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Resumen

En este trabajo de grado se podra encontrar un modelo metodoldgico de ensefianza para
introducir a los nifios de 5 a 7 afos de edad a la natacion. Se utiliza el agua como medio para
estimular y fortalecer las habilidades motrices basicas que no solo serviran para consolidar las
técnicas de natacion, sino también para que el nifio se desempefie en cualquier actividad
deportiva. Este modelo esta compuesto de 48 sesiones, 8 sesiones por mes, 2 sesiones por
semana que contienen ejercicios de familiarizacion con el medio acuético, equilibrio,
coordinacion, respiracién, flotabilidad, flexibilidad, propulsion, deslizamiento, posturas,
autocargas y buceo que son ensefiados a través del juego y de un proceso de ensefianza
organizado de forma que el nifio vaya de actividades sencillas a ejercicios complejos como las

actividades de buceo.

Introduccion
En el medio acuatico se practica un deporte que fascina a los seres humanos, como recreacion,
competencia 0 paseo familiar. Cuando los nifios estdn en el agua se sumergen en un mundo
diferente; todos sus sentidos se activan y estan a la expectativa de lo que va a ocurrir, siempre a
la espera delo mejor del docente, de los compafieros y de las actividades por realizar. Se olvidan
durante unos minutos de las ocupaciones en la casa y de los padres y quieren disfrutar ese
instante, sintiendo la union del agua con su piel, esa sensacion de que estan volando cuando estan
dentro del agua; por esta razon, se debe aprovechar el sinfin de sensaciones para que los nifios
ejecuten los ejercicios y obtengan un 6ptimo resultado.

El organismo del nifio y adolescentes experimenta complejos y multiformes



cambios en el proceso de crecimiento y desarrollo. En cada etapa evolutiva, el
organismo deviene en un todo Unico, que cristaliza en el proceso de evolucion, y
tiene sus propias particularidades. Por un lado, estas particularidades nos obligan a
dosificar con excepcional atencion las cargas durante las practicas regulares del
deporte, sin admitir el agotamiento, sin violar, tampoco demorar los procesos
naturales del desarrollo biologico. Por otro lado, en el trabajo con nifios y
adolescentes no debemos olvidar que el organismo creciente del nifio y todas sus
funciones requieren un entrenamiento constante y relativamente intensivo, asi
como en este periodo evolutivo existen ciertas zonas para la educacion y fijacion
mas eficaces y especificas de las cualidades y aspectos de la actividad motorica
mas importantes en el sentido deportivo (Mankarenko, 1983, p. 395).
La propiocepcion hace referencia a la capacidad del cuerpo para detectar el
movimiento y posicion de las articulaciones. Es importante en los movimientos
comunes que se realizan a diario, especialmente en los movimientos deportivos
que requieren un mayor nivel de coordinacion (Tarantino, 2004).

Los ejercicios de propiocepcion por medio de los juegos tendra como objetivo prevenir futuras

lesiones en etapas mas avanzadas por movimientos erroneos en la técnica, fatiga por sobrecarga

en repeticiones, al no tener conocimiento de los movimientos que realiza su cuerpo.
La propiocepcidon es el sentido que informa al organismo de la posicion de los
musculos, es la capacidad de sentir la posicion relativa de partes corporales
contiguas. La propiocepcion regula la direccion y rango de movimiento, permite
reacciones y respuestas automaticas, intervienen en el desarrollo del esquema

corporal y en la relacién de este con el espacio, sustentando la accién motora



planificada (Wikipedia, s. f.).
La propiocepcion hace referencia a la capacidad del cuerpo de detectar el
movimiento y posicion de las articulaciones. Es importante en los movimientos
comunes que realizamos diariamente y, especialmente, en los movimientos
deportivos que requieren una coordinacion especial. El sistema propioceptivo esta
compuesto por una serie de receptores nerviosos que estan en los musculos,
articulaciones y ligamentos. Se encargan de detectar:
Grado de tension muscular
Grado de estiramiento muscular
y mandan esta informacién a la médula y al cerebro para que la procese. Después,
el cerebro procesa esta informacion y la manda a los musculos para que realicen
los ajustes necesarios en cuanto a la tension y estiramiento muscular y asi
conseguir el movimiento deseado. Podemos decir que los propioceptores forman
parte de un mecanismo de control de la ejecucion del movimiento Es un proceso
subconsciente y muy rapido, lo realizamos de forma refleja (Tarantino, 2004).
Por otra parte, el juego se utiliza como una estrategia de ensefianza de los ejercicios
propioceptivos que ayudaran a desarrollar las habilidades motrices basicas en las etapas iniciales
para la natacion. En este proceso, los nifios obtendran un conocimiento de su cuerpo en el
espacio (independencia segmentaria, fortalecimiento con autocargas, posturas, equilibrio y
coordinacion).
Aunque el juego no es lo principal en la vida del nifio, es fundamental para su desarrollo y se
debe practicar en todas las actividades, ya que por medio de este se logra un aprendizaje mas

agradable y se viven nuevas experiencias de socializacién y colectividad. En el juego hay normas



y reglas que se ven reflejadas en el diario vivir; los nifios se adaptan a ellas y por eso es esencial
practicarlo en el aprendizaje de la natacion, pues ademéas de favorecer el desarrollo motor,
también propicia su desarrollo integral.
Los juegos acudticos llevan aparejadas muchas ventajas sociales, asi como la estimulacion de las
facultades cognitivas y de atencion de los nifios. Por otro lado, crean un ambiente propicio para
que los nifios, incluso los méas timidos y vergonzosos, superen su aversion a las relaciones
interpersonales, porque una interaccion armoniosa con los demas da lugar a que adquieran
confianza en si mismos. Por ultimo, los juegos que requieren el uso de la imaginacién alientan a
los nifios a expresar sus ideas y compartir su creatividad con los demas participantes (Rodomista,
2007).
Los juegos simbdlicos seran protagonista de los aprendizajes en los nifios de 3 a 6
afios, intentando que el ensefiante filtre comportamientos afectivos, sociales, y
estimule acciones y creaciones individuales adecuadas segun la programacion. Las
conductas motrices a partir de los seis afios son muy ricas y pueden llegar a ser
muy variadas. Es el periodo que llega hasta los doce afios, aproximadamente,
donde los aprendizajes motores son espectaculares, las coordinaciones motrices y
la capacidad de comprension han aumentado extraordinariamente en comparacion
con las edades anteriores, y todo ello hace que el nifio de esa etapa aprenda con
suma facilidad las técnicas deportivas (Jardi i Pinyol, 2006, p. 24).
La practica de la natacién en edades tempranas estimula y desarrolla habilidades motrices
basicas (inmersién, flotacion, locomociodn, respiracion y saltos) que seran Utiles en diversas
actividades, las cuales promueven un buen desarrollo cognitivo y motor. El resultado es una

supervivencia en el medio acuético.



Es de vital importancia que los padres o familiares acompafien a los nifios en el proceso desde el
inicio del programa, pues les daran la confianza necesaria para lograr todo lo que se propongan
como personas Yy futuros deportistas.

Las personas Y las instituciones a las que se pretende beneficiar con este programa son los clubes
y las ligas que incluyan la ensefianza de la natacion en edades tempranas con una adecuada
planificacion de cada sesion.

No hay mucho contenido teérico con respecto a la importancia de la propiocepcién en el
desarrollo de habilidades motrices basicas en la etapa de iniciacion en nifios. Casi todos los
contenidos apuntan hacia procesos de rehabilitacion y prevencion de lesiones. Por lo tanto,
creemos que nuestro trabajo contribuird a la utilizacion de la propiocepcion por medio del juego
como herramienta para el acondicionamiento fisico y el desarrollo motriz del practicante no solo

de la natacidn, sino de cualquier deporte.

1. DESCRIPCION DEL PROBLEMA

En la actualidad, las escuelas de formacién deportiva han utilizado el entrenamiento como medio
para potencializar el gesto deportivo y la técnica general del deporte especifico dejando a un lado
el desarrollo adecuado del sistema psicomotor y la educacién del movimiento, omitiendo el

adecuado desarrollo de las habilidades motrices y el juego en los nifios.

En los clubes que hemos observado a las dinamicas de aprendizaje les hace falta ejercicios que
ayuden a desarrollar la corporalidad en los nifios y sus habilidades motrices basicas de forma

eficiente. Nuestra investigacion va dirigida a nifios y nifias en edades tempranas de 5 a 7 afios



que se quieran incorporar en el mundo acuatico y que por medio de los ejercicios propioceptivos
logren aprender a reconocer su cuerpo en el espacio que se desenvuelve, primordialmente en el

agua, sin embargo también es importante que lo haga en tierra.

También creemos importante que exista y se lleven a cabo adecuados procesos metodolégicos de
ensefianza en las edades tempranas para desarrollar la parte psicomotriz del nifio. Esto no solo
evitara la desercion del estudiante por falta de progreso en sus capacidades deportivas, sino que
contribuird al correcto desarrollo del perfeccionamiento de la técnica en cualquier deporte, ya
que el nifio durante la iniciacion adquirird habilidades motrices que lo ayudaran a coordinar los
movimientos necesarios para realizar una buena técnica de la natacion, para libre, mariposa,
pecho y espalda; si el nifio tiene desarrollado su sistema psicomotriz no va a tener dificultades en

el momento de iniciar una practica deportiva especifica, es este caso la natacion.

Debido a lo mencionado anteriormente surge la necesidad de implementar unos buenos procesos
pedagdgicos en el nifio sobre el esquema corporal, propiocepcion, equilibrio, coordinacion,
fortalecimiento (autocargas) en la iniciacion a la natacidn para evitar errores que luego seran un
problema mas grande de corregir y de igual forma evitar lesiones a nivel articular por malos

gestos técnicos.

No hay mucho contenido tedrico con respecto a la importancia de la propiocepcién en el
desarrollo de habilidades motrices basicas en la etapa de iniciacion en nifios. Casi todos los
contenidos apuntan hacia procesos de rehabilitacion y prevencién de lesiones. Por lo tanto

creemos que la importancia de nuestro trabajo sera contribuir a la utilizacion de la propiocepcion



por medio del juego como herramienta para el acondicionamiento fisico y el desarrollo motriz

del practicante en la iniciacion no solo de la natacion sino de cualquier deporte.
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2. Objetivos

2.1. Objetivo general

Disefiar un modelo metodoldgico para desarrollar las habilidades motrices bésicas en la
iniciacion a la natacion mediante el entrenamiento de la propiocepcion en el medio acuatico en
nifios de 5 a 7 afos, que les faciliten la adquisicion de las técnicas de la natacion en edades
avanzadas, asi como la prevencion de futuras lesiones por el desgaste ciclico de la gestualidad en

los entrenamientos.

2.2. Objetivos especificos

- Organizar un festival infantil con elementos Iudicos y deportivos que ayuden a la evaluacion de

las habilidades motrices del nifio en el entorno acuatico y terrestre, al inicio y al final de la

propuesta metodoldgica.

- Desarrollar un cronograma de actividades de dos sesiones semanales durante 6 meses que

ayuden a desarrollar las habilidades motrices basicas del nifio.

- Planear 48 sesiones de clase con sus respectivas fases (inicial, central y final) ordenadas segln
la planificacion del cronograma.
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3. Marco tedrico

El agua contribuye en forma significativa al desarrollo y al conocimiento del nifio, pues en ella
se relaja, aprende nuevos movimientos, fortalece su musculatura y aprende a controlar la
respiracion, aspectos que favorecen su desarrollo motor Al mismo tiempo, actia sobre la
conducta y genera independencia, tendencia a explorar el medio y socializacion. Por ello,
algunos autores afirman que la practica acuatica en estas etapas de formacion refuerza la
personalidad y la autonomia e incluso influye en el proceso de adquisicion del lenguaje (Del
Castillo, 1992; Fouace, 1980; Franco y Navarro, 1980; Sarmento y Montenegro, 1992).
En este sentido Cirigliano (1989) opina que las practicas acuaticas y la natacion, en particular,
son aceptadas y recomendables, porque proporcionan un mejor desarrollo de la motricidad
gruesa, de la motricidad fina, del desarrollo cognitivo, de la socializacion y de la comunicacién
(Moreno y Borges, 2009).

Camus (1883) observo que los bebés que habian practicado en el medio acuatico

mostraban una mayor inteligencia motriz por haber disfrutado de un mas amplio

campo de experimentacién. Al igual que Ahr (1994), quien manifiesta que las

actividades acuéticas van a proporcionar mejoras en el campo motriz, en donde se

muestran mas activos, influyendo también en el plano cognitivo.

Cirigliano (1989) por su parte indica que las practicas acuaticas favorecen el

desarrollo simétrico de los ejes longitudinal y transversal, rectifican y previenen

las desviaciones de la columna vertebral, ejercitan la destreza motriz, respetando

las cualidades naturales de los nifios, actian como prevencidn de posibles retrasos

psicomotores, se utilizan como sistemas de rehabilitacion terapéutica, evitan el
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aumento de la atrofia muscular, desarrollan la caja toracica y aportan una mejor
oxigenacion a las células. También desarrollan la seguridad y dominio de si
mismo. Las practicas acuaticas ayudan al nifio a un mejor desarrollo en la
motricidad gruesa, motricidad fina, cognitiva, comunicacion y socializacion
(Moreno, Abellan y Lopez, 2003, p. 2).
La metodologia del juego en la natacion para bebés y nifios es muy fundamental, ya que por
medio de ella perderan el temor y ejecutaran los ejercicios especificos de propiocepcion para
estimular las habilidades motrices basicas en tierra y agua. Los juegos y las ludicas les brindan
alegria, favorecen la imaginacion provoca seguridad en si mismos y en el medio acuatico. Un
nifio que se divierte en sus sesiones de natacion aprende con mas facilidad porque interactia de
una manera diferente con el docente, los compafieros y los padres.
Tal estrategia ofrece la posibilidad al docente de hacer las sesiones de clase mas amenas y
divertidas, de manera que el nifio aprenda lo que se desea sin darse cuenta. Los nifios querran
asistir, porque encontraran un espacio en donde pueden ser autbnomos sin temor a equivocarse,
mejorar las condiciones fisicas de su cuerpo y desarrollar habilidades motrices.
En el agua, los bebés relajan su musculatura, aprenden nuevos movimientos condicionados que
mejoran sus técnicas de la natacién, fortalecen su esqueleto y aprenden a controlar la respiracion
dentro y fuera del agua; todos estos aspectos contribuyen de forma esencial a su desarrollo
psicomotor. El agua tiene ademas un efecto sedante, que facilita la calma, provoca suefio y abre
el apetito (Del Castillo, 1992).
Como se ha podido apreciar, hay diversos estudios e investigaciones que afirman que la

actividad en el medio acuéatico en edades tempranas es esencial para el desarrollo motor y
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cognitivo del nifio y que, con un proceso adecuado, se podran conseguir grandes resultados, de la
mano de la metodologia del juego.

La manifestacion consciente de la propiocepcion posibilita conocer y dominar voluntariamente la
posicion articular, lo que facilita la adquisicion o mejora de una técnica deportiva y el control
postural, y garantiza también la salud fisica y la manifestacion de otras cualidades perceptivo-
motoras (Gutiérrez, 2016).

Los profesionales de la disciplina acuatica enfrentan el reto de planificar pedagégicamente las
progresiones del entrenamiento de los nadadores desde corta edad y lograr la especializacion
temprana, exigencia de algunos deportes de competicion. La falta de documentacion en
castellano para la formacion y aprendizaje de las técnicas bésicas, las metodologias y las
progresiones dificultan esta tarea (Hernandez, 2015).

Al trabajar el sentido propioceptivo del nifio en su etapa iniciacion, se pretende que sea
consciente de su estructura corporal en el espacio. Este tipo de inteligencia es necesaria para
facilitar el aprendizaje en fases mas avanzadas (estilo libre, mariposa, espalda y pecho). Junto
con la propiocepcion se desarrollan habilidades como el equilibrio. Para Castafier y Camerino
(2001), este puede ser susceptible de entrenamiento en la edad infantil, desde el momento en el
que se pueda mejorar el desarrollo de la funcién neuroldgica y perceptivo-motriz del nifio.

