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El Fichero que presentamos aqui responde a varias constataciones que son habituales en el ambito de los pro-
fesionales de la educacion fisica y de la actividad fisico-deportiva en general.

La primera viene ligada a la demanda de los profesores de un instrumento que les simplifigue la busqueda de
tareas y actividades para confeccionar sus propuestas didécticas. La bibliografia existente satisface solo de forma
parcial este requerimiento.

La segunda se refiere a la concienciacion, cada vez mas extendida, de que el profesor no puede someterse a pro-
puestas “receta” preestablecidas sin tener en cuenta la realidad de cada situacion.

La tercera hace patente la diversidad de tematicas que debe abordar el profesor, debido al elevado nimero de
cursos sobre los que se hace responsable. Esto exige un sistema operacional, que evite los desgastes provoca-
dos por la fatiga y la dispersion de atencion.

El fichero es un instrumento funcional: posee un repertorio suficientemente rico para encontrar lo que se desee;
y operacional: la rapidez y efectividad en su manejo aseguran el maximo rendimiento.

Para sacar el maximo provecho al fichero le aconsejamos lea atentamente las instrucciones que se acompanan.
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des se desarrolla en el medio terrestre; sin embargo, todos los patrones motores formados en €l se veran modi-
ficados, ya que el agua proporciona, como ningun otro medio, la posibilidad de que el nifo experimente las sen-
saciones de pérdida de apoyo plantar, pérdida de peso corporal, modificacion de la respiracion, alteracion del
equilibrio... Sin entrar en técnicas complejas, ni en modalidades deportivas propias de este medio, nos situare-
mos en el limite a partir del cual los alumnos estaran en condiciones de reclamar actividades de mayor dificul-
tad, o de adecuar su respuesta motriz a nuevas y diversas situaciones. Toda nuestra propuesta se situaria en un
marco educativo complementario a la educacion fisica en estas edades, con cuyos contenidos presentara total
afinidad: el conocimiento corporal, el control de la funcién respiratoria, el control del tono muscular, las habilida-
des motrices basicas...

ORIENTACIONES DIDACTICAS

A partir de los primeros contactos del nifio con el medio, el mayor logro consiste en que éste alcance su plena
“autonomia” en el agua. Esto supone permitir al nifo la posibilidad de que pueda realizar sus proyectos, de que
desarrolle nuevos patrones motores, y de que descubra por si mismo sus recursos y limitaciones. No debemos
olvidar que el balance de experiencias anteriores, o las sensaciones positivas o negativas que se sucedan ini-
cialmente, modificaran en gran medida este periodo de adaptacion. Es por ello necesario disponer de una infra-
estructura de medios materiales y humanos gue asegure el buen funcionamiento de la actividad. Lo ideal seria
no contar con una limitacién temporal para el desarrollo de estos programas, sino con el nimero suficiente de
sesiones que garanticen el exito del proceso.

Las tareas que se proponen deberan ser presentadas de forma ludica, incentivando al nifo. El profesor sera el
animador, y no se descarta la posibilidad de que participe como uno més. Tampoco se descarta en los juegos la
participacion de otros adultos, lo que favoreceria las condiciones de seguridad.

-5
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Siglas utilizadas en la identificacion de las fichas

ACTIVIDADES ACUATICAS BASICAS oo eseeeeieeeee e ee e et s e e e er s eesses s sns s s s senes

Familianizacion ..

-~ Contacto con m_ agua en m_ Em.u.c E:mﬂa ....................................................
— Primeros contactos con el medio acuatico ..

— Inmersiones ..

Respiracion ...

— Control de imm y Emmm qmm_u:.mﬁ,._mm
— Apnea y bloqueo resPIratornio ... s s sens e s et
— Ritmos respiratorios.....

FlotaciOnEQUITIDIIO. ...coooiiiiiviiiiiiiiinic s s s s as e aa s
— Sin material auxiliar......
— Con material auxiliar .....

Propulsion/Desplazamientos ..

- Brazos...

- Piermnas........

— Brazos y piernas ..

- Deslizamientos

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

AAB.10.

AAB.10.10.
AAB.10.20.
AAB.10.30

AAB.20.

AAB.20.10.
AAB.20.20.
AAB.20.30.

AAB.30.
AAB.30.10.
AAB.30.20.

AAB.40.

AAB.40.10.
AAB.40.20.
AAB.40.30.
AAB.40.40
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Ficha

Las fichas estan construidas de manera que entrafien coherencia, uniformidad y homogeneidad. Coherencia por la
familia de tareas que proponen. Uniformidad por la duracion aproximada de todas ellas. Homogeneidad en cuanto
al nivel de dificultad y complejidad que representan para el alumnado.

Todas las fichas poseen una serie de informaciones para facilitar su comprension y ubicacion. Esta informacion se inter-
preta a través de tres parametros: pictogramas, codigo de identificacion y ordenacion, descripcion e ilustracion grafica.

PICTOGRAMAS. Cumplen la funcidn de informar graficamente sobre: edad, lugar de realizacion, nivel de dificultad,
intensidad y formas de organizacion.
En las fichas que no precisen de alguna de estas informaciones, se omite el pictograma correspondiente.

Edad. 5e ha dividido en cuatro posibilidades:

umuE..u um__sﬁ
3 a 6 afos 6 a 8 afos
8 a 10 anos 10 a 12 afios

La flecha indica el periodo o periodos de edad para los que estan concebidas las tareas propuestas en la ficha.

La edad es un factor orientativo ya que muchas actividades propuestas para edades inferiores son factibles de ser rea-
lizadas en edades superiores. De forma especifica para este fichero la edad marcada hace alusion al periodo a partir
del cual se puede realizar estas actividades.

