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Educacion Fisica en y para la democracia
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Resumen:

Esta ponencia surge de la inquietud por profundizar en los saberes disciplinares del Eje
Natacion 2 perteneciente a la Catedra Educacion Fisica 3 de la Facultad de Humanidades y
Ciencias de la Educacion de la U.N.L.P. Para realizar este trabajo tomamos como referencia
el programa de la asignatura que entre sus objetivos propone que los estudiantes logren
“asimilar y apropiarse de los contenidos disciplinares especificos para ensefiar Educacion
Fisica” (Fotia, 2019, p. 2). En el Eje Natacion 2, el saber disciplinar es la natacion, por lo
tanto esperamos que quienes estén cursando la materia puedan reflexionar y apropiarse de los
saberes a ensefiar en natacion. En este caso nos abocaremos a la descripcion y analisis de la

técnica de mariposa.
Palabras claves: Natacion, Técnica, Mariposa, Ensefianza

El estilo mariposa es el mas moderno de las cuatro técnicas de nado (crol, espalda, pecho y
mariposa), y es el segundo mas rapido, encontrandose en primer lugar el crol. Segun relata
(Llana Belloch et al., 2016) La técnica de mariposa nace como consecuencia de la busqueda
de darle mayor velocidad al estilo pecho. Alrededor del afio 1933, el neoyorquino Henry
Myers y su entrenador W.W. Robertson, empezaron a experimentar con una nueva brazada,
ellos notaban que finalizandola a la altura del pecho y realizando el recobro por debajo del
agua era menos eficiente que realizar la traccion hasta que las manos llegaran a la altura de las
caderas y luego recobrasen por el aire. Por ese entonces, el estilo mariposa no existia y el
reglamento de pecho sélo indicaba que la accion de piernas y brazos debia ser “simultanea y
simétrica” lo cual dejo un vacio reglamentario que muchos nadadores supieron aprovechar.
Asi nacio la braza-mariposa, un hibrido en el que se combinaba una patada de pecho por cada
brazada de mariposa, que pronto se convirtio en la forma mas rapida de nadar el estilo pecho

y éste quedo en desuso.
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Ante la evidente diferencia entre las dos formas de nadar pecho, y ante la posibilidad de que
desapareciese el pecho tradicional, en los Juegos de Melbourne 1956 la braza-mariposa paso a
ser el cuarto estilo de competicion dentro del calendario olimpico.

El deportista que popularizo el estilo mariposa con dos patadas de delfin por cada ciclo de
brazos, fue Mark Spitz, gran medallista olimpico en los Juegos de Munich 1972 y entrenado
por James Counsilman. Su técnica es considerada la base del modelo técnico actual.

Si analizamos el estilo desde el punto de vista del reglamento de la (Fédération Internationale
de Natation [FINA] 2023), el cuerpo debera mantenerse sobre el pecho desde el comienzo de
la primera brazada, después de la partida y después de cada vuelta. Esta permitido patear
debajo del agua estando de lado.

Con respecto a la brazada encontramos que ambos brazos deberan ser enviados juntos hacia
adelante, por fuera del agua y traidos hacia atras simultaneamente, durante toda la carrera vy,
todos los movimientos de las piernas hacia arriba y hacia abajo seran simultaneos. La
posicion de las piernas y los pies no necesitan estar al mismo nivel, pero no se alternarén en
relacién uno con el otro. En cada vuelta y al terminar la carrera, el toque serd hecho con
ambas manos simultdneamente, ya sea sobre, bajo o a nivel de la superficie del agua.

Las competencias oficiales en las que se nada mariposa a nivel nacional e internacional son:
50,100 y 200 metros tanto para piletas olimpicas o semi-olimpicas. Y en las pruebas de nado
combinado individual 100, 200 y 400 metros; relevo combinado 4x50, 4x100 metros; relevo
mixto, 4x50 metros combinados.

Si utilizamos la observacion para analizar el nado de mariposa podremos advertir que cuando
los brazos salen para el recobro, las caderas bajan y al momento que los mismos ingresan al
agua, el pecho esta bajo y las caderas suben, mostrando un nado ondulatorio. Las accion de
los brazos es simultanea y simétrica entrando al agua por delante de la cabeza para extenderse
y comenzar su fase acuatica que es amplia y se desarrolla en el plano sagital (de adelante®
hacia atras)

Las patadas también continuas, se inician desde la cadera y trabajan como una aleta. En las
coordinaciones notaremos que hay un ritmo de nado en el que por cada brazada completa se

realizan dos patadas, la primera patea hacia abajo cuando las manos ingresan al agua y la

! Cuando hablemos de la direccion “atras” sera en direccion a los pies, si es hacia “adelante” serd en direccion a
la cabeza, si es hacia “afuera” sera en direccion a los laterales de la pileta, si es hacia “abajo” sera en direccion al
piso de la pileta, si es hacia “adentro” sera en direccion al cuerpo y si es hacia “arriba” sera en direccion a la
superficie.
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segunda patea descendente al momento que los brazos estdn por finalizar el empuje. La
inspiracion se realiza en la primera mitad del recobro.

