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En Cuba, los cursos de formacién de socorristas acuaticos necesitan herramientas para opti-
mizar la preparacion fisica y el dominio de las técnicas de salvamento. Este trabajo describe
un sistema de ejercicios para apoyar el aprendizaje de estas técnicas en los futuros socorristas.
Los ejercicios fueron disefados para entrenar la natacion, el buceo en apnea, el remolque, la
flotacion y las zafaduras, con el fin de trabajar habilidades especificas que el socorrista debe
adquirir para dominar cada técnica. Este sistema de ejercicios es novedoso para este tipo de
cursos en nuestro pais y promueve situaciones de interaccién como un soporte importante
del modelo didactico.
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EXERCISES FOR TRAINING OF WATER RESCUE TECHNIQUES IN LIFEGUARD TRAINING

COURSES

Abstract

Introduccion

| salvamento acuatico comprende un

In Cuba, lifeguard training courses need tools to optimize physical preparation and mastery
of water rescue techniques. This paper describes a system of exercises to support the teach-
ing-learning process of these techniques. The exercises were designed to practice swimming,
freediving, towing, flotation and unlocking techniques, in order to work on specific skills that
the lifeguard must acquire to master each of these techniques. This system of exercises is
novel for this type of course in our country and promotes interaction situations as an im-
portant support of the didactic model.

Key words: Flotation. Freediving. Swimming. Towing. Unlocking

medio acudtico, cuyo aprendizaje y dominio
de su aplicacién practica se adquiere mediante
los cursos de formacién de socorristas. Estos

conjunto de conocimientos y habili-

dades necesarias para efectuar rescates en el
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conocimientos y habilidades se han ido defi-
niendo a partir de la actividad profesional del
socorrismo como una serie de técnicas que ga-
rantizan la efectividad de las acciones del so-
corrista en un salvamento (Colmenarejo,
2018).

El docente de socorrismo acuatico em-
plea una parte importante del tiempo disponi-
ble en conseguir que los alumnos/as, por lo ge-
neral con un buen nivel natatorio, adquieran
determinadas habilidades acuéticas basicas. El
perfil del socorrista acuético que se demanda
en la actualidad se ha enriquecido con nuevas
acciones y responsabilidades, principalmente
en la prevencion, y esto exige aumentar las ha-
bilidades, conocimientos y técnicas que el sal-
vavidas debe dominar, para realizar su trabajo
de manera adecuada y pertinente, sin poner en
riesgo su integridad ni del banista (Medina,
Prieto y Sanjuanelo, 2020).

En el proceso de ensenanza, el docente
opta por utilizar técnicas, instrumentos y acti-
vidades, tomando en cuenta las caracteristicas
de los estudiantes y el contenido que se va a
impartir, con el fin de lograr aprendizajes 6pti-
mos, duraderos y significativos (Casimiro et
al., 2020). Segun Ortiz, Santos y Rodriguez
(2020), se debe escoger la mas adecuada com-
binacion de métodos, medios y técnicas que
ayude al estudiante a alcanzar la meta deseada
del modo mas sencillo y eficaz.

Como recurso formativo, también resulta
efectivo que los contenidos que se imparten
de modo tedrico se complementen con su
practica o actividad correspondiente. Teorfa y
practica son dos dimensiones educativas igual-
mente importantes, y son necesarios los
vinculos entre ellas. Las actividades practicas
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en la formacién de socorristas son esenciales
para completar el entrenamiento integral, que
optimice simultdneamente la preparacion fi-
sicay el dominio de las técnicas de salvamento
acudtico, requisito fundamental para el éxito
de un rescate (Ruibal, 2019). Se debe seguir
una secuencia de aprendizaje adecuada, de
manera que la adquisicion de estas técnicas no
suponga saltos cualitativos ni cuantitativos,
sino que los estudiantes se apropien de ellas
de forma progresiva.