-0-
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Formas de organizacion. Se ha clasificado segin los modos de agrupar a los alumnos en clase;

Organizacion “Masiva”. Hace referencia a la ejecu- Organizacion “Por grupos”. Hace referencia a tra-
cién de la tarea por parte de todos los alumnos al bajo diferenciado por cada grupo, permitiendo ritmos
mismo tiempo. diferentes de progreso.
x B
B! P i
i = -__n.
Organizacion “Por parejas”. Supone la necesidad Organizacién “Trabajo individualizado™. Supone el
de un companero, sea como ayuda o soporte, sea trabajo personalizado de cada alumno independien-
como feed-back o evaluador. temente de los demas.

CODIGO DE IDENTIFICACION Y ORDENACION. Esta compuesto de varios digitos alfanuméricos. Las prime-
ras iniciales hacen mencion al contenido (ejemplo AAB: actividades acuaticas béasicas). Los dos digitos numéri-
cos siguientes ordenan segun la clasificacion general establecida en este fichero (gjemplo AAB.10.: familiariza-
cién). Los dos digitos siguientes establecen la subdivisién que se indica en las siglas utilizadas (AAB.10.10.;

contacto con el agua en el medio terrestre).

—11 -
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Actividades acuaticas
basicas
Familiarizacion
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Funcidn: familiarizarse con el entorno de la piscina.
Disposicion: grupos de 5 (segun material) en la playa, cerca del rebosadero.
Material: juguetes, cubos, barrefios, regaderas, trapos.

AAB.10.10.001
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Llenar un barrefic con cubos de agua. Bafiar mufiecas en un barrefio. Lavar ropa en un barrefio.

-
~ F =
1 é.’
Jugar en el barreno con objetos flotantes: Llenar y vaciar recipientes con el agua Simular regar un jardin con una
patitos, barquitos... de un barrefo. regadera.

Observaciones: es recomendable prever una gran cantidad de material para aquellos alumnos que no deseen todavia participar en los juegos dentro del
agua.
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Funcidn: adaptarse progresivamente a la temperatura del agua.
Disposicion: grupos. .
Material: recipientes de diferentes tamafos. " "
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Muojarse en la ducha diferentes partes del Pasar bajo la ducha simulando En grupos, pasar bajo la ducha
cuerpo como si fuera la ducha de casa. un dia de lluvia. formando un tren.
[] ¥ ]
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Pasar en grupo bajo la ducha formando una Llenar recipientes con el agua Llenar &l gorro de piscina con agua

pifa. ;/Quién es el que menos se ha mojado? de la ducha. de la ducha y ponérselo.
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Funcidn: adaptarse progresivamente a la temperatura del agua.
Disposicion: en la playa, cerca del rebosadero.
Material: recipientes de diferentes tamanos y pequefnos objetos que floten.
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Llenar objetos con agua: botellitas, Jugar con objetos que floten: barquitos, Mover tablas con los pies.
regaderas, pequenos recipientes... pelotitas, juguetes de plastico...

A

Arrastrar con el pie una pelota que sa Arrastrar con la mano una palola que s
encuentra en el agua. encuentra en el agua.

—

Observaciones: es recomendable prever una gran cantidad de actividades y material para aquellos alumnos que no deseen todavia participar en los jue-
gos dentro del agua.
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Funcién: ganar confianza en el medio.
%
's
e i e —
H \
1.,.

Disposicién: libremente, en el interior de la piscina poco profunda.
Intentar desplazarse comiendo Desplazarse corriendo por la piscina, Intentar desplazarse a saltos por el agua.
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por el agua. impulsdndose con las manos a modo

de grandes remaos.

Desplazarse con las manos en el suelo y Buscar otras formas de desplazarse por el agua:
el cuerpo en extensidn. de espaldas, de rodillas...
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AAB.10.20.004

bt
Funcion: ganar confianza en el medio.

Disposicién: libremente, en el interior de la piscina poco profunda.
Material: balones de plastico hinchables.

0
}L% Iﬁ wwn o) x

Pasarse una pelota golpeandola con la Pasarse una pelota chutandola con el pie.
mano, intentando que no toque el agua.

\ @_w

Inventarse diferentes maneras de pasarse una pelota.
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=

Observaciones: se intenta que los alumnos se adapten progresivamente a las sensaciones del contacto del agua con las paries delicadas de la cara
como ojos, boca, nariz, mediante situaciones poco forzadas.
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AAB.10.20.006

Funcién: ganar confianza en el agua.
Disposicién: grupos segun tarea distribuidos por la piscina poco profunda. —
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Grupos de 4 4 5 personas cogidos por la
cintura, se enfrentan a otro grupo. Se

trata de arrastrar al equipo contrario. o E 5
" |r..-rljr|.-. L
@‘ f / dilnn Lina persona se coloca en el centro de un
b

M circulo que forman 6 ¢ 7 personas cogidas de

la mano. A la sefial todos estiran, La persona
que toca a la del centro se cambia por ella.

Grupos de 5 nifios, 4 de ellos se distribuyen formando un cuadrildtero y el quinto se pone en el centro. A la sehal deben intercambiarse
los puestos. El del centro ha de intentar ganar un sitio en las esquinas.
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Funcién: ganar confianza en el agua
Disposicidn: distribuidos por la piscina poco profunda.
Material: colchones o tapices flotantes.
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Se distribuyen diferentes objetos flotantes en el agua. A la sefial, cada uno intenta ganar un objeto para subirse a él. Se puede firar a los companeros
para ganar su ...___._mm_n. En cada una de las colchonetas debe intentar subirse el maximo numero de personas.

A N

Realizar un recorrido subiendo y bajando por l0s diferentes objetos.

Observaciones: en este tipo de actividades deben extremarse |las precauciones.
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AAB.10.30.001

Funcidn: introducir actividades que favorezcan la inmersion.
Disposicidn: distribuidos por la piscina poco profunda.
Material: anillas, chapas, objetos que floten y que no floten.

