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INTRODUCCIINTRODUCCIÓÓNN
La mayorLa mayoríía de las Actividades Fa de las Actividades Fíísicas no sicas no 
requieren una adaptacirequieren una adaptacióón, sino que se van n, sino que se van 
integrando al desarrollo humano de forma integrando al desarrollo humano de forma 
natural (andar, correr, lanzar y recibir natural (andar, correr, lanzar y recibir 
objetos, objetos, ……))
Las Actividades AcuLas Actividades Acuááticas, por su parte, ticas, por su parte, 
requieren una adaptacirequieren una adaptacióón y un dominio n y un dominio 
elemental del medio acuelemental del medio acuáático.tico.
De ahDe ahíí el planteamiento utilitario de las el planteamiento utilitario de las 
Actividades AcuActividades Acuááticasticas
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INTRODUCCIINTRODUCCIÓÓNN

NECESIDAD DE UN PLANTEAMIENTO NECESIDAD DE UN PLANTEAMIENTO 
DISTINTODISTINTO

HAY QUE SUPERAR ANTES UNOS HAY QUE SUPERAR ANTES UNOS 
OBJETIVOS PREVIOSOBJETIVOS PREVIOS
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SABER NADAR SABER NADAR 
(SUPERVIVENCIA EN EL AGUA)(SUPERVIVENCIA EN EL AGUA)

PLANTEAMIENTO UTILITARIOPLANTEAMIENTO UTILITARIO
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INTRODUCCIINTRODUCCIÓÓNN

El ser humano tendrEl ser humano tendráá que que 
readaptarse al medio acureadaptarse al medio acuáático del tico del 
que proviene.que proviene.

PERIODO DE GESTACIPERIODO DE GESTACIÓÓNN

DESARROLLO EN MEDIO ACUOSODESARROLLO EN MEDIO ACUOSO
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ESTRUCTURA DE LAS SESIONES ESTRUCTURA DE LAS SESIONES 
EN EL MONITOR DE NATACIEN EL MONITOR DE NATACIÓÓNN
Etapa de aprendizaje.Etapa de aprendizaje.
Etapa de dominio del medio.Etapa de dominio del medio.
Etapa de iniciaciEtapa de iniciacióón deportiva. n deportiva. 

IDEAS MUY IMPORTANTESIDEAS MUY IMPORTANTES..

–– ““NO BUSCAR RECETASNO BUSCAR RECETAS”” SI Herramientas para SI Herramientas para 
disediseññar planes de trabajo.ar planes de trabajo.

–– Utilizar el juego como forma de trabajo Utilizar el juego como forma de trabajo 
motivante.motivante.
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DIMENSION EDUCATIVA DE LA DIMENSION EDUCATIVA DE LA 
ACTIVIDAD ACUATICAACTIVIDAD ACUATICA

Dominio del medio.Dominio del medio.
Monitor como ejemplo a seguir. (trato y Monitor como ejemplo a seguir. (trato y 
comportamiento)comportamiento)
Principios que se facilitan en un curso de Principios que se facilitan en un curso de 
natacinatacióón:n:
–– SuperaciSuperacióón.n. CooperaciCooperacióón.n.
–– MotivaciMotivacióón.n. CreatividadCreatividad
–– DisciplinaDisciplina ExploraciExploracióónn
–– Conocimiento del cuerpo Conocimiento del cuerpo CompresiCompresióónn
–– Fomenta la inteligenciaFomenta la inteligencia ReflexiReflexióón.n.

PLANTEAMIENTOS Y APLICACIPLANTEAMIENTOS Y APLICACIÓÓN DE LAS A.A.N DE LAS A.A.
–– P. utilitarioP. utilitario P. educativoP. educativo
–– P. competitivo.P. competitivo. P. recreativoP. recreativo
–– P. de Salud.P. de Salud.
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PLANTEAMIENTO UTILIZARIOPLANTEAMIENTO UTILIZARIO

Aprendizaje bAprendizaje báásico.sico.
Supervivencia en el aguaSupervivencia en el agua
Dominio bDominio báásico, giros, paradas.sico, giros, paradas.
Planteamiento a corto plazo.(cursos)Planteamiento a corto plazo.(cursos)
No tiene edad edad definida (6 y 12 No tiene edad edad definida (6 y 12 
aañños).os).
Entre 15 y 30 clases.Entre 15 y 30 clases.
Contenidos limitados y rContenidos limitados y ráápida aplicacipida aplicacióón.n.
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PLANTEAMIENTO EDUCATIVOPLANTEAMIENTO EDUCATIVO::
Complemento de la formaciComplemento de la formacióón del alumno. (nat. n del alumno. (nat. 
escolar.)escolar.)
Se encuentra dentro del entorno escolar.Se encuentra dentro del entorno escolar.
Planteamiento a medio y largo plazo.Planteamiento a medio y largo plazo.
Edad Escolar.Edad Escolar.
Desarrollo psicomotor (parte de la Ed. FDesarrollo psicomotor (parte de la Ed. Fíísica.) sica.) 

PLANTEAMIENTO COMPETITIVOPLANTEAMIENTO COMPETITIVO

•• Formar y entrenar deportistas.Formar y entrenar deportistas.
•• Muy relacionado con el p. educativoMuy relacionado con el p. educativo
•• La edad es amplia y cada vez mas variada.La edad es amplia y cada vez mas variada.
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PLANTEAMIENTO RECREATIVOPLANTEAMIENTO RECREATIVO
Actividad lActividad lúúdica.dica.
Divertido y socializador.Divertido y socializador.
Busca hBusca háábitos higibitos higiéénicos y mantener la actividad nicos y mantener la actividad 
ffíísica.sica.
No tiene edad.No tiene edad.