En Cuba, la formacion de socorristas
acuaticos necesita herramientas para optimi-
zar la preparacion fisica y el dominio de las
técnicas de salvamento. Dado que el soco-
rrismo acuatico es una actividad educativa, de-
portiva y profesional en constante perfecciona-
miento, el objetivo de este trabajo fue propo-
ner un sistema de ejercicios para apoyar el
proceso de ensefnanza-aprendizaje de las téc-
nicas involucradas en el salvamento acuatico,
como complemento practico de los cursos de
formacion de socorristas.

Metodologia

Los ejercicios se disefaron para entrenar
cada una de las técnicas que garantizan la efec-
tividad de las acciones de un socorrista en un
salvamento. Estas técnicas comprenden la na-
tacion, el buceo en apnea, la flotacién, el re-
molque vy las zafaduras (Abelairas y Lopez,
2015). Se potencian habilidades particulares
que el socorrista debe adquirir para realizarlas
con éxito, con el siguiente basamento didac-
tico:

I. Trabajar las técnicas especificas del salva-
mento acudtico, primero con el material ha-
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bitual de natacién (tablas, espaguetis de na-
tacion, tubos de snorkeling), e incorporar
progresivamente el material de salvamento
(aros salvavidas, tablas), para familiarizar al
alumno/a con su manipulacién.

II. Incorporar el material auxiliar (gafas, ale-
tas) con el mismo objetivo del punto ante-
rior.

[ll. Trabajar en cada ejercicio con dos habi-
lidades especificas que estén relacionadas
con la adquisicion de la técnica concreta.

Ejercicios para el entrenamiento de las
técnicas utilizadas en el salvamento acuatico

Natacion

Los ejercicios se disefiaron para perfec-
cionar la coordinacién, la movilidad articular,
la resistencia muscular y la velocidad, con el
fin de nadar sin perder de vista al accidentado
y llegar a él lo mas réapido posible, controlando
el gasto energético para un posterior remol-
que.

Lugar: Piscina

Materiales: tubo de snorkeling, medios
auxiliares (gafas y aletas), balén, lastres de di-
ferentes pesos, aro de salvamento, cronéme-
tro

Ejercicios propuestos:

a) Nadar desplazando un balén, llevando
un tubo de snorkeling bajo una axila. Hacer
otra variante de este ejercicio con el tubo
colocado perpendicularmente en los pies
doblando ligeramente las rodillas.
Habilidades que se trabajan: Propulsién
brazos-pies y solo brazos, desplazamiento
en posicion ventral, manipulacion de obje-
tos.
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b) Nadar con medios auxiliares (gafas y ale-
tas) llevando un aro de salvamento hasta un
compafero que constantemente cambia su
ubicacién dentro de la piscina. Establecer
un tiempo maximo de ejecucion del ejerci-
cio, segun la distancia recorrida.
Habilidades que se trabajan: Rapidez en el
desplazamiento, dominio de medios auxi-
liares y material de salvamento.

c) Nadar con lastres hasta un companero
que constantemente cambia su ubicacién
dentro de la piscina. Establecer un tiempo
maximo, segln el peso del lastre y la dis-
tancia recorrida.

Habilidades que se trabajan: Rapidez en el
desplazamiento, resistencia y fuerza.

d) Por parejas, de frente, agarrarse por las
manos y con los brazos estirados y cruza-
dos, nadar con patada de braza sincroni-
zando la patada. Al llegar al borde de la pis-
cina se debe invertir del sentido del despla-
zamiento conservando la posicién entre las
parejas.

d) El mismo ejercicio, pero situdndose de
espaldas al companero.

Habilidades que se trabajan: Propulsion
solo piernas, braza, desplazamiento en po-
sicion lateral, inversiones de sentido.

e) Repetir los ejercicios de los incisos a) al
e) con la condiciéon de que los alumnos/as
estén vestidos con short y camiseta.
Habilidades que se trabajan: Las mismas de
los incisos a) al e) pero evaluando la in-
fluencia de la vestimenta en la rapidez de
las ejecuciones.
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Buceo en apnea

Las técnicas de inmersion con golpe de ri-
nén y aleteo son fundamentales parala progre-
sion 6ptima del buceo y, por tanto, son objeti-
vos permanentes de las clases practicas hasta
que los futuros socorristas las dominen.