- T

Lanzar objetos dentro del agua y recogerios con Recoger &l maximo numero de chapas sumergidas.
una mano.
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Hacer navegar nuestro barquito como si fuera un submarino.

Observaciones: la inmersion as uno de los principales elementos para alcanzar la autonomia en el medio acuatico, pero cada nifio necesita su ritmo para
realizarla con plena tranquilidad.
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Funcidn: introducir actividades que favorezcan la inmersion.
Disposicién: distribuidos por la piscina poco profunda.
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Cogidos de la mano, en circulo, sumergir — Cogidos de la mano, en circulo, uno sumerge

la cabeza todos a la vez. la cabeza y, al sacaria, dice el nombre de otro

nifio que hara lo mismo.

Cogidos de la mano, en circulo, sumergir la cabeza bajo el agua y volverla
a sacar, uno detras del otro, como si pasara la corriente.

Observaciones: la inmersidn es uno de los principales elementos para alcanzar la autonomia en el medio acudtico, pero cada nifio necesita su ritmo para
realizarla con plena tranquilidad.
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Funcién: introducir actividades que favorezcan la inmersidn.
Disposicién: distribuidos por la piscina poco profunda.
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Uno de la pareja hace de cocodrilo, desplazandose con Pasar por entre las piernas del compafero.
las manos por el suelo de la piscina, e intenta tocar los
pies del compafera.

i

Pasar por entre las piernas de varios compaferos que forman un tinel.

Observaciones: la inmersion es uno de los principales elementos para alcanzar la autonomia en el medio acuatico, pero cada nifio necesita su ritmo para
realizarla con plena tranquilidad.
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10 12

Funcidn: introducir actividades que favorezcan la inmersion.
Disposicion: distribuidos por la piscina poco profunda.
Material: cuerdas, aros, picas, bloques de construccidn... (material para realizar un circuito).

AAB.10.30.007
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Elaborar en grupos un recorrido que posibilite todo tipo de
desplazamientos e inmersiones.

D 4 y
g __U -
Recorrer los circuitos realizados por el resto de grupos ;Quién lo

pasa de la manera mas divertida?

Observaciones: se deben ir superando los diferentes obstaculos. No realizar todo el circuito en inmersicn.
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Actividades acuaticas
basicas

Respiracion



Copyrighted material



AAB.20.10.001
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Funcién: descubrir la funcidn de las vias respiratorias en el medio acuatico.
Disposicion: libres en el interior de la piscina poco profunda.
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Coger agua con las manos y soplar hasta Colocar la boca a nivel del agua y soplar
que no quede nada., creando una pequefia corriente.
RS R
Hacer burbujas con la boca. Intentar hacer burbujas con la nariz.

Observaciones: es importante trabajar estas actividades al mismo tiempo que las de contacto del agua con las partes sensibles de la cara.
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Funcion: descubrir la funcion de las vias respiratorias en el medio acuatico.
Disposicion: libres en el interior de la piscina poco profunda.
Material: pelotas de ping-pong, pajitas, globos.

Intentar desplazar una pelota de
ping-pong soplando.

Hinchar globos dentro y fuera del agua.

= AAB.20.10.003
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Hacer burbujas soplando con una pajita.

Observaciones: s importante trabajar estas actividades al mismo tiempo que las de contacto del agua con las partes sensibles de la cara.
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AAB.20.10.005

Funcién: descubrir la funcion de las vias respiratorias en el medio acuatico.
Disposicidn: en el interior de la piscina poco profunda.
Material: pelotas de ping-pong, aros, pajitas, vasitos, globos.

W
143
Q
-
E
0§
1 BT
w £
8%
__.dn__
”m_H
-
-—
Q
L=

Inspirar por la boca y hundirse lentamente

Entre las 4 ¢ 5 personas de un grupo se

intenta mantener, en el centro de un aro, = ”ﬁﬂm. __“M_m _mm:_M.H ﬂm:wummm_ “H._.__.M_maﬂwn i
una pelotita de ping-pong soplando. - —— LJ ubmarinos, Z qu mos
’ o P boca haciendo muchas burbujas.

Llenar con una pajita un vaso de plastico con el agua de la piscina.
&Queé grupo lo hace con mayor rapidez?

Observaciones: es importante trabajar actividades que favorezcan la inspiracién por la boca, via por la que frecuentemente se toma aire en el medio
acuatico.
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AAB.20.10.007

Funcién: control de las fases respiratorias en el medio acuatico.
Disposicion: distribuidos a lo largo del rebosadero.
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En flotacién dorsal, con una tabla bajo cada brazo, Las ballenas. En flotacion dorsal, tomar agua con la boca
realizar tranguilamente inspiraciones y espiraciones. y expulsaria lo mas alto posible.

Observaciones: a diferencia del medio terrestre, la espiracion en el medio acuatico es un acto voluntario; de ahi la necesidad de que el nino tome cons-
ciencia de las fases respiratorias.
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AAB.20.20.002
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Funcion: control de apnea y blogueo respiratorio. M m.
Disposicién: parejas. S«
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Sumergidos, cada miembro de la pareja, intenta Hundirse a la vez. jA ver quién pone la cara mas divertidal

entender qué palabra nos dice el compafiero.
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Los dos sumergidos, uno muestra un nUmero con Los dos sumergidos, debemos adivinar si nuestro
los dedos y el otro debe adivinar qué nimero es. companero saca el aire por la nariz o por la boca.

Observaciones: todas las actividades para el control de la apnea y blogueo respiratorio también son aptas para el trabajo de inmarsion. En cualquier
caso, recordar que no se debe forzar al nifo a realizar inmersiones. De todas formas, éstas deben introducirse cuanto antes en los programas de apren-
dizaje.



