pierna.

Movilizacion articular de las principales
articulaciones

Duracion de la actividad: los ejercicios de
fuerza y de movilizacion se realizan por
numero de repeticiones y no por tiempo.

Atencién al control postural, a una correcta
colocacién de los pies en el suelo y a la amplitud
de la zancada.

Para la movilizaciéon articular, se debe
garantizar que el alumno esté en el nivel 2, que
segin los fundamentos del aquagym,
corresponde a una posicién neutra con los
hombros dentro del agua. Esto implica que las
rodillas deben estar flexionadas para asegurar
lainmersién de los hombros. Todo el trabajo de
movilizacién articular debe realizarse con el
agua envolviendo la articulacién que se esta
trabajando.

El trabajo de movilizacién articular debe ser
suave y gentil, con pocas repeticiones, entre 4 y
8 en cada direccidn, sin buscar la resistencia del
agua, sino aprovechando la acciéon de la fuerza
de flotacion para aliviar la presion intra-
articular y desbloquear las articulaciones.

La relajacion (Tabla 3) es una fase importante de las clases, donde hay que cuidar de la
perdida de temperatura corporal. Es importante que el practicante se sienta bien. Hay
qgue valorar los grupos musculares que han sido mas estimulados durante la sesién,
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acordar de los puntos normales de tension.

Tabla 3. Propuestas de relajacion.

Tipo de ejercicios y descripcion Consideraciones

Inspiraciones y espiraciones profundas
asociadas a la relajacion de los hombros y
cuello.

Estiramiento de espalda: estirar los brazos
hacia delante, entrelazar los dedos arquear la
espalda un poco e intentar alejar los brazos.
Estiramiento del cuadriceps: coger el borde
de la piscina, flexionar larodillay con la
mano libre coger el tobillo y llevar el talén al
glateo

Estiramiento de la musculatura posterior de las
piernas: una pierna estirada y apoyada en el
fondo, con flexién dorsal del pie, mientras la otra
sostiene ligeramente flexionada y con todo el pie
apoyado.

Estiramiento y descompresion: elevar los dos
brazos fuera del agua, estirar mientras si inhala,
dejar caer los brazos durante la exhalacion.

Acciones lentas, suaves y amplias. Pasar de
una sensacion de contraccion de la sesién a
una sensacion de relajacion.

Como se estuviera abrazando una pelota
gigante. Alejar los oméplatos, imaginando que
se separan.

Apoyo en una pierna con alguna movilidad de
la rodilla. Intentar acercar las rodillas y jugar
con el movimiento de basculacién de las
crestas iliacas.

Si genera mucha tension, buscar este
estiramiento con la pierna en apoyo en el
fundo un poco mas atras.

Asociar al estiramiento la exhalacién.
Mantener una respiracioén fluida. No es para
sufrir, es si para identificar y buscar respirar
de este lugar para relajar a su modo.

Sensacion de misién cumplida. Relajacion
total y amabilidad consigo mismo.

Mirando el planteamiento de la sesién se puede considerar que no existen diferencias
significativas entre una clase normal y una clase para personas con fibromialgia. Lo que
va a diferenciar es la instruccion, feedback, ritmo de los ejercicios, tipo de ejercicios y el
uso de material. Por eso, es importante primero una buena consciencia corporal y de las
acciones motoras adentro de agua. Valorar la amplitud en detrimento de la velocidad. El
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planteamiento debe de ser progresivoy siempre escuchando el feedback de los alumnos
sobre como se sienten durante la sesién y en su dia cotidiano. Nuestra misién va mucho
mas alla del entretenimiento, pero el placer es algo esencial para la motivacion.

Se deben diversificar las propuestas teniendo siempre en cuenta los principios del
entrenamiento acuatico y las caracteristicas de los alumnos, y que el responsable es
mucho mas que un animador, es un educador.

Conclusion

El ejercicio fisico acuatico es una herramienta efectiva y prometedora para controlar los
sintomas de fibromialgia, ya que mejorala funcionfisica, reduce el dolor y eleva la calidad
de vida de los practicantes. Las propiedades del agua permiten realizar ejercicios sin
dolor, favoreciendo la adherencia y facilitando el trabajo de habilidades como la fuerza,
el equilibrio, la flexibilidad y la resistencia.

La propuesta presentada combina calentamiento, ejercicios y una estructura de clase,
con enfoque integral y seguro. Este diseno permite atender tanto las necesidades fisicas
como emocionales de los pacientes, promoviendo un bienestar mas completo.

Aunque los resultados son positivos, se necesita mas investigacion para determinar los
parametros oOptimos de intensidad, duracién y frecuencia, adaptandolos a las
necesidades individuales. En resumen, el ejercicio acuatico es una alternativa eficaz y
deberia considerarse un componente clave en el tratamiento de la fibromialgia.

Bibliografia

Andrade-Ortega, J. A., Segura-Orti, E., Martinez-Olcina, M., & Costa-Canto, M. (2024).
Effects of an aquatic exercise program on pain, fatigue, and quality of life in patients
with fibromyalgia: A systematic review and meta-analysis. Journal of Back and
Musculoskeletal Rehabilitation, 37(1), 123-131. https://doi.org/10.3233/BMR-230203

Assis, M. R, Silva, L. E., Alves, A. M., Pessanha, A. P,, Valim, V., Feldman, D., & Natour, J.
(2006). A randomized controlled trial of deep-water running: Clinical effectiveness of
aquatic exercise to treat fibromyalgia. Arthritis and Rheumatism, 55(1), 57-65.
https://doi.org/10.1002/art.21718

Bidonde, J., Busch, A. J,, Schachter, C. L., Overend, T. J,,Kim,S. Y., Gées, S. M., & Toupin-
April, K. (2014). Aquatic exercise training for fibromyalgia. Cochrane Database of
Systematic Reviews, 2014(10), Article CD011336.
https://doi.org/10.1002/14651858.CD011336

Borchers, A. T., & Gershwin, M. E. (2015). Fibromyalgia: A critical and comprehensive
review. Clinical Reviews in Allergy & Immunology, 49, 100-151.
https://doi.org/10.1007/s12016-015-8509-4

Busch, A. J., Barber, K. A.R,, Overend, T. J., Peloso, P. M. J., & Schachter, C. L. (2007).
Exercise for treating fibromyalgia syndrome. Cochrane Database of Systematic Reviews,
2007(4), Article CD0O03786. https://doi.org/10.1002/14651858.CD003786.pub2

226 Educacién acudticaintegral: fundamentos, practicas y evidencias

Samtaadho o 4 a8 4 ona . ek


https://doi.org/10.3233/BMR-230203
https://doi.org/10.1002/art.21718
https://doi.org/10.1002/14651858.CD011336
https://doi.org/10.1007/s12016-015-8509-4
https://doi.org/10.1002/14651858.CD003786.pub2

Busch, A. J., Webber, S. C., Richards, R. S., Bidonde, J., Schachter, C. L., Schafer, L. A.,
Danyliw, A., Sawant, A, Dal Bello-Haas, V., Rader, T., & Overend, T. J. (2011). Exercise
therapy for fibromyalgia. Current Pain and Headache Reports, 15(5), 358-367.
https://doi.org/10.1007/s11916-011-0214-2

Hauser, W., Walitt, B., Fitzcharles, M.-A., & Sommer, C. (2017). European League Against
Rheumatism (EULAR) revised recommendations for the management of fibromyalgia.
Annals of the Rheumatic Diseases, 76(2), 318-328.
https://doi.org/10.1136/annrheumdis-2016-209724

Mataran-Penarrocha, G. A, Aguilar-Ferrandiz, M. E., Castro-Sanchez, A. M., Garcia-Rios,
M. C., Moreno-Lorenzo, C., & Guisado-Barrilao, R. (2023). Aquatic therapy improves
quality of sleep and life in patients with fibromyalgia: A randomized clinical trial. Sleep
and Breathing, 27,79-86. https://doi.org/10.1007/s11325-023-02933-x

Oliveira, C.B., Franco, M. R., Maher, C. G, Pinto, R. Z., Ferreira, M. L, Silva,F.G.D., &
Ferreira, P. H. (2024). The most effective therapeutic exercises for reducing pain in
women with fibromyalgia: A network meta-analysis. Brazilian Journal of Physical
Therapy, 28(2), Article 100543. https://doi.org/10.1016/j.bjpt.2024.100543

