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. SEGURIDAD
. MOTIVACION
. OBJETIVOS ASEQUIBLES

. EVALUAR Y ANALIZAR
CONSTANTEMENTE

5. CONTROLAR EL RITMO DE LA SESION
6. USAR MATERIAL PERO CONTROLADO

7. MODIFICAR FORMACIONES Y
ORGANIZACIONES DEL GRUPO
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o Cada objetivo tendra unos
métodos mas recomendados que

otros.

o Métodos de actuacion: analitico,
global y sintético




Secuencia del trabajo sobre
objetivos especificos

o Diferentes tendencias.
o Siempre primero FAMILIARIZACION
¢ F-R-P en PPP y sin material

¢ P-R-F en PPy con material

0o Recomendaciones de la FEN

o En PP (se trabaja sobre la propulsion): F-R-P y como
secundarios Flot y Saltos

o En PPP (se trabaja sobre la flotacion): F-R-Flot-P-Saltos




Aspectos metodologicos

o Generales:
o N° de alumnos
o El espacio
¢ N° de horas (tiempo)
o Estilos y métodos de ensenanza
o Posibilidad de evaluacion
o De la sesion




;’,,: o En funcion de la edad
| nivel, piscina,

g material...

' o Grupos fijos y/o
flexibles.

0 Subgrupos.

.,‘
0

— A partir de 9-10 anos puede trabajarse adecuadamente con grupos de 15 glumnos por profesor.

- D& 6 a 9 anos el n° maximo de alumnos por por profesor oscilard entre 10 a 12,

— D& 4 a 5 anos es preferible trabajar con un n® no mayor de 6 alumnos por profesor.

— Con nifos de hasta 3 anos de edad debe trabagjarse de forma individualizada.
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Generales: tiempo/duracion

" N2, de horas totales v N2. de horas por cada objetivo especifico

Generalmente el n® de horas totales de gue se compone un curso utilitario oscila entre 156y 25. E
funciéon de la edad de los alumnos y del mayor o menor dominio de los objetivos especificos gu
se pretendan, variara la duracién del curso.

La estructuracion del programa seguirc el orden de consecucion de los distintos objetivos especif
cos interrelaciondandose totalmente tal y como se ha visto en apartados anteriores.

Mdas adelante trataremos la elaboracién del programa en cuanto a objetivos al referirnos a dife
rentes tipos de programaciones segun sed la piscina empleada.




Generales: estilos y métodos
de ensenanza

o Estilos?

o Métodos:
o Global: ACBD
o Analitico:
¢ por separado: A, B, C, D.
0 0 progresivo: A, A+B, A+B+C, A+B+C+D

¢ Sintético: UNION DE LOS ANTERIORES, ABCD,
A, B, C, D, ABCD




Generales: posibilidad de
evaluacion

o Observar estos 4 puntos:

- Existencia de una completa familiarizacion con el agua.

—— Una respiracion correcta.
— kI nado de una distancia determinada.

— Una minima nocién y control de zambullidas.




Aspectos metodologicos de la sesion:

1, LCI distribucion del grupo en el espacio :
2. El tempo de participacion del alumno.

3. La actuacién del profesor,

4, La distribucion del tiempo de clase.

2. El factor seguridad.

6. Factores referidos al alumno; principaimente el miedo y 1a moftivacion,

7. La eleccién de material auxiliar y ejercicios.




Sesion: distribucion del grupo
en el espacio

o Posiciones formales

o Posiciones informales
o Posiciones mixtas
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- improvisar.
‘0 Adecuar lenguaje.
0 Tono y volumen.

"0 Demostraciones . R, e e
| adecuadasy no '
largas.

1o Colocacion
adecuada.

o Actualizarse.



Sesion: duracion del tiempo de clase

o Vestuario.

o Recepcion del alumnado.

o Distribucion del espacio y el material
o Informacion

o Calentamiento

o Parte principal (explicaciones, demostraciones,
ejecuciones, correcciones...)

o0 Vuelta a la calma
¢ Recogida.




Sesion: seguridad

o Material de flotacion.

¢ Material de ayuda.

o Disposicion para lanzarse al agua.
o Vigilancia de todo el grupo.

¢ Importante el tipo de piscina.



Sesion: el miedo y la
motivacion

o Ayuda verbal, mecanica y de imitacion

¢ Ayuda afectiva.
o Profesor como modelo

o Profesor como motivador y animador del
grupo




Sesion: eleccion del material
auxiliar y ejercicios

¢ Variedad de materiales
¢ Ejercicios jugados
o Ejercicios sistematicos.




EJEMPLOS DE
PLANIFICACIONES

Eiemplos practicos de planificacion y desartollo de un programda
- PISCINA PROFUNDA ( =)
- PISCINA MIXTA - PISCINA POCO PROFUNDA -

Nofa: enla distriibucion por sesiones y objetivos, figuran dos siglas a observar: -asteriscos, que en fun
cidn de su nimero (de 5 a 1) configurardn la importancia del trabajo mencionado en la sesidn. -E
el apartado referido a piscinas mixtas al margen se determina la parte de la misma en que se rea
lizard el trabajo, parte profunda (PP), ¢ parte poco profunda (PPP).