La propiocepcion depende de estimulos sensoriales provenientes de los sistemas visual, auditivo
y vestibular, asi como de los receptores cutaneos, articulares y musculares, que son responsables
de traducir eventos mecénicos ocurridos en los tejidos en sefiales neuroldgicas (Saavedra et al.,

2003).
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3.1. Desarrollo del pensamiento

Es la capacidad de organizar informacion y resolver problemas.

De 4 a 5 afios

— Sabe los nombres de los integrantes de su familia.

— Reconoce figuras geométricas (triangulo, circulo, cuadrado).

— Distingue “mucho”, “poco”, “mas” y “menos”.

— Le gusta preguntar y saber cosas del mundo: animales extrafios, maquinas, por qué pasan las
Cosas.

— Dibuja a una persona con tres partes del cuerpo.

— Utiliza el tiempo presente y pasado, por ejemplo, “hoy jugué futbol”, “ayer fui a la plaza”.

— Comienza a distinguir objetos por su forma, tamafio, color o peso.

— Conoce los dias de la semana.

— Entiende y sigue érdenes con, al menos, dos instrucciones, como “sacate la ropa y déjala en el
canasto de la ropa sucia”.

— Sabe contar hasta veinte objetos 0 mas.

— Comprende los conceptos “agregar” y “quitar”.

— Sabe sumar y restar con niameros del uno al diez.

De 6 a 7 afios
— Conoce su nombre completo, direccion y teléfono.
— ActUa y representa historias.

— Participa de juegos de mesa como parqués 0 naipes.
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— Entiende y sigue 6rdenes con, al menos, tres instrucciones, por ejemplo, “apaga la television,
busca tu mochila y empieza a hacer las tareas”.

— Puede pensar en el futuro.

— Explica para qué sirven los objetos como herramientas, utensilios de cocina o aseo, etc.

— Ordena alfabéticamente.

— Clasifica objetos segun criterios, por ejemplo, “separa la ropa blanca”, “guarda los tenedores
y los cuchillos separados”.

— Suma y resta con nameros del uno al cien.

— Disfruta con actividades que lo mantienen ocupado como pintar y dibujar.

— Copia formas dificiles como, por ejemplo, un rombo (Edwards, 2010).

3.1.1. Etapa preoperacional (2-7 afios)
Conforme progresan el desarrollo de la imaginacién y la capacidad para retener
imagenes en la memoria, el aprendizaje se vuelve mas acumulativo y menos
dependiente de la percepcion inmediata y de la experiencia concreta. Esto hace
posible una solucion de problemas mas sistematica en la que los nifios relacionan
los factores situacionales actuales con esquemas desarrollados con anterioridad
retenidos en la memoria, visualizando actividades sin llevarlas a cabo. Por
ejemplo, los nifios preoperacionales comienzan a pensar en tareas secuenciales,
como la construccion con blogues o la copia de letras, mientras que antes tenian
gue actuar todo de manera conductual y por tanto cometian muchos errores.
También comienzan a pensar de manera ldgica usando los esquemas

cognoscitivos que representan sus experiencias previas con relaciones
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secuenciales o de causa y efecto para predecir los efectos de acciones potenciales.

A pesar de sus ventajas, la l6gica preoperacional es egocéntrica e inestable. Es
egocentrica porque los nifios de esta edad todavia no han aprendido a
“descentrarse” de si mismos y a considerar las cosas desde las perspectivas de
otras personas. Actian como si todos los demas pensaran exactamente como ellos,
supieran exactamente lo que quieren decir, etcétera. A menudo no notan o no les
importan los indicios de que estas suposiciones son incorrectas (Vygotsky, 1962;
Miller, Brownell y Zukier, 1977). Su disposicion para trabajar o jugar de manera
cooperativa con compafieros es limitada, al igual que su comprension de las reglas
sociales, las nociones de la justicia y el papel de las intenciones para distinguir las
mentiras de los errores o la agresion de los accidentes (Wadsworth, 1989).

Los esquemas son inestables durante el periodo preoperacional debido a que los
nifios todavia no han aprendido a distinguir los aspectos invariables del ambiente
de los aspectos que son variables y especificos de situaciones particulares. Se
confunden con facilidad por los problemas de conservacion los cuales requieren
gue conserven aspectos invariables de objetos en sus mentes mientras manipulan
aspectos variables. Por ejemplo, muchos nifios diran que una bola de barro
contiene mas (o0 menos) barro después de que ha sido enrollada en forma de
“salchicha”, aunque no se haya agregado o quitado nada de barro. Aqui, la
manipulacion de una propiedad variable de un pedazo de barro (en este caso, su
forma) ha llevado a los nifios a creer que ha ocurrido un cambio en una de sus

propiedades invariables (su masa o sustancia) (JuanHdez, 2016).



17

3.1.2. Caracteristicas motrices en nifios de 5 a 7 afos
El juego psicomotor se despliega a lo largo de la infancia en tres niveles
evolutivos (Garaigordobil, 1990):
- Juegos con su propio cuerpo.
- Juegos con su propio cuerpo y los objetos.
- Juegos con su propio cuerpo, con objetos y con los otros.
Durante los tres primeros afios las actividades ludicas variadas van a ayudar a
adquirir cierta capacidad visomotora (coordinacion oculo-manual, que se debe a
los efectos conjugados entre la maduracion y el ejercicio) y un control preciso de
sus musculos [...].
Durante los 4 y 5 afios mejoran en el salto, brinco, juegan a andar por diferentes
superficies, es decir, existe una mejora en la coordinacion dinamica general o
global y una mejora en el equilibrio. También empiezan a realizar juegos
organizados sencillos de pelota y juegos de habilidad corporal (mejora en la
percepcion espacio-visual y la coordinacion O6culo-motriz y Oculo-manual).
Empieza a realizar actividades en grupo, donde comienzan a desarrollarse los
juegos de imitacion.
Hacia los 5 y 6 afios perfecciona el encaje de las piezas y puzzles, motivandole en
un alto grado todas aquellas actividades que supongan el clavar, atornillar, unir,
montar, etc. También aparecen los primeros juegos con reglas arbitrarias (5-7
afnos) como por ejemplo dar dos pasos y dar una palmada.

De los 6 a los 8 afios los juegos motores son generalmente colectivos, siendo
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frecuentes los juegos reglados con la pelota, juegos de equilibrio, juegos de correr
(pillar o policias y ladrones). También aparecen los juegos de proezas como “a
lanzar la pelota mas lejos”, los juegos de lucha y acrobacia, donde se empieza a
relacionar estas actividades con la competicion (9 afios) (Moreno y Rodriguez, s.

f., p. 84).

3.1.3. El aprendizaje por el juego motriz en la etapa infantil
Como resumen se pueden agrupar los objetivos del desarrollo psicomotor en estas
edades en los siguientes dos puntos:
1. Coordinacion psicomotriz
- Motricidad gruesa (coordinacion dinamica global, equilibrio, respiracion,
relajacion).
- Motricidad fina (coordinacién 6culo-manual, coordinacién 6culo-motriz).
- Otros aspectos motores (fuerza muscular, velocidad, control del movimiento,
reflejos, resistencia, precision, confianza en el uso del cuerpo,...).
2. Estructuracion perceptiva
- Esquema corporal (conocimiento de las partes del cuerpo, nocion de lateralidad,
nocion del eje central de simetria,...).
- Percepcidn espacio-visual: percepcion visual, partes-todo, figura-fondo, nocion
de direccidn, orientacion y estructuracion espacial; captacion de posiciones en el
espacio, relaciones espaciales, topologia: abierto cerrado).
- Percepcion ritmico-temporal (percepcion auditiva, ritmo, orientacion y

estructuracion temporal).



- Percepcidn tactil, gustativa (Moreno y Rodriguez, s. f., p. 85).

El nifio a los 5 afios:

- Puede dar varios saltos hacia delante sobre un pie.

- Salta 75 cm hacia delante.

- Caminar hacia delante poniendo un pie delante de otro.
- Galopa.

- Anda en cuclillas.

- Se queda de puntillas 10”.

- Maneja bien la bicicleta.

- Se mantiene a la pata coja 10”.

- Imita con precision movimientos realizados por otra persona.
- Salta un obstaculo.

- Bota y para una pelota mas pequefa [...].

El nifio a los 6 afios

- Puede saltar hacia los lados y hacia atrés.

- Salta con rebote sobre uno y otro pie.

- Salta alternando los pies.

- Puede hacer abdominales.

- Trepa a grandes alturas.

- Camina por superficies altas y estrechas.
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- Combina varias actividades como carrera y salto, carrera y golpear pelotas,

caminar mientras lanza o para objetos.

- Lanza mas lejos, corre mas rapido y demuestra mayor coordinacion, equilibrio,
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ritmo y orientacion, en la ejecucion de los movimientos [...].

El nifio a los 7 afios

- Mejora la calidad de todas las actividades aprendidas y aguanta mayor intensidad
en las actividades que realiza.

- Puede combinar mas acciones como: correr, botar y sortear obstaculos.

- Realiza actividades deportivas con precision (Martinez, 2012).

No todos los autores comparten el criterio de que el proceso de iniciacion
deportiva comience en el momento en el que el nifio toma contacto directo con los
diferentes deportes. Diemm (1979) defiende la idea que esta iniciacion puede
producirse mucho antes. Naturalmente, no con la practica directa de esos deportes,
sino a través de la estimulacion de actividades facilitadoras para la posterior
practica deportiva, siempre y cuando vayan dirigidas o tengan repercusion en esas
actividades. Afirma el citado autor:

“El proceso de aprendizaje del hombre —incluso en materia de deportes—
comienza el dia de su nacimiento”, por consiguiente, nunca es demasiado
temprano para iniciar al nifo en los deportes, para mas adelante insistir: “en
realidad la capacidad para el juego y la competencia en grupo no comienza a los
diez sino a los cinco o seis afios. A esa edad los nifios ya comprenden que el
deporte y los juegos de movimiento requieren de la colaboracion de otros y son,
aunque en una forma elemental, procesos grupales” y concluye: “es importante
para la futura capacidad deportiva del nifio descubrir todo el potencial de

movimiento que hay en el ser humano mediante tareas acordes con su grado de
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evolucion individual. Esto solo es posible a través de un continuo proceso de
aprendizaje, en el cual los estimulos educativos externos se combinen con la
propia autocapacitacion”.

En esta misma linea se pronuncian Gaines y Burns (1986): “a los largo de los dos
primeros afos de vida se producen las adquisiciones motrices basicas elementales
mas numerosas. Muchos investigadores piensan que el conjunto de adquisiciones
motrices de un individuo se efectia antes de los cuatro afos; segun ellos, los
esquemas aprendidos después de esta edad no son mas que variantes o
combinaciones de estas adquisiciones elementales. En estas condiciones, cuanto
mas se estimula al nifio de forma elaborada y eficaz entre los dos y cuatro afios de
vida, mas sus capacidades motrices desarrolladas en el contexto de sus
posibilidades genéticas, seran numerosas y sofisticadas”, y continua més adelante:
“si quiere que su hijo tenga oportunidad de exteriorizar sus aptitudes mas atléticas
genéticas, debe comenzar a crear alrededor de él un entorno favorable lo mas
pronto posible después de su nacimiento.

En cierto estadio del proceso de aprendizaje motor, habitualmente a los siete afios,
el nifio comienza a integrar en una actividad deportiva los elementos técnicos que
ha adquirido. Este paso de los ejercicios de entrenamiento el juego real se efectia
mediante un mecanismo que permite al nifio seleccionar ciertos elementos
técnicos entre los ya conseguidos, de manera que puede hacer frente a situaciones
concretas sin ninguna ayuda exterior. Desde entonces, si el nifio estd realmente
listo, su destreza motriz se vuelve auténtica actividad deportiva (Gaines y Burns,

1986) (Blazquez y Ramirez, 1999, pp. 116-117).
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3.3. Desarrollo del cuerpo

En todas las fases de crecimiento existe normalmente una muy estrecha relacion
entre el crecimiento en altura y el correspondiente a la masa corporal. Un
estancamiento en el desarrollo de la masa corporal en el periodo pre-puber o paber
puede ser indicio de unos trastornos debidos a enfermedad o bien de una
alimentacion muy deficiente. Ambas posibilidades deben hacernos esperar una
merma en el desarrollo de otros sistemas funcionales.

A pesar de esta conexion, periédicamente se producen cambios en la forma
corporal debido a las modificaciones de las proporciones corporales. En el primer
cambio (Zeller, 1930), aproximadamente entre los cinco y los siete afios, a partir
de las redondeadas formas infantiles se desarrolla la figura mas estilizada del
escolar. Esta modificacion de proporciones se puede objetivar en el aumento de
longitud de los brazos en relacién con la altura corporal (medida de Philippiner,
segun Grimm, 1966, figura 11). Sobre todo en la primera parte de la pubertad, el
cuerpo y cada una de las dimensiones de sus componentes se alargan a favor de
las extremidades.

Estas modificaciones de la longitud empiezan incluso antes del inicio de la
pubertad, comenzando con el crecimiento del tamafio del pie. Esta es, por tanto,
una sefial que se puede usar en la practica como valoracion del desarrollo. En la
época del segundo cambio desaparecen también algunos rasgos caracteristicos de

la forma de la cabeza y la cara (Fréhner, 2003, pp. 39-40).
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3.4. El cerebro y las funciones nerviosas

El peso del cerebro aumenta sobre todo en los primeros 4 afios. Después de esos
afios ya se debe tener un 80% del peso total del cerebro de un adulto. El
crecimiento del mismo termina, en ambos sexos, aproximadamente a los 19/20
afios. Simultaneamente al aumento de peso se produce la multiplicacion y
diferenciacion de las distintas células cerebrales.

Segun Sive (1931), en el 5° a 6° afio de vida la forma externa de la corteza
cerebral es practicamente idéntica a la de un adulto. El escaso grado de madurez
se manifiesta en menos sustancia intercelular y un menor tamafio de las células
cerebrales. Hay una gran cantidad de células y éstas han tomado en general su
forma final. Adn no se ha completado el desarrollo de las células piramidales.
Esto aclara la escasa coordinacion de movimientos parciales contenidos en
movimientos complejos. De las sensibles zonas de la corteza ya se han formado
de manera diferenciada el area visual de la vista y la tactil, pero menos la auditiva.
La fina estructura de la corteza cerebral esta, por tanto, lejos de la que sera en la
etapa adulta (Fréhner, 2003, p. 46).

En las edades de desarrollo infantil y juvenil el aparato locomotor y de sostén es el
que, debido a los desarrollos diferenciados, mas trastornos puede sufrir en caso de
realizar estimulos de esfuerzo no adecuados. Por lo tanto hay que prestarle una
atencion especial. Un desarrollo armonico es importante en las edades infantil y
juvenil dado que los trastornos en una parte del sistema pueden dafar otras partes

y acarrear como consecuencia un peligro para la salud (Fréhner, 2003, p. 45).



24

4. Metodologia

El programa se propone para la poblacion de 5 a 7 afios de la ciudad de Cali y se dirige a ligas,
clubes y escuelas de natacion que deseen utilizar una metodologia diferente a las que se
encuentran establecidas.
Es importante hacer notar que la repeticion excesiva de un ejercicio puede
acarrear el hastio y el aburrimiento del alumno que pretende aprender nadar. Por
ello es indispensable que cada leccion y cada ejercicio vayan acompafiados de una
toma de conciencia por parte del alumno y el profesor (Rico, 1972, p. 8).
Se presentara un método para desarrollar las habilidades motrices bésicas en el agua por medio
de juegos y ejercicios en el agua y en tierra para nifios de 5 a 7 afios de edad. Se pretende mejorar
la ensefianza de la natacion en edades tempranas por medio de juegos que les permitiran
desarrollar las capacidades motrices basicas y la confianza en el docente, compafieros y en el
medio.
Esta estrategia propiciard en los nifios seguridad en si mismos y en el medio y prevendra
cualquier clase de temor y circunstancias tormentosas que le causen sufrimiento y secuelas a
largo plazo a la hora de entrar en contacto con el agua. Se llevara a cabo paso a paso, integrando
juegos en cada actividad, que fortaleceran la supervivencia y las habilidades motrices basicas
para la iniciacion de la locomocién sin ayuda, primero en distancias cortas y luego en un
recorrido continuo.
Juego, paciencia y dedicacion seran la clave de un buen programa. Se debe tener en cuenta que
cada ser es un mundo diferente y en cada sesion los nifios mostraran los pasos a seguir y lo que

les apetece en cada sesion.
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El punto a tratar es la falta de conciencia de la corporalidad, de coordinacién, de orientacion en
el espacio y de equilibrio de los nifios que estan en la etapa de iniciacion en la natacion, ya que
en la mayor parte de clubes o escuelas de natacion no utilizan metodologias de ensefianza
mediante el juego y la estimulacién de la propiocepcion para lograr una mayor inteligencia
motriz en edades tempranas.