Antes de comenzar los ejercicios de bu-
ceo, se orienté a los alumnos/as trabajar en
dos aspectos importantes: 1) controlar la res-
piracion adecuadamente para evitar la hiper-
ventilacion, que resulta peligrosa y esta con-
traindicada (Palomo et al., 2014); 2) realizar
todas las acciones evitando los movimientos
bruscos y réapidos, para economizar el gasto
energético y el consumo de oxigeno (Jiménez,
2021).

Lugar: Piscina

Materiales: aletas, objetos de mas de 10
kg, cronémetro

Ejercicios propuestos:

a) Perfeccionar la técnica de inmersién con
golpe de rinén: Hacer emerger el tronco su-
perior, sumergirlo levantando las dos pier-
nas a la vez, con los brazos dirigidos hacia
el fondo y la cadera flexionada. Se extiende
la cadera al hundir totalmente el cuerpo.

b) Perfeccionar la técnica de aleteo: El mo-
vimiento debe surgir de la cadera, se mo-
verd la pierna entera, con ritmo constante y
sin flexionar las rodillas, respetando la co-
rrecta alineacion de la cabeza con el resto
del cuerpo. La parte superior del cuerpo es
la que dirige el movimiento en todo mo-
mento.

c) Desplazarse 15 metros bajo el agua, rea-
lizar un giro de 360° y emerger.
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d) El mismo ejercicio, pero usando las ale-
tas.

e) El mismo ejercicio realizado por parejas,
de la mano del companero.

f) Desplazarse 20 metros bajo el agua, rea-
lizar un giro de 180° y emerger.

g) El mismo ejercicio, pero usando las ale-
tas.

h) EI mismo ejercicio realizado por parejas,
de la mano del companero.

i) Desplazarse 10 metros bajo el agua, girar
90° a la derecha, dar dos brazadas, girar
90° a la izquierda y emerger.

j) El mismo ejercicio realizado por parejas,
de la mano del companero.

k) Lanzar varios objetos de mas de 10 kg al
fondo de la piscina, el/la estudiante debe
extraerlos en el menor tiempo posible
(ajustar el tiempo de acuerdo a la cantidad
de objetos a extraer).

I)Lanzar un objeto de mas de 10 kg al fondo
de la piscina, el/la estudiante no conoce su
posicion exacta y lo debe extraer en menos
de 20 segundos.

Habilidades que se trabajan: Dominio de
las técnicas de golpe de rinén y aleteo, des-
plazamientos subacudticos en diferentes
circunstancias, uso de materiales auxiliares,
busqueda y localizacién de objetos sumer-
gidos, rapidez en la extraccion de objetos.
m) Repetir todos los ejercicios con la con-
dicién de que los alumnos/as estén vestidos
con short y camiseta.

Habilidades que se trabajan: Las mismas
anteriores, pero evaluando la influencia de
la vestimenta en la rapidez de las ejecucio-
nes y en el consumo de oxigeno.
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Remolque

Los remolques son elementos principales
en el proceso de salvamento acuatico. Es la
forma mas efectiva y segura de salvar la vida a
un banista en peligro, evitando dafnos y/o cui-
dando lesiones ocasionadas por la desespera-
cién o alguna otra causa. La sujecién de la vic-
tima se hara siempre por detrds y mante-
niendo su cara fuera del agua (Abraldes,
2007).

Lugar: piscina

Materiales: espaguetis de natacién, tabla
de natacién, balén, vaso de plastico

Ejercicios de remolque cuerpo a cuerpo:

a) El remolcado llevara un espagueti bajo
las axilas. El remolcador deberd concen-
trarse en la correcta ejecucion del remol-
que, agarrando el espagueti para desplazar
al remolcado. Esto ayudara a la correcta
ubicacién espacial y sujecion del acciden-
tado.

b) Realizar el remolque sin espaguetis.