Vancampfort, D., Hallgren, M,, Firth, J., Rosenbaum, S., Mugisha, J., & Stubbs, B. (2024).
Aquatic vs. land-based therapy for fibromyalgia: A systematic review and meta-
analysis. Physiotherapy, 115, 1-9. https://doi.org/10.1016/j.physio.2024.01.004

Ejercicio acuatico para personas con fibromialgia 227

b o o 4 o8 o oaa. d


https://doi.org/10.1007/s11916-011-0214-2
https://doi.org/10.1136/annrheumdis-2016-209724
https://doi.org/10.1007/s11325-023-02933-x
https://doi.org/10.1016/j.bjpt.2024.100543
https://doi.org/10.1016/j.physio.2024.01.004

228 Educacién acudticaintegral: fundamentos, practicas y evidencias

Samtaadho o 4 a8 4 ona . ek



»»

g i -

-«

>

CAPITULO 22
AQUA-HIIT

Paulo Poli de Figueiredo

Como citar esta publicacion:

Poli de Figueiredo, P. (2026). Aqua HIIT. En R. Fonseca-Pinto, A. Albarracin, A. Ortiz, F. Yazigi, & J. A. Moreno-Murcia
(Eds.), Educacion acudtica integral: fundamentos, practicas y evidencias (pp. 229-240). Sb editorial.




AQUA-HIIT

Paulo Poli de Figueiredo

Este capitulo presenta los principios en los que se basa el entrenamiento
en intervalos de alta intensidad y proporciona recursos practicos
esenciales para que los profesionales puedan aplicar el método AQUA-
HIIT en sus clases de aquagym.

Introduccion

El entrenamiento de alta intensidad ha sido utilizado
durante mucho tiempo por atletas de élite para mejorar
su rendimiento deportivo. Tabata (2019) cita al atleta
olimpico (1912 y 1920) Goésta Holmér, creador del
método Fartlek en la década de 1930, a Emil Zatopek,
medallista de oro en Helsinki (1952) y la investigacion
realizada por Edward Fox en la década de 1970, que
indicaba que la intensidad del ejercicio es un factor clave
para mejorar la potencia aerdbica maxima del cuerpo
después del entrenamiento por intervalos de alta
intensidad, como factores importantes en |la
popularizacion del entrenamiento por intervalos.

El entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIIT) también se ha aplicado al
aquaerobic. En 1998, el autor presentd la técnica en la Convencién Internacional de
Fitness de Brasil y, en 1999, en la IAFC/AEA de Florida. La propuesta se basé en los
modelos presentados en el libro Swim Faster de Ernest Maglisho, sustituyendo las
técnicas de natacién por ejercicios tradicionales de aerdbic acuatico. Se propusieron
series de intervalos muy desafiantes, dinamicas e innovadoras para el mundo del
aquagym, que en aquel momento se centraba predominantemente en la terapéuticay la
coreografia. Se utilizaron varias nomenclaturas para designar este enfoque, como Hydro
Conditioning, Interval Training, Tempo Training, EPOC, Rock Roller Coaster, Aqua HIIT,
entre otras.

El entrenamiento por intervalos se ha popularizado en el aquagym, y su eficacia se ha
demostrado cientificamente. Sin embargo, es importante recordar que, para practicar
ejercicio fisico a intensidades maximas o casi maximas, es esencial que el alumno se
someta a una evaluacion médica previa con el fin de obtener la autorizacién pararealizar
las actividades.

El objetivo de este articulo es presentar puntos importantes que los instructores deben
tener en cuenta si desean aplicar con éxito el método AQUA HIIT.
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Conozca a su publico

El primer principio del entrenamiento es la individualidad bioldgica. Es importante
considerar las caracteristicas de los usuarios que participaran en el programa de
ejercicios. Los objetivos, los factores de riesgo, el historial de lesiones y las practicas
anteriores deben tenerse en cuenta a la hora de elegir el protocolo a seguir. El respeto a
laindividualidad es clave para el éxito de cualquier programa de ejercicio.

Mujeres activas (Kruel et al., 2009), mujeres posmenopausicas (Zhou et al., 2022),
hombres jovenes (Buttelli et al., 2015), hombres adultos (Xin et al, 2014), adultos sanos
(Kwok et al., 2024), adultos inactivos (Tang et al., 2022), adolescentes obesos (Liao et al.,
2024), entre otras poblaciones, ya se han beneficiado de programas HIIT acuaticos.

Elegir el ejercicio adecuado

La eleccion del ejercicio es fundamental para alcanzar los objetivos deseados, ya que las
adaptaciones son especificas de cada patrén de movimiento. Muchos profesionales
introducen coreografias complejas en sus secuencias, lo que puede hacer Unicas sus
clases, ayudar a la atencién y mejorar la coordinacién y la memoria, pero esto puede
limitar la aceleraciéon del movimiento, dificultar el alcance de cargas maximasy el control
de laintensidad.

En el ejercicio acuatico estamos sometidos a una fuerte transferencia de fuerza (accién
y reaccion) y a una tendencia al desequilibrio. En este caso, es muy importante pensar
con sencillez y centrarse en la postura, el apoyo en el suelo, la amplitud del movimiento,
lacoordinacion de las extremidades y la estabilidad de la columna vertebral. La ejecucién
correcta no es negociable, hay que dominar la
técnica antes de acelerar, porque la velocidad del
movimiento dificulta ser consciente del
movimiento durante la ejecucion. El objetivo es
establecer unas condiciones de coordinacién
6ptimas,combinadas conundesarrollo maximo del
potencial funcional.

Al elegir cada ejercicio, hay que tener en cuenta el
objetivo y el momento de la clase en que se
utilizara, pensar en los grupos musculares
implicados, la posicién inicial y final de cada
movimiento, el nivel de impacto, el uso o no de
material y las transiciones entre ejercicios. Para
trabajar con alta intensidad, es importante que el
practicante tenga preparacion técnica, priorizando
la calidad del movimiento y no su complejidad.
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Ademas, la supervisién del profesor, su implicacién, la planificacién de las sesiones y la
correcta demostraciéon de la ejecucidon son elementos esenciales del programa Aqua
HIIT.

Control delacarga

La magnitud de la cargaseralarelacion entre laintensidad y el volumen de los ejercicios,
el intervalo entre ejercicios y las series. Cuanto mayor sea la carga, mayor sera el
desgastey lanecesidad de adaptacion para mantener lahomeostasis corporal, por lo que
existe una relaciéon entre la calidad de la carga, el estrés fisioldgico y las adaptaciones al
entrenamiento. A continuacién, se describen los elementos que caracterizan lamagnitud
delacarga:

Intensidad

Para hablar de intensidad adaptativa, es importante entender qué es el Umbral
Anaerdébico (UA), ya que las intensidades de ejercicio cercanasy superiores al UA son las
gue producen mayores adaptaciones al entrenamiento. Meyer et al. (2005) consideran
qgue el UA es la intensidad de ejercicio en la que el predominio aerdbico deja paso al
predominio anaerdbico, produciéndose un desequilibrio metabdlico con aumento de la
concentracion de acido lactico, mayor produccién del gas carbonico (CO2) y aumento de
la ventilacién. Este estrés metabdlico genera fatiga y no permite mantener laintensidad,
obligando a interrumpir el ejercicio o a realizar un
intervalo de recuperacion.

En las actividades acuaticas no tenemos un
velocimetro como en las bicicletas estaticas, ni
sabemos cuantos kilos llevamos, tenemos
variaciones de amplitud, area frontal y velocidad en
los diferentes ejercicios, el efecto de la flotabilidad y
diferentes condiciones de flujo en cada momento, lo
gue hace que el control de la intensidad sea un gran
reto.

Muchos profesionales utilizan el ritmo de la musica
en sus clases, pero al marcar la cadencia tendriamos
cambios de intensidad en los diferentes ejercicios.
Alberton et al. (2007) analizaron la carrera
estacionaria, la patada, el deslizamiento frontal
(Esqui) y el deslizamiento lateral (Jack) con
variaciones en el movimiento de los brazos y
encontraron diferencias significativas en Ia
frecuencia cardiaca (FC) y el volumen de oxigeno
(VO2) para la misma cadencia de ejercicio. En
consecuencia, los autores indicaron el uso de la
percepcioén subjetiva del esfuerzo, los porcentajes de
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FC maxima o el VO2 como estrategias para controlar la intensidad de los ejercicios
acuaticos.

