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INTRODUCCION

No hay duda de que alo largo del tiempo ha variado el concepto de la natacién
y el papel que ha venido a representar en la sociedad, ha sido muy distinto yendo
desde las concepciones higienistas renacentistas, hasta las concepciones
educativas, lidicas y recreativas de nuestros dias, pasando por las utilitarias de
los afios sesenta y las competitivas de la década de los setenta.

Actualmente vivimos una compartimentacién de la actividad acudtica (de
este modo nos referiremos a ella a partir de ahora) que creemos se ha producido
debido a un afédn, en algunos casos falto de realismo, por otorgar un rango de
argumentacién tedrica y sistematizacién de dichas actividades, sustituyendo al
hasta no hace mucho “pobre” soporte tedrico que las rodeaba.

Dicha compartimentacién se produce a nuestro parecer por tres causas
determinantes:

1.- Elrechazo areducir las actividades acudticas a unas actividades de cardcter
tnicamente utilitario o competitivo.

2.-Reconocer a la actividad acudtica su poderosa influencia y valor intrinseco
a la hora de plantearnos la Educacién Fisica, es mds, la educacién global del
individuo.

3.- La incorporacién a la escuela de las actividades acudticas de forma
extensiva y en todas sus concepciones, no sélo las actuales, y el entronque con
las corrientes y escuelas de Educacion Fisica que paulatinamente se han ido
introduciendo en nuestro pais, centroeuropeas, americanas y especialmente de
Francia.

A pesar de lo expuesto anteriormente, no es idea de estas pdginas elaborar
una nueva teorfa sobre la natacidn, las pricticas o actividades acudticas o La
Educacién Fisica en el medio acudtico o como quisiéramos llamarle, ni siquiera
es nuestra idea criticar desde aqui las diferentes concepciones o tendencias.

Lo que sigue a continuacién podriamos resumirlo sucintamente como un
intento de recopilacién de tareas que tienen como marco el medio acuético,
clasificadas por contenidos y que pueden ser utilizadas independientemente, al
planteamiento tedrico que las requiera.
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Estd pensado fundamentalmente no como obra de lectura y si como manual
de consulta a la hora de programar las actividades que realizaremos en la piscina
u otro marco acudtico.

Va dirigido prioritariamente a todos aquellos que desarrollan su actividad
docente y profesional en un medio acudtico, animadores, monitores, entrenadores
y licenciados en Educacién Fisica.

La terminologia que utiliza es la propia de la ensefianza tradicional en la
natacion y en los desarrollos motores bdsicos del individuo, pero sin hacer
diferenciaciones entre actividades y se presentan en bloques que facilitan su
bisqueda y seleccidn.

ESTRUCTURA DEL LIBRO

Basdndonos en lo que vamos a llamar “fases de conquista del medio”
realizaremos la ordenacién de los ejercicios que proponemos, clasificados en
familias en funcién de los contenidos que tratan.

Estas fases son cuatro.

1% Fase de descubrimiento

En esta fase, el individuo debe entrar en contacto con el medio, reconocerlo
y manipularlo; deberemos conseguir que estos primeros contactos sean cémodos
y agradables, proporcionando sensaciones y vivencias gratificantes que ayuden
a su conocimiento a conocerse a uno mismo y a identificarse con éL

En esta fase se desarrollardn los ejercicios de Familiarizacién y Percepcion.

2.* Fase de acondicionamiento

En esta fase, se proporcionardn al alumno los conocimientos bésicos vy
suficientes para su posterior evolucién en el medio y el enriquecimiento del bagaje
de experiencias y sensaciones ya acumuladas en la fase anterior.

Aqui desarrollaremos los ejercicios correspondientes a la Respiracion y
Flotacion.

3* Fase de exploracion

En esta fase, deberemos despertar y alentar en el alumno la necesidad de
interaccionar todas las formas posibles con el medio que le rodea, vivenciando
Cuantas mds y mds ricas experiencias posibles, poniendo a su alcance los medios
necesarios para ello.