PLANTEAMIENTO DE SALUDPLANTEAMIENTO DE SALUD
Mejorar la salud.Mejorar la salud.
Mantenimiento fMantenimiento fíísico.sico.
Variedad de edades.Variedad de edades.
Grupos determinados (mayores, discapacitados, Grupos determinados (mayores, discapacitados, 
estimulaciestimulacióón precoz, embarazo).n precoz, embarazo).
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NATACION Y ACTIVIDADES ACUATICASNATACION Y ACTIVIDADES ACUATICAS
Por desarrollarse en el agua:Por desarrollarse en el agua:
–– Seguridad.Seguridad.
–– PrevenciPrevencióónn
–– FamiliarizaciFamiliarizacióón del monitor con el medio.n del monitor con el medio.
–– Monitor capaz de intervenir en el medioMonitor capaz de intervenir en el medio

Normas esencialesNormas esenciales
–– Conocimiento de normas higiConocimiento de normas higiéénicas.nicas.
–– Dominio del medio.Dominio del medio.
–– Conocimiento de tConocimiento de téécnicas de r.c.p.cnicas de r.c.p.
–– Saber actuar ante posibles percances.Saber actuar ante posibles percances.
–– PREVENCION.PREVENCION.
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DIFERENCIAS IMPORTANTES ENTRE EL DIFERENCIAS IMPORTANTES ENTRE EL 
MEDIO ACUATICO Y EL TERRESTREMEDIO ACUATICO Y EL TERRESTRE

RESPIRACIRESPIRACIÓÓNN
–– InspiraciInspiracióón por la bocan por la boca
–– EspiraciEspiracióón narizn nariz--bocaboca
–– RespiraciRespiracióón voluntaria y conscienten voluntaria y consciente
–– InspiraciInspiracióón y espiracin y espiracióón forzada.n forzada.
–– PresiPresióón en pulmonesn en pulmones
–– Desgaste mayorDesgaste mayor
–– PresiPresióón para expulsar el aire.n para expulsar el aire.

–– Hay que establecer un ritmo, duraciHay que establecer un ritmo, duracióón cuando sale la n cuando sale la 
cabeza para respirar.cabeza para respirar.



11/11/200811/11/2008 1313

DIFERENCIAS IMPORTANTES ENTRE DIFERENCIAS IMPORTANTES ENTRE 
EL MEDIO ACUATICO Y EL EL MEDIO ACUATICO Y EL 

TERRESTRETERRESTRE
ORIENTACION Y PERCEPCIORIENTACION Y PERCEPCIÓÓNN
–– VarVaríían las referencias.an las referencias.
–– Variamos la posiciVariamos la posicióón.n.
–– Variamos la posiciVariamos la posicióón de piernas y brazos.n de piernas y brazos.
–– Nos encontramos sin apoyos fijos.Nos encontramos sin apoyos fijos.
–– Falta de gravedad.Falta de gravedad.
–– Cambia la forma.Cambia la forma.
–– Cambia el peso.Cambia el peso.
–– Cambian las referencias.Cambian las referencias.



11/11/200811/11/2008 1414

DIFERENCIAS IMPORTANTES ENTRE DIFERENCIAS IMPORTANTES ENTRE 
EL EL MEDIOMEDIO ACUATICO Y EL ACUATICO Y EL 

TERRESTRETERRESTRE
PROPULSIPROPULSIÓÓNN
–– Cambian los desplazamientos.Cambian los desplazamientos.
–– Los apoyos son poco consistentes y Los apoyos son poco consistentes y 

estables.estables.
–– Desplazamientos poco proporcionados con Desplazamientos poco proporcionados con 

la fuerza.la fuerza.
–– Mas importantes los brazos que la Mas importantes los brazos que la 

piernas.piernas.
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FUNDAMENTOS DE HIDRODINAMICA FUNDAMENTOS DE HIDRODINAMICA 
APLICADOS A LA A. A.APLICADOS A LA A. A.

FLOTACIFLOTACIÓÓNN
–– Se fundamenta en el Principio de ArquSe fundamenta en el Principio de Arquíímedes.medes.
–– El cuerpo tiende a flotar porque la densidad del agua es 1 y El cuerpo tiende a flotar porque la densidad del agua es 1 y 

la del cuerpo es 0,98.la del cuerpo es 0,98.
–– Mediante la respiraciMediante la respiracióón aumentamos el volumen sin n aumentamos el volumen sin 

aumentar el peso, consiguiendo mayor empuje.aumentar el peso, consiguiendo mayor empuje.
–– Flotamos por:Flotamos por:

La distribuciLa distribucióón de la grasan de la grasa TamaTamañño de los Huesos.o de los Huesos.
Densidad del aguaDensidad del agua Masa muscularMasa muscular
RelajaciRelajacióónn RespiraciRespiracióón.n.

Los niLos niñños tienden a flotar por tener huesos os tienden a flotar por tener huesos 
pequepequeñños , poca masa muscular y grasa distribuida os , poca masa muscular y grasa distribuida 
por todo el cuerpo.por todo el cuerpo.
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FUNDAMENTOS DE FUNDAMENTOS DE 
HIDRODINAMICA APLICADOS A LA HIDRODINAMICA APLICADOS A LA 

A. A.A. A.
RESISTENCIARESISTENCIA
–– Fuerza que se opone al avanceFuerza que se opone al avance
–– Fuerza que nos sirve para propulsarnos.Fuerza que nos sirve para propulsarnos.
–– Tipos de resistenciaTipos de resistencia

FrontalFrontal
De succiDe succióónn
Resistencia de fricciResistencia de friccióón. (ban. (baññadores) adores) 
Resistencia de oleaje.Resistencia de oleaje.

–– Para reducir la resistencia.Para reducir la resistencia.
Aguas calmadasAguas calmadas
BaBaññadores adecuadosadores adecuados
AlineaciAlineacióón y posicin y posicióón del cuerpon del cuerpo
Eficacia en propulsiEficacia en propulsióón.n.
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FUNDAMENTOS DE FUNDAMENTOS DE 
HIDRODINAMICA APLICADOS A LA HIDRODINAMICA APLICADOS A LA 

A. A.A. A.
LA PROPULSILA PROPULSIÓÓNN
–– Opuesta a la resistenciaOpuesta a la resistencia
–– Cuanto mayor presiCuanto mayor presióón mayor efectividad.n mayor efectividad.
–– Cuanto mayor y mas larga es la presiCuanto mayor y mas larga es la presióón n 

mejor propulsimejor propulsióón se consigue.n se consigue.
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INSTALACIONESINSTALACIONES
Deportivas.Deportivas.
–– Piscinas cubierta y piscinas descubiertas.Piscinas cubierta y piscinas descubiertas.
–– Piscinas profundas (Piscinas profundas (P.PP.P) ) limitan ejercicios, limitan ejercicios, 

aumenta el riesgo.aumenta el riesgo.
–– Piscinas poco profundas (Piscinas poco profundas (P.P.PP.P.P.) .) facilita perder el facilita perder el 

miedo, juego, trabajo en grupo, mayor seguridad.miedo, juego, trabajo en grupo, mayor seguridad.
Dificulta la perdida de contacto con el suelo.Dificulta la perdida de contacto con el suelo.