NOTA: En el programa propuesto en piscing profunda, se considera que en las diez primeras sesio
nes, se utiliza material de ayuda total, a excepcion de los trabajos especificos, en los que ya se indi
CQO SuU supresion.

MAM = Material Auxiliar Movil.
MAF = Material Auxiliar Fijo.



TRABAJO EN PISCINA PROFUNDA TRABAJO EN PISCINA PROFUNDA

i 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
CONTENIDOS
Infroduccion en |infento de Objefivo: Incremento def | Obtencidn Exploracion del .
el agua dejarse dejarse ir de o |dominio sin de posicién medio sin la n;ayonu d(: ps fzul_m]é:s gue
g (posicion pared {con MAM, dorsol material I(I;m; ":1”“" ot a C‘f’" :’“ urbuja
G Desplazamiento |verfical) MAM) desplazamientos mitados por dgs faclores
9 en la orilla (juegos diversos) | Desplazamientos < et tedmee T L
N Inicio sin MAM iibtes 9) Dificuitad téqnica
Conocimiente | Conocimiente .
= de sensaciones |del contacto del | b) Cansancio
= agua con las
E Juegos paries sensibles
Fkkhd ddddok otk ke *® *k
E d Hotacion dorsal TRABAJO CONJUNTO DE LAS SESIONES
Inicio ventral | Incremento del |Flotacién dorsal | Inicio de la ":::Z%n sennol c:nqlcgno %rsa
{cdta deniro) dominio de (apoyo-sin flotacion ventral ibre fibre poyoy Pominio del desplazamiento ventral
fnicio vertical fiotacion ventral (apoyo ) con 1 apoyo
g (MAM y sin ) y sin matetiol Pesplazamiento dorsal
g Inicio de otras técnicas de desplazamienio
e
9 Otras habilidades:
("™
cambios de sentido.
ik e mantenimiento de la posicién veriicat.
* ol bl ok enlaces de movimientos diversos.
" o n pg;g* i lejos.
Conocimiento  jApneas Insp. inicio sobre Trabajo sobre Inclusior*je Domcmojie la £ : ’Eg:g:i:zgz:\oble ::;;g: ;g'gg:ga
de fa mos sencillos | diferentes ritmos |ia respiracién respiracion : p itos sobte el & e.frans ersal
inspiracién/ Espiracion (MAF) Irregulares especificade  |dentro del 1Bc:re f °"3' + especiica g v &l of versal.
Z Esphracion dentro del agua crol en id desplazdmiento. i
‘© . " ) respiracién
-4 (sencillas) Propulsioh. | especificn
g Introduccion Pn+ mov, 18r. | Esfilo complefo i
= de ia cabeza (MAF-REANM) ventral !
= .
& (Apneas) ! i '
& ] i I
‘ ; i
1 3 1]
i ; P o
ko ik ik Hkwk Fdkk 1 hkkk t I
| | v
T T i di dela
Pataleos Inicio de Desplazamiento | Desplazamiento Crol= Pn + Br+  |Inicio del batido |Batido + 1 brazo :z::gg ge ::O' Eﬁf:ﬁn © IS;LO‘“SE“ det
simples (borde} | mevimientos con MAM de piernas Respiracion libre len posicion en posicidn Batido espaida, |propulsiones de | Estiio complefo
alternativos (Piernas + movimiento dorsal (Aternar  jdorsal (MAM) Batido +' Br ! dias anteriores | de espalda
Zz Pataleos ventrales MAF |+ movimientos | alternative Desplazamientos MAF-MAM) | Desplazain.
0 en posicién ver- §{en pared y en | alternativos ventral + Aprea | ting aliemative : : Estilo compl, Nado Inicio bafido
% fical desplazamiento) | ventral) inspiraforia | i Crol ' compleio con
a { : | i i movimientos
o Patateos Oblencionde | (Oblener 1gual a lo : ; Espolda | sin material i
x en posicién la posicién posicién anterior mas I | :
inclinada horizontal horizontal) un braze ! : :
: : Kk ﬁ ko ok
ik dkkk Keloirk ek ek ek ' hkskk v
Inicio del saito
Deslizamiento | Deslizamientos | Trabajo de giros | Trabajo de ghros |Saltos guiades  |Salios de pies de cabeza
con ayudas ventrales con sobre el eje sobre el eje AP |desde la orilla  |libres
u» ., . -
O w ventrales MAM {ongitudinal {caidas }
5 (encontrar la
Wz posicion) 10 juegos
& 3] sin M.A
& LA,
2w
2
& 3
o kel
&k *h *k *k * k.