) Repetir el remolque con la variante de
que el remolcado haga la funcién de victima
no colaborativa.

d) Con una tabla de natacién, agarrada con
las palmas por ambas caras, nadar en posi-
cién lateral y luego frontal, con la tabla
plana ligeramente por encima de la superfi-
cie del agua intentando que se mueva lo
menos posible.

e) Repetir el ejercicio anterior llevando un
balén sobre la tabla.

f) Repetir el ejercicio anterior llevando un
vaso lleno de agua y que no se derrame so-
bre la tabla.

EJERCICIOS PARA ENTRENAR TECNICAS DE SALVAMENTO ACUATICO EN LOS CUR-

Habilidades que se trabajan: Contacto con
accidentado, equilibrio y control del movi-
miento, desplazamiento en posicion dorsal,
propulsion solo piernas, braza, manipula-
cién de objetos.

g) Repetir todos los ejercicios con la condi-
cién de que los alumnos/as estén vestidos
con short y camiseta.

Habilidades que se trabajan: Utilizar la ropa
mojada como material de remolque, si el
accidentado estd consciente.

Flotacion

La flotacién se define como el equilibrio
de fuerzas que permite mantener un cuerpo
sobre el agua. Existen dos tipos de flotacién:
flotacion dindmica vy flotacion estatica. La pri-
mera se produce durante el desplazamiento en
el agua, es decir, mientras se nada, pero tam-
bién es flotacion dindmica cuando no existe
desplazamiento y se aplican determinadas
fuerzas para mantenerse a flote. La flotacion
estatica se produce cuando no existe movi-
miento alguno y puede lograrse en posicion
horizontal (Abraldes, 2007).

Lugar: piscina

Materiales: tubo de snorkeling, espague-
tis de natacién, balones

Ejercicios para fortalecer los musculos in-
volucrados en la flotacién dinamica:

a) Utilizando un tubo de snorkeling entre
las piernas, realizar la patada de braza y pa-
tadas alternativas.

b) Utilizando un tubo de snorkeling entre
las piernas, realizar remadas con las manos
nadando de espaldas.
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) Repetir los dos ejercicios anteriores con
un espagueti bajo las axilas puesto en la es-
palda y luego por delante del pecho.

d) En grupo, con un tubo de snorkeling en-
tre las piernas, lanzar balones entre los
companeros y recibirlos a su vez saltando
fuera del agua.

Habilidades que se trabajan: Fuerza de bra-
zos, piernas y abdomen, manipulacion de
objetos, desplazamiento y coordinacion
con companeros.

e) Repetir todos los ejercicios con la condi-
cién de que los alumnos/as estén vestidos
con short y camiseta.

Habilidades que se trabajan: Las mismas
anteriores, pero evaluando la influencia de
la vestimenta en la rapidez de las ejecucio-
nes.

Zafadura

Las zafaduras son técnicas utilizadas por
el socorrista dentro del agua para liberarse del
auxiliado en caso de que este se vuelva agre-
sor, es decir, en su desesperaciéon toma al so-
corrista de alguna parte del cuerpo para poder
flotar o salir a la superficie a respirar, poniendo
en peligro su vida y la del socorrista, tanto que
pueden morir ahogados si no se tiene una
buena condicion fisica y una buena técnica. Es
en estos momentos donde deben ejecutarse
los rompimientos o zafaduras. No se debe gol-
pear en ningln caso al accidentado como me-
dio para liberarse de sus agarres.

Lugar: piscina
Materiales: espaguetis de natacion, bal6n

Ejercicios propuestos:
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a) Por parejas, cada uno con un espagueti
bajo las axilas colocado por la espalda. Un
alumno/a intenta avanzar de espaldas, lle-
vando un balén, mientras el otro intenta
arrebatarselo.

b) Repetir el mismo ejercicio con el espa-
gueti colocado por delante del pecho.

c) Repetir el mismo ejercicio sin el espa-
gueti.