–– Piscinas mixtas.Piscinas mixtas.
Calidad de vidaCalidad de vida
–– Hidromasajes.Hidromasajes.
–– SpasSpas
VALEDORAS DE NORMAS HIGIENCAS BASICAS Y VALEDORAS DE NORMAS HIGIENCAS BASICAS Y 

PERMITIDAS POR LAS DISTINTAS  PERMITIDAS POR LAS DISTINTAS  
REGLAMENTACIONESREGLAMENTACIONES
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PISCINASPISCINAS
Lugar donde impartimos las clases.Lugar donde impartimos las clases.
•• Tipos de piscina (planteamiento de objetivos y estrategias)Tipos de piscina (planteamiento de objetivos y estrategias)
•• P.P.:limitan ejercicios, aumenta el riesgo.P.P.:limitan ejercicios, aumenta el riesgo.
•• P.P.P. facilita perder el miedo, juego, trabajo en grupo, P.P.P. facilita perder el miedo, juego, trabajo en grupo, 

mayor seguridadmayor seguridad
•• Dificulta la perdida de contacto con el suelo.Dificulta la perdida de contacto con el suelo.

•• P. MIXTA:P. MIXTA:
•• P. ENSEP. ENSEÑÑANZA Y REHABILITACIANZA Y REHABILITACIÓÓNN

•• (16 X 8)(16 X 8)

•• P. POLIVALENTE P. POLIVALENTE 
•• (25 X 12,5)(25 X 12,5) (25 X 16,66)(25 X 16,66)
•• (50 X 21)(50 X 21) (50 X 25)(50 X 25)

•• P. RECREATIVA piscinas con distintas formas y P. RECREATIVA piscinas con distintas formas y 
obstobstááculos.culos.
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MATERIAL AUXILIARMATERIAL AUXILIAR
Elementos que utilizamos para facilitarnos Elementos que utilizamos para facilitarnos 
la ensela enseññanza y favorecer la motivacianza y favorecer la motivacióón:n:
–– Material convencionalMaterial convencional

Ayuda total (manguitos, chalecos, flotadores,Ayuda total (manguitos, chalecos, flotadores,……))
Ayuda parcial (tablas, Ayuda parcial (tablas, pullpull--boysboys, churros,, churros,……))

–– Material no convencional (que no daMaterial no convencional (que no daññe la e la 
instalaciinstalacióón)n)

–– Material recreativo.Material recreativo.
–– Consideraciones para su uso:Consideraciones para su uso:

El material debe favorecer el trabajo y la El material debe favorecer el trabajo y la 
motivacimotivacióón.n.
Debe utilizarse en su medida.Debe utilizarse en su medida.
Permite alargar la actividad los primeros dPermite alargar la actividad los primeros díías.as.
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LAS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS LAS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS 
DE LA NATACIONDE LA NATACION

CUATRO ESPECIALIDADES:CUATRO ESPECIALIDADES:
1.1. NATACIONNATACION
2.2. WATERPOLOWATERPOLO
3.3. SINCRONIZADASINCRONIZADA
4.4. SALTOSSALTOS
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LAS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS LAS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS 
DE LA NATACIONDE LA NATACION

1.1. NATACION DEPORTIVANATACION DEPORTIVA::
–– ESTILOS:ESTILOS:

a.a. CROLCROL
b.b. ESPALDAESPALDA
c.c. BRAZABRAZA
d.d. MARIPOSAMARIPOSA

PRUEBAS: DISTINTAS DISTANCIASPRUEBAS: DISTINTAS DISTANCIAS
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LAS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS LAS ESPECIALIDADES DEPORTIVAS 
DE LA NATACIONDE LA NATACION

CONSIDERACIONES DE CADA ESTILOS:CONSIDERACIONES DE CADA ESTILOS:
CROLCROL: SE PUEDE NADAR DE CUALQUIER MODO: SE PUEDE NADAR DE CUALQUIER MODO
ESPALDAESPALDA: POSICION DORSAL: POSICION DORSAL
BRAZABRAZA: PATADA SIMULTANEA. PIES HACIA : PATADA SIMULTANEA. PIES HACIA 
FUERA. BRAZADA SIN RECOBROFUERA. BRAZADA SIN RECOBRO
MARIPOSAMARIPOSA: BRAZADA SIMULTANEA. PATADA : BRAZADA SIMULTANEA. PATADA 
CON LAS PIERNAS JUNTAS. CADERA OSCILANTECON LAS PIERNAS JUNTAS. CADERA OSCILANTE
ESTILOS INDIVIDUALESESTILOS INDIVIDUALES: DISTANCIAS DE 100, : DISTANCIAS DE 100, 
200 Y 400 MTS. ORDEN: MARIPOSA, ESPALDA, 200 Y 400 MTS. ORDEN: MARIPOSA, ESPALDA, 
BRAZA Y CROL. LLEGADA DE CADA ESTILOBRAZA Y CROL. LLEGADA DE CADA ESTILO
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WATERWATER--POLOPOLO
Juego de equipo, con balJuego de equipo, con balóón y un objetivo: el gol.n y un objetivo: el gol.
7 jugadores en cada equipo y 6 reservas7 jugadores en cada equipo y 6 reservas
2 2 áárbitrosrbitros
4 tiempos de 7 minutos con 2 minutos de descanso.4 tiempos de 7 minutos con 2 minutos de descanso.
Solo se puede coger el balSolo se puede coger el balóón con 1 mano, se puede n con 1 mano, se puede 
utilizar cualquier parte del cuerpo.utilizar cualquier parte del cuerpo.
Es falta si se presiona cuando no tienen el balEs falta si se presiona cuando no tienen el balóón.n.
El portero no puede lanzar a porterEl portero no puede lanzar a porteríía si pasa del a si pasa del 
medio campo.medio campo.
LLííneas de 2 4 7 metrosneas de 2 4 7 metros
Las faltas se sacan fuera de la lLas faltas se sacan fuera de la líínea de 2 metros nea de 2 metros 
para lanzar a puerta debe estar fuera de la lpara lanzar a puerta debe estar fuera de la líínea de nea de 
7 metros.7 metros.
Penalti desde la lPenalti desde la líínea de 4 metros.nea de 4 metros.
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NATACION SINCRONIZADANATACION SINCRONIZADA
Especialidad que necesita del total dominio y coordinaciEspecialidad que necesita del total dominio y coordinacióón del n del 
movimiento en el agua (extremadamente tmovimiento en el agua (extremadamente téécnico). Practicado cnico). Practicado 
por chicas.por chicas.
Posiciones bPosiciones báásicas:sicas:
–– Estirada de espaldas, de frente, de lado, tonel o cuba, y Estirada de espaldas, de frente, de lado, tonel o cuba, y 