Desarrollaremos los ejercicios de Desplazamiento, Equilibrio, Giros,
Lanzamientos y Saltos.
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4 Fase d 1 h ¢ Normalmente la secuencializacién de los ejercicios se lleva a cabo en funcién
# Fase de utilizaciéon y aprovechamiento e ' & ifi i
D?;)eremos ayudar a¥ algmno a profundizar las posibilidades que ofrece este el -grado & d1f}cu11:a’d - 105: ml'STOS, a}?nque eslt at.sz Izi?d;:;r?: I;Iiiaf)ﬁfpign
medio, a través del juego, el aumento de los rendimientos y la performance R 1o lgmTiann, Sl it o ol Hip i ¢ .
deportiva.

Trabajaremos con los ejercicios de Propulsién y Juegos.

LA CONQUISTA DEL MEDIO

2 FASE DESCUBRIMIENTO FPAMITIARIZACION
i o PERCEPCION
28 FASE ADONDICIONAMIENTO KESEIRABION
FLOTACION
DESPLAZAMIENTOS
) EQUILIBRIOS
3% FASE EXPLORACION GIROS
LANZAMIENTOS
SALTOS
4* FASE UTILIZACION Y PROPULSION
APROVECHAMIENTO JUEGOS

Los ejercicios presentados en cada capitulo, contemplan asimismo y siempre
que es necesario:

a) Dificultad del ejercicio.
A/ B, C, D

b) Formacién
Individual, parejas, grupo.

c) Tipo de piscina
De iniciacién (poco profunda), profunda.

d) Material
Relacién del material necesario.

e) Desarrollo
Descripcién de las acciones.

f) Griéfico
Grafico esquemdtico o fotograma representativo.




1* PARTE

DESCUBRIMIENTO
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DESCUBRIMIENTO
Bloque Piscina Dificultad Formacién Material
) INICIACION A INDIVIDUAL Si
FAMILIARIZACION
PROFUNDA B PAREJAS NO
Blogue Material Piscina Formacién Dificultad
si INICIACION  INDIVIDUAL A
PERCEPCION PAREJAS 2
NO PROFUNDA GRUPO D

EJEMPLO DE CLASE
EN LA FASE DE DESCUBRIMIENTO

OBJETIVO DE LA CLASE: Familiarizar a los alumnos con los elementos
de la piscina (firme, rebosadero, escalerillas.
materiales, etc...).

NUMERO DE ALUMNOS: De 10 a 15
EDAD DE LOS ALUMNOS: De 3 a 3 afios
DURACION DE LA SESION: 45 minutos
PISCINA: De iniciacidén

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL:

— Desplazarse alrededor de la piscina en grupo y cogidos de las manos.

—Desde el agua el profesor lanza pelotas a los alumnos, que corren a recogerlas
y las devuelven al agua. :

— Sentados al borde de la piscina, patalear con fuerza para levantar espuma.

PARTE CENTRAL:

— Con un flotador en la cintura, cada alumno es introducido por el profesor
en el agua lentamente, dejdndolo agarrado al rebosadero.

—El profesor, desde el agua, va pasando a los alumnos uno a uno de un extemo
a otro de la piscina, cogiéndoles de la manos y en posicién vertical.

15
Descubrimiento

_ Cada alumno con el flotador a la cintura descenderé_leqtameme por la
escalerilla e ird caminando agarrado al rebosadero hasta la siguiente escalerilla
por donde subird.

PARTE FINAL:
_ Los alumnos irdn lanzando al agua los materiales que va nombrando el
profesor, cubos, flotadores, picas, tablas, pelotas, etc.




CAPITULO 1

FAMILIARIZACION

Entendemos por Familiarizacién el proceso de obtencién o creacion de
un clima de naturalidad y confianza que acompane al alumno en el
inicio y desarrollo de su aventura personal en la exploracion del nuevo
medio.

Este proceso debe proporcionarle la posibilidad de respuesta adecuada a
cada situacion presente o futura y enriquecer su conocimiento a través
de las nuevas sensaciones producto del contacto con el agua:
temperatura, textura, resistencia, estabilidad, etc.

e Ejercicios en piscina de iniciacion
DIFICULTA

Formacion: Grupo

Piscina:/niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en grupo alrededor de la piscina
cogidos de las manos.
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DIFICULTAD: A
DIFICULTAD: A

Formacién: Grupo
Piscina:/niciacién

Material: Pelotas medianas
Descripcion del ejercicio: Los
alumnos desde la orilla de Ia piscina
lanzan las pelotas al profesor que se
las va devolviendo.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Sentados en
el rebosadero, realizar con fuerza un
batido de pies.