Alberton et al. (2013) validaron un protocolo para determinar el UA en ejercicios de
carrera estacionaria, patada frontal y deslizamiento frontal mediante la deflexion de la
FC, una forma econémica de controlar la intensidad del ejercicio acuatico. Sin embargo,
la FC es un parametro ineficiente para tomas cortas de esfuerzo maximo, y las
variaciones en la frecuencia cardiaca debidas a las diferentes temperaturas del agua, las
profundidades de inmersidny la frecuencia cardiaca inicial de cada participante pueden
ser un problema cuando se trabaja en grupo.

Otra forma de controlar la intensidad del ejercicio es la Percepcién Subjetiva del
Esfuerzo (PSE). Alberton et al. (2016) identificaron la intensidad de 16 - 17 en la tablade
Borg de 6 a 20 como la intensidad correspondiente al UA. Por lo tanto, las intensidades
superiores a esta no pueden mantenerse durante mucho tiempo y requieren descansos
entre ejercicios.

El esfuerzo maximo también se ha utilizado enlaliteratura (Aboarrage et al., 2024 y Tang
et al., 2022) para controlar la intensidad en el entrenamiento por intervalos. Es facil de
aplicar y lo utilizan con frecuencia los profesionales de la actividad acuatica.

Volumen

El volumen del ejercicio es la relacion entre el nimero de series y el nimero de
repeticiones o tiempo de ejecucién. Como lo que buscamos es estresar el sistema
anaerobico, los protocolos normalmente utilizan estimulos de 10 segundos a 1 minutoy
el nUmero de repeticiones varia entre protocolos. Tabata et al. (1996) utilizan 8 series de
20 segundos con un descanso de 10 segundos, Tang et al. (2022), Xin et al. (2024) y Zhou
et al. (2022) utilizan 12 series de 30 segundos de estimulo con un descanso de 1 minuto.
Buttelli et al. (2015) utilizan entre 30 segundos y 1 minuto y 30 segundos de intervalo,
mientras que Kwok et al. (2024) utilizan 10 series de 1 minuto de estimulo con 1 minuto
de intervalo.

Respetar el intervalo

Es durante el intervalo cuando nos preparamos para el siguiente estimulo. Buscamos
descansos parciales en los que el nuevo estimulo se producira en una situacion previa al
agotamiento. Este es precisamente el desgaste metabdlico que aumenta el metabolismo
post-ejercicio y requiere la adaptacion fisiolégica al entrenamiento. Si tomamos un
intervalo demasiado corto, no podremos realizar las nuevas series debido a la fatiga,
pero si alargamos demasiado el intervalo, tendremos una recuperacion total del recurso
energético, lo que tampoco es deseable para el objetivo de este tipo de entrenamiento.
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Motivar a sus clientes

Los resultados sélo llegaran con la continuidad
del programa de ejercicios, y para ello tenemos
gue mantener motivados a nuestros alumnos.
Unas clases amenas, variadas y que ofrezcan
resultados ayudan a que nuestros alumnos sigan
con los programas. continuacién, se indican
algunas acciones que ayudaran a motivar a sus
clientes:

° Prestar atenciéon al alumno: el alumno
tiene que darse cuenta de que el profesor presta
atencion a su rendimiento y se preocupa por él. Las correcciones técnicas realzan el
trabajo del profesor y dan confianza al alumno de que esta haciendo el ejercicio correcto.
¢ Educar al alumno: aproveche la oportunidad para hablar sobre los beneficios de la
actividad fisica y sus peculiaridades, ya que los alumnos bien informados tienden a
adherirse al programa de ejercicios. La informaciéon debe ser precisa, puntual y facil de
asimilar. Son pildoras de conocimiento que despiertan la curiosidad del alumno.
¢ Elogiar los progresos: como los cambios son lentos y acumulativos, es posible que el
alumno no se dé cuenta de ellos. Por eso, destacar los avances, comparar el rendimiento
y elogiar el esfuerzo es muy importante como estrategia de motivacion.
e Comprender las dificultades: alguien que estd ausente o pasando por un mal
momento necesita un profesor empatico. Comprender lo que pasa y estar dispuesto a
ayudar es un plus.
¢ Pensar en la salud mental: el ejercicio fisico es una herramienta extraordinaria para
la mente, ya que ayuda con el buen humor, la ansiedad y la autoestima. Ademas del
esfuerzo fisico, también es importante estimular las relaciones y el sentido de
pertenencia. Conectar a las personas y crear un momento de interaccién, creatividad y
entretenimiento.
e Crear un compromiso de retorno: terminar la sesién hablando de la préxima sesién
de entrenamiento. Cree la expectativa de que, si el alumno no viene, se perdera algo.

Resultados

Los estudios han informado de la relacion tiempo-eficacia (Tang, 2022) del HIIT,
mostrando mejoras en la condicion fisica (Aboarrage et al., 2024), la masa mineral ésea
(Aboarrage et al.,, 2018), el aumento del gasto energético (Kruel et al.,, 2009), la
composicion corporal y el metabolismo lipidico (Liao et al, 2024), la funcién
hemodinamica y vascular (Xin et al., 2024), el metabolismo post-ejercicio (Kwok et al.,
2024), la fuerza muscular (Buttelli et al., 2015), con una excelente adherencia al
programa de ejercicio (Bressel et al., 2014).
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Recomendaciones practicas
A continuacién, veremos algunos consejos practicos:
Tabata: 8 x 20 segundos maximo con descansos de 10 segundos.

El protocolo se disefia en una bicicleta estatica y dura sélo 4 minutos, con 8 series de 20
segundos con descansos de 10 segundos (Tabata et al, 1996).

Ejercicios como la carrera estatica, los saltos, los ejercicios en suspension y diferentes
formas de golpeo son facilmente aplicables. El pateo de las piernas debido a la gran masa
muscular implicada en el ejercicio, la percepcién de fatiga tanto localizada como central
y la falta de apoyo en el suelo de la piscina hacen de este ejercicio una buena opcién para
aplicar este protocolo.

Muchos profesores alternan el ejercicio realizado en cada serie, sin embargo, mantener
el mismo ejercicio o patrén de movimiento también es importante, ya que el programa
se disend teniendo en cuenta la fatiga por repeticion.

El protocolo puede insertarse al principio de la clase, justo después del calentamiento, a
mitad de la clase o incluso al final, antes del enfriamiento. ;Quizas un protocolo Tabata
de patadas al principio de la clase, un protocolo de suspensiéon en medio y un protocolo
de punetazos al final?

Hay que ser consciente de la fatiga que provoca el protocolo, por lo que hay que tener
cuidado al utilizarlo al principio de una clase para principiantes. La fatiga localizada
puede hacer que el alumno sea incapaz de mantener el ritmo del ejercicio durante el
resto de la clase. Para los principiantes, las adaptaciones pueden ser interesantes. Por
ejemplo: alternar una serie a maxima intensidad con otra en reposo. De esta forma se
aumenta el intervalo de descanso y se disminuye el nimero de series, manteniendo al
alumno en el grupo.

Gibala: de 4 a 6 series de 30 segundos como maximo con un descanso de 4:30.

El protocolo se elaboré a partir de las pruebas Wingate de potencia anaerdbica. Esta
prueba dura 30 segundos y se realiza en una bicicleta estatica (Gibala et al., 2006). Los
creadores del protocolo realizaron de 4 a 6 series con intervalos de 4 a 4 minutos y
medio.

Este protocolo es facilmente adaptable a las clases de aquagym. Se puede elegir un
ejercicio para las series y utilizar cualquier estrategia, siempre que se utilice una

intensidad de ligera a moderada entre las series.

Bloques con picos: 1 minuto con pausas activas de 3 a 5 minutos (Figura 1).
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Figura 1. Bloques con picos.
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Similar a Gibala, pero con una fase intensa de un minuto. El pico es la diferencia de Ia
clase. Al elegir siempre el mismo ejercicio en cada pico, se busca la fatiga y la resistencia;
si alternamos el ejercicio en cada pico, evitaremos la fatiga localizada y trabajaremos con
mayor potencia.

Piramide de estimulo y recuperacion: 40:20 - 30:30 -20:40.