velero.velero.
Palmoteos o remadas: movimientos de brazos de muPalmoteos o remadas: movimientos de brazos de muññecas y ecas y 
antebrazos, utilizados para mantenerse y desplazarnos.antebrazos, utilizados para mantenerse y desplazarnos.
Brazadas: se utilizan para adornar, se combinan distintos Brazadas: se utilizan para adornar, se combinan distintos 
estilos de brazada.estilos de brazada.
La competiciLa competicióón.n.
–– De figuras. (Ej. y transiciones marcadas mediante sorteo De figuras. (Ej. y transiciones marcadas mediante sorteo 

18 h antes)18 h antes)
–– De rutina. (ejercicio libre, acompaDe rutina. (ejercicio libre, acompaññado de mado de múúsica)sica)

Solos, dSolos, dúúos, equipo min. 4 mos, equipo min. 4 mááx. 8x. 8
Puede comenzar fuera del agua (10 seg.) Puede comenzar fuera del agua (10 seg.) 
La duraciLa duracióón entre 2 y 4 minn entre 2 y 4 min..
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SALTOSSALTOS

TrampolTrampolíín 1 y 3 m. plataforma 10 m.n 1 y 3 m. plataforma 10 m.
SalidaSalida
–– Adelante (sin o con pasos 4 min.)Adelante (sin o con pasos 4 min.)
–– AtrAtrááss
–– En equilibrioEn equilibrio

EjecuciEjecucióónn
–– PosiciPosicióón estiradon estirado posiciposicióón carpadon carpado
–– PosiciPosicióón flexionadon flexionado posiciposicióón variadan variada

Entrada.Entrada.
–– De pieDe pie
–– De cabezaDe cabeza
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ACTITUDES Y VALORESACTITUDES Y VALORES
HAY QUE TENER PRESENTE UNA SERIE DE HAY QUE TENER PRESENTE UNA SERIE DE 

VALORES EN EL TRABAJO A PIE DE PISCINA:VALORES EN EL TRABAJO A PIE DE PISCINA:
1.1. EL HECHO DE SABER NADAR FAVORECE LA EL HECHO DE SABER NADAR FAVORECE LA 

SOCIALIZACION Y LA SOLIDARIDADSOCIALIZACION Y LA SOLIDARIDAD
2.2. LA POSIBILIDAD DE TENER NOCIONES DE LA POSIBILIDAD DE TENER NOCIONES DE 

SALVAMENTOSALVAMENTO
3.3. DE PODER AYUDAR A ALGUIEN EN UN DE PODER AYUDAR A ALGUIEN EN UN 

MOMENTO DETERMINADOMOMENTO DETERMINADO
4.4. ES UN TRABAJO DE COOPERACION Y ES UN TRABAJO DE COOPERACION Y 

SUPERACION, QUE DEBE SER FAVORECIDA SUPERACION, QUE DEBE SER FAVORECIDA 
POR EL PROFESOR O MONITORPOR EL PROFESOR O MONITOR
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ACTITUDES Y VALORESACTITUDES Y VALORES

HAY QUE TENER EN CUENTA LOS HAY QUE TENER EN CUENTA LOS 
HABITOS DE HIGIENE INDIVIDUAL Y HABITOS DE HIGIENE INDIVIDUAL Y 
COLECTIVO, USO CORRECTO Y COLECTIVO, USO CORRECTO Y 
ADECUADO DEL MATERIAL AUXILIARADECUADO DEL MATERIAL AUXILIAR
ASI, TENEMOS QUE OBSERVAR QUE ASI, TENEMOS QUE OBSERVAR QUE 
SE CUMPLEN Y ENSESE CUMPLEN Y ENSEÑÑAMOS A AMOS A 
CUMPLIR LAS SIGUIENTES NORMAS:CUMPLIR LAS SIGUIENTES NORMAS:
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ACTITUDES Y VALORESACTITUDES Y VALORES

1.1. USO DE LAS DUCHAS ANTES Y USO DE LAS DUCHAS ANTES Y 
DESPUES DE LOS BADESPUES DE LOS BAÑÑOSOS

2.2. USO DE GORROS DE BAUSO DE GORROS DE BAÑÑOO
3.3. HIGIENE DE PIES Y ROPAHIGIENE DE PIES Y ROPA
4.4. LIMPIEZA DEL RECINTOLIMPIEZA DEL RECINTO
5.5. HIGIENE DENTRO DEL AGUAHIGIENE DENTRO DEL AGUA
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La enseLa enseññanza de la natacianza de la natacióón y sus n y sus 
especialidadesespecialidades

Etapas:Etapas:
1.1. Aprender a nadarAprender a nadar
2.2. Dominio del medio acuDominio del medio acuááticotico
3.3. IniciaciIniciacióón deportivan deportiva
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La enseLa enseññanza de la natacianza de la natacióón y sus n y sus 
especialidadesespecialidades