Todos los nifios que estdn en esa etapa y en otras mas avanzadas deberian dominar las
habilidades motrices basicas orientadas a las técnicas de la natacion antes de su ejecucion final.
Esto se logra mediante ejercicios de propiocepcion que acerquen mas al estudiante a su esquema
corporal con respecto al espacio (tanto en medios acuaticos como terrestres), dominio del su
propio equilibrio, a la independencia segmentaria, a la coordinacion, a la flexibilidad y a las
posturas correctas.

Los errores reales desde el punto de vista practico son los siguientes:

— Error postural al nadar, lo que perjudica la hidrodinamica.

— Falta de coordinacion, que genera sobrecarga sobre un miembro superior o inferior.

— Poco desarrollo de la independencia segmentaria, que evita la coordinacion entre patada y
braceo y causa un movimiento incorrecto.

— Falta de equilibrio, que ocasiona una salida errénea en el momento del clavado.

— Falta de flexibilidad, que limita el rango de amplitud de movimiento en las articulaciones en
la ejecucion de las técnicas de natacion.

Los materiales que se utilizan en las sesiones (los juguetes favoritos y didacticos, tapetes
flotantes, gusanos, tablas, pelotas de todos los tamafos, juguetes sumergibles, flotadores,
bombas) ayudaran a tener una sesibn mas amena tanto para los nifios como para familiares y

profesores.
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La ubicacion del material debe ser fruto de reflexion y obedecer al objetivo de la sesion. Este es
una herramienta evolutiva, adecuada y variable; demasiados objetos, flotantes o no, resultan un
estorbo.

En el ambito clinico y deportivo se dispone de innumerables métodos y herramientas para la
reeducacion propioceptiva. Abarcan los elementos mas clasicos, como la tabla de Freeman o el
plato de Bohler y los mas modernos, como el dispositivo Bosu Balance Trainer®, el Togu® Aero-
Step®, el Dyna-Disc® o los Stability Trainers de Thera-Band®.

En estos entrenamientos se emplean desde los medios méas sencillos, como ejercicios de apoyo
monopodal o bipedestacion sobre una superficie estable o inestable con una colchoneta, hasta los
mas sofisticados, como aparatos isocinéticos, goniometria y analisis del movimiento
electromagnético, que mejorarian la deteccion de la posicién articular durante el entrenamiento.
En todos ellos se busca crear estimulos sensoriales para los receptores propioceptivos,
musculares y articulares, que provoquen reacciones motoras estabilizadoras. Aplicados
repetitivamente, con estimulos tanto en posicidn estatica como desestabilizaciones dinamicas,
con un trabajo en los tres ejes del espacio (sagital, frontal y transversal), con la promocion de
respuestas rapidas y automaticas, con grados de dificultad progresiva (desestabilizaciones,
movimientos con la pierna libre, etc.) y con elementos de correccion postural introducidos por el
fisioterapeuta o preparador en los diversos ambitos planteados se optimizan las respuestas
motoras reestabilizadoras, reproducibles durante las actividades funcionales de la vida diaria.

Los trabajos propioceptivos fortalecen las articulaciones y la columna vertebral para mantener
una buena postura, con un grado mas alto de prevencion de lesiones articulares, ya que los
ligamentos que protegen las articulaciones seran mas fuertes y seguros a la hora de ejecutar

cualquier actividad.
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Se recomienda iniciar el trabajo en una piscina de 20 m de largo, 10 m de ancho y 1,5 m de
profundidad, con desnivel de 1 m en la mitad de la piscina para que haya buen desplazamiento.
De esta manera, al iniciar la ensefianza, los nifios alcanzaran a tocar el fondo y sentiran mas
confianza; a medida que avanzan en flotacion y propulsion, se dirigiran a la parte mas profunda
de la piscina. La sesion se desarrollara inicialmente en la mitad menos profunda y luego se
utilizara toda la piscina.

El tiempo estimado para cada sesion es de 60 a 90 minutos, con una frecuencia de dos dias por
semana, en horarios de la mafiana, si se hace en la tarde, es preferible después de las cuatro,
cuando el calor no es tan intenso. Cada sesidn tiene unos objetivos planeados que se mencionan
en el cronograma de actividades, aunque la flexibilidad y la coordinacion se trabajaran en todas
ellas. Se llevara una secuencia metodoldgica de los ejercicios durante la clase y se ejecutaran
desde los mas faciles a los mas complejos.

Cada sesion debe contener juegos de todas las categorias. Se comenzara con un juego de
animacion para acostumbrarse al agua, seguido de juegos mas técnicos y vinculados con la
ensefianza de la natacidon: inmersion, salto o respiracion. Los juegos pueden ser activos o
calmados para controlar el esfuerzo de cada participante. Las explicaciones y consignas respecto
al funcionamiento del juego se haran antes de entrar al agua para evitar que los estudiantes se
dispersen (Navas, 2006).

Los padres pueden estar presentes en los alrededores de la piscina para evitar la distraccion de
los estudiantes. En algunas sesiones se puede integrar a los padres, ya que es importante que

conozcan los beneficios del agua para sus hijos y se motiven a apoyarlos.
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4.1. Modelo metodoldgico

Modelo metodoldgico para desarrollar las habilidades motrices bésicas
en el agua en nifios de 5 a 7 afios de edad

Desarrollo de las HMBA:
e Equilibrio
e Coordinacion
e Propiocepcion

Primera fase.

Qué son las habilidades

Constructo teérico motrices basicas en nifios de 5 a

e Disefiar un modelo
metodologico.
e Desarrollar HMBA.

7 afios en el medio acuatico. \ Objetivos:

e Desarrollar la independencia segmentaria mediante ejercicios de
coordinacion.

e Realizar ejercicios de autocarga que fortalezcan la postura de la
columna y de las extremidades.

e Utilizar juegos para desarrollar la propiocepcion en el nifio y
conozca la ubicacién de su cuerpo en todo momento en el medio
acuético.

Festival ludico-deportivo.

Diagnostico.

Segunda fase.

L~ Evaluacion de las habilidades motrices

= COmo evaluar las bésicas por medio del juego.

HMBA.

48 sesiones en seis meses.

Tercera fase.
Intervencion.

) ((jlomo Sﬁfac;a Ieje(I:—LIJI(\:/Il%nAdeI =P 8 sesiones en el mes.
esarrollo de las : 2 sesiones por semana

Figura 1. Modelo metodoldgico para desarrollar las habilidades motrices basicas en el agua por medio
de juegos y ejercicios especificos de la natacion en nifios de 5 a 7 afios de edad
Fuente: elaboracién propia
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Tabla 1. Variables
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Categoria Variables Definicion de variable Indicador Instrumento
A0S, meses y
~ . _ L Base de datos de
Edad Afos de vida desde el nacimiento |dias (5 a 7 .
. - ~ los usuarios
Sociodemografico anos)
. . . Hombre 0(Base de datos de
Sexo Geénero masculino o femenino : . .
mujer los usuarios (ficha)
Respiracion
Flotacion
Inmersion Evaluacion
Saltos - . . eneral de las -
Habilidades motrices bésicas para ﬁabili dades Evaluacién por
Locomocién la familiarizacion, la adaptacién y motrices medio de la
Habilidades motrices el desplazamiento en el medio basicas por observacion de
béasicas L acuatico y la fundamentacion para medio de Ia coordinacion
Coordinacion || aprendizaje de los técnicas de L motriz, equilibrio
- participacion [ AP
natacion . estatico y dinamico
ilibri en el festival
Equilibrio de natacién
Posturas
Herramientas de organizacion
para el aprovechamiento de los
medios que permitiran el |Seleccion y
) desarrollo de las habilidades | ordenamiento
Métodos . L X .
motrices basicas mediante la|de materiales
estimulacion de la propiocepcion | didacticos
y de la ensefianza por medio del
juego y los materiales didacticos
L Ejercicios Revision
Orientacion Forma adecuada de hacer un|propioceptivos |Pibliografica y
metodoldgica Medios de | ejercicio o juego que conduzca al |y juegos | consulta con
ensefianza aprendizaje y al desarrollo de las|motrices expertos
habilidades motrices basicas. acuaticos y
terrestres
Orientacion y organizacion de los
Medidas gjercicios en relacion con los
organizativas e | métodos y medios de ensefianza | Estructuras
indicadores en las habilidades motrices |organizativas

metodoldgicos

bésicas que dependeran de la
infraestructura deportiva.

Nota: elaboracion propia




Respiracion

Equilibrios
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HABILIDADES

- MOTRICES
ACUATICAS

6 ®

4* A

/ \\\ Lanza-Recep.
Propul -Desp.
Amastres

Figura 2. Habilidades motrices acuaticas. Fuente: Elaboracion propia.



Tabla 2
La conquista del medio
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Fase 1

Familiarizacion

Descubrimiento Percepcion
Fase 2 Respiracion
Acondicionamiento Flotacion
Fase 3 Desplazamientos
Equilibrios
Exploracion Giros
Lanzamientos
Saltos
Fase 4 Utilizacion y | Propulsién
aprovechamiento Juegos

Nota: De Lanuza, F. y Torres, A. (2009). 1060 ejercicios y juegos de natacion. Barcelona:

Paidotribo, p. 10.

A continuacion se describira las habilidades motrices bésicas en el agua que estan representadas

en la tabla 1.

4.3. Habilidades motrices béasicas

Familiarizacion. Es la ambientacion de los 6rganos sensoriales al agua y apunta a desarrollar la

sensacion de seguridad en el nifio mediante el reconocimiento y el dominio de su cuerpo y la

relacion con el entorno.

Tonificacion muscular. Es el fortalecimiento de los miembros inferiores y superiores y de la

musculatura que sustenta la columna.

Equilibrio. Las flotaciones en diferentes posturas ayudan a encontrar una nueva sensacion de

equilibrio, muy diferente a la que se tiene en el medio terrestre. Puesto que el agua es un medio

ingravido, la propiocepcion del nifio se ve afectada y adquiere nuevas sensaciones, distintas a las
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que obtiene del medio terrestre.

Flotacion. La flotabilidad depende del equilibrio entre dos fuerzas: por un lado, el peso del
cuerpo, el cual tira hacia abajo y, por el otro, la resistencia que ejerce la densidad del agua hacia
arriba. Cabe destacar que la densidad del agua salada es mayor por lo cual nos sera mas facil
flotar que en aguas dulces.

Esta habilidad debe ser desarrollada por el nifio de forma muy consciente, ya que es esencial para
la adquisicion de otras habilidades. Se recomienda empezar en una postura vertical, en la que el
nifio mantendra la cabeza por fuera del agua, para facilitar su familiarizacién con el medio.
Después se adoptaran posturas horizontales: primero dorsal y luego ventral. A medida que va
creciendo, el nifio perdera esta capacidad, pues su masa muscular y 6sea crecera con los afios. En

las mujeres no se ve tan alterada, pues tienden a poseer mas tejido adiposo que el hombre.

Inmersiones. Esta fase de aprendizaje consiste en el control de la apnea respiratoria. Las
inmersiones van directamente ligadas a la fase de aprendizaje de la respiracion, en la que el nifio
aprende a diferenciar la espiracion de la inspiracion.

La inmersion total se considera como un eslabén indispensable en el proceso de adaptacion. Se
lleva a cabo bastante pronto, pero siempre va precedida de un ejercicio preliminar que consiste
en sumergir al bebé hasta que el agua llegue por encima de sus labios para que cierre la boca al

contacto con ella

Saltos. Los saltos son importantes para desarrollar un sentido de seguridad e independencia, al

permitir que entren al agua por si solos. Se requiere un trabajo previo en tierra para desarrollar



33

fuerza en miembros inferiores mediante la ejecucion de saltos verticales y horizontales, con uno
o0 dos pies. Tambiéen es recomendable revisar que la profundidad de la piscina sea apropiada, para

evitar que los nifios se hagan dafio en el fondo de la misma.

Desplazamientos auténomos basicos. La propulsion estd dada por el movimiento de las
extremidades para desplazarse de un lugar a otro. En el nifio, estos desplazamientos inician con
el arrastre, el gateo y la marcha, los cuales se pueden trabajar en piscinas de poca profundidad;
mas adelante se trabajaran acciones como deslizar, girar y voltear en una piscina mas profunda.
En este Gltimo periodo, las extremidades superiores desempefian un papel importante en la
propulsion, mientras las inferiores sirven mas para equilibrar el cuerpo.

El movimiento de las piernas permite desplazarse por la superficie del agua y mejora la
condicion fisica. Solo cuando tengamos una cierta condicion fisica y seamos capaces de
desplazarnos sin problemas y sin prestar atencion excesiva a la superficie del agua podremos
concentrarnos en aprender los movimientos de los brazos que deberan acompafiar al de las

piernas (Pédroletti, 2007).

Lanzamientos-recepciones. Estas habilidades se desarrollan a partir de la coordinacion entre el
ojo y la mano o el ojo y el pie. Primero se adquiere la capacidad de flexionar las articulaciones
de las extremidades para lanzar o golpear con la mano o el pie un objeto hacia determinada area.
Después se incorporan movimientos del tronco para tener mas fuerza al lanzar. En el agua es
esencial una buena flotabilidad o la ayuda de material auxiliar para practicar los lanzamientos.

En la recepcion se trabajara primero con los brazos extendidos frente al cuerpo mientras el nifio
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va perdiendo el miedo a ser golpeado por el objeto lanzado. Poco a poco, el nifio adquirira la

sensibilidad necesaria para flexionar sus articulaciones y amortiguar la fuerza del lanzamiento.

Ritmo. Se trabaja por medio de actividades libres en las que el nifio encuentra su propio ritmo de
forma espontanea. Luego se incluirdn sonidos y movimientos de diferentes partes del cuerpo
(independencia segmentaria).

Se recurre a los sonidos porque la educacion auditiva es importante en la coordinacion entre el
oido y el movimiento del cuerpo. EI movimiento ritmico ayuda a reconocer y tomar conciencia

del cuerpo y mejora la coordinacion.

Coordinacion. Estimular esta capacidad llevara al nifio a hacer gestos o0 movimientos adecuados
y a tener un mejor desempefio motriz a largo plazo, con menor esfuerzo. Este aspecto es de vital
importancia en el medio acuético para aprender de forma correcta todos los estilos de la natacion
(crol, pecho, mariposa, espalda). Se trabajara siempre de la coordinacion general a la especifica;
esto quiere decir que se haran primero los movimientos que requieren grupos musculares grandes

(motricidad gruesa) y luego, grupos musculares mas pequefios (motricidad fina).
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5. Cronograma

Semanas 1 |2 (3 |4 |5 |6 (7 |8 |9 |10 (11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 |23 |24

Festival Ludico-

deportivo.

Familiarizacion

Coordinacion.

Respiracion

Flexibilidad

Propulsion

i HEEEEEEE
Posturas

Auto-carga

Deslizamientos

Buceo




36

5.1. Sesiones de entrenamiento
Estas son algunas recomendaciones, observaciones y conceptos que se tienen que tener en cuenta
antes de empezar una sesion de entrenamiento.
Implementos de uso obligatorio para ingresar a la piscina:
e Traje de bafio en licra. (Nifios: licra corta o larga; nifias: traje enterizo, de una sola pieza)
e Gorro.
e Toalla.
e Hidratacion.
e Bloqueador solar.
e Gafas (opcionales).
e Tapa oidos (opcionales).
e Narigueras (opcionales).

e Sandalias (opcionales)

Hidratacion: Es importante dar un tiempo en la mitad de la sesion de clase para la hidratacion.
Refrigerio: Deben llevar fruta para consumirla al final de la clase.