‘alezip
-uasde ap seweiboud S0 U SEUE OJUBND BSIDNPOJIU| UBGSP SEISH 'SBULO SEPO) 8(] 'SaU0sIawul JeZijgal B OylU |8 JBZI0) aqap a8 ou anb Jepiodal ‘osed
i@nbjena ug ‘ugisiawy| ap ofeged | eied seyde uos uaiqwe) ouojendsal cenbopg A eaude B ap juUoD |8 Bied SBpEDIAIOE SB| SEDO) (1S8UO|SBAISSTD

enbe jap aqisod sew o) cpuales ‘[Edea ua sejes A sopeyosebe esufiewns ‘eeyoa |3

‘oleqap Jjod opuesed URIBA[ES S0| ‘sasopinbesied Jjes B upiesed sopEIO)
saJq|| so sepage sewad se) uod Jeuod enb uripua) 507 "ejuaweaidwo asnpuny B18gap esIenEs
a5 sopeao) so7 "esed oun ‘enbe |2 ua sopEUE|4 eied anb ojsal e Jezuede aqep A eied odmib jap oun

T ¥

_
sodnib ue :ugioIsods|g
‘ouojeiIdsal oanbojg A eaude ap |01UOD (UGIdUNS

V¥ DX =

€00°0C°0c'avyv

B
o
it
<,
&
m B
= @
FR
O oo
n-

3 g
.
= A
0
Y
W




AAB.20.20.004
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Funcién: control de apnea y bloqueo respiratorio.
Disposicion: en grupos.
Material: aros, tablas...
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Pasar bajo el puente que realizan mis companeros con N - — —
las tablas. ; Bajo cuantas tablas puedo pasar?
....l.....l...l-
. Ill{.@.lo — P — N

Pasar por el tunel que realizan mis companeros con los aros.

Observaciones: todas las actividades para el control de la apnea y blogqueo respiratorio también son aptas para el irabajo de inmersion. En cualguier
caso, recordar que no se debe forzar al nifio a realizar inmersiones. De todas formas, éstas deben introducirse cuanto antes en los programas de apren-
dizaje.
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Funcidn: hacer descubrir la necesidad de un ritmo respiratorio.
Disposicién: distribuidos por la piscina.
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Cogidos de la mano mirdndose a la cara, a la sefal, hundirse Cogidos de la mano mirandose a la cara, a la sefal, hundirse
y sacar el aire por la boca hasta que ya no quede nada. v sacar el aire por la nariz hasta que ya no quede nada.

. rwv
Una vez cada uno sacar el aire por la boca en tres tiempos Cogidos de las manos, con los pies juntos y en equilibrio hacia
bajo el agua. Emitir un sonido por la boca para comprobar la atras, cuando uno se levanta el otro se agacha como si tuera

eficacia. un columpio.

Observaciones: realizar las actividades tantas veces como sea necesario hasta encontrar un ritmo respiratono.
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Actividades acuaticas
basicas
Flotacion/Equilibrio
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Funcion: experimentar el empuje del agua.
Disposicion: cerca del rebosadero de la piscina.

l.‘\. -
e — i

Cuedarse muy quietos y relajados en posicion vertical, Quedarse muy quietos cogidos al rebosadero, en
cogidos al rebosadero. jQué les pasa a las piernas? posicion ventral,

T o i, Tm S

A i\\m\

___, /
Con una mano an el borde de la piscina pasar de la Cogidos al rebosadero con una mana, con la otra cogerse
flotacidn vertical a la horizontal. las rodillas replegadas bajo el pecho. Lentamente soltarse.

Observaciones: estas actividades se realizardn muy cerca del borde de la piscina, para garantizar la seguridad de los nifios. Se deben hacer variacio-
nes comprobando la flotacidn en distintas posiciones corporales: agrupados, extendidos, con piernas abiertas, separadas. ..
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Funcion: relacion entre flotacion y fases respiratoria.
Disposicion: distribuidos por la piscina cerca de la pared.
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Flotacidn en posicion ventral con brazos y piernas

—_
- ~ ™~
abiertos. Mantener la respiracion. —— - .Cm ~—
Foa \l
’ *

Flotacidn en posicion dorsal con respiracion muy tranquila
(hacer el muerto). Cuerpo estirado, brazos y piernas abiertos.

Pasar muy lentamente de la posicion de flotacion ventral
a la dorsal y viceversa, con ayuda de los brazos.

Observaciones: también se pueden realizar estas actividades en la zona poco profunda, para mayor seguridad.
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Funcién: experimentar el empuje del agua. o ©
Disposicion: libremente, cerca de la pared de la piscina. —— S .m m
o
Cof >
]
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g
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Haciendo la vertical, caminar con las Caminar por la pared lateral de la piscina.

Andar por al suelo de la piscina.
manos por el suelo de la piscina.
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Echarse en &l sualo en Echarse en el sualo an

Sentarse en el suelo.
pasicion dorsal. posicion ventral.
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Funcidn: experimentar el empuje del agua.
Disposicién: distribuidas libremente por la parte poco profunda de la piscina.
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Cogidos de la mano los dos en flotacion ventral. Uno en flotacion ventral coge los pies de su companero
en flotacion dorsal.

7o

Uno en posicion medusa, el otro realiza rebotes Desplazarse por la piscina haciendo rebotar
con su companero como si fuera un baldn. y voltear al companero.
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Funcién: experimentar la relacién entre flotacién y posicién corporal.
Disposicion: .m_m_m_...__.. tarea.
Material: corcheras, tablas de corcho, balones, flotadores, churros... (todo el material de piscina que flote disponible).
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Quedarse muy quisto cogido a un elemento flotante.

— s.J
Poco a poco, ir adoptando diferentes posiciones. . =
T e
iﬁ x&ﬁ N
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Una mano en el borde de la piscina, y [a otra con un corcho
bajo el brazo, adoptar la posicion de flotacion ventral.