Se refiere a 3 minutos para cada ejercicio con tiempos de estimulo e intervalo variables.
El tiempo de estimulo disminuye con cada golpe y el tiempo de descanso aumenta. La
primera toma fuerte sera de 40 segundos con 20 segundos de descanso, la segunda sera
de 30 segundos de estimulo y descanso y finalmente 20 segundos de estimulo por 40
segundos de descanso. Después de esta secuencia, vuelve a empezar con otro ejercicio.

Revision de conceptos

La tabla 1 sirve de guia para el éxito del programa AQUA HIIT. Sus acciones como
profesor deben basarse en referencias. Conocer los objetivos, las caracteristicas y las
necesidades de los usuarios. Elegir el ejercicio adecuado para el publico y sus objetivos.
Controlar la carga de entrenamiento pensando en la clase, planificando a medio y largo
plazo. Motivar alos usuariosy concienciarlos de laimportancia de la continuidad, porque
solo con la frecuencia conseguiran sus objetivos.

236 Educacién acuatica integral: fundamentos practicas y evidencias

Samea g o 4 o8 4 one . dent



Tabla 1. Protocolos HIIT en ejercicio acuatico.

Referencia Poblacion Tipo de Tiempo N. Série Estimulo Intervalo Resultado
ejercicio
Aboarrage  Mujeres Saltos 24 20 30” 30” > masa mineral
etal, 2018 posmeno semanas maximo pasivo Osea y condicion
pausicas fisica
Aboarrage Mayores AEA - 16 4abx4 30” 30” > fuerza,
et al, 2024 Entrenamiento semanas maximo pasivo potencia,
Acudtico flexibilidad,
agilidad,
equilibrio
Buttelliet Hombres Circuito de 10 4 30” 60" Aumento de la
al, 2015 jévenes calistenia semanas estaciones maximo activo fuerza dinamica
2 X de 3 entre del Mly el MS,
ejercicios. ejercicio  independienteme
1seriex 3 y 1’30 nte del nimero
series de entre de series
cada series
ejercicio
Kruel etal, Mujeres Aquagym: efecto 8 2 2 Mayor gasto
2009 activas carrera, esqui, agudo SSE 17 SSE 9 energético en
jack, pateo rutinas de
intervalos
Bressel et  Adultos Pista de correr 6 3a6 30” - 1’-1'20 Excelente
al, 2014 con acuatica con semanas 1’20 a en el adherencia:
osteoartri chorosdeagua  2-3x 13-19 chorode mejora del
tis PSE equilibrio  equilibrio, la

funcionalidad y la
movilidad con
reduccion del

dolor
Kwok et Adultos Carrera Efecto 10 i 1’ activo > EPOC. Aparato
al, 2024 saludables estacionaria agudo 90% resistido >
con y sin equipo FCmax. percepcion del
resistido esfuerzo
Liao et al, Adolescen AEA calistenia- 4 15 1 1’ activo Mejora de la
2024 tes agua x tierra semanas 80-90% 50% composiciéon
obesos FCmax. corporal, la
condicion fisica,
laPAyel
metabolismo
lipidico.
Agua>tierra
Tangetal, Adultos natacion hiit x 6sem3x 12 30” 1 < presion arterial,
2022 inactivos continuo 95% > funcién
FCmax. endotelial y

aptitud aerdbica.
Tiempo eficiente
s6lo 18 min de
trabajo efectivo a
la semana
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Xin et al, Hombres carrera tierrax  8sem3x 12 30” 1 Mejora de la

2024 adultos agua 80%- composicion
95% corporal, la
FCres. funcién
hemodinamica y
los vasos
sanguineos. Hiit >
tierra
Zhouetal, Posmeno saltos efecto 12+3 30” 1 Aumento de la
2022 pausa con agudo series FCres.+ 50% + PAS DDgenotipo,
diferentes resistivos 20” 10” cuidar del salto
ACE aqua hiit.
genotipos Reduccion de la

PA IDgenotipo

Conclusion

Los resultados sélo apareceran con la continuidad del programa de ejercicio fisico, y para
ello es necesario mantener motivados a los alumnos. Las clases amenas, variadas y que
proporcionan resultados contribuyen a la adherencia al programa. Todas las clases
presentadas anteriormente son extremadamente dindmicas y desafiantes, y alternarlas
en un programa de acondicionamiento es una excelente opcién.

Bibliografia

Aboarrage Jr, A. M,, Teixeira, C. E., Santos, R. N., Machado, A. F., Evangelista, A. L., Rica,
R.L.,Alonso, A.C.,Barroso, J. A, Serra, A. J., Baker, J.S., & Bocalini, D.S. (2018). A high-
intensity jump-based aquatic exercise program improves bone mineral density and
functional fitness in postmenopausal women. Rejuvenation Research, 21(6), 535-540.
https://doi.org/10.1089/rej.2018.2069

Aboarrage Jr, A. M., Scartoni, F. R, Machado, A. F., Bocalini, D. S., & Yazigi, F. G. (2024).
Effect of the aquatic program on strength and indicators of sarcopenia in elderly.
Retos, 56, 31-39. https://doi.org/10.47197/retos.v56.103882

Alberton, C. L., Olkoski, M. M., Pinto, S. S., Becker, M. E., & Kruel, L. F. M. (2007).
Cardiorespiratory responses of postmenopausal women to different water exercises.
International Journal of Aquatic Research and Education, 1(4), 363-372.
https://scholarworks.bgsu.edu/ijare/vol1/iss4/6/

Alberton, C. L., Antunes, A. H., Beilke, B. D., Pinto, S. S., Kanitz, A. C., Tartaruga, M. P., &
Kruel, L. F.M.(2013). Maximal and ventilatory thresholds of oxygen uptake and rating
of perceived exertion responses to water aerobic exercises. Journal of Strength and
Conditioning Research, 27(7), 1897-1903.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3182736e47

Alberton, C. L., Pinto, S. S., Gorski, T., Antunes, A. H., Finatto, P., Cadore, E. L., Bergami,
M., & Kruel, L. F. M. (2016). Rating of perceived exertion in maximal incremental tests
during head-out water-based aerobic exercises. Journal of Sports Sciences, 34(11),
1021-1028. https://doi.org/10.1080/02640414.2015.1082301

238 Educacién acuatica integral: fundamentos practicas y evidencias

Samea g o 4 o8 4 one . dent


https://doi.org/10.1089/rej.2018.2069
https://doi.org/10.47197/retos.v56.103882
https://scholarworks.bgsu.edu/ijare/vol1/iss4/6/
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3182736e47
https://doi.org/10.1080/02640414.2015.1082301

Bressel, E., Wing, J. E., Miller, A. I., & Dolny, D. G. (2014). High-intensity interval training
on an aquatic treadmill in adults with osteoarthritis: Effect on pain, balance, function,
and mobility. Journal of Strength and Conditioning Research, 28(8), 2088-2096.
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000258

Buttelli, A.C.K,, Pinto, S.S., Schoenell, M. C. W., Almada, B. P., Camargo, L. K., Conceicao,
M.O., &Kruel,L.F.M.(2015). Effects of single vs. multiple sets water-based resistance
training on maximal dynamic strength in young men. Journal of Human Kinetics, 47,
169-177. https://doi.org/10.1515/hukin-2015-0070

Figueiredo, P. A. P. (1998). 8% Convencdo Internacional Reebok University/Fitness Brasil.
Santos, Brasil.

Figueiredo, P. A. P.(1999). AEA International Aquatic Fitness Conference. Orlando, FL, EUA.