TRABAJO EN PISCINA MIXTA

TRABAJO EN PISCINA MIXTA

1 2 3 4 5 6 7
OBJETIVOS
(PPP) (PPPy (PPP) (PPP} {PPP) (PPP) (PPP)
infroduce. enla |ligual anterior Aumento Repaso de los
piseing, aumentando la  jsensaciones en {3 primeras
g dificutad partes sensibles {sesiones
= Conoc, de - aumentando,
g sensaciones | Conoc. de Exp(!?mc;én del Liq dificuliad
N sensaciones del '?lfb g:: udtico
5 Desplazamientos | agua en partes ¢ ) Juegos
= sencitlos. sensibles Pérdidas
s g\c;memuneas
el apoyo
< Juegos Juegos (equlfi‘br‘go)
Sefelobd Ak ekt Rekede
Inicio de la Flotacion venfral jFlotacién ventral | Dominio dela | inicio de la
posicion de 1 apoyo libre flotacién ventral § fiotacion ventral
fiotacion ventral libre sencilla
= con doble Inicio flotacién  [Fiotacion dorsal {parte profunda)
O ayuda veniral 2 apoyos |1 apoyo In icio de la
O fotacidn dorsal
X Flotacién sin apoyo
< agrupada
b
Fkk ko ik Fkkkk khwk
Conccimientc | Apneas Insp, fnicio frabajo Aumenio rifmo  {Repaso incre-  [Respiacion
dela riimo respiratorio [ Insp/Esp. mentando [a especfica de
Inspiracion/ Espiracion Insp/Esp, dificutiad crof con MAF
% Espiracién en el agua (mds seguidas) |[Ritmos (rabajo (forma sencitia
= (livre) (sencilas) irregulares especifico con  jcon 1 brazo)
g Apneas Esp. propuision)
[ Intraduccion
e en el aguay
& repetimos las
fases
*k *fkk Skkkk dekddk ke ek
Pataleos simples § Movimientos Inicio de piernas | Piernas Piernas Piernas
en el borde de piernas en posicion aternativas en  |alternativas en  |de crol + 28R,
y senfados ventrales veniral con posicién ventral |posicién dorsal  |con resp. libre y
5 con MAF 0 MAM con MAM con MAF con MAM
E g:nmbmados (alternativos) Jgual con Iv?n,{::!,é ggs'_es Piemas espalda
z destizamientos apheas libre P [+ 18R MAM
'S N
o ayudados inspiratorias
& ) ldem en pos.
Incluir ventral con MAF
respiracién iibre |+ 1BR
* & ek wick Fhkk eickk
Saltos sencitlos Destizamienio | Deslizamientos | Deslizamiento | Saltes ayudados | Deslizamientos
P con ayudas con MAM con | con ayudas enla ofilia libres
O w ventrates impulso ventral | dorsales {caidas )
Eg (encontrar la Saitos: pies
Wz posicién libres
E [3) horizontal)
) ;’- *k
3 8 TRABAJO CONJUNIO;
&= DE LOS F{EMENTOS
[Z
= o Flot. veniral
o libre + prop.
* * * hid b plernas

8 9 10 11 12 13 14 15
(PPP) (PP} (PPP) (PP) (PEP) (PP) (PPP) (PP) (FP) (PP) (9] PP
3
Desplazamientos | Conocimiento | Inmersiones
cogidos ala de sensaciones |sencillas
orilla con MAT
fedeketk SRk .k
TRABAJO CONJUNTO DE LAS SESIONES
Desplazhmentos Desplazamientos subacudticos.
subacpdficos Bafido simulténeo.
Mantenimiento vertical.
Cambios de seniido.
Enloces de movimientos diversos.
Sciltos complejos.
Apneas ligadas | Respiracion libre [ Respiracion
< la propuisién v |ligada o ig especifica inicio del nado Salto de cabeza.
q la fiotacién propulsién ligada a ia crotenfia pare
propulsién s profunda Giros sobre el eje transversal.
ek L2t Stk
Especfica de Respiracién libre | inmersiones
crol con MAF sencillas
(variantes) Apneas Insp. {Apneas)
ek e ke
Global Desplaz. crol Repaso
y espalda con el?ﬂi?e; o
laz estilo | TesP. especificg | QMeno
ngr?p?; o (perfecc. de parte grofunca
estilos + 18R)
Desplaz. con
movimientos
simulidneos
brazos
{sin recobro)
ek Wrkdotd
Deslizamienfos | Saltos diversos | Saltos diversos
ide espaidas (inicio de (confinuacion
cabeza) de cabeza)
Inicio de giros
Giros en el eje | Giros en 2 efes
trcensversal {iransversai,
longitudinal
123 Hkk *RR
TRABAJO CONJUNE® DE LOS ELEMENTOS
Fiot. veniral + prap. piernas + mov.
brazos / Flot. dor§al + mov. piernas