Habilidades que se trabajan: Aproximacio-
nes, contactos y desplazamientos con obje-
tos, giros, equilibrios y defensa acuatica.

d) Repetir todos los ejercicios con la condi-
cién de que los alumnos/as estén vestidos
con short y camiseta.

Habilidades que se trabajan: Las mismas
anteriores, pero evaluando la influencia de
la vestimenta en el desarrollo de los ejerci-
cios.

Andlisis y discusién

La formacién del socorrista acudtico ha
sido muy heterogénea, variada y sin un control
exhaustivo sobre su calidad (Ruiz-Fernandez y
Abraldes, 2016). Su preparacién debe incidir
en aspectos hasta ahora no suficientemente
valorados, incluyendo una mejora importante
de su condicion fisica general, la preparacién
psicolégica y su formacion tedrico-practica y
técnica.

Algunos autores han disefado diversas
estrategias de preparacion fisica y técnica, en
las que normalmente se implementan ejerci-
cios especificos que poseen mayor o menor
garantfa de mejora, tal es el caso de las dise-
nadas por Pascual et al. (2002), Pérez (2011) y
Pin-Marin (2018). El presente trabajo se centra
en el entrenamiento de las técnicas especificas
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que se utilizan en el salvamento acudtico, pero
no esta desligado de la teorfa, porque el tra-
bajo docente tedrico debe hacerse previa-
mente, durante y posteriormente a las sesio-
nes practicas, para fundamentar todas las téc-
nicas y procedimientos a aplicar en un salva-
mento.

La propuesta estd contextualizada a la
realidad y a los objetivos que se plantean en
los cursos de formacién de socorristas en
Cuba, pero existen algunas variables que pue-
den condicionarla, por ejemplo: los materiales
auxiliares y de salvamento, que no siempre es-
tan disponibles, y por esta raz6n se emplean
en estos ejercicios los materiales de mayor dis-
ponibilidad; las caracteristicas del medio acua-
tico, porque los ejercicios estan concebidos
para practicarse en la piscina, y seria necesario
realizar ligeras modificaciones si se practican
en el mar o en el rio; las particularidades de
los alumnos/as, que pueden diferenciarse en la
edad y las capacidades fisicas; los criterios
personales del docente en la planificacion y
desarrollo del entrenamiento, asi como tam-
bién la organizacion del tiempo necesario para
introducir los ejercicios en el programa del
curso.

Se trabaja en cada ejercicio con al menos
dos habilidades especificas relacionadas con la
adquisicion de la técnica concreta, bajo el prin-
cipio de la asequibilidad, que permite a los es-
tudiantes transitar progresivamente hacia una
mejorfa de su condicion fisica mediante un
proceso continuo, gradual y formativo.

En la nataciéon con medios auxiliares es
necesario advertir a los estudiantes que
usando las aletas s6lo se pueden realizar dos

tipos de accion de piernas: delfin y movimien-
tos alternativos. La de delfin, a pesar de dar
buenos resultados, no es aconsejable si no se
dispone de una excelente técnica, por lo que
es preferible la utilizaciéon del movimiento al-
ternativo, la cual proporciona ventajas como
aumentar la velocidad de desplazamiento y
economizar el gasto energético, sin necesidad
de poseer una técnica perfecta. Se ha compro-
bado que, siendo la distancia necesaria de
nado superior a 12,5 metros, es muy recomen-
dable la utilizaciéon de las aletas (Abraldes y
Avilés Lopez, 2005).

Teniendo en cuenta que en Cuba la ma-
yoria de los alumnos/as que se incorporan a
los cursos de formacién de socorristas no do-
minan los fundamentos del buceo, se disen6
la mayor cantidad de ejercicios precisamente
para entrenar el buceo en apnea, haciendo én-
fasis en la practica del golpe de rinén y el ale-
teo, los desplazamientos subacuaticos en dife-
rentes circunstancias y la busqueda, localiza-
cién y extraccion de objetos sumergidos. Ade-
mas del entrenamiento fisico, los futuros so-
corristas necesitan aprender a regular el ritmo
respiracion-apnea, para lo cual pueden apli-
carse los ejercicios propuestos por Jiménez
(2021).