Gibala, M. J,, Little, J. P., van Essen, M., Wilkin, G. P., Burgomaster, K. A,, Safdar, A., Raha,
S., & Tarnopolsky, M. A. (2006). Short-term sprint interval versus traditional
endurance training: Similar initial adaptations in human skeletal muscle and exercise
performance. Journal of Physiology, 575(3), 901-911.
https://doi.org/10.1113/jphysiol.2006.112094

Kruel, L. F. M., Posser, M. S., Alberton, C. L., Pinto, S. S., & Oliveira, A. S. (2009).
Comparison of energy expenditure between continuous and interval water aerobic
routines. International Journal of Aquatic Research and Education, 3(2), 186-196.
https://scholarworks.bgsu.edu/ijare/vol3/iss2/9/

Kwok, M.M.Y,,Ng,S.S5.M,,Ng,Y.M,, Tan, G. C. C,, Huang, P. P, Zhang, Y., & So, B. C. L.
(2024). Acute effect of resistive aquatic high-intensity interval training on metabolic
costs in adults. Frontiers in Sports and Active Living, 6, 12.
https://doi.org/10.3389/fsals.2024.01234

Liao, T.,Zheng, C., Xue, J., &Wang, Y. T. (2024). Effects of aquatic and land high-intensity
interval trainings on selected bio- and physiological variables among obese
adolescents. Frontiers in Endocrinology, 15, 11.
https://doi.org/10.3389/fendo.2024.01111

Meyer, T., Lucia, A, Earnest, C. P., & Kindermann, W. (2005). A conceptual framework for
performance diagnosis and training prescription from submaximal gas exchange
parameters: Theory and application. International Journal of Sports Medicine, 26(1), 38-
48. https://doi.org/10.1055/s-2004-817862

Pinto,S.S.,Cadore, E. L., Alberton, C. L., Silva, E. M., Kanitz, A.C., Tartaruga, M. P., & Kruel,
L. F. M. (2011). Cardiorespiratory and neuromuscular responses during water
aerobics exercise performed with and without equipment. International Journal of
Sports Medicine, 32(12), 882-889. https://doi.org/10.1055/s-0031-1283176

Tabata, I., Nishimura, K., Kouzaki, M., Hiray, Y., Ogita, F., Miyachi, M., &
Yamamoto, K. (1996). Effects of moderate-intensity endurance and high-

intensity intermittent training on anaerobic capacity and VO,max. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 28(10), 1327-1330. https://doi.org/10.1097/00005768-
199610000-00018

Tabata, I. (2019). Tabata training: One of the most energetically effective high-intensity
intermittent training methods. Journal of Physical Science, 30(1), 1-6.

Tang,S.,Huang, W.,Wang,S.,Wu, Y., Guo, L., Huang, J., & Hu, M. (2022). Effects of aquatic

AQUA-HIIT 239

P TNY TR CE wvee


https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000258
https://doi.org/10.1515/hukin-2015-0070
https://doi.org/10.1113/jphysiol.2006.112094
https://scholarworks.bgsu.edu/ijare/vol3/iss2/9/
https://doi.org/10.3389/fsals.2024.01234
https://doi.org/10.3389/fendo.2024.01111
https://doi.org/10.1055/s-2004-817862
https://doi.org/10.1055/s-0031-1283176
https://doi.org/10.1097/00005768-199610000-00018
https://doi.org/10.1097/00005768-199610000-00018

high-intensity interval training and moderate intensity continuous training on central
hemodynamic parameters, endothelial function and aerobic fitness in inactive adults.
Journal of Exercise Science & Fitness, 20(1), 62-68.
https://doi.org/10.1016/].jesf.2022.01.002

Xin,C.,Fu, J.,Zhou, Z.,Zhou, Y., & He, H. (2024). Effects of aquatic and land high intensity
interval training on hemodynamics and vascular function of middle-aged men.
Frontiers in Physiology, 15, 1-15. https://doi.org/10.3389/fphys.2024.01111

Zhou, W,, Yang, Y., Chen, C,, Kan, N., Kuo, J. T., Chen, L., & Chien, K. (2022). Effects of
acute aquatic high-intensity intermittent exercise on blood pressure and arterial
stiffness in postmenopausal women with different ACE genotypes. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 19(1), 14.
https://doi.org/10.3390/ijerph12010014

240 Educacién acuatica integral: fundamentos practicas y evidencias

Samea g o 4 o8 4 one . dent


https://doi.org/10.1016/j.jesf.2022.01.002
https://doi.org/10.3389/fphys.2024.01111
https://doi.org/10.3390/ijerph19010014

-

e i ad b

CAPITULO 23
ENTRENAMIENTO
PLIOMETRICO
APLICADO AL
AQUAGYM

Nino Aboarrage

Como citar esta publicacion:

Aboarrage, N. (2026). Entrenamiento pliométrico aplicado al aquagym. En R. Fonseca-Pinto, A. Albarracin, A.

Ortiz, F. Yéazigi, & J. A. Moreno-Murcia (Eds.), Educacion acuatica integral: fundamentos, practicas y evidencias
(pp. 241-250). Sb editorial.



ENTRENAMIENTO PLIOMETRICO
APLICADO AL AQUAGYM

Nino Aboarrage

El entrenamiento pliométrico en el agua se basa en estudios que lo avalan,
pasando a ser un método saludable de trabajo de la potencia de miembros
inferiores. El conocimiento de su teoriay de los aspectos a tener en cuenta
a la hora de planificar las sesiones practicas, son elementos claves para un
entrenador acuatico, y se detallan en el presente recurso.

Introduccion

En los ultimos afos, el método pliométrico se ha utilizado en las clases de aquagym para
desarrollar la fuerza y la potencia de las extremidades inferiores, especialmente en las
personas mayores. Segiin Aboarrage Junior et al. (2018), el uso de protocolos del metodo
por intervalos es una excelente estrategia para desarrollar la fuerza del salto vertical.

Con este recurso entenderemos el origen del método pliométrico, su finalidad y
estrategias de implementacion.

Quées lapliometria? Pliometria deriva del griego plethyein, que significa aumentar (plio)
y medir (metria), es decir, conseguir mayores distancias mediante el impulso. Este
método se origind en la antigua Unién Soviética durante la década de 1960 y fue
difundido por dos grandes nombres de la ciencia mundial: Popov y Verkoshansky
(Verkhoshansky & Siff, 2011).

Que indica la ciencia sobre el método pliométrico

La pliometria se utiliza ampliamente en el deporte de alto rendimiento para mejorar la
capacidad de produccién de fuerza explosiva de los atletas que necesitan respuestas
rapidasy precisas en sus disciplinas. Este tipo de entrenamiento es esencial en deportes
que requieren saltos, sprints y cambios rapidos de direccién, como baloncesto,
balonmano, futbol, luchay atletismo.

Desde un punto de vista fisiologico, la pliometria se basa en el ciclo de alargamiento-
acortamiento (CAA), en el que auna accién muscular excéntrica le sigue inmediatamente
una potente accion muscular concéntrica (Rassier et al.,, 2005). Este fenomeno se
produce debido a la energia elastica almacenada en los musculos y tendones, asi como a
la preinervaciéon promovida por el reflejo del huso muscular. El mayor aprovechamiento
de la fuerza se produce a través de la acumulacién de energia potencial elastica, debido
principalmente a la presencia de proteinas elasticas en el sarcomero

La pliometria implica la transicidon rapida entre las fases excéntrica y concéntrica del

movimiento, enfatizando la velocidad de cambio para maximizar el rendimiento
muscular (Fleck y Kraemer, 2017).
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Utiliza lafuerza gravitacional y la masa corporal para generar un preestiramiento rapido,
activando el reflejo de estiramiento y los componentes elasticos naturales del muisculo,
lo que contribuye a una respuesta mas explosiva (McArdle et al. 2006). Sin embargo, hay
gue tener en cuenta que en el medio acuatico, incluso con su poder para atenuar la
gravedad y generar peso hidrostatico, las respuestas relacionadas con el aumento de la
fuerza y la potencia generadas por el preestiramiento muscular rapido han sido
significativas en estudios recientes.

Ventajas del entrenamiento pliométrico

Aboarrage Junior et al. (2018) llevaron a cabo un programa de ejercicio acuatico de alta
intensidad basado en saltos y observaron mejoras significativas en la densidad mineral
Oseay la aptitud funcional en mujeres posmenopausicas.

Estos hallazgos sugieren que los ejercicios pliométricos en el agua pueden ser eficaces
para prevenir la osteoporosis y mejorar la funcionalidad diaria en las personas mayores.

La inmersion en agua reduce la carga sobre las articulaciones, lo que hace que el
entrenamiento sea mas seguro para las personas mayores con afecciones como la
artrosis o la osteoporosis.

Segun Colado et al. (2010), la presién hidrostatica y la resistencia del agua contribuyen
aunentrenamiento de bajo impacto, evitando lesiones musculoesqueléticas comunes en
actividades pliométricas en tierra firme (AEA, 2018).