•• Aprender a nadar:Aprender a nadar:
Objetivo general: Objetivo general: NO AHOGARSENO AHOGARSE
Objetivos especObjetivos especííficos:ficos:

FamiliarizaciFamiliarizacióónn
RespiraciRespiracióónn
FlotaciFlotacióónn
PropulsiPropulsióónn
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1. APRENDER A NADAR1. APRENDER A NADAR

FAMILIARIZACION: FAMILIARIZACION: 
RelaciRelacióón total entre el cuerpo y el aguan total entre el cuerpo y el agua

Sensaciones distintas:Sensaciones distintas:
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FAMILIARIZACIFAMILIARIZACIÓÓNN
Contacto con el agua.(meter la persona en el agua).Contacto con el agua.(meter la persona en el agua).
–– Contacto con partes sensiblesContacto con partes sensibles
–– Modificaciones en el cuerpo (presiModificaciones en el cuerpo (presióón)n)

RespiraciRespiracióón conscienten consciente
ApariciAparicióón de flotacin de flotacióónn
Desaparece la gravedadDesaparece la gravedad

InmersiInmersióónn
Desplazamientos elementalesDesplazamientos elementales
–– VariaciVariacióón en la propulsin en la propulsióón (brazos por piernas)n (brazos por piernas)
–– Apoyos inestables y mApoyos inestables y móóvilesviles..

MetodologMetodologíía cambia en funcia cambia en funcióón de la piscina y del material.n de la piscina y del material.
ObjetivosObjetivos
–– Superar molestias de partes sensibles.Superar molestias de partes sensibles.
–– Perdida de apoyo en el sueloPerdida de apoyo en el suelo
–– Desplazamientos bDesplazamientos báásicossicos
–– EvaluaciEvaluacióón constanten constante. . 
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FAMILIARIZACIFAMILIARIZACIÓÓNN

Principales modificaciones que sufre Principales modificaciones que sufre 
el cuerpo en medio acuel cuerpo en medio acuáático:tico:

1.1. PresiPresióón del agua sobre el cuerpon del agua sobre el cuerpo
2.2. Contacto del agua con todas las Contacto del agua con todas las 

partes  del cuerpopartes  del cuerpo
3.3. SensaciSensacióón de gravedad modificada y n de gravedad modificada y 

fuerza de flotacifuerza de flotacióónn
4.4. Motor propulsor: brazos. Piernas Motor propulsor: brazos. Piernas 

equilibradorasequilibradoras
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RESPIRACIONRESPIRACION
Se producen importantes cambios.Se producen importantes cambios.
Se deben coordinar los movimientos Se deben coordinar los movimientos 
con la respiracicon la respiracióón.n.
Comienzo de ejercicios desde posiciComienzo de ejercicios desde posicióón n 
estestáática hasta conseguir combinarlo tica hasta conseguir combinarlo 
con movimiento.con movimiento.
Trabajar con ritmo de respiraciTrabajar con ritmo de respiracióón y n y 
facilitar el mfacilitar el mááximo nximo núúmero de mero de 
ejercicios.ejercicios.
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RESPIRACIONRESPIRACION

Elementos primarios del trabajo de Elementos primarios del trabajo de 
respiracirespiracióón:n:

1.1. Fases respiratorias: Fases respiratorias: 
inspiraciinspiracióón/espiracin/espiracióónn

2.2. Fase de bloqueo respiratorio: apnea Fase de bloqueo respiratorio: apnea 
inspiratoria e espiratoria.inspiratoria e espiratoria.

3.3. VVíías respiratorias: nariz y bocaas respiratorias: nariz y boca
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LA FLOTACIONLA FLOTACION
Surge desde que nos sumergimos (ArquSurge desde que nos sumergimos (Arquíímedes)medes)
HabrHabráá que enseque enseññar a utilizarla.ar a utilizarla.
Factores que intervienen en la flotaciFactores que intervienen en la flotacióón n 

Peso especificoPeso especifico
RespiraciRespiracióónn

–– InspiraciInspiracióón, espiracin, espiracióón y apnean y apnea
RelajaciRelajacióónn
Densidad del aguaDensidad del agua

Con la posiciCon la posicióón de los segmentos podemos n de los segmentos podemos 
modificar la posicimodificar la posicióónn
ActividadesActividades
–– Ejercicios para el conocimiento de su flotaciEjercicios para el conocimiento de su flotacióón.n.
–– Formas de flotaciFormas de flotacióón utilizando material auxiliar. (f. parcial, n utilizando material auxiliar. (f. parcial, 

f. total)f. total)
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PROPULSIONPROPULSION
Ofrece la vivencia de Ofrece la vivencia de ééxito.xito.
Proporciona seguridadProporciona seguridad
Cuidado con no acelerar el proceso de aprendizajeCuidado con no acelerar el proceso de aprendizaje
–– ObservaciObservacióón continua.n continua.
–– Seguimiento del ejercicioSeguimiento del ejercicio
–– Material auxiliarMaterial auxiliar
La propulsiLa propulsióón en el medio acun en el medio acuáático esttico estáá basada en la 3 ley de basada en la 3 ley de 

NewtonNewton
Las fuentes de propulsiLas fuentes de propulsióón, brazos y piernas, se invierten en el medio  n, brazos y piernas, se invierten en el medio  

acuacuáático.tico.
propulsipropulsióón bn báásicasica propulsipropulsióón parcialn parcial

propulsipropulsióón globaln global

propulsipropulsióón especifican especifica estilos de nataciestilos de natacióón.n.
CoordinaciCoordinacióón (respiracin (respiracióónn--coordinacicoordinacióónn--propulsipropulsióón)n)

Simultanea Simultanea 
AlternativaAlternativa
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1. APRENDER A NADAR1. APRENDER A NADAR

La metodologLa metodologíía dependera dependeráá de:de:
Tipo de piscinaTipo de piscina
Tipo de material auxiliarTipo de material auxiliar