Padres: Los acompariantes de los nadadores deben estar lejos de la piscina, se les dispone un
sitio en el que ellos puedan esperar, van a participar de algunas clases durante los 6 meses, el
docente puede decidir en cuales, una clase en la primera semana, otra en el 3 mes y otra clase
antes del festival, deben realizar toda la clase desde el calentamiento hasta el final de la clase.
Tiempo libre de juego: los estudiantes tienen de 10 a 15 minutos para realizar cualquier juego o
actividad que deseen dentro del agua, es un espacio de diversion y libertad para compartir con

los comparieros y docentes, donde hacen uso de su imaginacion y fantasia, utilizando el material
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disponible en clase y de los propios juguetes que lleven a las clases
Supinacién: Posicion del cuerpo con la cabeza mirando hacia arriba.
Pronacion: Posicion del cuerpo con la cabeza mirando hacia abajo.
Flexibilidad: Capacidad que tiene el musculo de estirarse para realizar movimientos de
extension y flexion consiguiendo nuevos rangos de movilidad.
Flexibilidad activa: es la amplitud maxima de una articulaciéon o de movimiento que puede
alcanzar una persona sin ayuda externa, lo cual sucede Unicamente a través de la contraccion y
distension voluntaria de los masculos del cuerpo.
Flexibilidad pasiva: es la amplitud maxima de una articulacion o de un movimiento a través de
la accion de fuerzas externas, es decir, mediante la ayuda de un compafiero, un aparato o el
propio peso corporal.
El estiramiento dinamico: es llevar gradualmente a los musculos de los segmentos corporales
hasta angulos superiores a los iniciales a través de un movimiento pendular o balistico.
El estiramiento estatico: consiste en estirar uno o varios musculos llevandolos a su rango
maximo de elasticidad y mantener esa posicion.
Movilidad articular: es la capacidad que tiene una articulacion de alcanzar un maximo rango de
movimiento a través de forma dinamica. Los fisioterapeutas recomiendan que la movilidad
articular se realiza céfalo caudal porque dichos segmentos estdn mas cercanos del sistema
nervioso, entonces es mejor movilizar las partes méas cercanas y después irse alejando.

e Movimientos articulares para el cuello, rotaciones.

e Extension y flexion, rotaciones internas y externas de hombros.

e Movimientos articulares para las mufiecas, flexion dorsal y palmar, aduccién y

abduccion.
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e Flexion y extension, inclinacién a la derecha e izquierda, rotacion derecha e izquierda
para el tronco.

e Flexidn y extension, aduccion y abduccidn, rotacién internay externa de la cadera.

e Flexion y extension de rodilla.

e Dorsiflexion, plantiflexion, inversion y eversion de tobillo.

El calentamiento: es una parte de la sesion de entrenamiento que consiste en una serie de
ejercicios gque sirven para preparar al organismo a la aplicacion de unas cargas mas exigentes con
el proposito de poner en marcha los sistemas funcionales y predisponer al cuerpo para un
rendimiento mas elevado.

Es importante siempre al inicio de la clase realizar un buen calentamiento para evitar lesiones y
activar su sistema nervioso y locomotor, aumentar la temperatura corporal y la atencién a la
practica.

El Método Fartlek: bésicamente consiste en un entrenamiento de cambios de ritmo sin
descanso, en el que se alternan ritmos elevados con ritmos suaves, combinandose en distintos

intervalos de tiempo.

SEMANA 1

FESTIVAL LUDICO DEPORTIVO

Se realiza un festival al inicio y al terminar el proceso, el festival ademas de ser una actividad
integradora entre los nifios y los padres, también servira para medir los avances de cada nadador
en el proceso de ensefianza, adaptacion y preparacion. Se calificara del 0 al 3 cada prueba y se

compararan con las pruebas finales para dar testimonio de la efectividad del modelo
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metodoldgico.
Los padres y familiares deben estar presentes en el festival al inicio del programa y al final, es
importante para que el nadador se sienta respaldado, acompafiado y motivado, de esta manera
también los padres se daran cuenta del progreso que obtuvieron los nifios al final programa.
PREMIOS:
Manillas con logros

e Manilla azul, en apnea, respiracién y buceo.

e Manilla verde, equilibrio en el agua.

e Manilla amarillo, equilibrio en tierra.

e Manillaroja, fuerza'y posturas (planchas).

e Manilla morado, propulsion y deslizamientos.

e Manilla naranja, coordinacion.

e Manilla blanca, flotabilidad (Activa y pasiva).

Nota: cada manilla tiene el nombre de la prueba.

PREMIACION

Al final del festival el nifio presentard las manillas de las pruebas afrontadas, de esta forma nos
daremos cuenta que participd en todas las pruebas y podra acceder al premio de un espectacular

refrigerio, los padres llevan diferentes productos alimenticios para compartir entre ellos.

IMPLEMENTACION

Para el desarrollo del festival se necesita:

e Conos pequefios, medianos y grandes (Delimitacion de zonas).
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e Escaleras de coordinacion.

e Guadua o barra de madera.

e Bombas.

o Ar0s.

e Flotadores (gusanos, tablas, colchonetas (tapetes) que floten en el agua).

e Pista de jabon.

ESTACIONES.
Por cada estacion debe haber una persona encargada de la seguridad de los nifios y de la correcta
ejecucion de las actividades a realizar. El espacio debe ser amplio y seguro, con piscina y zonas
verdes.
Coordinacion.
Se utiliza la escalera, titeres (piernas juntas dentro del cuadro, separadas por fuera), termina la
coordinacion y realiza lanzamiento al aro con 3 bombas llenas de agua.
La Calificacion sera de la siguiente forma (La escalera se divide en 3 tramos):

e Ningun tramo: 0

e Primer tramo: 1

e Segundo tramo: 2

e Tercertramo: 3

Los lanzamientos:
e No acierta: 0
e Aciertal bomba: 1

e Acierta 2 bombas: 2
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e Acierta 3 bombas: 3

Equilibrio en tierra.
La prueba del equilibrio se realiza en una guadua o barra de madera con una longitud de 5 metros
de largo que estara sobre 3 soportes para que esta quede a 15 cm de altura, se separa por tramos
de 3 metros. La calificacion sera de la siguiente forma:

e No logra hacerlo: 0

e Primer tramo: 1

e Segundo tramo: 2

e Tercertramo: 3

Fuerza.
Se realizaran 2 pruebas de fuerza, planchas y salto largo:
Plancha en posicién prono apoyado sobre las manos con los brazos extendidos, espalda recta y
mirada al frente. La calificacion se dara por tiempo:
e Entre 1y 20 segundos: 1
e Entre 21 y 40 segundos: 2

e Entre 41 y 60 segundos: 3

Salto largo en la piscina, se ubican 3 aros, el primero a una distancia de 0 a 50 cm del borde, el
segundo entre 50 cm y 1 metro de distancia al borde y el tercero entre 1 metro y 1,5 metros del
borde. La calificacion sera de la siguiente forma:

e No logra hacerlo: 0

e 50cm:1
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e 1 metros: 2

e 15 metros: 3

Equilibrio en el agua.
Para la prueba de equilibrio en el agua se utilizaran 3 tapetes flotadores de 1x1 mt, el nadador
debe pasar caminando o corriendo, sale desde el borde y al finalizar el recorrido en los tapetes se
lanza a la piscina.
Nota: el borde de donde van a salir los nifios hacia el tapete debe estar forrado con un material
que sea blando para evitar cualquier lesion si se llega a resbalar.
Dentro y fuera de la piscina se encuentra un docente ayudante por si el nifio necesita ayuda.

e No logra hacerlo: 0

e Primer tapete: 1

e Segundo tapete: 2

e Tercer tapete: 3

Propulsion.
Se realizara la prueba con patada de libre utilizando el gusano o la tabla, distancia de 15 metros.
La calificacion se realizara por tramos de 5 metros:

e Primer tramo: 1

e Segundo tramo: 2

e Tercertramo: 3

Apnea.

La prueba de apnea se realiza con aros sumergidos en el fondo de la piscina, a una profundidad
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de 1 metro, el primer aro estara a una distancia de 3 metros del borde, el segundo aro a 6 metros
del borde y tercer aro a 9 metros del borde. La calificacion se realizara por tramos de 3 metros.

e No logra hacerlo: 0

e Primer tramo: 1

e Segundo tramo: 2

e Tercertramo: 3

Flotabilidad:

Mantenerse flotando sobre el agua ya sea de forma pasiva o activa, se dara la calificacion por
tiempo.

e 1al10segundos: 1

e 11 a20segundos: 2

e 21 a30segundos: 3

Deslizamientos:
Se ubica una pista de jabén en una zona libre de cualquier peligro, preferiblemente en césped, a
los lados y al final de la pista se ubican colchonetas para evitar cualquier golpe o lesion. En esta

estacion no se realizara calificacion, pueden lanzarse las veces que quieran.

SEMANA 2
CLASE#1
Fase inicial
e Serealiza una conversacion con los estudiantes acerca de la seguridad en la piscina, no se

pueden lanzar al agua sin que la docente lo indique, no empujar a los comparieros desde
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el borde, no hundir a los compafieros, evitar los juegos bruscos de contacto, siempre debe
ser con autorizacion del docente a cargo.

e Movilidad Articular céfalo caudal.

e Juego la lleva congelada: 1 o 2 estudiantes empiezan a congelar con una pelota pequefia,
el congelado debe agacharse para que los compafieros lo descongelen saltando por
encima.

e Precision (coordinacion 6culo manual): Se utiliza una estaca ubicada en posicion vertical

a una distancia prudente de donde se va a lanzar el aro.

Cada estudiante tiene dos aros y la idea es lanzar y meter el aro en la estaca.
e Ejercicios de coordinacion para la respiracion fuera de la piscina:
Inhala por nariz, exhala por boca.
Inhala por boca, exhala por nariz.
Se realiza varias veces durante 2 minutos.
Fase central
e Cada estudiante con gusano, prendido de éste realiza una caminata por toda la piscina, de
frente, de espalda y de lado. En un espacio donde el nadador toque fondo.
e Realizar burbujas prendidos del borde, tomar aire por la boca y expulsar por la nariz.
e Realizar burbujas superficiales (S6lo sumergir la cara), medias (Sumergir la cabeza) y
profundas (sumergir hasta el fondo de la piscina).
Nota: Importante explicar que las burbujas sean prolongadas.
Fase final

Tiempo libre de juego en el agua, pueden utilizar los gusanos flotadores y sus juguetes favoritos.
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Flexibilidad estatica.

CLASE #2

Fase inicial

Los padres 0 acompariantes se integran en toda lo que se va a realizar en la clase, tanto en
tierra como en agua.

Trote durante 2 minutos

Saltos de rana en el puesto.

Caminar en punta de pie, en los talones, en el borde interno y externo del pie

Saltos unipodales con desplazamiento.

Titeres (Mientras se separan las piernas se juntan las manos por encima de la cabeza,
cuando se juntan las piernas los brazos se ubican a lado y lado del cuerpo).

Salto monopodal con patrén cruzado (Una mano arriba, flexién de rodilla contraria al

pecho).

Fase central

Prendidos todos de la mano vamos a dar un paseo por toda la piscina, cantando la cancion
del pirata. “Soy pirata y navego en los mares Donde todos respetan mi voz. Soy feliz
entre tantos azares Y no tengo mas leyes que Dios. (Bis)

CORO jViva lamar! jViva la mar!

Realizar burbujas superficiales, medias y profundas.
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e Saltos desde el borde a coger el gusano en diferentes posiciones, pajarito (moviendo los
brazos de arriba abajo lateralmente), soldado (Con la mano en la frente realizando el
saludo militar), bola de cafion (los nifios se lanzan y en el aire agarran las piernas
llevando las rodillas al pecho) y de espaldas.

e Se lanzan fichas del arma todo (las que quedan flotando) en la piscina y cada uno debe ir

a buscar las fichas que necesite para armar una figura.

Fase final
Carrera caballitos de mar: Cada estudiante con gusano, se monta en el gusano como un
caballito, debe ir sentado y ayudarse con pies y manos.

Variante: se puede hacer carrera de relevos por equipos, llevando algln objeto.

SEMANA 3

CLASE #1

Fase inicial

Coordinacién: Se utiliza una escalera de coordinacion, se puede dibujar en el piso.
e piernas juntas dentro del cuadro y separadas fuera del cuadro, titeres.
e una pisada por espacio, realizando elevacién de rodillas y coordinacion en la brazada.
e Dos pisadas por espacio, la elevacion de rodillas es continua con mayor velocidad

e Skipping lateral.

Fase central
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e Realizan burbujas hasta el fondo, se sumergen hasta sentarse o acostarse en el fondo de la
piscina, de manera individual, luego en parejas, trios y finalmente todo el grupo, realizar
mimicas y bailes

e Con ayuda del gusano realizar flotacion en estrella, brazos y piernas separadas, se coloca
el gusano en la zona lumbar.

e Nota: Importante explicar que la respiracion es fluida, tomar aire por la boca llenando
sus pulmones de aire y expulsar de forma prolongada por la nariz, debe estar relajado, el

docente siempre generando confianza.

Fase final
e La“Lleva” dentro de la piscina.
Variante: quedan la lleva dos nifios, al primero que toquen queda la lleva y este escoge al
compariero que quiere lo acomparie a pegar la lleva.

e Flexibilidad dinamica

CLASE #2
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal
e Coordinacion: juego la rayuela, se dibuja la rayuela en el suelo.
e Saltar una cuerda que se sujeta de dos extremos y queda a una altura de 10 cm, el nifio

debe pasar por debajo de la cuerda y saltar, se repite varias veces.

Fase central
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e Saltos desde el borde como quiera a la piscina, de forma individual o prendidos de las
manos con algunos comparieros.

e Flotacion: El estudiante se acuesta mirando al cielo, el cuerpo totalmente horizontal con
ayuda de la docente, éste lo lleva a dar un paseo por toda la piscina, dandole al estudiante
la confianza y tranquilidad.

e Fuerza: Se suben y se bajan del borde, con ayuda de brazos y piernas

e Se organizan en grupos de 3, cada grupo con una pelota, empiezan a lanzar y atrapar la
pelota sin dejarla caer al agua.

e El docente lanza una pelota y antes de que esta toque el agua el estudiante se impulsa a

dar un salto para atraparla.

Fase final
e Guerra con bombas de agua: Cada uno llena sus bombas y las llena de agua, se hace una
guerra de bombas entre dos equipos.

e Flexibilidad estatica

SEMANA 4
CLASE #1
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e Ponchado: cuatro estudiantes son los encargados de ponchar, se delimita una zona
dependiendo la cantidad de estudiantes, los que ponchan tienen dos pelotas, el ultimo que

quede es el Rey hasta el proximo juego.
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Fase central

e Flotacién en posicion supino y prono sin ayuda del gusano, brazos y piernas separadas
como una estrella, el docente hablando, generando confianza y tranquilidad, se realiza
uno por uno, luego todos al tiempo, cerrando los ojos y disfrutando el momento de
relajacion.

e Pasar de posicion supino a prono y viceversa, supervision constante del docente, debe
usar las manos y piernas para ayudarse.

e Flotacién dinamica: Mantener la cabeza fuera del agua con movimientos de brazos y
piernas
Nota: Las piernas se mueven pateando hacia abajo y las manos separadas haciendo
circulos hacia abajo. Permanecer cerca al borde por si lo necesita, gusanos cerca.
El nadador se dirige a la mitad de la piscina y debe pedir ayuda 3 veces cuando ya sienta
que estd cansado inmediatamente se acerca al borde. Descansa mientras los otros
comparieros lo hacen, el ejercicio se repite 5 veces cada uno.

e Se monta en el caballito de mar (gusano flotador)y se va a dar una vuelta por toda la
piscina usando piernas y brazos para avanzar.

e Burbujas profundas, realizando salto al salir de manera constante.