En cuanto a la técnica de flotacion, se
debe insistir en dos detalles importantes para
su practica: 1) el cuerpo humano puede alterar
su densidad en funcion de la cantidad de aire
albergada en sus pulmones, y eso es un factor
determinante en la flotacién; 2) existen dife-
rencias entre la flotacion del hombre y de la
mujer: el peso medio de musculos y huesos de
un hombre es superior al de las mujeres, y es-

Revista Universitaria de la Educacién Fisica y el Deporte. Ario 75, N2 7,

enero — junio de 2022. Montevideo (Uruguay). ISSN 2393-6444



/“ SOS DE FORMACION DE SOCORRISTAS
CARLOS ANTONIO JIMENEZ SIMON

tas a su vez tienen un porcentaje mayor de te-
jido adiposo en su cuerpo, por estas razones
las mujeres flotan con mayor facilidad que los
hombres (Gutiérrez, 1997). Este detalle debe
considerarse si en el grupo entrenan alumnos
de ambos sexos.

Existen razones suficientemente impor-
tantes para que en determinados casos el so-
corrista se lance al agua con ropa. Por tanto,
en el entrenamiento de cada técnica se aplico
la variante de practicar los ejercicios usando la
ropa habitual de trabajo del socorrista. Se debe
garantizar que este personal tenga las habilida-
des para nadar con su vestimenta y hacerlo lo
suficientemente rapido, a pesar de que el peso
de la ropa mojada y su rozamiento incremen-
tan el trabajo a realizar y el gasto de energia.

El sistema de ejercicios que se propone es
novedoso para este tipo de cursos en nuestro
pais y promueve situaciones de interaccion
como un soporte importante del modelo di-
déctico. A la par de reforzar el entrenamiento
fisico integral, se tuvo en cuenta la participa-
cién conjunta de los estudiantes en diferentes
roles dentro del medio acuético para promo-
ver el aprendizaje colaborativo en el dmbito
practico. Los alumnos/as intercambian infor-
macioén, practican lo adquirido teéricamente y
trabajan en los ejercicios disefiados para cada
técnica, estrategia que favorece el aprendizaje
de carécter interactivo (Meneses, 2007).

Estas situaciones de interaccion también
contribuyen a la atencion diferenciada de los
ritmos de aprendizaje de los estudiantes, asu-
miendo que cada uno muestra de forma di-
versa su progreso en la ejecucion los ejercicios
y en la asimilacién de las técnicas. Este princi-
pio no puede obviarse en el contexto practico,
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y tiene un valor extraordinario para la labor del
docente, que debe reconocer las potencialida-
des y las dificultades de cada estudiante (Cruz
y Veldzquez, 2016).

La responsabilidad que los socorristas
acudticos asumen frente a su profesion tiene
dos exigencias obligatorias en la actualidad:
para el socorrista, recibir una formacién y pre-
paracion 6ptimas que le permitan dominar el
medio acudtico, y para el docente, impartir
una ensenanza de calidad y en constante per-
feccionamiento, objetivos a cuyo cumpli-
miento puede contribuir este trabajo.

Conclusiones

Los ejercicios propuestos facilitan el tra-
bajo de los docentes en los cursos de forma-
ciéon de socorristas acudticos, como aporta-
cién a la variedad metodolégica y como una
opcion de ensenanza-aprendizaje de caracter
interactivo, creativo e innovador. Se potencian
habilidades que el socorrista debe adquirir,
trabajando las técnicas especificas involucra-
das en el salvamento acuatico con el uso de
materiales auxiliares y de salvamento. Se pro-
mueven situaciones de interacciéon entre los
estudiantes, como un soporte importante del
modelo didactico, y como una herramienta de
atencion diferenciada a los ritmos de aprendi-
zaje de los futuros socorristas acudticos.
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