Colocarse un churro bajo diferentes partes del cuerpo.
Comprobar cual es la parte del cuerpo que menos flota.

Observaciones: la utilizacién de material auxiliar facilita la superacion de los objetivos, pero para ello tiene que ser seguro y estar en proporcion con la
capacidad de flotacion de los alumnos.
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Funcién: experimentar la flotacién con material auxiliar.
Disposicién: segun tarea.
Material: balones.
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Intentar bajar al fondo de la piscina cogidos a una pelota. Intentar bajar al fondo de la piscina con una pelota entre las piemas.

AN <

Adoptar la posicién de medusa cogidos a un baldn. Comprobar que pasa.

Observaciones: en todas las actividades de flotacion es importante hacer sentir a los alumnos la sensacion de empuje del agua.

o
=
=
3
o
w
c
°
0
b
9
1S




“anqisod
SOUNOD 8p auawnu Jolew |8 augos asiea0i0 Jejuaiu|

"SOTEIG 8P OJUSILLIADLL ajUe|paiL
"OUNYD U 81qos ‘ouqinba us asiBuBIUBWY

¥00°0c’0E°'avY

‘s@id S0p 50| aNUS BOPUSILSIS0S isaid sojoleq
ejojad eun enbe (ep R18n) Jaua)UEL sounyd sop sof uod A7 ‘aid epes oleq oun
‘SOZEI 8D CIUSILLIACL SjUuBiDSy 'SOUNYD S0P @4q0s ouqnbe us asiauaue

Ty

\ R f ~
\ . TS = -
ikﬂ\: ewwmﬁ ~— .

= w

un\‘l\!\w

L S0P 8uq0s AT "0y2w02 un "SOZEJIQ 8D OJUSILIADL SIUBIDaL "BjgQE] BUn
2qos aid ap ouqinbe ue esiausjUBK 81Q08 OpelUSs ‘ouq)Inbe us aslsuajuB
i . ]
= i g

= o
- -
A
-

“gejojad ‘'sounyd 'se|ge) jleusen
‘Bpunjouid euoz ue euiosid e Jod sopinquisip (uoiaisodsig
‘ugejoy A ouginbe anua uoioejas B JejusWUadxs UOIaUNY

P
2
=3

1]
Q-
4
m
o

E
o
=3
o

SEJIIENJE SOPEPIAIOY




AAB.30.20.005

Funcidn: experimentar el equilibrio sobre objetos en flotacion.
Disposicidén: distribuidos por la piscina en zona profunda.
Material: colchones hinchables, tapices flotantes, tablas de surf, neumaticos gigantes.
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Desplazarse de un lado a otro de la piscina, por encima de los objetos, sin caerse al agua.
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Colocarse de pie sobre un objeto ;Cuéntas personas podemos subir
flotante. ; Cudnto tiempo aguantamos? a una plancha?
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Actividades acuaticas
basicas
Propulsion/Desplazamientos
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Funcién: experimentar diferentes posibilidades de propulsion con brazos.
Disposicién: distribuidos por la piscina cerca del rebosadero o bien en la zona poco profunda.
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Desplazarse saltando por el agua, impulsdndose Desplazarse corriendo por el agua con la ayuda de las
con los brazos. manos, moviendolas de manera simultanea o alternativa.
- ° ‘e
B e P P e —
—r—— o i
4

Estirados en el suelo, muy cerca del agua, simular el Realizar propulsiones de brazos ya desde el agua y
movimiento de los brazos en el agua, cada uno elige con los pies en el rebosadero.

el movimiento que le parece mas apropiado.
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Funcién: experimentar diferentes posibilidades de propulsién con brazos.
Disposicién: segun tarea.
Material: churros o tablas de corcho.
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Sentados en un churro, desplazarse con A la sefal del profesor, agruparse sagun el numero indicado.
impulso de brazos en todas direcciones. Sdélo podemos utilizar impulso de brazos para desplazarnos.
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Desplazarse en grupos formando hileras, siguiendo Sentados sobre una tabla, realizar carreras a lo
al primero de la fila y sin perder el ritmo. ancho de la piscina con impulso de brazos.
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Funcion: experimentar diferentes posibilidades de propulsion con brazos.
Disposicion: distribuidos por la piscina, cerca del rebosadero, o bien en la zona poco profunda.
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Intentar llegar al fondo de la piscina Intentar, mediante movimiento de brazos, Desde el fondo de la piscina, intentar alcanzar
de una gran brazada. permanecer en el fondo de la piscina. la superficie de una gran brazada.
[ ™ ™
.‘_ T
.L—
Intentar alcanzar el fondo de la piscina con En posicion vertical, desplazarse en todas Intentar sacar lo mas posible las piernas
propulsion de brazos, en posicion vertical. direcciones con movimientos de brazos. del agua, empujandonos con los brazos.

Observaciones: se puede hacer mds efectiva |a actividad colocando un pull-boy entre las piernas para asegurar que éstas no se mueven.
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Funcién: experimentar diferentes posibilidades en la propulsion de piernas.
Disposicién: segun tarea.
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Sentados en el suelo, muy cerca del borde de la piscina probar diferentes maneras de empuijar el agua: con los pies juntos, un
pie después del otro, los dos a la vez hacia los lados, hacia abajo, hacia delante. ; Cudl de las formas nos ofrece mas
resistencia? Variar la colocacion de lo pies.

N o
0 o
0 E
-
(0
23
[3+}
" 2
o o
- B2
© .5
=
22
0 g
< O

4 1

e

Con el vientre sobre el borde de la piscina, dar patadas al agua
intentando empujar el agua hacia abajo con los empeines.
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Funcion: descubrir la relacién entre propulsion y posicién corporal.
Disposicién: sequn tarea.