Buscando facilitar el estudio y comprension de las técnicas por parte de los futuros docentes,
podemos utilizar modos mas analiticos como descomponer la técnica en sus componentes
estructurales. En el estilo mariposa encontraremos: la posicion del cuerpo, la accion de las
piernas, la accion de los brazos, las coordinaciones parciales (entre brazos y piernas y
brazada-respiracion), y la coordinacién general que incluye los momentos de coordinacion de
brazada, patada y respiracion.

Muchos autores han estudiado las técnicas de nado, Strnad (2015), Maglischo (2009),
Arellano (2010) son ejemplo de ellos. Haciendo un recorrido por sus escritos encontramos
que las terminologias para referirse a similares acciones son variadas lo cual nos da una
diversidad importante en sus denominaciones.

Navarro y Arsenio (1999) piensan la brazada dividiéndola en cuatro fases diferenciadas:
entrada, toma, traccion y por ultimo el final y recuperacion. De la accion de las piernas
describen que hay dos batidos, uno ascendente y otro descendente.

Maglischo (2009) las separa en cinco fases: la entrada y el estiramiento, el movimiento hacia
fuera y el agarre, el movimiento hacia dentro, el movimiento hacia arriba, y la relajacién y el
recobro. En cuanto a la patada el autor habla de “batido de delfin” porque las piernas se
mueven como una unidad, como la cola (aleta) de un delfin. Un batido de delfin consiste en
un movimiento ascendente y un movimiento descendente.

En la posicién del cuerpo en mariposa no encontramos una sola posicion y esto se debe al
movimiento ondulatorio que presenta el nado. Podemos identificar tres momentos donde el
cuerpo tiene que estar lo méas horizontal posible, estos coincidirian con las fases propulsivas
de la brazada (tiron y empuje) y de la patada (primer y segundo batido descendente de la
patada).

Continuando con la descripcion, la accion de los brazos se divide en dos fases, una aérea o de
recuperacion y otra subacuatica. El ingreso de los brazos al agua se realiza por delante de la
cabeza y en linea con los hombros. Las manos son las primeras en tocar el agua, e ingresan
levemente giradas hacia afuera, con los dedos anular e indice primero.

Una vez realizada esta accion los brazos se extienden buscando hacia adelante y realizan un
movimiento inicial hacia fuera hasta superar levemente la linea de los hombros, donde la
mano se posiciona con las palmas y antebrazo hacia atras. Aqui se prepara el brazo para el

siguiente movimiento que es propulsor, con el codo semiflexionado y alto. Este momento es
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denominado por distintos especialistas de la disciplina como agarre, toma de agua, toma o
preparacion para el movimiento propulsor.

En este recorrido hacia atrés los codos llegan a unos 80/110 grados al acercarse a la linea
media del cuerpo a la altura de los hombros (tirdn, traccion o punto de méxima traccion).

Para seguir empujando hacia atras cuando, las manos alcanzan aproximadamente la linea
central del cuerpo, giran hacia afuera y arriba extendiendo los codos (sin llegar a la extension
completa) y terminar la trayectoria con las manos a la altura de los muslos (empuje, empuje
final).

En este momento se deja de ejercer presion contra el agua (deja de ser un movimiento
propulsor) y las manos giran quedando las palmas mirando hacia adentro, los dedos hacia
arriba y se preparandose para realizar la salida con la menor resistencia posible. Es importante
que la fase acuética tenga amplitud, que sea larga, ingresando y extendiéndose hacia adelante,
para realizar un recorrido extenso en el plano antero posterior, buscando el mayor avance
posible.

En el recobro los hombros salen primero proyectandose hacia adelante, luego los brazos
realizan un movimiento frontal y por Gltimo las manos, con el dedo mefiique como referencia.
En esta fase los brazos siguen su recorrido por fuera del agua de manera lateral, cerca de la
superficie, con los brazos extendidos. Las manos nunca se posicionan por encima de los
codos. Hasta llegar a la altura de los hombros (mitad del recobro) las palmas de la mano
miran hacia adentro y hacia atras, para, en la segunda mitad del recobro mirar hacia afuera,
esto se genera por el cambio de direccion de los brazos. Es decir, los brazos cuando salen del
agua se dirigen hacia arriba, afuera y adelante. EIl reciclaje o recobro tiene el objetivo de
llevar los brazos al inicio de un nuevo ciclo de brazada, el cual se debe realizar rapido pero a
su vez buscando relajar los masculos utilizados en la propulsiéon.