La resistencia multidireccional del agua desafia el equilibrio dindmico de las personas
mayores, contribuyendo a una mejor coordinacion motora y estabilidad postural. Un
estudio de Tsourlou et al. (2006) descubrié que las personas mayores que realizaban
saltos pliométricos en el agua mostraban mejoras significativas en el control postural y
una reduccion en la incidencia de caidas.

El entrenamiento pliométrico en el agua ofrece un estimulo cardiovascular eficaz sin
sobrecargar el sistema musculoesquelético. Seguin Barela y Duarte (2008), las personas
mayores que se sometieron a programas de saltos en el agua mostraron mejoras en la
capacidad aerdébicay la eficiencia cardiorrespiratoria.

La implementacion de saltos pliométricos en el agua en los programas de ejercicio para
personas mayores ofrece un enfoque seguroy eficaz paramejorar la salud 6sea, lafuerza
muscular y el equilibrio. Sin embargo, es esencial que dichos programas estén
supervisados por profesionales cualificados para garantizar que los ejercicios se adaptan
alas capacidades individuales de los practicantes.
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Beneficios del método en los incrementos de la potencia

1. Alto reclutamiento de unidades
motoras (altas intensidades).

2.Bajo trabajo mecanico (bajo
volumen en medio acuatico).

3. Caracter metabdlico fosfagénico
(pausa entre series suficiente parala
resintesis de fosfocreatina).

4.Bajaintensidad durante la accién
excéntrica (determinada por la fuerza
del empuje).

5. Alta velocidad de ejecucion de los

movimientos durante la accién concéntrica (accién encontrada predominantemente en
el medio acuatico, que a su vez maximiza la resistencia debido a su viscosidad y
densidad, aproximadamente 1000 veces mayor que el aire) (Marchetti et al., 2017).

Tipos de saltos

La secuencia de ejercicios aplicada se compone del uso de saltos para vencer
momentaneamente las fuerzas de la gravedad y la inercia del movimiento. Existen tres
tipos de saltos que se pueden realizar en el método pliométrico:

e Saltos verticales: ejercicios en los que el practicante trata de impulsarse para elevar el
centro de gravedad lo mas alto posible, con empujes hacia arriba y sin moverse del
sitio.

e Saltos horizontales: ejercicios en los que se realiza una sucesién de empujes en sentido
horizontal, permitiendo proyectar el siguiente salto. Se pueden realizar con ambas
piernas, alternativamente o en combinaciones.

e Saltos en profundidad: ejercicios que se realizan saltando de un plano superior a otro
inferior, provocando un estiramiento previo de la musculatura; el ejecutante «cae»
desde cierta altura vy, tras amortiguar la caida, realiza otro(s) salto(s) potenciando la
fuerza reactiva (Barbanti, 1986).

Los profesionales no deben olvidar que la intensidad del salto variara en funciéon de la
profundidad de la piscina, la altura del ejecutante y su densidad corporal. Por lo tanto,
sugerimos que los ejercicios se realicen con el agua a la altura de la apéfisis xifoides,
donde el practicante puede realizar los saltos exponiendo progresivamente partes del
cuerpo a la accién de la gravedad.
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Fases de los saltos

Fase de amortiguacion: al saltar, el practicante debe amortiguar la caida, estimulando el
huso neuromuscular para intentar sostener la fuerza aplicada sobre el cuerpo.

Fase de estabilizacion: los musculos aumentan sus contracciones e interacciones para
sostener las cargas, deteniendo el movimiento y desencadenando el reflejo de
estiramiento (miotatico).

Fase de impulsion: el alumno realiza un impulso, generando una fuerza resultante del
estiramiento previo.

Consideraciones para el suceso del programa

Aprender a aterrizar: es importante aterrizar de forma que los musculos de las piernas
absorban la carga en lugar de los ligamentos de la rodilla, por lo que en el momento del
aterrizaje debes tener % de un squat. Este movimiento se realiza correctamente cuando
flexionas las rodillas y las caderas, distribuyendo el peso por igual entre las piernas.

Seguir la progresion correcta: aunque muchos ejercicios avanzados son divertidos y
desafiantes, el ejecutante debe aprender la técnica en la secuencia correcta, y esto debe
aprenderse lentamente en ejercicios mas sencillos y luego progresar a una mayor
velocidad y a ejercicios mas estresantes. Aprender la técnica correcta de los ejercicios
garantiza un nivel de técnica y acondicionamiento necesarios para los ejercicios
avanzados.

Realizar los saltos sobre superficies firmes: realizar un salto vertical y aterrizar sobre una

superficie muy blanda o resbaladiza puede provocar lesiones; cuando utilizar cajas o
escalones, asegurarse de que no se mueven.

Recomendaciones para el entrenamiento
Hay elementos esenciales que deben tenerse en cuenta al planificar el entrenamiento:

e Laintensidad se refiere a la altura del salto y a su complejidad. Consideramos que la
intensidad es lo suficientemente alta como para reclutar fibras de tipo |l.

e El volumen es aproximadamente de 3 a 8 repeticiones, lo que conlleva la utilizaciéon
de fosfocreatina, glucosa y glucégeno muscular como sustratos energéticos
necesarios para realizar dicho trabajo mecanico.

e La pausa se considera suficiente para la recuperacion completa de las reservas de

fosfocreatina, lo que confiere al protocolo un caracter metabdlico anaerdbico alactico
(Monteiro & Lopes, 2009).
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Ejemplos de saltos

Salto vertical. De pie con los
pies separados a la altura de
los hombros. Comenzar con
un ligero contramovimiento;
saltar con  movimiento
principalmente  en las
articulaciones del tobillo,
rodilla y cadera sin flexionar
la cadera. Repetir
inmediatamente al aterrizar.

Saltos con
contramovimiento ' S

(vertical). De pie con los : —

pies separados a la altura de o

los hombros. Empezar con un contramovimiento (sentadilla seguida de un salto). Saltar
explosivamente hacia arriba hasta la altura maxima, con movimiento principalmente en
las articulaciones del tobillo, la rodilla y la cadera, sin flexionar la cadera.

Salto en profundidad. De pie sobre una caja de 30 cm de altura (colocada en el agua) con
los pies separados a la anchura de los hombros. Salir sin ninglin movimiento hacia arriba.
Después de aterrizar, saltar inmediatamente lo mas alto posible. Salto con movimiento
principalmente en las articulaciones del tobillo, rodilla y cadera, con o sin flexiéon de
cadera.

Salto engrupo. De pie, con los pies separados a la altura de los hombros. Empezar conun
contramovimiento; saltar explosivamente, flexionando las caderas y las rodillas hacia el
pecho, volviendo a la posicidninicial para aterrizar. Repetir inmediatamente al aterrizar.

Salto con flexion posterior de rodilla. De pie, con los pies separados a la altura de los
hombros. Empezar con un contramovimiento; saltar explosivamente, flexionando las
rodillas hacia los gluteos, volviendo a la posicion inicial, para aterrizar. Repetir
inmediatamente después del aterrizaje. Salto con movimiento principalmente en las
articulaciones del tobillo, rodilla y cadera, con flexién de cadera.

Salto unipodal. De pie, con los pies separados a la anchura de los hombros. Comenzar
con un contramovimiento con el peso sobre una pierna y saltar explosivamente
trasladando el peso a la otra pierna, realizando una flexién brusca de cadera de la pierna
querealizo el impulso, repetir inmediatamente después del aterrizaje.

Salto en abduccidon de cadera. De pie, con los pies juntos. Comience con un
contramovimiento; saltar explosivamente hacia arriba hasta la altura maxima, con
movimiento principalmente en las articulaciones del tobillo, rodilla y cadera; sin
flexionar la cadera, realice una abduccién y aduccion de cadera antes de tocar el suelo,
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repita inmediatamente después del aterrizaje.

Salto de aduccién de cadera. De pie, con los pies separados a la altura de los hombros.
Empezar con un contramovimiento; saltar explosivamente hacia arriba hasta la altura
maxima, con movimiento principalmente en las articulaciones del tobillo, rodilla y
cadera; sin flexionar la cadera, realizar una abduccién y aduccién de cadera antes de
tocar el suelo. Repetir inmediatamente después del aterrizaje.

Salto en grupo con las manos por encima de la cabeza. El objetivo de este salto es
aumentar la carga gravitatoria del practicante. De pie, con los pies separados a la
anchura de los hombros. Empezar con un contramovimiento, saltar explosivamente,
flexionando las caderas y las rodillas hacia el pecho con las manos por encima de la
cabeza. Repetir inmediatamente después de aterrizar. Este salto puede aumentarse
colocando un balén medicinal en las manos del atleta.