Material: tablas de corcho, churros...
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Con una tabla en cada brazo, desplazarse en Desplazarse de esta manera, uno detrds de otro, sin perder el
posicion verfical con pataleo o bicicleta. ritmo y manteniando siempre la misma distancia.

Sequir las consignas del profesor: adelante, adelante, atras,
derecha, atras, adelante...
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Mediante movimiento de pies intentar mantener fuera del agua varias tablas a Con un churro entre las piernas, sentados a modo
modo de bandejas. ;Cuantas bandejas puedes sostener entre los dos brazos? de caballito, con los brazos cruzados sobre el
&Y en cada brazo? pecho, desplazarse hacia delante y hacia atras tan

s0lo moviendo las piernas y sin utilizar los brazos.
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- AAB.40.20.007
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Funcién: propulsion de piernas.
Disposicion: segun tarea.
Material: churros y tablas.
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Cogidos a un churro, realizar desplazamientos Cogidos a la misma tabla, uno por cada lado, realizar propulsiones de
al unisono, piernas en sentido contrario. jHacia donde nos desplazamos?

Cogidos a la misma tabla, realizar propulsiones de pies en sentido contrario. Cada miembro de la pareja debe modificar los tipos de propulsion
y las posiciones corporales. ;Qué propulsidn nos va mejor? LCudl es la mas efectiva?
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Funcion: propulsion de brazos y piernas.
Disposicion: segun tarea.
Material: churros.

.
- T _-...r.r.._.

Con un churro en la cintura como ayuda, desplazarse en posicion
vantral utilizando brazos y piernas de manera alternativa.

Con un churro en la espalda como ayuda, desplazarse en
posicion dorsal utilizando brazos y piernas de manera
simultanea y alternativa.

Con un churro en la cintura como ayuda, desplazarse en posicion
ventral utilizando brazos y piernas de manera simultanea.

Desplazarse colocando el churro longitudinalmente bajo el
cuerpo. Realizar variaciones: piermnas alternativas y brazos
gimultaneos...

AAB.40.30.001
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AAB.40.30.003

Funcion: propulsion de brazos y piernas.
Disposicion: segun tarea.
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Desplazarse intentando imitar el nado de un animal; Simular el nado de un delfin, alternando desplazamientos
una foca, un delfin, un pingdino, un tiburdn... en superficie y en inmersion.
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Persequir a un compafero. A la sefal, el perseguidor pasa a ser perseguido.
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Observaciones: siempre hay que prever diferentes niveles de dificultad. Sin embargo, si los alumnos con menos seguridad en el medio desean partici-
par de las actividades, no se descarta la posibilidad de que utilicen medios auxiliares de flotacién. Nunca se debe forzar a los alumnos a que realicen
aguello que no desean.
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AAB.40.40.005

Funcién: descubrir la posicion corporal que menos se opone al avance.
Disposicién: distribuidos a lo largo del borde de la piscina.
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Tirarse de cabeza al agua y deslizarse hasta perder el impulso. Realizar diversas repeticiones experimentando diferentes posicionas corporales.
Comprobar quién queda mas lejos.

- h.._..-._..l,.r
- - o '
.-.__.l._.,,l...u.__.u_ i i N (g
i
LN
-
r

Experimentar diferentes maneras de tirarse de cabeza para comprobar cual es la que mds favorece el deslizamiento: entrada plana, con salto,
cOn carrera...
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Actividades acuaticas
basicas
Saltos/Caidas
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Funcidn: experimentar diferentes sensaciones segun la parte del cuerpo que primero entra en contacto con el agua.

Disposicién: a lo largo de la piscina.

Desde el borde de la piscina dejarse Caida en plancha hacia delante. Caida de gliteos.
caer hacia atras.
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Caminando hacia el agua, simular un De pie, levantar progresivamente una pierna y bajar el tronco hasta
tropezdn y una caida al agua. provocar un desequilibrio que concluya con una caida de cabeza.

Observaciones: en todas las actividades de caidas y saltos hay que esperar a que el compafiero gue ha hecho el salto previo haya salido del agua o se
haya alejado de la zona de salto.
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AAB.50.10.003
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Funcién: experimentar diferentes sensaciones segun la parte del cuerpo que primero entra en contacto con el agua.
Disposicion: a lo largo de la piscina.
Material: tapices de goma y planchas.
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Deslizamiantos sentados.

Deslizamiento estirados entrando de pie. Deslizamientos de pie. Deslizamientos rodando.

Observaciones: en todas las actividades de caidas y saltos hay que esperar a que el compafero que ha hecho el sallo previo haya salido del agua o se
haya alejado de la zona de salto.
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Funcion: caida con impulso previo.
Disposicion: a lo largo de la piscina.

Realizar un balanceo en la escalera y En cuclillas en el rebosadero, impulso de
caer al agua. brazos y caida al agua.

!
S~

En cuclillas sobre el rebosadero, impulso
de piernas y caida al agua de cabeza.

Observaciones: en todas las actividades de caidas y saltos hay que esperar a que el compafero que ha hecho al salto previo haya salido del agua o se
haya alejado de la zona de salto.
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AAB.50.10.007
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Funcion: caida con una accion previa.
Disposicion: a lo largo de la piscina.
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Simular diferentes saltos de altura antes de caer al agua: imitando a un leén en el circo, salto Fosbury, rodillo veniral, tijeras, imitando a Bob Beamon...

Observaciones: en todas las actividades de caidas y saltos hay que esperar a que el companero que ha hecho el salto previo haya salido del agua o se
haya alejado de la zona de salto.
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AAB.50.20.001
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Funcidn: saltos de pie.
Disposicidn: a lo largo de la piscina.
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Sentados en el suelo, cogidos de las manos del Saltar de pie al agua cogidos de las
educador, saltar al agua. manos del educador.