Formacién: Grupo
Piscina:/niciacion

Material: Cubos

Descripcién del ejercicio: Con
pequefios cubos atados de una cuerda,
los alumnos recogen agua de la
piscina desde fuera y se la tiran ellos
mismos o a sus compafieros.

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion

Material: Regader'a, c_u{ao
Descripcion del ejercicio: Uno con
una regadera y otro con el cubg, que
utilizan como armas de agua, tirando
contra el otro.

Formacion: Grupo

Piscina:/niciacion

Material: Manguera, pelotas
Descripcion del ejercicio: El profesor
riega con la manguera a los alun/mos
mientras €stos se defienden lanzandole
pelotas.

Formacion: Grupo

Piscina:/niciacién

Material: Flotadores, aletas, balsa
inflable

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
con la barca, unos dentro remando y
otros agarrados a ella desde el agua
con batido de pies con aletas. Todos
con flotador.




20

Formacién: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: El alumno
con un flotador en la cintura se sienta

en la pierna flexionada de] profesor
que le sujeta,

Formacién: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Flotador

Descnpcnon del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero sin sujetar al
alumno con las manos.

Formacion: Individual
Piscina:lniciacion

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: El profesor
transporta al alumno cogiéndolo de
una mano,

1060 ejercicios Y juegos de natacién

DIFICULTAD: A

Familiarizacion

Formacion: Ingi)z'vidual
Piscina:]ni;z;ziu;:; s

ial: Flota
ll\)deastce:il:ci(’m del ejercicio: Coloca_rsie
los flotadores, bajar por la escalerilla y
desplazarse cogidos al rebosadero y
con los pies en el fondo, caminando

alrededor de la piscina.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Flotadores o _
Descripcion del ejer:cxcno: Caminar
por la piscina, agarrandose al
rebosadero con una sola mano.

Formacion: /ndividual
Piscina:/niciacién
Material: Flotadores

Descripcion del ejercicio: Desplazarse

por la piscina en todas direcciones.

DIFICULTAD: A

&
s
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2

@
9
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Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion

Material: Flotadores, aros
Descripcién del ejercicio: Ambos
alumnos con flotador en la cintura,
uno transporta al otro estirando del aro
que lleva alrededor.

Formacion: Grupo
Piscina:/niciacion

Material: Fiotador

Descripcion del ejercicio: En fila v
con un flotador en la cintura, cada
alumno se coge al flotador del de
delante y el profesor conduce la fila
cogiendo por las manos al primero.

Formacio6n: Parejas
Piscina:lniciacién

Material: Fiotadores

Descripcion del ejercicio: Cogidos de
la mano, desplazarse en todas
direcciones.

DIFICULTAD: A

Formacion: Grupo
Piscina:/niciacién
Material: Flotadores, pelotas

nas
gigéiipcién del ejercicio: Desplazarse
en todas direcciones recogiendo las
pelotas que encontramos flotando y las

volvemos a lanzar,

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion

Material: Flotadores, pelotas
medianas . _
Descripcion del ejercicio: Por parejas
y uno frente al otro lanzarse la pelota.

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion
Material: Flotadores

Descripcion del ejercicio: Por parejas

desplazarse cogidos de la mano, uno

de los dos camina hacia atrds y ayuda

al compafiero estirado que bate
fuertemente los pies.

DIFICULTAD: A
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Formacion: Individuaql
Piscina:/niciacion

Material: Flotador circular
Descripcion del ejercicio: Desplazarse
con un flotador de cintura en un brazo
a modo de brazalete.

Formacién: Grupo
Piscina:/niciacion

Material: Flotadores

Descripcion del ejercicio: Formando
un circulo cogidos de la mano ¥y con
flotadores en la cintura, girar en todos
los sentidos posibles.