Fase final

e Flexibilidad dinamica en parejas.

CLASE #2

Fase inicial
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e Movilidad Articular céfalo caudal.

e Saltos unipodales y bipodales con desplazamiento.

e Equilibrio en superficie inestable (Bossu): los estudiantes se sientan en el objeto
inestable, elevar piernas y no utilizar las manos, debe mantener la postura el tiempo que
mas pueda.

e Se sube al Bossu con una sola pierna durante 30 segundos, se repite 3 veces cn cada
pierna.

e Trote 2 minutos

Fase central
e Saltos: Ejecutar saltos altos y largos, el docente dentro del agua coloca un gusano a
diferentes alturas y distancias, el estudiante debe intentar saltar sobre el gusano sin
tocarlo.
e Burbujas medias y profundas.
e En parejas: mientras uno entra hacer burbujas el otro sale, 3 series de 10 repeticiones de

burbujas con salto.

Fase final
Juego el pulpo cazador: Un estudiante es el pulpo y debe ir a atrapar a los peces del mar, si se le

estd complicando mucho cazarlos a todos, el pulpo puede convertir a dos mas en cazadores.

SEMANA 5
CLASE #1

Fase inicial
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Trote en un espacio delimitado donde puedan estar descalzos, se realizan variantes de la
movilidad articular (rotacidn, flexion y extensién de hombro, rotacion, flexion y
extension de cadera, skiping y taloneo).

Juego (capacidad pulmonar): Sostener un papelito en la pared, soplar y soplar el papelito
sin dejarlo caer, resistir lo que méas pueda.

Variantes: se hacen en parejas o trios y gana punto el que méas aguante.

Fase central

Inmersiones: Sentarse, arrodillarse, acostarse supino y prono en el fondo de la piscina.
Apnea superficial, aguantar la respiracion sélo sumergiendo la cara, prendidos del borde
0 de un gusano flotador.

Nota: Importante realizar esta actividad siempre en presencia de un docente, en
compafiia, se debe evitar en lo posible hacerlo solo.

Viajar en la tortuga gigante: El estudiante se sube en la espalda del docente, éste lo lleva
a dar un paseo por debajo del agua, el nifio aguanta la respiracion hasta donde mas pueda,

cuando necesite salir le avisa al docente tocandole una oreja.

Fase final

Tiempo libre de juego.

Flexibilidad dindmica.

CLASE #2

Fase inicial
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e Movilidad articular céfalo caudal.

e Respiracion: Acostados, se realiza ejercicios de respiracion en un tiempo determinado
por el docente, varia entre 1 y 2 minutos. Se inhala por la nariz mientras el nifio infla el
vientre y se exhala por la boca desinflando el vientre. La variacion es exhalando por la
boca mientras se desinfla el vientre.

e Se usan colchonetas en un espacio plano, demostrar y ensefiar la vuelta canela, de lo facil
a lo complejo, posicion de las manos y el cuello, empujarse con las piernas y evitar poner

todo peso en el cuello

Explicacién: Inicia en cuclillas con los pies juntos, doblar las rodillas, las manos en el suelo
delante de si y se doblan los codos. Las manos deberdn estar separadas a la altura de los
hombros. Esta es la posicion inicial para un rollo adelante para principiantes.
Asegurarse de meter el mentén. Mientras te mueves para hacer el rollo, no deberas ejercer peso
sobre tu cuello, este debera moverse directamente sobre la zona superior de la espalda.
Empuja la parte superior de la espalda de modo que el cuerpo ruede hacia adelante y la cadera
pase por la cabeza. Sigue la curvatura de la columna mientras ruedes. Mantén tu espalda curva y
tus manos en posicion.
Fase central
e Demostrar y ensefiar los giros hacia adelante con la ayuda del docente y luego de forma
individual. Pd: es importante expulsar el aire fuerte por la nariz para evitar que entre el
agua y lastime. La cabeza va hacia adelante (pegar el menton al pecho) el cuerpo se

compacta (rodillas al pecho) y puede usar las manos para ayudarse en el impulso.
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e Realizar giros usando aros y gusanos flotadores. Ej.: pasar por encima del gusano y darle
la vuelta completa por debajo, debe salir y quedar mirando hacia la misma direccion que
inicio.

e Demostrar y ensefiar los giros hacia atrds con ayuda del docente, luego de forma
individual. La cabeza se direcciona hacia atras y dibuja un arco con la espalda, es
indispensable la ayuda de las manos para impulsarse en la fase subacuatica, soltar fuerte

la burbuja por la nariz para evitar molestias.

Fase final
e El nadador se sube en la espalda del docente, se coge fuerte con brazos y piernas, toma
bastante aire y el docente realiza el rollo hacia adelante, intentar hacer hasta dos giros de
seguido.

e Flexibilidad estéatica.

SEMANA 6
CLASE #1
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal
e Competencias entre equipos:
1. Formacion en columnas, se toma distancia uno del otro, debe pasar el balén de
atras hacia adelante por debajo de las piernas, gana punto el equipo que primero

pase el ultimo integrante gana el punto.
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2. Formacion en columnas, pasar el balon a los lados, girando el tronco, a derecha,
siguiente izquierda, el dltimo de la columna pasa adelante.

3. Formacion en columna, el dltimo integrante del equipo debe pasar por debajo de
las piernas, se ubica adelante y asi sucesivamente, hasta que todos pasen la linea

final.

Fase central
e Carrera relevos: cada equipo con una pelota de tenis de mesa, en una piscina de poca
profundidad, debe llevar la pelota soplandola hasta el otro borde (distancia 5 metros) y
regresar lo més rapido que pueda, recibe el otro compafiero que realiza lo mismo.
e Realizar saltos desde el borde, debe intentar entrar por el aro que se ubicara a diferentes
distancias y altura, exhalar fuerte el aire por la nariz para evitar que entre el agua.

e Saltos de rana dentro de la piscina, siempre realizando burbuja.

Fase final
e Partido de water Polo: se forman dos equipos, se organizan las canchas una a cada lado
de la piscina, los jugadores no se pueden hundir, sin embargo le puede quitar el balén de
las manos al rival, es importante insistir para que los nadadores trabajen en equipo, dando
pases a los compafieros y evitar que el equipo rival te quite el balon antes de hacer el gol.

e Flexibilidad en parejas.

CLASE #2
Fase inicial

e Movilidad articular céfalo caudal.
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e Saltos unipodales, bipodales, 2 saltos con un pie, luego con el otro, 2 saltos con un pie 3
saltos con el otro y asi sucesivamente, para trabajar la concentracion y coordinacion.

e Manualidades: Hacer un barco de papel
Nota: la mitad de un grupo con barcos de color azul y la otra mitad con barcos de color
rojo.

Fase central

e (Cada estudiante con su barco de papel, lo lleva a navegar por toda la piscina, debe
soplarlo para que éste pueda avanzar, sin ayuda de las manos.

e Retos: Retar a un compafiero o a varios para hacer una carrera con los barcos de papel

e Se organizan dos equipos, los que tienen barcos de color azul y los de color rojo, todos
los barcos se ubican al otro lado de la piscina a 5 metros de distancia de donde estan los
estudiantes, deben nadar por debajo de la piscina y llegar hasta donde estan los barcos,

cada uno puede hundir solo un barco.

Fase final
e Tiempo libre de juego, con pelotas, gusanos, flotadores, juguetes acuéticos.

e Flexibilidad estatica.

SEMANA 7

CLASE #1

Fase inicial:

Saludo inicial, dialogo amistoso

e Movilidad articular céfalo-caudal
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e Se dan diferentes drdenes, desplazarse saltando en un solo pie, en punta de pie, en los

talones, saltando como rana.

Fase central:

e Respiracion: Se inicia con ejercicios de respiracion, prendidos del borde sumergen solo la
cara y realizan burbujas de corta duracién, luego se hace mas prolongada, burbujas
medias y profundas, si es posible sentarse y acostarse en el fondo de la piscina.

e Deslizamientos: Se utiliza el gusano (flotador), el docente coge de una punta y el
estudiante de la otra, este esta en posicion horizontal, y se deja llevar de un extremo al
otro, los brazos extendidos apretando las orejas, se realiza en posicién supina y prona.

e Un laso estd amarrado a un extremo de la piscina, cada estudiante con ayuda de los
brazos se va a deslizar en posicion horizontal hasta el otro lado, se regresa caminando
cerca al borde de la piscina, inicialmente lo haran con la cabeza afuera, posterior
realizaran burbuja, solo sacan la cabeza para tomar aire.

e El estudiante en posicion horizontal (supino y prono), brazos extendidos apretando las
orejas, el profesor lo coge de las manos y lo lleva hasta el otro lado de la piscina, de
regreso cambia de posicidn, si se va en prono regresa en supino, el nifio o nifia no realiza
ningun movimiento, solo la respiracion cuando va en posicion prono.

e Variante: El estudiante en posicion horizontal (supino y prono), brazos extendidos
apretando las orejas, el profesor lo coge de los pies y lo lleva hasta el otro lado de la
piscina, de regreso cambia de posicidn, si se va en prono regresa en supino, el nifio o nifia

no realiza ningun movimiento, solo la respiracion cuando va en posicion prono.

Fase final:



57

Flexibilidad dinamica.

CLASE #2

Fase inicial:

movilidad articular céfalo-caudal.

Ejercicios de coordinacion utilizando una escalera dibujada en el suelo o una escalera si

se dispone de ella, dos pasadas de cada ejercicio:

1.

2.

Un paso por espacio

Skipping de lado, primero va por derecha, luego por izquierda

Saltar con un solo pie en cada cuadro (unipodales)

Saltos con ambos pies en cada cuadro (bipodales)

Saltos bipodales, al centro-derecha-izquierda y pasa al siguiente cuadro y asi

sucesivamente.

Fase central:

Inicialmente se realiza ejercicios de respiracién, caminando por la piscina, prendido del

borde si es necesario o de un gusano flotador, realiza burbuja profunda cada 4 pasos.

El estudiante con los brazos extendidos se prende de un gusano y los pies sobre otro

gusano (supino y prono), un compafiero o la docente lo lleva de un extremo a otro de la

piscina. Inicialmente lo hace la docente, luego se organizan en parejas para realizar el

ejercicio.



58

e Con ayuda de la docente se realiza inmersion sin ayuda de los brazos ni las piernas, el
estudiante en posicion horizontal se deja empujar por la docente debajo del agua y se deja
deslizar hasta donde llegue y le aguante la apnea.

e Prendido del borde el estudiante se empuja con las piernas y al despegar del borde

extiende todo el cuerpo, avanza con ayuda de brazos y piernas.

Fase final:

Juego: Se utilizan juguetes que se puedan sumergir, ya sea por colores o tamafios, se le pide a los
nifios y nifias que busquen en las profundidades del mar todos los tesoros que estan perdidos.
Tiempo libre: 5 minutos para que realicen cualquier actividad de integracion con los
compafieros.

Flexibilidad estatica

SEMANA 8
CLASE #1
Fase inicial:

Movilidad articular céfalo-caudal.

En un salén o en el prado, teniendo en cuenta que no hayan objetos que puedan lastimar a
los nifios, se acuestan y empiezan a girar por todo el espacio, primero hacia el lado
derecho, luego regresan por el lado izquierdo.

e Giran a todas las direcciones.

e Los Saltos mas altos de rana por todo el espacio.
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e Intenta llevar al compafiero de la misma contextura a caballo (uno se sube sobre la
espalda del otro) por el espacio y cambian.

e Seacuestan y elevan las piernas realizando movimientos de un lado al otro

e Acostados en posicion supino (boca arriba) intentan subir a tocarse los pies, como
haciendo abdominales, pero pueden ayudarse con las manos.

e Acostados en posicion prono (boca abajo), intentan tocarse los pies con las manos.

Fase central:

e Se inicia con ejercicios de respiracion, se organizan en parejas y prendidos de las
manos ambos bajan a realizar la burbuja, se saludan debajo del agua. Luego en trios,
finalmente todo el grupo incluyendo a la docente, se realizan diferentes movimientos
dentro del agua, sin imitarlos.

e El estudiante se acuesta (supino, prono) sobre el gusano en posicion horizontal,
inicialmente la docente lo lleva de un extremo de la piscina al otro, luego lo hace cada
compafiero, el nadador que esta sobre el gusano debe mantener el equilibrio y no
dejarse caer del gusano, puede realizar patada suave (trabaja la postura, el equilibrio
y el trabajo en equipo, la confianza en si mismo y en los comparieros).

e Cada estudiante realiza los siguientes ejercicios:

1. Acostado se va girando sobre el tapete ubicado a un borde y se deja caer a la
piscina.
2. Realiza saltos desde el borde como soldado, en bola de cafidén, en pajarito,

tomando distancia, apenas se lanza uno sale el otro.

Fase final:
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e El tiburodn: la docente puede participar iniciando como tiburdn y debe ir a cazar a todos
los peces, estos se desplazan por toda la piscina huyendo del tiburon. Luego el que quiera
puede ser el tiburon y por lo menos debe cazar a dos peces de cualquier especie.

e Estiramiento dinamico.

CLASE #2
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo-caudal
e Juego pre-deportivo: Se utiliza la cuerda para saltar, se amarra la cuerda a un arbol o
poste y la profe del otro extremo, los estudiantes deben pasar saltando la cuerda y se
regresa por debajo, poco a poco se coloca mas alto para generar mas dificultad, luego

regresa mas abajo para que se dificulte al pasar por debajo..

Fase central:
Simon dice: Se lanzan diferentes objetos y juguetes al agua, los estudiantes se desplazan por
diferentes direcciones en toda la piscina, nadando, corriendo, caminando, como quieran, en
cualquier momento la docente dice “ simoén dice.....

e Que hay que tomar un objeto del fondo del mar

e Hay que salirse de la piscina

e Hay que tocar un objeto de tal color.

e Hay que abrazarse con un compariero.

e Salir de la piscina y dar una vuelta caminando, el que corra sale del juego.

e Seorganizan en grupos de 3, de 5, de diferentes cantidades.
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e Se utiliza el tapete flotador cerca al borde, se pretende que el estudiante salga desde el
borde caminando y atraviese el flotador que esta en la piscina cerca al borde lo mas
rapido que pueda sin perder el equilibrio, cuando llegue al final del tapete se lanza como
quiera al agua.

e Variante: se sube al tapete e intenta mantenerse de pie el mayor tiempo posible sin perder
el equilibrio, luego lo hace con apoyo en las rodillas, mientras el docente lo balancea de
un lado al otro.

e Con ayuda del docente si es necesario se realizan inmersiones, el nifio se sumerge e
inmediatamente extiende brazos y piernas, el docente lo empuja y el nifio se deja deslizar

y posteriormente realiza patada.

Fase final:

e Sejuega a las tablas de sorf, la docente se convierte en tabla, el estudiante se sube sobre
la espalda del docente y trata de mantener el equilibrio mientras el docente avanza debajo
del agua.

e Tiempo libre de juego, los estudiantes realizan las actividades que deseen de forma
segura. Pueden llevar sus juguetes favoritos y en este tiempo utilizarlos.

e Flexibilidad en parejas.

SEMANA 9
CLASE #1
Fase inicial

e Movilidad articular céfalo caudal
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Ejercicios de equilibrio:
1. Caminar sobre un laso que estard ubicado en el suelo dirigido hacia diferentes
direcciones, mantener el equilibrio.
2. En parejas: Mantenerse en un pie durante 15-20 segundos, mientras el compariero
le da empujones suaves.
3. Trote en un espacio amplio y seguro, se le dan diferentes 6rdenes durante el

recorrido, movimiento de los brazos, saltos, caminata, velocidades.

Fase central

Realizan saltos desde el borde, lanza una pelota e intenta atraparla o tocarla antes de que
caiga al agua.

Sentados en el borde se les explica como se debe realizar la patada, piernas extendidas, se
realiza una leve flexion de las rodillas al realizar la patada, los empeines totalmente en
extension y los dedos pulgares mirando hacia el centro, se dan tres 6rdenes, con un
aplauso la patada en lenta, dos aplausos aumenta la velocidad de la patada a un nivel
medio y con tres aplausos lo hace lo mas rapido que pueda.