Salto de extension de caderas y rodillas con las manos por encima de la cabeza. El
objetivo de este salto es aumentar la carga gravitatoria del atleta. De pie, con los pies
separados a la altura de los hombros. Comenzar con un contramovimiento; saltar
explosivamente con las manos por encima de la cabeza manteniendo una posicién
ortostatica, repetir inmediatamente después del aterrizaje. Este salto puede cargarse
colocando un balén medicinal en las manos del atleta.

La importancia de cada parte del entrenamiento

Una clase de aquagym bien estructurada debe dividirse en partes, que juntas
proporcionen una experiencia completa a los alumnos. Cada parte tiene una finalidad
especifica y comprender su importancia ayuda al profesor a mantener la calidad de la
clase, garantizando que los alumnos alcancen sus objetivos con seguridad y eficacia.
Ademas, variar la dinamica es esencial para mantener el compromiso y evitar la
monotonia.

Para montar una clase con los protocolos, hay que saber que la clase se divide en bloques
gue puedenser de 2,4 o incluso 6 minutos, dependiendo la eleccién de los protocolos del
nivel de acondicionamiento de la clase.

Es importante explicar a la clase que durante el tiempo de estimulo, segun el protocolo
elegido (Estimulo X Recuperacion), deben realizar el ejercicio propuesto a la maxima
intensidad que puedan.

En los segundos de recuperacion, los alumnos/deportistas deben moverse lentamente,
con el objetivo de «descansar» para el siguiente estimulo que venga.

Algunos ejemplos de protocolos:

e 30" deintensidad X 30” de recuperacion.
e 40” de intensidad X 20” de recuperacion.
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e 20" deintensidad X 40” de recuperacion.
e 20" deintensidad X 10” de recuperacion.
e 50” deintensidad X 10” de recuperacion.
e 1'deintensidad X 1'de recuperacion.

Ejemplo de bloque: 30" x 30" duracién 4 minutos. Cada 30" de intensidad y 30" de
recuperacion te daran 1 minuto. Puede utilizar 1, 2 o 4 tipos de salto por bloque. Esta
eleccion debe definirse en la planificaciéon, ya que en funciéon de su nivel de

acondicionamiento puede sobrecargar mas o menos.

Ejemplo de una sesidon de entrenamiento

Clase Tiempo Estrategia

Parte Inicial 10a15 8 elementos

Calentamiento minutos Tiempo de agua
Grandes amplitudes
Pequenas areas de contacto
Estabilidades
Movilidad

Parte 15a25 Sin equipos

Principal minutos Saltos

Entrenamiento Movimientos articulares
Utilizar protocolos del
Método por intervalos
(30”"X30") alternancia de
segmentos.
1’30” entre un bloque y otro
para una mayor
recuperacion

Parte 5a10 Enfasis en los

Final minutos musculos

Relajacion/ trabajados

estiramientos

Movimientos

8 elementos fundamentales
1. Corrida

2. Patada

3. Esqui

4. Salto de tijera

5. Twist

6. Caballo

7. Péndulo

8. Balanceo

Bloque 1

1. Salto vertical

2. Aduccién y abduccion
horizontal del hombro
3. Salto vertical

4. Aducciény abduccion
horizontal del hombro

Bloque 2

1. Salto agrupado

2. Flexion y extension del codo
3. Salto agrupado

4. Flexion y extension del codo

Bloque 3

1. Salto con flexion posterior de
rodilla

2. Abducciény aduccion del
hombro

3. Salto con flexién posterior de
rodilla

4. Abducciény

aduccion del hombro
Estiramientos

Especificos

Relajacion
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Conclusion

El entrenamiento pliométrico acuatico ha demostrado ser una estrategia excelente para
desarrollar la potencia de las extremidades inferiores en todas las poblaciones que
practican aquagym.

Los ejercicios pliométricos acuaticos producen menos tensién en el cuerpo, al tiempo
que siguen las mismas propiedades que los ejercicios pliométricos en tierra (Miller et al.,
2002; Robinson et al., 2004). Por lo tanto, un programa pliométrico acuatico puede ser
una alternativa viable para producir un aumento de las medidas de potencia y
rendimiento, especialmente en las extremidades inferiores. Se recomienda introducirlo
gradualmente en las clases para que los alumnos lo conozcan mejor, de modo que puedan
aprovechar al maximo este método y obtener resultados garantizados.
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PROJETO FIT-DID

Flavia Yazigi y Marina Pous&o

Con el aumento de la esperanza media de vida y la prevalencia de
personas mayores en la poblacion DID, las instituciones de apoyo se han
enfrentado a la necesidad de crear estrategias para promover el
envejecimiento auténomo y una mejor calidad de vida en esta poblacion.
El Proyecto FIT-DID se creé para colaborar en el envejecimiento de esta
poblacién a través de un enfoque de ejercicio y educacion.

Introduccion

A pesar de las claras recomendaciones sobre la importancia de adoptar un estilo de vida
activo, los estudios informan de una actividad fisica insuficiente en adultos con
Discapacidad Intelectual y del Desarrollo (DID). El envejecimiento precoz de esta
poblacion hace que las enfermedades relacionadas con la edad aparezcan mucho antes
en comparacion con la poblacién aparentemente sana. Sin embargo, las elevadas tasas
de problemas de salud parecen estar relacionadas con los altos niveles de obesidad, el
comportamiento sedentario y unos patrones de nutricion mas deficientes.

La esperanza de vida media de las personas con Sindrome de Down (SD) ha pasado de
unos 12 anos en 1949 a casi 60 anos en la actualidad y segin la Organizacién Mundial de
la Salud (2018), la incidencia estimada de la trisomia se sitGa entre 1 de cada 1.000y 1
de cada 1.100 nacidos vivos en todo el mundo, con un marcado aumento de la
prevalencia en edades maternas avanzadas, produciéndose siete mil casos de trisomia al
ano en los actuales estados miembros de la Unién Europea.

Este capitulo pretende abordar las principales caracteristicas de los adultos con DID y
especialmente SD, sus necesidades y como el programa FID-DID ha establecido
programas de ejercicios.

:En qué componentes tiene el ejercicio un efecto positivo
comprobado en las personas con DID?

El ejercicio fisico desempena un papel fundamental en la calidad de vida de las personas
con DID, incluido el SD. A continuacién, se indican las principales caracteristicas de las
personas con DID en las que el ejercicio tiene un efecto positivo demostrado (Figura 1).
Para disenar e implementar un programa acuatico para esta poblacion, se deben tener
en cuenta las recomendaciones de ejercicio para personas sin DID para cada uno de
estos factores asociados (ACSM Manual for Exercise Prescription y otros):

Enfermedades musculoesqueléticas

e Osteoporosis.

e Osteoartritis degenerativa.

e Problemas ortopédicos asociados a anomalias musculoesqueléticas congénitas.
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e Fragilidad, con disminucién de la flexibilidad, la movilidad articular y la incidencia de
disfunciones de la marchay el equilibrio.

Obesidad

e Malos habitos alimentarios.

e Actividad fisica reducida.

e Metabolismo basal bajo y baja respuesta del cortisol al estrés.

Menopausia
e Las mujeres con SD experimentan la menopausia 5/6 afios antes que el resto de la

poblacion femenina (con/sin discapacidad intelectual).

e Seproduce alrededor de los 50 aios en las mujeres con SD, incluyendo enfermedades
asociadas como cardiopatias, depresion, osteoporosis y disminucion de la funcién
cognitiva (demencia).

Disfuncion tiroidea

e Frecuente en adultos con SD, afecta a
alrededor del 35-40%, con sélo un 7-8%
de hipotiroidismo activo.

e Elhipotiroidismo es mas frecuente que el
hipertiroidismo, y causa letargo y estado
de dnimo depresivo.

e Los sintomas mas frecuentes son
cansancio, sobrepeso, piel seca vy
adelgazamiento del cabello, y no hay
diferencias entre sexos.

(VAW

Enfermedades cardiovasculares

Niveles elevados de insulina en ayuno, grasa abdominal, colesterol y grasa corporal.
e Comunicacion auriculoventricular, que surge de una anomalia congénita.

e Hipertension.

e Trastornos cardiacos no isquémicos.