Utilizar Utilizar siempresiempre el juego y el material el juego y el material 
auxiliar para llevar a cabo unas auxiliar para llevar a cabo unas 
tareas lo mtareas lo máás motivantes posibles s motivantes posibles 
(en la medida de nuestras (en la medida de nuestras 
posibilidades)posibilidades)
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1. APRENDER A NADAR1. APRENDER A NADAR
Objetivos de la familiarizaciObjetivos de la familiarizacióón:n:
1.1. Conocimiento del medio acuConocimiento del medio acuááticotico
2.2. Conocimiento del cuerpo en el medio acuConocimiento del cuerpo en el medio acuáático.tico.
Se supera este objetivo cuando:Se supera este objetivo cuando:
1.1. Se superan las molestias en partes sensiblesSe superan las molestias en partes sensibles
2.2. Saber perder el contacto con el sueloSaber perder el contacto con el suelo
3.3. Saber efectuar inmersiones con los ojos Saber efectuar inmersiones con los ojos 

abiertosabiertos
4.4. Saber desplazarse mSaber desplazarse míínimamente de forma nimamente de forma 

global en el aguaglobal en el agua
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1. APRENDER A NADAR1. APRENDER A NADAR
EvaluaciEvaluacióónn: hay que superar los : hay que superar los 
siguientes contenidos:siguientes contenidos:

1.1. Si el alumno es capaz de desplazarse soloSi el alumno es capaz de desplazarse solo
2.2. Control del ritmo respiratorioControl del ritmo respiratorio
3.3. Actitud frente al medio acuActitud frente al medio acuááticotico
4.4. Nivel de dominio de la flotaciNivel de dominio de la flotacióónn
5.5. Control de su cuerpo en zambullidas Control de su cuerpo en zambullidas 

verticalesverticales
6.6. Capacidad de cambiar de posiciCapacidad de cambiar de posicióón, n, 

direccidireccióón y sentidon y sentido
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La enseLa enseññanza de la natacianza de la natacióón y sus n y sus 
especialidadesespecialidades

Etapas:Etapas:
1.1. Aprender a nadarAprender a nadar
2.2. Dominio del medio acuDominio del medio acuááticotico
3.3. IniciaciIniciacióón deportivan deportiva
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2. DOMINIO DEL MEDIO ACUATICO2. DOMINIO DEL MEDIO ACUATICO
Una vez que el alumno ha adquirido una cierta Una vez que el alumno ha adquirido una cierta 

autonomautonomíía en el medio acua en el medio acuáático, pasamos a la tico, pasamos a la 
segunda fase:segunda fase:

Dominio de las habilidades acuDominio de las habilidades acuááticasticas

––Objetivos a superar:Objetivos a superar:
DesplazamientosDesplazamientos
GirosGiros
SaltosSaltos
Lanzamientos y recepcionesLanzamientos y recepciones
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DESPLAZAMIENTOSDESPLAZAMIENTOS

DESPLAZAMIENTOS: basados en la DESPLAZAMIENTOS: basados en la 
propulsipropulsióón de la etapa anteriorn de la etapa anterior
Dos grupos de desplazamientos:Dos grupos de desplazamientos:

1.1. Desplazamientos no especDesplazamientos no especííficos de las ficos de las 
ttéécnicas deportivas: trabajo de superficies cnicas deportivas: trabajo de superficies 
propulsoras y posiciones del cuerpopropulsoras y posiciones del cuerpo

2.2. Desplazamientos basados en la tDesplazamientos basados en la téécnica de cnica de 
los estilos de natacilos estilos de natacióón: remadas, brazadas n: remadas, brazadas 
y patadasy patadas
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DESPLAZAMIENTOSDESPLAZAMIENTOS

Elementos generales de trabajo de Elementos generales de trabajo de 
los desplazamientos:los desplazamientos:

1.1. Basados en tBasados en téécnicas de los estilos: cnicas de los estilos: 
Combinaciones de tCombinaciones de téécnicas y enlaces cnicas y enlaces 
de tde téécnicascnicas

2.2. No basados en tNo basados en téécnicas: Variaciones cnicas: Variaciones 
de superficies propulsoras, de de superficies propulsoras, de 
posiciposicióón y direccin y direccióónn
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GIROSGIROS
PREPARACION PARA FUTUROS VIRAJES, PREPARACION PARA FUTUROS VIRAJES, 
NAT SINCRONIZADA, WATERNAT SINCRONIZADA, WATER--POLO, POLO, 
SALTOS.SALTOS.
–– EJE LONGITUDINALEJE LONGITUDINAL
–– EJE TRAVERSALEJE TRAVERSAL
–– EJE ANTEROPOSTERIOREJE ANTEROPOSTERIOR

OBJETIVOSOBJETIVOS
–– DOMINAR EL PASO DE VENTRAL A DORSALDOMINAR EL PASO DE VENTRAL A DORSAL
–– DOMINAR GIROS DOMINAR GIROS 
–– DOMINIO DE GIROS ANTERIORES CON DOMINIO DE GIROS ANTERIORES CON 

DESPLAZAMIENTOS.DESPLAZAMIENTOS.
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GIROSGIROS

Objetivos:Objetivos:
a)a) Dominar los giros sobre el eje longitudinalDominar los giros sobre el eje longitudinal
b)b) Dominar los giros sobre el eje transversalDominar los giros sobre el eje transversal
c)c) Combinar dichos giros con distintas Combinar dichos giros con distintas 

posicionesposiciones
RespiraciRespiracióón: fundamentalmente por la n: fundamentalmente por la 
nariznariz

actividadesactividades
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SALTOSSALTOS
SALTOS: de trampolSALTOS: de trampolíín, salidas de natacin, salidas de natacióón y sincronizada.n y sincronizada.
Tres aspectos fundamentales:Tres aspectos fundamentales:

1.1. Superficie de caSuperficie de caíída: de rodillas, de pie, de cabeza y otrasda: de rodillas, de pie, de cabeza y otras
2.2. Batida: superficie y altura: Batida: superficie y altura: minitrampminitramp, podium, trampol, podium, trampolíín, n, 

suelo, fondo de la piscina.suelo, fondo de la piscina.
3.3. Control corporal: cambiar posiciones, combinar con otras Control corporal: cambiar posiciones, combinar con otras 

habilidades, giros, lanzamientos, expresihabilidades, giros, lanzamientos, expresióón y creatividad.n y creatividad.