En el borde se acuestan boca abajo y realizan patada de la misma forma con los tres
niveles de velocidad.

Cada nadador con gusano se lo coloca debajo de las axilas y deja un espacio para poder
realizar la burbuja, también se puede acomodar el gusano para que se use como una moto
acudtica (se hace una especie de nudo y quedan dos puntas, de ahi se cogen. Llevan el
gusano al frente y los brazos extendidos), realizan patada de un borde al otro,

inicialmente en compafiia del docente, luego lo hace solo.
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e Desde el borde sin gusano se impulsa y llega en patada hasta donde mas pueda, el

docente lo (a) estara esperando.

Fase final
e Los que no alcanzan a tocar el fondo utilizan gusano, tomados de las manos realizamos
20 burbujas profundas, podemos bailar debajo del agua y hacer caras chistosas para que
nuestros comparieros observen y se diviertan.
e Se realizan carreras con las motos acuaticas para descubrir que moto es mas veloz.

e Flexibilidad estatica en parejas

CLASE #2
Fase inicial

e Movilidad articular céfalo caudal.

e Trote alrededor de la piscina o en el parque.

e Juego bolos mojados: se organizan en dos equipos, cada nadador tiene dos bombas
llenas de agua, la idea es lanzar la bomba sin que se reviente y logre derribar bolos, gana
el equipo que mas bolos tumbe.

e Dentro del agua, avanzar saltando con un solo pie, luego el otro.

e EIl que dure més tiempo parado con un solo pie sobre el gusano (hunde el gusano y se
para sobre él).

Fase central
e Se utiliza una pelota pléstica, la coge con ambas manos y la lleva al frente con los brazos

en extension, lo ideal es no soltar la pelota, hacer la patada de libre hasta el otro extremo,
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realizando burbuja cada que lo necesite, lo mejor es no dejar de hacer patada hasta llegar
al otro lado.

Lleva el juguete favorito al frente con los brazos extendidos, realizando patada de libre.
Dos nadadores prendidos de un gusano se ayudan para llegar al otro lado realizando
patada de libre, haciendo burbuja al frente. Es importante llevar los brazos extendidos
cerrados apretando las orejas, es decir protegiendo la cabeza.

Realizan saltos desde el borde a coger el gusano y siguen en patada de libre hasta el otro

extremo.

Fase final

Tiburdn al ataque: inicia la profe, se ubica cerca al borde dando la espalda a los
nadadores que en el juego pueden ser cualquier clase de animal marino que el tiburon
pueda cazar, se ubican a una distancia prudente, el objetivo es acercarse al tiburdn sin que
éste se dé cuenta, tocarlo y el tiburon puede girar en cualquier momento e ir a cazar.
Luego se cambia de tiburodn.

Nota: los peces deben acercarse con precaucion, sigilosamente sin que el tiburon sienta
los movimientos del agua.

Flexibilidad estatica.

SEMANA 10

CLASE #1

Fase inicial

Movilidad articular céfalo caudal.
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Saltar la soga
Los docentes estan batiendo la soga, los nadadores realizan una hilera para ir pasando uno por
uno.

o Pasa de frente y luego de espaldas sin dejarse tocar con la soga

e Saltar con ambos pies lo que mas pueda, cantando el reloj da la una, dan las 2...

« Saltar dando giros hacia la derecha, luego hacia la izquierda

Fase central
o El platano tieso: se organizan trios, uno empieza en la mitad que seria el platano, debe
mantener los brazos pegados al cuerpo y se queda tieso en el mismo lugar, los
comparieros lo lanzan de un lado al otro con la mayor precaucion y responsabilidad, debe

haber confianza y respeto con los comparieros, cada uno pasa a ser platano.

o Realiza patada de libre con gusano, cabeza dentro del agua realizando la burbuja, cada
que necesite respirar saca la cabeza al frente tomara aire por la boca y vuelve adentro,
expulsando el aire por la nariz de forma prolongada.

» Realiza patada de libre en flecha hasta donde esta el gusano, coge éste y contintia hasta
el final.

» Realiza salto en posicion soldado, coge el gusano y se va en patada de libre hasta el otro

borde.

Fase final
e Recoger la mayor cantidad de tesoros que hay en el fondo de la piscina, de diferentes

colores y formas.
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e Relajacion en el agua (flotacién) usando los gusanos y contando historias divertidas,

anécdotas.

CLASE #2
Fase inicial

e Movilidad articular céfalo caudal.

e Velocidad de reaccion: Usar aros de diferentes colores, se ubican en un espacio amplio
donde los estudiantes puedan correr con libertad y seguridad.

e A lasefial (Un aplauso, silbido, a la voz) del docente los nadadores deben ubicarse en un
aro con el color que se indique, solo puede entrar uno por aro, cada vez que salga un
estudiante se va quitando un aro.

e Coordinacién 6culo pie: Se hace una cancha de futbol con conos, 3 pasos de distancia,
los estudiantes deben patear el balén y hacer gol, distancias cortas de 4-6 mts, hasta
distancias mas largas de 10-12 mts.

e Todos estdn caminando en el espacio y en el instante que el docente de una sefial auditiva
(estatua) cada nifio adopta una forma, ya sea de pie o0 acostado, como quiera y permanece
en esa posicion de 10-15 segundos, los 5 primeros que se muevan antes de terminar el

tiempo pagan penitencia (Cantar, bailar).

Fase central
e Se le explica y demuestra al estudiante como ubicarse el gusano en la espalda, por debajo

de las axilas, apoyando la cabeza en el gusano para realizar la patada de espalda. Se
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hacen correcciones, elevar la pelvis, empeines en extension, mirar un punto fijo y los
pies para ir en linea recta.

e En posicion torpedo, con los brazos pegados al cuerpo sin gusano, hace patada de espalda
hasta donde esté el docente, distancias cortas y poco a poco se aleja mas.

e Se ubica el tapete flotante en el centro de la piscina, cada uno debe resistir 30 segundos
parado y mantener el equilibrio, a la sefial del docente se lanza a la piscina a coger el
gusano y se va haciendo patada de espalda hasta el otro borde, regresa por fuera de la

piscina caminando.

Fase final
e Juego Marco Polo: Inicia el docente haciendo de Marco, con los ojos cerrados debe decir
Marco y los estudiantes responden Polo, la intensién es ir a coger a cualquiera
ubicandolos con el sonido de la voz, cada que el docente diga Marco los demas
obligatoriamente deben responder polo, al que por lo menos le dé un toque queda, se
pueden mover a cualquier lugar dentro de la piscina.

e Estiramiento dindmico en general

SEMANA 11
CLASE#1
Fase inicial
» Movilidad articular céfalo caudal.
e Saltos unipodales con desplazamientos.

e Saltos bipodales con desplazamiento (saltos de rana).
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e Carretilla: se organizan en parejas, un estudiante acostado boca abajo (prono), el otro lo
coge por los tobillos y el que esta acostado se levanta apoyado en las manos, se desplaza

5-10 metros y al regreso cambian de posicion.

Fase central
e Saltos con burbuja: salta y al sumergirse realiza burbuja fuerte, desde el fondo se impulsa
con fuerza, 10 saltos continuos.
e Llevar a un compafiero a caballito en la espalda, en una piscina donde parados toquen el
fondo.
e Realizar 6 piscinas de patada de libre.

e Realizar 4 piscinas de patada de espalda.

Fase final
e Congelado: dos integrantes del grupo, cada uno con una pelota pequefia ponchan a los
demas, al tocarlo con la pelota queda congelado, se puede descongelar pasando por
debajo de las piernas.
e Tiempo libre de juego

e Flexibilidad estéatica.

CLASE #2
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.

e Empuja fuerte:
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= En parejas, estan de pie y ambos se colocan de espaldas, a la sefial del docente
deben empujar hacia atras tratando de desplazar al compafiero.
= Hombro con hombro, se empujan intentando desplazar al compafiero.
e Planchas en posicion prono con los codos flexionados y extendidos, 20 segundos, 3
repeticiones de cada uno.
e Planchas en posicion supino con los codos flexionados y extendidos, 20 segundos, 3

repeticiones de cada uno.

Fase central

e Realizar estatua debajo del agua, puede adoptar cualquier postura y mantenerse en esa
posicion lo méas que pueda.

e Nadar en subacuatico hasta donde resista, inhalar bastante aire hasta llenar el estbmago y
los pulmones, se sumerge y va expulsando el aire prolongadamente por la nariz, cuando
salga de la apnea, se regresa por fuera de la piscina caminando.

e Un tapete se ubica en el borde de la piscina, los nadadores se van rodando por éste hasta

caer a la piscina.

Fase final
e Tiempo libre de juego

e Flexibilidad estatica

SEMANA 12
CLASE#1

Fase inicial
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Movilidad articular céfalo caudal.

La lleva pata sola: saltando en un solo pie, el que baje el pie queda la lleva
inmediatamente. Pd: puede cambiar el pie de apoyo cuando lo necesite.

Equilibrio: Cada estudiante se sube a un cajon y se apoya en un pie, cierra los 0jos y se
mantiene en equilibrio el tiempo que mas pueda, cada estudiante repite el ejercicio 3

VECes.

Fase central

Caminar en punta de pies por toda la piscina, brazos extendidos sobre la cabeza, va y
viene 4-6 veces.

Realizan 5 rollos hacia delante fuera de la piscina en el tapete y 10 rollos dentro de la
piscina.

Intentar realizar 2 rollos de seguidos dentro de la piscina.

Realizan patada de libre a la ida y al regreso patada de espalda, se hacen 4 piscinas (1

piscina es ida y regreso).

Fase final

Tiempo libre de juego

Flexibilidad estatica en parejas

CLASE #2

Fase inicial
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e Latorre mas alta: El objetivo es mejorar el equilibrio, la coordinacién en los movimiento
y el control postular.
Detras de la linea de salida, se colocan las hileras para realizar una marcha en los
metatarsos, brazos arriba, a una distancia de 4-5 metros, tratando de no flexionar las
piernas, los nadadores deben tratar de extender el cuerpo al maximo, se regresa con un
trote suave.
Reglas:
1. El cuerpo se debe mantener con control muscular.
2. No se deben flexionar las piernas ni apoyar los talones.

Fase central

e Realiza flotacion en posicion supino con ayuda de 2 gusanos, debe mantener el cuerpo en
posicion horizontal, un gusano se lo ubica en el cuello, el otro sostiene las piernas.

e Flotacion sin ayuda de los flotadores

e 4 piscinas de patada de libre, mantener los brazos extendidos, respiracion al frente.

e 4 piscinas patada de espalda, los brazos pueden ir pegados al cuerpo o extendidos

protegiendo la cabeza.

Fase final
e Se colocan aros en el fondo de la piscina para pasar por medio de ellos, recoger los

juguetes que estan en el fondo de la piscina mientras pasan por los aros.

e Flexibilidad estatica.



72

SEMANA 13

CLASE#1

Fase inicial

Movilidad articular céfalo caudal.

Sentadilla isométrica (sin movimiento) recostando la espalda sobre una pared,
permanecer 20-30 segundos, se realizan 3 series.

Sentadilla isotonica (con extension y flexion), 3 series de 12 repeticiones

Sentadillas con saltos, 3 series de 8 repeticiones.

Descansos de 30 segundos a 1 minuto entre cada serie.

Fase central

Realizan 15 burbujas profundas, sentados, acostados boca arriba y boca abajo.

Se impulsan desde el borde con el cuerpo totalmente horizontal, brazos pegados al
cuerpo, en forma de torpedo, realiza patada y respiracion al frente, llega al otro borde y se
regresa caminando por fuera de la piscina, 3 veces.

Se impulsan desde el borde con el cuerpo totalmente horizontal, brazos extendidos en
flecha, realiza patada y respiracién al frente, llega al otro borde y se regresa caminando
por fuera de la piscina, 3 veces.

Respiracion : coge la tabla con una mano, ese mismo brazo en extension, el otro brazo
pegado al cuerpo, realiza patada continua e inicia con la cabeza dentro del agua haciendo
burbuja, cada que necesite respirar saca la cabeza por un lado apoyando la oreja en el

hombro, se realiza por ambos lados, 4 piscinas por cada lado.
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e Nota: la patada debe ser continua y fuerte para poder sacar la cara a un lado sin
dificultades, las distancias deben ser cortas para evitar la fatiga en los nifios, es
importante realizar correcciones de la patada y de los ejercicios que se realicen

continuamente.

Fase final
e Tiempo libre de juego

e Flexibilidad estatica.

CLASE #2
Fase inicial

e Movilidad articular céfalo caudal.

e Ejercicios de coordinacion:

e Se trabaja en un espacio amplio al aire libre o cerrado: elevacion rodillas a la altura del
pecho, desplazamiento lateral pie a pie (2 pasos a cada lado), caminar hacia delante y
hacia atrés, a la orden del docente.

e Saltar la cuerda: Hacer girar la cuerda hacia delante pasando sobre su cabeza y cuando
toque el suelo saltarla apoyando la punta de los pies, manteniendo el tronco erguido. una

vez dominado el gesto se puede pedir que acelere el ritmo y el nimero de repeticiones.

Introduccion a la brazada de libre:
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Se hacen ejercicios en tierra, cuando un brazo sube en extension, el brazo contrario esta
abajo, se repite varias veces.

Realizar rotacion de los hombros con los brazos extendidos, de forma simultanea hacia
adelante y luego hacia atras, luego de forma alternada mientras un brazo va hacia
adelante el otro va hacia atras.

Con el tronco inclinado hacia adelante se realiza el mismo ejercicio explicado
anteriormente en parejas, uno en frente del otro con los brazos extendidos, se toman de
las manos, uno esta realizando el ejercicio, realiza la rotacion del hombro y cuando una
mano llegue el compafiero le suelta la otra.

Los mismos ejercicios explicados anteriormente se realizan en una piscina donde todos
toquen el fondo y puedan estar de pie, cambian de roles, se realizan las repeticiones
necesarias.

Nota: en este ejercicio se le puede ir incluyendo la flexion del codo en la fase aérea y
cerrar los dedos formando una pala con la mano en la fase subacuaética.

En el agua, parados frente al borde a una distancia donde los brazos queden extendidos,
lleva el brazo en extension por debajo del agua y luego la rotacion completa y vuelve la
mano al borde, se repite con el otro brazo, se flexiona el codo en la fase aérea, el docente
ayuda a realizar el movimiento, se deben hacer varias repeticiones para generar una
mecanizacion de éste.

Acostados en el borde de la piscina con un brazo dentro del a piscina, realiza brazada
subacuatica y cuando este saliendo la mano la desliza desde la pierna hasta el hombre
flexionando el codo y la lleva nuevamente hacia adelante, 10 repeticiones y cambia de

brazo.
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Fase final
e Relevos en parejas: el compariero esta al otro lado de la piscina, cada uno con tabla, a la
sefial del docente (silbato 0 a la voz) sale en patada de libre, respiracion al frente, y a
penas toque el borde puede salir el otro compafiero, se observan las habilidades y
debilidades de cada uno.

e Flexibilidad estéatica.

SEMANA 14
CLASE#1
Fase inicial

e Movilidad articular céfalo caudal.

e Laestatua: El objetivo es trabajar el equilibrio corporal y la imitacion, todos dispersos en
el espacio, Los jugadores adoptaran diferentes posturas de acuerdo a su imaginacion, ya
sea acostados, sentados o de pie, deben demostrar que estamos frente a una verdadera
estatua, el o la docente da la sefial de mando: ( Estatua), debe permanecer por lo menos

10 segundos en posicion.

Variantes: mientras los nifios estan en posicion de estatua 0 en movimiento deben hacer una

operacién matematica de una o dos cifras o cantar una cancion, para activar no solo sus musculos
sino sus neuronas.

e Lluvia de pelotas: el objetivo es desarrollar la percepcion temporal espacial en los nifios;

la actividad se realiza en un espacio al aire libre o en un salon amplio, se organizan dos

equipos, se hace una linea de separacion entre ambos, se entregan 5 pelotas pequefias de
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plastico a cada equipo, lo que debe lograr cada equipo es que al lanzar la pelota al
contrario ponche a los integrantes del otro equipo, no pueden pasarse de la linea de la
mitad, si el jugador del otro equipo coge la pelota sin dejarla caer no queda ponchado,

pierde el equipo que queda sin jugadores.