Depresion

e Asociada a otros sintomas como la ansiedad y dormir mal.

e La enfermedad celiaca (hipersensibilidad a la proteina del glaten). Esta hace que el
revestimiento del intestino delgado vaya sufriendo danos a lo largo del tiempo y sea
incapaz de absorber correctamente los nutrientes. Las personas empiezan a sentir un
malestar general, bajando peso, presentando fatiga y diarrea. La depresién podra
resultar de la enfermedad celiaca por mala absorcion de vitaminas y minerales.

Capacidades cognitivas

e Adultos con DID, en su gran mayoria con SD, presentan estabilidad al nivel de las
habilidades cognitivas y funcionales, hacia los 50 anos de edad, en comparacion con
adultos con discapacidad intelectual.

e Laconducta adaptativa de las personas con SD es estable hacia los 40 afios de edad, y
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después de esta edad empiezan a presentar una disminucion del lenguaje, de la
capacidad de autocuidado y habilidades.

Figura 1. Funcion del ejercicio en las diferentes caracteristicas de personas con DID.
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El proyecto FIT-DID

El proyecto FIT-DID: ejercicio y educacion como factores promotores de la condicién
fisica y la calidad de vida en el envejecimiento de las personas con Dificultades
Intelectuales y del Desarrollo es la continuacion del proyecto H20 Trisomia, que vio su
fase piloto implementada en 2018 y 2019, con el apoyo del programa Deporte para
Todosdel IPDJyen el marco de unaasociacion entre la Asociaciéon Portuguesa de Padres
y Amigos de Ninos con Enfermedad Mental (APPACDM) y la Facultad de Motricidad
Humana.

Después de dos anos del proyecto H20 Trisomia, esta tercera fase llegd en una version
mejorada: El proyecto FIT-DID, para 2020, tenia como objetivo ser inclusivo para las
personas con DID (de las que Trisomia forma parte), mas amplio mediante la ampliaciéon
a otra organizacién (CERCI Cascais), mas eficaz en sus estrategias de abordaje, y mas
diversificado y adaptado a las necesidades individuales, mediante la inclusién de otras
formas de ejercicio ademas del aerdbic acuatico. También se intervino en el desarrollo e
implementacion de recursos para la ensefianza en linea de practicas a distancia. Se
caracteriza por 3 dreas de actividad, como se muestra a continuacion (Figura 2).
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Figura 2. Areas de actividad y organizacién del proyecto FID-DID.

Areas de Actividad
[ 7 ]
Investigacion Comunidad Formacidn Profesional
12 ESTUDIO: Oferecer Programas
Caracterizacién de la de Exercicio g:;?:&":lsflgs
Aptitud Fisica
29 ESTUDIO: Expansidn
Efecto del ejercicio en la
calidad 'u'il:l_a e aptitud
sl Muaster-clases
y otras actividades

Educacidn

Protocolo FIT-DID Aquagym

Aunque el proyecto se desarrollé siguiendo 3 lineas de programas de ejercicio (Figura 3):
1) Aquagym para todos aquellos que no tenian limitaciones para ir a la piscina y que
podian ejercitarse en grupo, 2) Clase de fitness en estudio, para todos aquellos que por
alguna razén no podianir a la piscinay, 3) Entrenamiento personalizado en estudio para
todos aquellos que no encajaban en el trabajo en grupo. Este recurso esta dedicado al
programa de aquagym para personas con DID.

Las sesiones de aquagym tenian lugar dos veces por semana y duraban 45 minutos, con
un maximo de 20 alumnos por clase. No obstante, para un mejor control y calidad de las
clases, siempre habia un profesor y al menos un ayudante que les acompanaba tanto en
el vestuario como durante las clases. La tabla 1 muestra la periodizacién y la estructura
de las clases alo largo de las semanas.
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Figura 3. Organizacion de los grupos y sesiones de entrenamiento.

Grupo Grupo Grupo
Aquagym Tierra PT
Estadio Universitario Gimnasio del Centro Sala de ejercicio (maquinas)
Lisboa APPACDM del Centro APPACDM
2x semana/ 45 min 2x semana/ 45 min 2x semana/ 30 min

Tabla 1. Ejemplo de periodizacién de las sesiones de aquagym.

cuerpo que estin a ser activadas. Desplazamientos de un lado al otro (caminar para delante /hacia tras, lateral, elevar rodillas,
tacones en la cola, pasos largos, pasos de bebé, saltar pequeiio, etc.)

Duracién 8 8 10° 10 12 12 14 14'

Tipo de ejercicio Desplazamientos curtos Desplaz.curtos elargos  Desplaz.curtoselargos  Desplaz. curtos e largos

2x1')+ (2x1') 2%2’ 2x2
(2x1)+ (2x1) e , ;
Intensidad (@x1')+ (2x1) (2x1')+ (2x1") 2x2 4
> 4x1’ 2x3'
Duracién 8 8 10 10 10' 10' 10' 10'
Grupos musculares (MSe Grupos musculares (M5 Grupos musculares (MSe Grupos musculares (MSe
Ul £ MI) eMI) MI) M1)
Intensidad 10-15rep 10-15rep 10-15rep 10-15 rep
1x15rep
1x15 rep 1x12rep 1x12rep 1x12 rep
(evaluacién- mirar el n® 1x12rep 1x12rep 2x12 rep
de repeticiones que 1x12rep 2x12rep 1x12rep
consiguen hacer)
Duracién 5-8 5-8 5'-8 5-8
Tipo de Ejercicio Dinamico Dinamico Dinamico Dindmico
3x30” 3::30" 3x30"' :mu"
3x30" 3x30 3x30" 3x30"
3x30" 3x30" 3x30”
Duracién 5 5 5 5
Tipo de Ejercicio Estiramientos Estiramientos Estiramientos Estiramientos
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Recomendaciones practicas

e Siun alumno tiene miedo al agua o incontinencia urinaria, no podra participar en este
programa acuatico. Sin embargo, para superar este miedo, es posible crear clases de
adaptacién al medio acuatico para que luego puedan integrarse en las clases de
aquaerobic.

e Utilizar la musica como forma de motivacién: aunque es muy dificil trabajar con un
compas musical, se pueden explorar diferentes ritmos y estilos de musica en funcién
de la velocidad de movimiento que se desee. Se trata de una poblacién muy sensible a
la musica.

e Explorar la combinacion de 2 6 3 patrones de movimiento aerdbico y desafia las
habilidades de memorizacién.

e Trabajar los diferentes sentidos y direcciones, la agilidad y la coordinacion.

e Realizar un trabajo de intervalos entre las series de entrenamiento aerébico y de
fuerza.

e Enelcasode las repeticiones de ejercicios de fuerza, animar a contar juntos.

e Elegir patrones de movimiento sencillos y explorar los cambios de direccién, la
aceleraciony los diferentes patrones de movimiento de las extremidades superiores.

e Recordar que se trata de una poblacién con baja densidad corporal por exceso de
tejido adiposo y poca masa magra (masa 6sea y muscular), lo que dificulta o facilita las
X.

e Utilizar el agua como sobrecarga principal, aprovechando la resistencia
hidrodinamica (fuerza de arrastre).

e Lasrepeticiones son muy importantesy un liderazgo claro de la clase es esencial para
gue progresen y consigan resultados positivos en el programa.

e Los ejercicios sencillos de lateralidad, coordinacion y agilidad son bienvenidos.

e Estimular el cerebro mediante el recuento, ejercicios de memorizacién, preguntas del
tipo «;quién sabe?» o «;quién se acuerda de...?».

e Al utilizar el material, estimular las sensaciones con diferentes texturas y refuerce los
colores asociados a los materiales.
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e Dar feedback grupal e individualizado.
e Para que el plan de la sesion funcione, mantener los objetivos sencillos y eligir
ejercicios accesibles.

Conclusion

El aguagym podria ser un excelente programa de ejercicios para trabajar con personas
con DID, pero es importante tener las habilidades necesarias para ello. Ademas de
dominar el aquagym, el profesional debe tener aptitudes para la ensefanza de la
natacion y conocimiento de las caracteristicas y necesidades de esta poblacién. La
eleccion de trabajar como parte de un equipo multidisciplinar es clave para ofrecer el
mejor apoyo al proyecto.
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