¥

Saltar de pie al agua a buscar los brazos Saltar al agua; el educador cogera al nino
del educador. cuando éste se haya hundido.

Observaciones: la posicion del nifio ya nos ha de indicar si desea sumergir la cabeza o no dentro del agua. La presencia del adulto no solo sirve para
dar mayor tranquilidad al alumno, sino que también asegura el éxito del salto.
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AAB.50.20.003
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Funcion: saltos de pie.
Disposicion: a lo largo de la piscina.
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Salto y caida en palillo. Tirabuzon.
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De espaldas. En carrera.

Observaciones: en todas las actividades de caidas y saltos hay que esperar a que el companero que ha hecho el salto previo haya salido del agua o se
haya alejado de la zona de salto. También es importante extremar las precauciones con un suelo resbaladizo.
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AAB.50.20.007
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Funcion: saltos con entrada al agua de cabeza.
Disposicion: a lo largo de la piscina.
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De cabeza. De cabeza modificando los angulos de entrada. De cabeza de espaldas.
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De cabeza con los brazos pegados al cuerpo. Haciendo una voltereta en el agua. De cabeza después de una vertical.

Observacionas: en lodas las actividades de caidas y saltos hay que esperar a que el companero gque ha hecho el salto previo haya salido del agua o se
haya alejado de la zona de salto. También es importante extremar las precauciones con un suelo resbaladizo.
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AAB.50.30.001
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Funcion: cooperacion de saltos entre 2 personas.
Disposicion: a lo largo de la piscina.

@n
]
o
]
ims
Q o
15
w9
8 S
© =
T W
=
e
& ]
<

Saltar de pie cogidos de la mano. Saltar de cabeza cogidos de la mano.

o

Saltar de espaldas cogidos de las manos. Saltar de cabeza, espalda contra espalda, cogidos
por los brazos por encima de la cabeza.

Observaciones: en todas las actividades de caidas y saltos hay que esperar a que los companeros que han hecho el salto previo hayan salido del agua
o se hayan alejado de la zona de salto. También es importante extremar las precauciones con un suelo resbaladizo.



'0Z|pe[EqSa) 08NS un uod sauoioniedsd se) Jewalxe auepodw) S8 uSIQWE| 'O)jBS 8p BUOZ B) 8p opelee uedey as o
enbe jap opyes uedey omaud o)es |@ oysey uey enb scueuedwod so| anb e Jeiadse anb Ay soyes A SEP|ED 8P SEPEDIAIDE SB| SEPO) US ‘SaUO|IRAIESqD

“SE|IpOJ SENSeNU 81qos opejuas clayedwos @ uod aid ap JejeS 'SOMqWIoY SoNsenu 8iqos ewd ap csayedwod |8 uod aid ep 1By eS

g™

T

~ /

"SOIQUIOY SOASENY SUG0S "Epjedsa g| B
opejuas cssyedwod |8 uod sd ap Jejeg "SOZRIq U8 cuayedwod @ uwod ad ap Jejes ojeqes e osayedwos j@ uod aid ep Jeyeg

e
g™ =
o

%( | E@

"euiosid e| ep obue| 0| B :uoioisodsi(
‘seuosiad g alua sojes ap uQIDeladood uoIauUng

zo0ocos'avy |« [ /%] W o DX E—

Lo
o
ol
&
9]
E.
o
@

»

SEJIIENJE SaPEPIAIDY




Hidden page



‘tuBYBdWoD |80 BLWIDUS 108D oU Bied ssuoonedsssd SeURSEsaU SB| JBWO) sjuRpOdW| S8 ISBUOIJRAISS()

‘odnif ua opuades A souew se| ap sopifoo Bjo B| 180BH

e

i
@ “a1d ap opuaded A souew se| ap sopiBoo B0 B Jeoey 1
y {

‘euosid g) ap ofse| o) e :ugigisodsiqg
‘O)|ES |8 ud uoioeladood Jugaung

vooocosavy |- k-l W ¥ - DXDX m——

N
B
2
)
-4
=1
T

e

SEOIJENJ. SapPEePIAIIDY




AAB.50.30.005
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Funcidn: cooperacion en el salto.
Disposicion: a lo largo de la piscina.
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Escuela de sirenas. De pie, colocados lateralmente al agua,
estirados con los brazos por encima de la cabeza, tirarse al
agua de cabeza y de lado. ra
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El domind. Cogidos por los hombros uno detras de otro, la caida del
primero de la fila arrastra a todos los demas.

Observaciones: es importante tomar las necesarias precauciones para no caer encima del compafero.
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Funcién: cooperacidn en el salto de un companero.
Disposicion: a lo largo de la piscina.
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Todo el grupo realiza un pasillo mediante dos filas enfrentadas Lanzar al agua a un companero antre varios.
cogidos por las mufiecas. Se mantea a un companern haciéndolo &Y lanzar al profesor?
avanzar mediante lanzamientos hacia delante. Al final esta el agua.
|Salvese quien puadal

Observaciones: estas actividades entrafian cierto riesgo, pero no deben dejar de realizarse. Bastara con extremar las precauciones.
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AAB.50.30.009

Funcion: saltos con precision en la caida.
Disposicion: a lo largo de la piscina.
Material: corcheras, aros, flotadores, churros, tablas.
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Saltar mas alld de un material que se Saltar de cabeza superando un churro.
encuentra flotando, v caer de pies.
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Saltar entre dos planchas. De pies y de cabeza, Saltar dentro de un aro. De pies y de cabeza.