La patada es realizada con ambas piernas en simultaneo y se inicia desde las caderas. Presenta
dos fases o batidos, una ascendente o hacia arriba (de reciclaje) y una descendente o hacia
abajo (propulsora).

La fase ascendente comienza cuando las piernas estan extendidas terminando el batido
anterior, éstas se elevan hasta alinearse con las caderas. La descendente comienza cuando los
pies se encuentran en el punto mas alto de la fase anterior (ascendente) que es cuando los pies
pasan por encima de la linea del cuerpo y empiezan a empujar hacia abajo con los muslos.
Los pies estan altos porque la presion que ejerce el agua de abajo hacia arriba hace que al
intentar empujar hacia abajo, las piernas se flexionen. EI movimiento termina como un

latigazo producido por la extension de la rodilla lo que genera mayor propulsion.

4
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En la coordinacion entre brazada y patada, por cada brazada completa se realizan dos patadas.
La primera realiza su fase ascendente cuando los brazos estan realizando el recobro y patean
hacia abajo cuando las manos ingresan al agua. La segunda patada tiene su faz ascendente en
el momento que los brazos estan yendo hacia adentro en el tiron y la descendente al momento
que los brazos estan por finalizar el empuje.

Algunos autores (Arsenio y Navarro, 1998; Maglischo, 2009) indican que la primera patada
es propulsiva y la segunda evita el hundimiento de la cadera, por lo cual su funcion es
estabilizadora. Coincidimos con los autores y ampliamos lo expresado por ellos, diciendo que
las patadas de mariposa tienen la doble funcién de propulsar el cuerpo hacia adelante y a su
vez estabilizarlo. Los movimientos descendentes de cada batido tienen una funcion propulsiva
ya que por la posicion de las piernas y pies empujan agua hacia atras propiciando el avance.
Resumiendo, la primera patada es la mas propulsiva de las dos, y en la segunda predomina
mas la funcion estabilizadora.

En cuanto a la coordinacion de la brazada con la respiracion, la cara estara mirando hacia
abajo al momento en que los brazos entran al agua buscando alinear el cuerpo y empezaran a
levantar la cabeza en el movimiento inicial hacia afuera, durante la toma. En los siguientes
recorridos de la brazada la cara estara mirando hacia arriba y la cabeza acercandose a la
superficie para salir a ésta en el empuje o final del movimiento hacia arriba. En este momento
los hombros salen fuera del agua, la cabeza permanece inclinada hacia adelante con el mentén
cerca de la superficie tratando de mantener el cuerpo lo mas cerca posible de ésta para asi
reducir la resistencia. La inspiracion se realiza durante la primera mitad del recobro y la cara
vuelve al agua durante su segunda mitad, entrando ésta antes que los brazos. Strnad (2015);
Maglischo (2009) sefialan que algunos mariposistas utilizan una técnica respiratoria de lado.
Esta afirmacion la justifican explicando que el respirar de lado, disminuye la tensién muscular
(provocada por el levantamiento frontal de la cabeza), que se ahorra energia y que mantienen
una posicidén corporal mas horizontal. Ambos autores coinciden que el movimiento del cuello,
mientras el cuerpo esta en posicion horizontal es limitado lo que puede generar problemas de
balance.

Para Finalizar, en la coordinacion general de mariposa encontramos que, al ser un nado
simultaneo, cuando los brazos entran al agua, las caderas se elevan generando la onda; la cara
ya esta abajo del agua y se realiza el primer batido descendente. Cuando los brazos terminan
el empuje final y comienzan el recobro, se producen el batido descendente de la segunda
patada y el comienzo de la inspiraciéon. En este momento las caderas permanecen altas pero

debajo de la superficie.
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Conclusion:

En este trabajo presentamos la descripcién de la técnica de mariposa, la cual puede ser de
utilidad para aquellos que ensefien a nadar. Conocer la técnica implica poder adaptarla a cada
alumno y hacerla ensefiable para poder brindarles las herramientas necesarias para que cada
uno construya su técnica de acuerdo a sus posibilidades e intereses. Dominguez (2023) cita a
Mariano Giraldes (2008) el cual expresa que “(...) Lo importante es lo que el alumno esta en
condiciones de aprender (...) [No existe una metodologia para aprender a nadar]. Existen

alumnos que aprenden de maneras tan diversas como ellos mismos...”
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