Fase central

Nadar por debajo del agua, cuando salga a la superficie toma aire y volver a la inmersion,
ida y regreso 2 veces.

Realiza 4 piscinas de patada de libre con respiracion al frente.

Realiza respiracion a un lado utilizando la tabla, un brazo pegado al cuerpo el otro
extendido cogiendo la tabla, 2 idas y regreso con cada brazo.

Brazos extendidos al frente cogiendo la tabla, realiza brazada y patada, cuando un brazo
llega a la tabla después de la fase aérea y subacuética sale el otro brazo, intenta realizar la
respiracion al lado por donde sale el brazo a la fase aérea, el docente estd pendiente de
forma individual realizando correcciones.

Introduccion al clavado: en cuclillas cerca al borde con los brazos extendidos sobre la
cabeza, los hombros apretando las orejas, se deja caer con ayuda del docente, no deben

soltar los brazos ya que estos protegen la cabeza de cualquier golpe.

Fase final

Tiempo libre de juego.

Flexibilidad estatica.
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CLASE #2

Fase inicial

Movilidad articular céfalo caudal.

Se realiza un trabajo aerdbico para mejorar la capacidad cardiopulmonar por medio del
método Fartlek, 5 metros caminando, 5 metros trotando y 5 metros de velocidad, las
distancias se delimitan con conos, topes o0 estacas. El trabajo se realiza durante 5 minutos
seguidos, se hace dos veces durante la clase, al inicio y en la mitad de la clase.

Juego : Pasa la bola rapido

El objetivo es desarrollar la rapidez y coordinacion en los movimientos.

Materiales: Pelotas medicinales o de algunos deportes (futbol, baloncesto, rugby,
voleibol).

Organizacién: Se forma 2 grupos en hileras, se ubican detras de una linea separada entre
si a una distancia de 1 metro, el primer nifio de cada hilera tendra una pelota en su mano.
Desarrollo: A la voz del docente, el primer nifio de cada equipo alza la pelota y la pasa
hacia atras con ambas manos por encima de la cabeza, realizandolo todos los estudiantes
hasta que llegue la pelota al final, cuando el ultimo nifio coja la pelota corre hasta el
frente y comienza a pasarla hacia atrds nuevamente y asi sucesivamente hasta que el
primer nifio ocupe de nuevo su lugar al frente de la hilera, donde levantara la pelota en
sefial de victoria.

Reglas:

1. El tronco debe permanecer erguido tanto del que pasa como el que recibe.

2. La vista siempre al frente, piernas ligeramente separadas.

3. La pelota debe pasar nifio por nifio.
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4. Cuando se cae la pelota, el juego debe continuar por el mismo lugar.
5. Ganara el equipo que primero termine.
Fase central

e Técnica de libre: se realizan 4 piscinas de libre completo, de forma individual el docente
realiza correcciones de la brazada, patada, respiracion y de la coordinacion de la técnica.

e Técnica de espalda: se realizan 4 piscinas de patada de espalda, 2 piscinas con los brazos
pegados al cuerpo y 2 piscinas con los brazos extendidos protegiendo la cabeza.

e Realizan 10 saltos desde el borde, en bola de cafién y haciendo la vuelta canela.

e Se lanza parado desde el borde y extiende todo el cuerpo apretando los musculos de las

piernas, gluteos, abdomen y espalda.

Fase final
e Buscar figuras, canicas y monedas que se lanzan al fondo de la piscina.

e Flexibilidad estéatica.

SEMANA 15
CLASE #1
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e En un espacio amplio que se pueda caminar descalzo sin ningun peligro, se realiza
respiracion profunda, inhala por la nariz y eleva brazos, exhala por la boda y baja los
brazos, luego al contrario inhala por la boca y exhala por la nariz, en un tiempo de 2

minutos.
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Se desplazan de una linea a otra, distancia de 15 metros, de forma individual:
1. Cangrejo de frente, se desplaza en cuatro apoyos, manos y punta de pies.
2. Cangrejo de espalda, en posicion supino, en cuatro apoyos.
3. Desplazamiento en tijeras, un paso largo adelante y flexiona.

4. Saltos largos con las piernas separadas al ancho de los hombros.

Fase central

Respiracion: 10 burbujas profundas, sentados en el fondo.

5 rollos hacia adelante.

5 saltos desde el borde como quiera.

2 piscinas de patada de libre y flecha.

2 piscinas patada de espalda con brazos pegados al cuerpo.

2 piscinas de libre completo, coordinacion de la brazada y patada en la misma frecuencia,
importante la correccion de la técnica si es necesario.

Clavados: realiza practica de clavados en cuclillas, cuando entra al agua el cuerpo debe

extenderse rapidamente, se coloca un aro y debe entrar por ahi.

Fase final

Pescao Cao: Un docente coge las piernas del estudiante y el otro coge las manos,
empiezan a balancear al nifio de una lado al otro cantando la siguiente cancion “el Pescao
cao cao va caer al otrooooo lado” y lo lanzan a la piscina.

Flexibilidad estatica en parejas.
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CLASE #2

Fase inicial

Movilidad articular céfalo Caudal.

Lleva en parejas: Los integrantes del grupo se forman en parejas, una inicia siendo la
lleva, corren por todo el espacio, la forma de quedar a la lleva es si se sueltan de las
manos y ser tocados.

Abdominales: Acostados boca arriba, piernas elevadas con flexién de 90°, tiene una
pelota en las manos y debe subir a colocarla en las piernas, bajar sin la pelota y vuelve a
subir a cogerla y asi sucesivamente, realiza 3 series de 10 repeticiones.

Lumbares: acostados boca abajo, brazos extendidos al frente cogiendo la pelota, elevar y

bajar el pecho manteniendo la pelota al frente, realiza 3 series de 10 repeticiones.

Fase central

Respiracion:

En parejas se sumergen hasta el fondo y muestran nimeros con los dedos de la mano,
primero uno luego el otro, cuando salga debe decir cuantos dedos mostrd, pueden ser de 1
a 3 cifras.

En parejas, decir una palabra monosilaba debajo del agua y el compafiero al salir dice lo

que escucho.

Coordinacioén:

Oculo manual: en un el borde de la piscina se colocan botellas grandes de plastico llenas
de agua, cada estudiante con un baldn se desplaza corriendo para tirarse a la piscina y

antes de entrar al agua debe lanzar la pelota e intentar tumbar una de las botellas.
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Propulsion:

2 piscinas de libre completo, realizar correcciones si es necesario en la patada, brazada y

respiracion.

Introduccion a la patada de la técnica de pecho:

Parados de lado sostenidos de una pared, realizan patada a los lados con una pierna, la
patada es con la planta del pie y a los lados , no hacia atras, cuando la pierna va subiendo
se flexiona la rodilla y cuando ya golpea extiende la pierna y baja a juntarse con la otra
pierna totalmente extendida, se realizan 3 series de 5 repeticiones con cada pierna
Sentados en el borde, piernas extendidas, ambas piernas al tiempo realizan patada a los
lados y répidamente junta la planta de los pies con las piernas en total extension, los
empeines ya no van en extension sino en flexion para realizar la patada con la planta del
pie, realizan varias repeticiones.

El docente realiza una demostracion de la patada de pecho con los brazos extendidos al
frente en posicion flecha.

Con gusano o tabla, lo que se encuentre en disponibilidad para realizar el trabajo, brazos
extendidos al frente, realiza la patada de pecho, recibiendo instrucciones y correcciones

del docente.

Fase final

Flexibilidad en parejas.

SEMANA 16

CLASE#1
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Fase inicial

e Movilidad articular céfalo caudal.

Equilibrio:

e Se dibuja una estructura en el suelo hacia diferentes direcciones para ir 'a la pata coja’, y
recoger los objetos que estan dispersos en el espacio. De esta manera, aprenderan a
mantener el equilibrio cuando tengan que agacharse a recoger el objeto sin poner la otra
pierna en el suelo.

e Estatuas: Todos estdn caminando en un espacio determinado, se puede colocar musica
para que haya un mejor ambiente, el docente dice el nombre de cualquier nadador y este
debe adoptar una postura que quiera (Alguna posicién con todo el cuerpo), ya sea parado,

acostado, agachado y el resto del grupo debe imitar esa postura.

Fase central
Respiracion:
e 5 saltos desde el borde, en rollito, bola de cafion y en tornillo.
e Canguros: toca el fondo con las manos, se impulsa con los pies y sale en diagonal, toma

aire y vuelve al fondo y asi sucesivamente hasta el otro borde, ida y regreso.

Propulsion y deslizamientos
e Se impulsa desde la pared y sale en posicion lateral, boca abajo y en espalda, primero
solo con el impulso, luego hace patada hasta la mitad de la piscina.
e Practicar la patada de pecho sentados en el borde y luego con desplazamiento utilizando

la tabla, 4 piscinas.
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Clavados: parados con las rodillas flexionas, brazos protegiendo la cabeza y ésta mas abajo que
la cola, se deja caer y al final extiende las piernas.
Fase final

e Tiempo para practicar los clavados.

e Flexibilidad estéatica.

SEMANA 17
CLASE#1
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal enfocandose un poco mas en los miembros superiores.
e Realizar giros en posicion horizontal con brazos extendidos, se acuesta lateral y se apoya
en la palma de la mano y en el borde exterior del pie, en esa posicion se desplaza hacia la

derecha sin flexionar los brazos, se pasa de una mano a la otra.

Fase central

e Relevos con saltos: se organizan equipos. El primero de cada equipo se lanza a la piscina
en posicion vertical (parado) y cuando sale se coloca en posicién fetal al borde de la
piscina para que el siguiente compafiero salte por encima de €l y repita la misma accion
que su compafiero. El equipo ganador es aquel cuyo ultimo participante en entrar al agua
salga completamente de la piscina.

e Induccion a la brazada de pecho, se realizan movimientos con los brazos de la siguiente
manera, brazos extendidos sobre la cabeza, se dibuja un corazon y las manos se juntan en

el pecho y se unen para salir en extension.
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e Se realiza el mismo movimiento de brazos que el ejercicio anterior, estaran acostados
boca abajo con los brazos dentro del agua, por cada brazada debe hacer una respiracion,
cuando los brazos estan dibujando el corazon sale la cabeza para realizar respiracion,
cuando extiende los brazos mete la cabeza.

e Nota: Varias repeticiones haciendo correcciones en el gesto de la brazada y la

respiracion.

Fase final
e Se lanzan muchas pelotas pequefias de 3 colores diferentes en la piscina, se forman 3
equipos, a la sefial se lanzan a la piscina y cada equipo debe recoger las pelotas del color
que le corresponde, llevarlas a una canasta que esta fuera de la piscina, es decir que deben
salir de la piscina para meter la pelota a la canasta, no se vale lanzarla, el equipo que
recoja todas las pelotas es el ganador.
e Tiempo de juego libre.

e Flexibilidad estatica, enfatizando con mayor porcentaje en los miembros superiores.

CLASE #2
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e Coordinacion en las escaleras, 3 pasadas c/u:
1. Salta el primer cuadro con un pie, el siguiente con dos y asi sucesivamente.
2. Saltos unipodales en posicion lateral, 3 saltos con cada pie.

3. Saltos bipodales con sentadilla.
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e La bola rapida. Un balon para los dos nadadores que empiezan ponchando. Tienen que
intentar darle con el balén a los deméas compafieros, al que le den se les une como
artillero. El que tenga la pelota en las manos no puede moverse, el otro si. Cuando hay
muchos cafoneros es interesante poner dos balones en juego para una mayor
incertidumbre y aumento de la toma de decision.

Nota: el que esta sin baldn se ubica rapidamente cerca de los otros comparieros y pide la
pelota rapido para poder poncharlos, puede lanzar la pelota.
Fase central

e Los piratas: se utilizan flotadores grandes (ej: neumaticos de llantas de carro), 4
nadadores por flotador, cada grupo se coloca dentro del agua con sus flotadores. Cada
equipo debera recorrer una determinada distancia evitando caerse. Si algun pirata cae, ha
de volver a empezar el recorrido. El juego termina cuando todos los grupos han realizado
el camino establecido.

Reglas: los jugadores deben desplazarse en el agua con la ayuda de las manos y piernas,
como pueda. Ganara el equipo que termine primero el recorrido.

e 15 burbujas con inmersion y salto alto.

e Patada de libre con brazos en extension, prendidos del borde respiracion al frente, 30
segundos y al sonar el silbato sale en libre completo hasta el otro borde, se regresa
caminando por fuera de la piscina. 4 repeticiones, 5 burbujas c/u.

e Patada de espalda con tabla, los brazos en extension sobre la cabeza , realizando
correcciones.

e Patada de pecho con la ayuda del gusano.
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Fase final
e Tiempo libre de juego, pueden llevar sus juguetes favoritos, utilizar pelotas, flotadores,
gusanos, tapetes flotadores.

e Flexibilidad estéatica.

SEMANA 18
CLASE#1
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal de miembros superiores e inferiores.
e Escaleras coordinativas:
1. Pasos de lado con toque de cada pie.
2. Dos pies dentro uno fuera.
3. Un pie fuera el otro dentro elevando la rodilla.
4. Saltos bipodales, avanza 3 cuadros regresa 1.
e Posturas:
1. Sentados forman un circulo, las piernas cruzadas una sobre la otra y deben
intentar pararse en esa posicion sin utilizar las manos, debe finalizar de pie.
2. Cada nadador con un libro sobre la cabeza debe caminar en linea recta, brazos
extendidos a los lados, caminara en punta de pies y sobre los talones. Se dibujara
en el suelo una trayectoria hacia diferentes direcciones, lo ideal es no dejar caer el

libro y mantener una postura recta.

Fase central
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e 4 piscinas de libre completo, se realizan correcciones si es necesario.

e 2 piscinas patada de espalda con los brazos pegados al cuerpo.

Introduccion a la brazada de espalda.

e Ejercicios en tierra: movimientos de los brazos hacia adelante y hacia atras de manera
simultanea (ambos brazos al tiempo) e intercalada (un brazo, luego el otro).

e Brazos pegados al cuerpo y se gira el tronco hacia los lados sacando los hombros
exageradamente.

e En el agua: en posicion supino realiza patada con impulso desde el borde y saca un
hombro lo més que pueda fuera del agua y luego el otro, recorrido de 10-15 metros de
distancia. 5 repeticiones.

e El docente realiza la demostracion de la brazada, sale el brazo que esta pegado al cuerpo
extendido con el dedo pulgar hacia arriba, cuando va llegando al nivel de la cabeza y va a

iniciar la fase subacuatica realiza media rotacion y entra el dedo mefiique.

Realizan brazada y patada de espalda, correcciones.

Fase final
e Practicar clavados ingresando por el aro, se colocan varios aros Yy el nifio decide por cual
lanzarse.
e Tiempo libre de juego

e Flexibilidad estatica.
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CLASE #2
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e Trote diferentes direcciones en un espacio seguro durante 3 minutos.
e Coordinacion 6culo manual: cada nifio tiene 5 pelotas plasticas pequefas, al frente a una
distancia de 5 mts inicialmente, luego aumenta a 10 mts, se ubican unas canastas y los
nifios deben lanzar sus pelotas intentando meterlas dentro del tarro, el que mas bolas meta

sera el ganador y puede colocar penitencia a todo el grupo (bailar, cantar, ejercicios)

Fase central

e Realizar clavados, saltos en bola de cafién, en rollito.

e 10 burbujas profundas.

e Introduccién a la pata de la técnica de mariposa, ondulacion, patada de delfin:
Todo el cuerpo en extensién, brazos apretando las orejas, debe dibujar una S con todo el
cuerpo, se realiza una leve flexion de rodillas al realizar la patada, las piernas juntas con
empeines en extension.

e 2 piscinas de libre.

e 2 piscinas de patada de espalda y pecho.