Formacién: Grupo

Piscina:/niciacion

Material: Pelotas, flotadores, rulos,
botellas, etc.

Descripcién del ejercicio: El material
se dispersa por la piscina y los
alumnos con flotador en Ia cintura, se
mueven por el agua recogiendo el
material y llevdndoselo al profesor que
lo coloca en un cubo.

1060 ejercicios y Juegos de natacion

DIFICULTAD: A

v

Familiarizacién

Formacion: Individual
Piscina:lniciacién '

Material: F loradores :crrculares
Descripcion del ejercicio: Colocarse
un flotador a cada brazo en forrlna.de
brazalete y desplazarse por la piscina.

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacién

Material: Flotadores, balsa flotante
Descripcion del ejercicio: Ambos
alumnos con flotador en la cintura,
uno de ellos se sube a la balsa y el
otro lo transporta por la piscina.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Flotadores _

Descripcion del ejercicio: Los
alumnos se colocan un flotador a la
cintura, bajan por la escalerilla de la
Piscina y se desplazan andando hasta
la otra, suben y dejan el flotador,
Caminan en busca de otro y repiten la
Operacidn.

DIFICULTAD: A

25
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Formacion: Grupo
Piscina:/niciacion

Material: Flotadores

Descripcion del ejercicio: En grupo
de tres y todos con flotador, entre dos
transportan al compafiero cogiéndole
por piernas y brazos.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Flotadores

Descripcion del ejercicio: Con un
flotador alrededor de cada brazo
levantar los pies y quedar flotando.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Flotador, pelota
Descripcién del ejercicio: Con un
flotador en la cintura nadar empujando
una pelota hacia delante,

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: A

Familiarizacién

Formacion: Individual
iscina:/niciacion

ﬁsaierial: Cuerda, am'-llfz, flotador

Descripcion del ejercicio: El alumno

con un flotador a la cintura se coge a

una anilla atada por una cuerda de la

que estira el profesor.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: El profesor
transporta al alumno en brazos hasta el
otro extemo de la piscina.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: El alumno
S¢ coge con las manos al cuello del
profesor y apoya los pies en las »
Piernas flexionadas de éste, que ird
retrocediendo lentamente por la
piscina.

DIFICULTAD: A

27
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Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: El profesor
carga al alumno a “caballo” y lo lleva
hasta el otro lado de la piscina.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: El mismo
ejercicio anterior, pero el alumno lleva
las piernas colgando.

1060 ejercicios ¥ juegos de natacion

DIFICULTAD: A

Formacion: [nd; vidual

Piscina:/niciacién

Material: Aros

Descripcién del ejercicio: El profesor
transporta al alumno estirando de] aro
que lleva alrededor de |a cintura,

Familiarizacién

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Am!ias_ o .
Descripcion del ejercicio: El profesor
transporta al alumno cogido a una

anilla.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Pértiga o

Descripcion del ejercicio: El profesolr
conduce la pértiga a la que se (_:ogede
alumno con ambas manos, caminando

los dos por la piscina.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Cuerda larga _
Descripcién del ejercicio: Caminar
por la piscina cogidos a una cuerda
tendida de lado a lado de la misma.

DIFICULTAD:




30

Formacién: Grupo

Piscina:/niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
cogidos de la mano por la piscina
haciendo “la serpiente”,

1060 ejercicios y Juegos de natacién

DIFICULTAD: A

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Desplazarse
por la piscina en todas direcciones.

Formacién: Individual

Piscina:/niciacion

Material: Tubos de pldstico
Descripcién del ejercicio: Desde fuera
del agua y con los tubos de pléstico,
soplar con fuerza haciendo burbujas,

Familiarizacion

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: o

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en todas direcciones lanzando agua
hacia arriba con ambas manos.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: o
Descripcion del ejercicio: jVamos a
lavarnos la cara!

Formacién: Parejas
Piscina:/niciacion

Material: o

Descripcién del ejercicio: Uno
enfrente del otro lanzarse agua ala ’
cara, el primero en retroceder jpierde!