OBJETIVO BOBJETIVO BÁÁSICO:SICO:
1.1. Conocer y dominar las superficies de caConocer y dominar las superficies de caíídada
2.2. Dominar la entrada en el agua de cabezaDominar la entrada en el agua de cabeza

actividadesactividades
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LANZAMIENTOS Y LANZAMIENTOS Y 
RECEPCIONESRECEPCIONES

IniciaciIniciacióón al waterpolo.n al waterpolo.
Hay que relacionarlo con Hay que relacionarlo con 
desplazamientosdesplazamientos
Dos conceptos bDos conceptos báásicos a desarrollar:sicos a desarrollar:

1.1. Distancia: cambiando el mDistancia: cambiando el móóvil o el vil o el 
segmento. DOMINIO segmento. DOMINIO 

2.2. PrecisiPrecisióón: variando el mn: variando el móóvil, el vil, el 
blanco y el segmento. DOMINIOblanco y el segmento. DOMINIO
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2. DOMINIO DEL MEDIO 2. DOMINIO DEL MEDIO 
ACUACUÁÁTICOTICO

EVALUACIEVALUACIÓÓN:N:
1.1. Desplazarse con facilidad en distintas Desplazarse con facilidad en distintas 

posiciones, direcciones y formas de posiciones, direcciones y formas de 
nadarnadar

2.2. Controlar el cuerpo, zambullirse sin Controlar el cuerpo, zambullirse sin 
miedomiedo

3.3. Dominar el balDominar el balóón de forma sencillan de forma sencilla
4.4. Dominar la respiraciDominar la respiracióón en las diferentes n en las diferentes 

actividades (giros, saltos, etc.,actividades (giros, saltos, etc.,……))
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La enseLa enseññanza de la natacianza de la natacióón y sus n y sus 
especialidadesespecialidades

Etapas:Etapas:
1.1. Aprender a nadarAprender a nadar
2.2. Dominio del medio acuDominio del medio acuááticotico
3.3. IniciaciIniciacióón deportivan deportiva
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3. INICIACION A LA NATACI3. INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

Objetivo global:Objetivo global:
–– Conocimiento de los diferentes estilos.Conocimiento de los diferentes estilos.
–– Conocimiento de cada estilo, salidas y Conocimiento de cada estilo, salidas y 

virajes.virajes.
–– Otras especialidades: waterpolo, saltos, Otras especialidades: waterpolo, saltos, 

sincronizada.sincronizada.
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3.  INICIACION A LA NATACI3.  INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

CROL (Estilo mas rCROL (Estilo mas ráápido)pido)

AcciAccióón de piernas (mov. Alternativo)n de piernas (mov. Alternativo)
FunciFuncióón. Propulsivasn. Propulsivas
FunciFuncióón. Equilibradoran. Equilibradora
Fase. AscendenteFase. Ascendente
Fase. descendenteFase. descendente

AcciAccióón de brazos (mov. alternativo)n de brazos (mov. alternativo)
Fase acuFase acuáática (propulsiva)tica (propulsiva) Fase aFase aéérea (recobro).rea (recobro).

RespiraciRespiracióónn
CoordinadaCoordinada R. lateralR. lateral
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3.  INICIACION A LA NATACI3.  INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

CROL. FASES DE LA ACCION DE CROL. FASES DE LA ACCION DE 
BRAZOS:BRAZOS:
–– AcuAcuáática tica 

Entrada.Entrada.
Agarre.Agarre.
TirTiróón.n.
Empuje.Empuje.

–– AAéérea (Recobro)rea (Recobro)
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3. INICIACION A LA NATACI3. INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

LA ESPALDA: PROBLEMA CON LA 
ORIENTACION
–PIERNAS: SEMEJANTE AL CROL:

MOVIMIENTO ALTERNATIVO
DOS FASES:

– Ascendente
– Descendente
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3. INICIACION A LA NATACI3. INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

LA ESPALDA REQUIERE:
– EQUILIBRIO Y PROPULSION
– MEJOR CONTROL DEL MOVIMIENTO DE 

EXTENSION DE LA PIERNA POR EL NADADOR

BRAZOS: MOVIMIENTO ALTERNATIVO:
– DOS FASES:

1. AEREA
2. ACUATICA: IGUAL QUE CROL
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3. INICIACION A LA NATACI3. INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

LA BRAZA:
ESTILO MAS DIFICIL DE ENSEÑAR:
PIERNAS: ACCION SIMULTANEA

– DOS FASES:
FLEXION: PREPARACION DE LA PATADA

ROTACION EXTERNA DE LOS PIES
FLEXION DE CADERAS Y DE RODILLAS
PLANTA DEL PIE
ACTIVIDADES

EXTENSION: PROPULSION
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3. INICIACION A LA NATACI3. INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

BRAZA
–BRAZOS: LA BRAZA TIENE RECOBRO 

ACUÁTICO Y NO TIENE EMPUJE.
–SUS FASES:

AGARRE
TIRÓN
RECOBRO SUBACUÁTICO
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3. INICIACION A LA NATACI3. INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

LA MARIPOSA.LA MARIPOSA.
–REQUIERE COORDINACION Y FUERZA
–PIES: DOS FASES:

– 1. ASCENDENTE
– 2. DESCENDENTE

MOVIMIENTO DE PIES ES SIMULTANEO Y 
PARTE DESDE LA CADERA, NO DESDE LA 
RODILLA.
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3. INICIACION A LA NATACI3. INICIACION A LA NATACIÓÓN N 
DEPORTIVADEPORTIVA

LA MARIPOSA:LA MARIPOSA:
–– BRAZOS:BRAZOS:

ACCIACCIÓÓN SIMULTN SIMULTÁÁNEANEA
–– ENTRADAENTRADA
–– AGARREAGARRE
–– TIRTIRÓÓN N 
–– EMPUJEEMPUJE
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IV CONSIDERACIONES DIDIV CONSIDERACIONES DIDÁÁCTICAS. CTICAS. 
ASPECTOS METEOROLASPECTOS METEOROLÓÓGICOSGICOS

-- Trabajar en un ambiente seguro, motivados y que permita Trabajar en un ambiente seguro, motivados y que permita 
el aprendizaje.el aprendizaje.