Fase final
e Tiempo libre de juego.
e Flexibilidad estatica en parejas, en cada clase se rotan las parejas para este trabajo, para

generar confianza con todos los comparieros.
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SEMANA 19

BUCEO (Acercamiento al buceo y apnea)

Mejora la capacidad pulmonar, la respiracion y la parte psicoldgica al controlar los miedos.
Nota: en todos los ejercicios de apnea e inmersiones se debe realizar la sefial de ok de forma
obligatoria (haciendo un circulo con el dedo pulgar y el indice o tocando la coronilla de su
cabeza con la punta de los dedos) cada que salga de la inmersion, al docente o al compafiero si

esta trabajando en parejas.

CLASE #1
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e Ejercicios de respiracion:
Acostados en una superficie plana, lo mas relajados posible, se les cuenta una historia
para llamar su atencion, luego a la sefial del docente debe aguantar la respiracion lo méas
que pueda, se realiza la actividad durante 2 minutos.
Nota: importante mantener pendiente de los nifios cuando aguaten la respiracion, no
deben hacerlo solos.
e Ensefar la sefial de ok al terminar una inmersion, cuando estan cerca y cuando estan lejos
del docente o compariero.
Cerca: dedo indice y pulgar realizan un circulo y los otros 3 dedos juntos extendidos.
Lejos: se coloca la mano sobre la cabeza, lo cual genera una flexion del codo.

Fase central
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Realizar 10 Burbujas profundas, sentados, arrodillados, acostados en posicion supina y
prona.

Avanzar desde el borde por debajo del agua en posicion horizontal s6lo con el impulso,
regresar en libre.

El espejo: la actividad se realiza debajo del agua, el docente realiza sefias y los nadadores
deben imitar sus movimientos, es importante que abran los 0jos y tomen bastante aire,
luego cada uno pasa al frente y realiza algin movimiento que los deméas debemos imitar,
al salir del agua se conversa sobre lo que vieron.

Variantes: se organizan en parejas, trios, realizan imitaciones usando cualquier parte del

cuerpo en la profundidad de la piscina.

Fase Final

Encuentra el tesoro: Todos cerca al borde dando la espalda a la piscina, el docente lanza
varias monedas y los nadadores deben ir a buscarlas, el que mas encuentre pone

penitencia al grupo.

CLASE #2

Fase inicial

Movilidad articular céfalo caudal.
El ponchado: 4 sujetos ponchando, dos a cada lado, el resto de nifios y nifias en el centro
de ellos, se utilizan 4 chibolas, deben impedir ser tocados por la pelota.

Trote durante 2 minutos
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Fase central

Se lanzan objetos de varios colores y tamafios que se sumerjan, el docente da
instrucciones a los estudiantes y deben ir a sacar del fondo de la piscina los objetos.
Variantes: En parejas, trios y al final dos equipos el que més objetos saque del fondo.
Arma todo: las fichas estdn ubicadas en el borde contrario donde se encuentran los
nadadores, se organizan 2 equipos y planean durante 2 minutos que figura van a crear
(armar), pasado el tiempo cada integrante del equipo solo puede traer una ficha cada que
va Yy vuelve, debe ir en la técnica libre y solo pueden ir de a uno, es decir, que solo
cuando llegue el compafiero con la ficha, puede salir el otro, el equipo lleva las fichas que

necesita para realizar su creacion, puede ser un carro, un edificio, un robot, etc.

Fase Final

Ejercicios de relacion acostados, 0jos cerrados, manejo de la respiracion, toma aire por la
boca durante 5 segundos, sostiene 4 segundos y expulsa el aire por la nariz durante 6
segundos, se repite durante 1 minuto.

Acostados realizan aduccion y abduccién de piernas y brazos (Dibujar un angel en el
piso)

Acostados elevan piernas y las empiezan a mover.

Flexibilidad activa.

SEMANA 20

CLASE#1

Fase inicial
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e Movilidad articular de miembros inferiores y superiores utilizando la respiracién, inhala
por la boca y exhala por la nariz.

e Se ubican aros en todo el espacio, todos estdn caminando en diferentes direcciones, el
docente menciona un color y los que no queden dentro del aro de ese color paga una

penitencia (saltos, rollos, bailar, cantar, masotis o patadita en la cola)

Fase central

e Se realizan desplazamientos por debajo del agua (inmersion media), se impulsa desde el
borde, extiende los brazos y mete la cabeza entre ellos, los hombros apretando las orejas,
avanza solo con el impulso y regresa al borde, 10 repeticiones, con descansos de 30
segundos realizando burbuja cada 2 repeticiones.

e Desde el borde se impulsa por debajo del agua (inmersidon media), y con patada de libre
avanza lo mas que pueda, 5 repeticiones, descansa 30 segundos en cada repeticion.

e Atravesando aros: se colocan aros debajo del agua, un metro de distancia uno del otro, el
primero a un metro de distancia del borde, cada nadador se sumerge y avanza lo que mas

pueda, pasar todos los aros que sea posible.

Fase final
e Saltos al aro, no tocar el aro que esta sobre el agua
e Variante: un aro acostado sobre el agua y el otro mas arriba sostenido por el docente, el
nadador salta en medio de los 2 sin tocarlos, es lo ideal, se pueden colocar hasta 3 aros
con ayuda de un nadador u otro docente.
e Variante: el aro se coloca parado unos 10 cm sobre el agua y el nadador debe atravesar el

aro sin tocarlo, lo puede hacer en clavado o como quiera.
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e Variante: se colocan 2 aros parados sobre el agua y el nadador intenta pasar por el medio

sin tocarlos.

CLASE #2
Fase inicial
e Caminando con movilidad articular inferior y superior.
e Acostados practicando la respiracién, inhala por boca pausa y exhala por nariz, se repite

durante 2 minutos.

Fase central
e Cada estudiante con una moneda y el que avance mas por debajo del agua con ella, la
moneda debe empujarla con el dedo indice en el fondo de la piscina.
e Realizar apnea hasta donde mas resista, 5 repeticiones cada uno.
Nota: el docente debe estar pendiente en todo momento, no pueden realizar apnea sin
presencia de otra persona.
e Canguros: se sumerge en diagonal, toca el fondo con las manos y con las piernas se

impulsa para salir en diagonal hacia al frente y asi hasta el otro borde, 2 repeticiones.

Fase final
e Se realiza una competencia de revelos subacuaticos en equipos, cada equipo con una
moneda, el primero lleva la moneda por debajo del agua hasta donde llegue, cuando salga
a la superficie sale el otro compariero desde el borde en clavado o desde el borde se va en
libre hasta donde quedo la moneda y la lleva hasta donde mas pueda y asi sucesivamente,

el equipo debe planear un estrategia y dejar de Gltimo al que mas aguante en apnea, gana
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el equipo que lleve la moneda mas rapido a la meta, Pd: es importante que el docente esté
pendiente constantemente de cada nadador que esté en subacuatico.

e Flexibilidad estatica.

SEMANA 21
CLASE#1
Fase inicial
e Movilidad articular de miembros inferiores y superiores
e Cada nadador con careta y snorkel y una pelota de tenis de mesa
e Ejercicios de respiracion: Cada estudiante se coloca la careta y el snorkel, soplar por el
tubo y mantener la pelota sin dejarla caer.

e Variante: cada uno le pasa la pelota al compariero de snorkel a snorkel.

Fase central

e Realiza inmersiones usando solo la careta.

e Realiza libre utilizando el equipo completo, la respiracion la hace sélo por la boca
utilizando el snorkel, es decir que no debe sacar la cabeza para respirar. Pd: Si se le entra
el agua por el snorkel debe soplar fuerte para sacarla antes de tomar aire.

e Variante: utilizando el snorkel, coloca la pelotica en el hueco y sopla lo més duro que
pueda.

e Se deja hundir la careta hasta el fondo de la piscina y el nadador debe ir por ella 'y en el

fondo, antes de salir de la piscina debe ponerse la careta e inmediatamente salir,
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intentarlo hasta lograrlo, las veces que sean necesarias, con descansos cortos, entre 1y 2

minutos.

Fase final
e Flotacion con gusanos, buscando la relajacion.

e Flexibilidad estéatica.

RECOMENDACION

Realizar ejercicios de buceo avanzado en nifios de 7 afios en adelante cuando ya ha adquirido las
habilidades necesarias para realizarlo, snorkel se lanza completo al fondo de la piscina de 3
metros de profundidad.

CLASE #2

Fase inicial

e Movilidad articular céfalo caudal.

e Batalla de fuerza: se forman 2 equipos equilibrados, se utiliza una cuerda larga resistente,
en la mitad de ambos equipos se delimita el espacio con una linea dibujada en el suelo,
gana el equipo que logre pasar a todos los integrantes del otro equipo al otro lado de la
linea.

e Precision: se cuelga un aro que quede a 2 metros del suelo, cada nifio con una pelota de
plastico, a una distancia de 5-10 metros lanzar la pelota e intentar meterla por el aro, cada

uno cuenta cuantas veces acertd y al final tendra una recompensa.

Fase central

e Saltar sobre el tapete flotante e intentar permanecer sobre él.
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e En la piscina donde puedan tocar fondo pararse sobre las manos y extender las piernas
fuera del agua.

e Realizar doble rollo hacia adelante.

e Utilizando la careta va hasta el fondo de la piscina, tocar con diferentes partes del cuerpo
segun la indicacion del docente (con las manos, con la cola, con la espalda, con el

abdomen, con los codos, con los hombros, con la cabeza), profundidad méxima 2 metros.

Fase final
e El puente colgante: se forman dos filas, una frente a la otra, todos colocan las manos
sobre los hombros del compariero del frente formando una pasarela, por donde se ira
arrastrando los nadadores por turno de uno en uno, todos deben alcanzar el fondo.
e Tiempo de juego libre.

e Flexibilidad dinamica.

SEMANA 22
CLASE #1
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e Trote descalzos en un espacio seguro, con variantes, movilidad de brazos, piernas y
cadera.
e Hacer titeres con desplazamiento de frente, de lado y de espalda.

e Una pierna adelante y otra atrds con movimiento de brazos contrario al pie.
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Fase central

e Batalla de fuerza en el agua: en una piscina donde todos toquen el fondo, se forman dos
equipos y se utiliza una cuerda larga, se coloca una sefial en el borde de la piscina,
“pierde el equipo que sea llevado hasta la linea.

e Hacer patada con flecha empieza en libre y cuando necesite respirar se gira y hace patada
de espalda, toma aire y vuelve a patada de libre, asi sucesivamente, realiza 4 piscinas.

e Relevos: se organizan en parejas uno en frente del otro, realizan inmersion con la careta,
cuando estén en el fondo uno sale a tomar aire y el otro espera hasta que su compariero
llegue para poder salir a respirar. Cada uno realiza 10 inmersiones, profundidad de la
piscina 2 mts maximo.

Variante: intentar hacerlo en grupos de 3 y hasta 4.
Fase final
e Flotacion con gusanos para la relajacion.

e Flexibilidad estéatica.

CLASE #2
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e Una hilera de 10 conos, se hace zigzag desplazandose de adelante hacia atras, entra de
frente y sale de espalda.
Variante: cada dos conos el estudiante gira hacia el otro lado.

Fase central
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e Relevos: se organizan varios equipos, cada equipo con un flotador y una cuerda que
estara amarrada al otro extremo de la piscina, a la sefiala sale el primero de cada equipo y
se desplaza halandose de la cuerda, cuando llegue debe regresar haciendo patada de libre
empujando el flotador, cuando llegue sale el otro.

e Explicar, demostrar y ensefiar clavados desde el borde de la piscina en posicion cuclillas
hasta parados.

e Clavados y en la inmersidn realizar ondulacion hasta donde més pueda.

Fase final
e Flotacion.

e Flexibilidad estatica.

SEMANA 23
CLASE#1
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e Se ubica una hilera de 10 conos, se desplaza lateralmente con las rodillas semi
flexionadas y espalda recta, avanza dos conos y regresa uno, debe tocar los conos, 2
pasadas.

e Avanza de frente dos conos y regresa uno de espalda hasta llegar al ultimo cono.

Fase central
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e Saltos en clavado desde el borde y termina la piscina en libre, luego en espalda, 2
piscinas de cada una.
e Patada de pecho por debajo del agua.

e Ondulacion sub acuética hasta donde mas pueda.

Fase final
e Se realizan saltos desde una plataforma méas alta, madximo 2 metros, en una piscina
profunda.

e Flexibilidad en parejas.

CLASE #2
Fase inicial
e Movilidad articular céfalo caudal.
e Barra de equilibrio:
1. Pasar de frente ida y regreso.
2. Pasar de espalda.
3. Pasar en punta de pies.
4. Parade lado ida y regreso
5. Competencia en parejas, se empujan con las manos y el que caiga al suelo pierde,

continua el ganador.

Fase central

e Juegos con aros debajo del agua.
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e Pasar por debajo de las piernas de los comparieros.

e Saltos desde el borde como quieran.

e Guerra de caballitos, se sientan en los gusanos como si fuera un caballo y se empujan
entre todos, el que quede sobre el gusano es el ganador, la idea es tumbar a los que mas

pueda.

Fase final
e Flexibilidad en parejas.
e Compartir entre nadadores y docentes, se organiza por grupos y cada uno debe llevar
algln ingrediente para preparar una ensalada de frutas, pueden jugar a lo que quieran en

el agua y disfrutar de una deliciosa ensalada de frutas.

SEMANA 24

FESTIVAL DEPORTIVO Y LUDICO (Se realizan las mismas actividades de la semana 1).
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6. Conclusiones

- El festival infantil resulta de gran importancia para evaluar en un principio las falencias y las
fortalezas del nifio para iniciar de forma més personalizada el proceso de ensefianza. Al final del
proceso este mismo festival servira para observar el progreso de la formacion de cada nifio.
Ademas es importante esta actividad pues se logra una socializacién entre el nifio, los padres y

los profesores para fortalecer el vinculo emocional importante para el proceso de ensefianza.

- El cronograma es indispensable para la correcta distribucion del tiempo aplicado a la
estimulacién de cada habilidad motriz del nifio dependiendo de la primera evaluacion llevada a
cabo dentro del festival ludico deportivo infantil. EI cronograma también debe obedecer a un
orden especifico que empezaria con una familiarizacion con el medio acuatico y termine con

procesos mucho mas complejos como el buceo.

- Las sesiones de clase que se describen en este trabajo estan fundamentadas en la experiencia
previa que hemos tenido tanto en el medio académico universitario como en nuestra practica
profesional exigida por la licenciatura y también en el campo deportivo a nivel personal. Esto
nos permite plasmar nuestra experiencia en cada clase sin caer en la reproduccion textual de

libros 0 manuales de natacion.
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7. Recomendaciones

- Dentro del Festival infantil se recomienda que su planeacion varié dependiendo de los
materiales con los que se cuente. Ante todo esta la seguridad por lo cual es necesario que se
disponga de personal capacitado para la observacion y vele por la seguridad de los nifios dentro
de cada actividad. Prever situaciones de riesgo en las actividades que puedan generar caidas o
lesiones y contar con materiales que amortigiien los golpes en superficies duras. Es importante la
participacion de los padres en el Festival Infantil para crear confianza y motivacién dentro de los

nifios y de esta forma introducir al nifio de la manera mas apropiada en el proceso de ensefianza.

- El cronograma puede variar dependiendo de la capacidad motriz del grupo de nifios o del
tiempo que se disponga dentro del lugar o institucion donde se vaya a implementar este proceso
de ensefianza. EI nimero de sesiones por cada habilidad motriz puede variar dependiendo del
progreso de los nifios, de ser necesario se repetiran sesiones si se cree que no se ha alcanzado el

objetivo de la habilidad motriz trabajada.

- Se recomienda a los profesores o personas interesadas que vayan a seguir este modelo en su
proceso de ensefianza que obtengan los conocimientos necesarios para el desarrollo psicomotriz
del nifio de las edades que maneje. Recordar que siempre se debe ir de lo sencillo a lo complejo y
personalizar los procesos de ensefianza tanto en nifios con pocas capacidades motrices como para

los mas avanzados.
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