Observaciones: en todas las actividades de caidas y saltos hay que esperar a que los companeros que han hecho el sallo previo hayan salido del agua
0 s& hayan alejado de la zona de salto. También es importante extremar las precauciones con un suelo resbaladizo.
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Actividades acuaticas
basicas

Giros
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Funcion: experimentar la resistencia del agua al girar.
Disposicion: distribuidos en parejas, por la zona poco profunda.
Material: churros.
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Desplazarse girando alrededor de un Dos personas cogidas a un churro colocado en posicion
companero, a derecha y a izquierda. vertical, uno intenta atrapar al otro girando alrededor del
churro y sin soltarse de &l

Con el agua por el cuello y los brazos extendidos, caminar girando.
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AAB.60.10.003
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Funcién: experimentar diferentes tipos de giros en el eje longitudinal, desde la posicion vertical.
Disposicion: distribuidos por la piscina.
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Giros a derecha e izquierda, en posicion
vertical, con ayuda de brazos y sin piernas.

Giros a derecha e izquierda, en posicion
vertical, con ayuda de las piernas, y con
los brazos enganchados al cuarpo.

Giros a derecha & izquierda, en posicidn
vertical, con ayuda de brazos y piernas.
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Con impulso desde el rebosadero, bajar
en posicion vertical al fondo de la piscina
con giros en &l eje longitudinal.

Con impulso desde el fondo de la piscina,
giros en el eje longitudinal hasta alcanzar
la superficie.

Desplazarse girando en el eje longitudinal,
&n posicion vertical.



[BJUoZUoY ugioisod ua ‘seusaid A sozreiq ap epnie

.ﬂ._ﬂn_..._.m..-_m sowes anb zea .m_ e W.m.h.mﬂ.m_ﬁ—mm_ﬂ_ uaa |ELIOZ LI _Lﬂ__u_.m_n_ﬂ L N_U.__m JEZIEaH
= N
lll.l.w

"‘ease} unbes uoidiIsodsi(
"leuozuoy ugiisod e) apsep ‘jeuipnyibuo| ale |8 ue soub ep sody sejuslieyp Jejuswuadxs (UGIIUNY

v00°0L°09°'GVY | =

o
0
]
=
=
o
o
]
]
w
0
c
[ 9
=
0
]
7]




Hidden page



Hidden page



- inini DX A EIT 7] B s02000

Funcién: giros pasivos en el eje transversal.
Disposicion: segun tarea, distribuidos por la piscina.
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Colocarse en posicién de medusa y comprobar qué pasa. M A
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En zona poco profunda, hacer dar vueltas en el eje transversal a un
companero se estd colocado en flotacion ventral, y que permaneace
agrupado con la piernas flexionadas y cogidas por los brazos.
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AAB.60.20.005

Funcién: combinar desplazamientos con giros.
Disposicién: distribuidos por la piscina.
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En desplazamiento utilizando cualquier tipo de nado, intercalar giros sobre el eje fransversal cada dos o tres brazadas.
Ir modificando la forma de desplazamiento y la posicidn corporal.
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En desplazamiento, realizar un giro sobre el eje transversal que modifique el sentido del desplazamiento.

Observaciones: motivar a los alumnos a buscar nuevas formas de combinar desplazamientos con giros.



Hidden page



Hidden page



Hidden page



Hidden page



Copyrighted material



Actividades acuaticas
basicas
Lanzamientos/Recepciones
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AAB.70.10.001
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Funcion: golpeos.
Disposicidn: distribuidos por la piscina poco profunda.
Material: globos, pelotas de plastico.
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Golpear un globo con cualquier parie del Contar el nimero de togues sin que caiga el
Cuerpo. globo al agua.

Intentar mantener una pelota en el aire Contar el numero de toques de balén con cualquier
mediante golpeos de cabaza. parte del cuerpo, sin que caiga al agua.
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Funcion: golpeos y paradas.
Disposicién: distribuidos por la piscina poco profunda.
Material: pelotas de plastico.
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Lino de la pareja lanza un baldn y el compafero se dispone a buscario.

AAB.70.10.003

Uno de la pareja lanza un baldn a su compafero, que intenta parario.
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Funcién: golpecs y paradas.
Disposicidn: distribuidos por la piscina poco profunda.
Material: pelotas de plastico.
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Uno de la pareja lanza un baldn y el compafero se dispone a buscarlo.
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Uno de la pareja lanza un balon a su compafiero, que intenta parario.

AAB.70.10.003
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AAB.70.20.002
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Funcidén: lanzamientos.
Disposicion: distribuidos por la piscina.
Material: balones.
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Vaciar el campo de balones. Se enfrentan dos equipos, separados por una cuerda que delimita los campos. En cada campo hay un
numero detarminado de balones. A una sefal determinada, hay que intentar vaciar el propio campo de balones lanzandolos al
campo contrario. Después de unos minutos, se para el juego y se cuentan los balones que hay en cada campo. Se pueden ir dando
consignas para variar el tipo de lanzamiento o de desplazamiento.
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10 12

Disposicién: distribuidos por la piscina profunda.

AAB.70.30.001
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Material: balones. ~O~
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En equilibrio vertical, pases de una mano a ofra.
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En desplazamiento vertical, pases de una
mano a otra.

En desplazamiento dorsal, pases de una mano a otra.
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AAB.70.30.003
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Funcidn: pases.
Disposicidn: distribuidos por la piscina profunda.
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Juegos de los diez pases en el agua. Cada equipo cuenta con cinco jugadores que deben pasarse el balon sin que éste caiga al agua o sea
interceptado por un contrario. Cada pase cuenta un punto. Gana el equipo que antes consigue llegar a 10 puntos. No es valido desplazarse con el balon
en la mano. Cada jugador va sentado sobre un churro.
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AAB.70.40.002

Funcidn: conducciones.
Disposicién: distribuidos por la piscina profunda.
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Material: churros y tablas. N
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Desplazarse por la piscina, en flotacidn ventral, llevando un objeto controlado entre los brazos, delante de nuestro cuerpo.

Pueden hacerse relevos.
LY r
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Realizar en grupos una carrera en flotacion ventral, desplazando una tabla con la cabeza.
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