-- Los objetivos que planteamos deben ser reales y posibles.Los objetivos que planteamos deben ser reales y posibles.

-- Es importante una evaluaciEs importante una evaluacióón continua que nos indique si n continua que nos indique si 
podemos seguir avanzando.podemos seguir avanzando.

-- Debemos controlar el ritmo de la sesiDebemos controlar el ritmo de la sesióón (ni muy exigente ni n (ni muy exigente ni 
muy apmuy apáática)tica)

-- Utilizar material en su justa medida.Utilizar material en su justa medida.

-- Usar sesiones variadas que fomenten la relaciUsar sesiones variadas que fomenten la relacióón.n.
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ESTILOS DE ESTILOS DE 
ENSEENSEÑÑANZAANZA

-- Lo elige el monitor.Lo elige el monitor.

-- Depende del grupo, de los objetivos.Depende del grupo, de los objetivos.
-- Se diferencian en la mayor o menor participaciSe diferencian en la mayor o menor participacióón del n del 

alumno.alumno.
-- Debe tenerse en cuenta la edad del alumno.Debe tenerse en cuenta la edad del alumno.

MANDO DIRECTO:MANDO DIRECTO:
Muy usado.Muy usado.
La respuesta y el estLa respuesta y el estíímulo la decide el monitor.mulo la decide el monitor.
Se llega a objetivos en menos tiempo.Se llega a objetivos en menos tiempo.
Aumenta el factor seguridadAumenta el factor seguridad
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ASIGNACIASIGNACIÓÓN DE TAREASN DE TAREAS
El profesor determina la tarea.El profesor determina la tarea.
-- Una tarea para todo el grupo y una clase.Una tarea para todo el grupo y una clase.
-- Una secuencia de tareas para toda la clase.Una secuencia de tareas para toda la clase.
-- Una serie de tareas, dentro de una tarea principal Una serie de tareas, dentro de una tarea principal 

variando la dificultad.variando la dificultad.

Mayor participaciMayor participacióón del alumnon del alumno
Previa preparaciPrevia preparacióón y mayor responsabilidad del monitor.n y mayor responsabilidad del monitor.
El alumno decide en cuanto a la tarea, se realiza sin El alumno decide en cuanto a la tarea, se realiza sin 
estimulo.estimulo.
El alumno se auto evalEl alumno se auto evalúúa.a.
Se valora a los compaSe valora a los compaññeros.eros.
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METODOLOGIA DE UNA SESIONMETODOLOGIA DE UNA SESION
DISTRIBUCIDISTRIBUCIÓÓN DEL GRUPO EN EL ESPACION DEL GRUPO EN EL ESPACIO

PosiciPosicióón mas n mas 
utilizada.utilizada.

Necesita mas espacio Necesita mas espacio 
y se tiene menos y se tiene menos 
controlcontrol

Mayor Mayor 
aprovechamiento del aprovechamiento del 
espacioespacio

Se varia segSe varia segúún la n la 
tareatarea

SituaciSituacióón mas n mas 
motivante y dinmotivante y dináámicamicaMayor disciplinaMayor disciplina

Intervienen el Intervienen el 
monitor y el alumnomonitor y el alumno

Sin formaciones Sin formaciones 
definidasdefinidasFavorece el controlFavorece el control

CombinaciCombinacióón de las n de las 
anterioresanteriores

El espacio lo elige el El espacio lo elige el 
alumnoalumno

El espacio lo elige el El espacio lo elige el 
monitormonitor

POSICIPOSICIÓÓN MIXTAN MIXTAPOSICION POSICION 
INFORMALINFORMAL

POSICION FORMALPOSICION FORMAL
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METODOLOGMETODOLOGÍÍA DE UNA SESIA DE UNA SESIÓÓNN

-- El material es motivante.El material es motivante.
-- Facilita la organizaciFacilita la organizacióón y el control de la n y el control de la 
sesisesióón.n.
-- Utilizar formas jugadas.Utilizar formas jugadas.
-- La elecciLa eleccióón estarn estaráá en funcien funcióón del grupo.n del grupo.

ELECCIELECCIÓÓN DEL MATERIAL N DEL MATERIAL 
AUXILIARAUXILIAR

--Reconocimiento de los alumnos.Reconocimiento de los alumnos.

-- Mantener al grupo motivadoMantener al grupo motivado..
FACTOR REFERIDO AL ALUMNO FACTOR REFERIDO AL ALUMNO 
(MOTIVACION Y MIEDO)(MOTIVACION Y MIEDO)

FACTOR SEGURIDADFACTOR SEGURIDAD

--DuraciDuracióón de explicaciones, n de explicaciones, correccionescorrecciones, , 
organizaciorganizacióón.n.
-- Recogida de material.Recogida de material.

DISTRIBUCIDISTRIBUCIÓÓN DEL TIEMPO DE N DEL TIEMPO DE 
CLASECLASE

-- La actividad debe estar programadaLa actividad debe estar programada
-- Mantener la atenciMantener la atencióón del alumno n del alumno 
(explicaciones cortas)(explicaciones cortas)
-- ColocaciColocacióón para controlar la n para controlar la 
actividad.(seguridad, correcciactividad.(seguridad, correccióón)n)
-- Actualizarse constantementeActualizarse constantemente..

ACTUACIACTUACIÓÓN DEL MONITORN DEL MONITOR

--El alumno debe participar de forma El alumno debe participar de forma 
activa el mayor tiempo posible.activa el mayor tiempo posible.
-- Estar motivadoEstar motivado

TIEMPO DE PARTICIPACION DEL TIEMPO DE PARTICIPACION DEL 
ALUMNOALUMNO
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MUCHAS MUCHAS 
GRACIAS!!!!!GRACIAS!!!!!

SUERTE PARA EL SUERTE PARA EL 
EXAMEN!!!!!EXAMEN!!!!!