31

DIFICULTAD: A
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Formacién: Parejas
Piscina:/niciacién

Material: Regaderas

Descripcién del ejercicio: Mojar la
cabeza del compaiiero.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Pgjitas

Descripcién del ejercicio: Soplar con
fuerza para ver subir las burbujas.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Pelotas medianas
Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en todas direcciones empujando la
pelota con la nariz.

1060 ejercicios y Juegos de natacién

DIFICULTAD: A

Familiarizacion

Formacion: Individual
Piscina:lniciacion .

Material: Pelotas de ping-pong
Descripcion del ejercicio: Soplando
con fuerza, mover la pelota en todas
direcciones.

Formacion: /ndividual
Piscina:/niciacion

Material: Pelotas medianas
Descripcion del ejercicio:_ Desplazarse
en todas direcciones empujando una
pelota con el pecho.

Formacion: I/ndividual
Piscina:/niciacién

Material: Tablas

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en todas direcciones manteniendo en
equilibrio sobre la cabeza una tabla.

DIFICULTAD: A

33
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ULT
DIFICULTAD: A DIFICU

Formacién: Grupo
Piscina:/niciacién

Material: Aros

Descripcién del ejercicio: Los
alumnos intentarin meterse dentro de
los aros que flotan por la piscina sin
tocarlos.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Pelotas medianas
Descripcion del ejercicio: Sumergir
una pelota en el agua presionando
sobre ella con la mano, después
soltarla de golpe para que salte hacia
arriba.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Tablas

Descripcién del ejercicio: El alumno
va trasladando tablas de una pila que
flota a su lado a otra pila.

Formacion: Grupo
Piscina:/niciacion -
Material: Colchonems_ acudticas
Descripcion del ejercicio: i Vamos a
jugar con la colchone_ta!. Empujarla,
doblarla, saltarla, subirse, etc...

Formacion: /ndividual
Piscina:/niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio:. Desplazarse
realizando saltos con las piernas )
juntas, empujando el agua hacia atrds
con las manos.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Cogiéndose
un pie con la mano, desplazarse
Saltando a pata coja con la otra mano
€n el rebosadero.
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DIFICULTAD: A

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Colocarse
tras el compafiero y apoyando las
manos en sus hombros, desplazarse
juntos por la piscina.

Formacion: Parejas
Piscina:iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en todas direcciones transportando a
un compafiero en brazos.

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en todas direcciones transportando a
un compaiiero a hombros,

Familiarizacion

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion N
Material: Colchonetas acudticas
Descripcion del ejercicio: Uno se
sube a la colchoneta y el otro la

empuja por la piscina.

Formacion: Grupo
Piscina:/niciacién

Material: Picas

Descripcion del ejercicio: Formar
cuatro grupos de alumnos..En cada
grupo dos sostienen una pica )
horizontal y los otros dos se “cuelgan
de ella para ser transportados.

Formacion: Grupo
Piscina:Iniciacion

Material: Aros, pelotas

Descripcion del ejercicio: Cada
alumno con un aro alrededor de la
Cintura se reparten por la piscina. El
Profesor desde arriba les lanza pelotas
que deben esquivar sin tocar el aro.

DIFICULTAD: A
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Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Pull-boy, pelotas, fotadores,
tablas, etc.

Descripcién del ejercicio: Con un
pull-boy en un brazo, golpear con el
otro el material que se encuentra por
la piscina, tablas, pelotas, etc.

Formacién: Grupo
Piscina:/niciacion
Material: Pelota
Descripcion del ejercicio: En un
- circulo cogidos de Ia mano, colocar
una pelota en el centro y mantenerla
alli empujéndola con el pie mientras el
circulo se mueve.

Formacién: Parejas
Piscina:/niciacién

Material: Aro, pelota, flotador
Descripcién del ejercicio: Colocar un
aro en posicion vertical (mediante un
peso atado); los alumnos se sitian a
ambos lados y se lanzan pelotas por el
interior del aro.

1060 ejercicios y Juegos de natacion

DIFICULTAD: A

FEamiliarizacién

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacidn

Material:

Descripcion del ejercicio: Frente a
frente y con el hombro'contra el de su
pareja, empujar en sentidos opuestos
intentando hacer retroceder al
compaiiero.

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion

Material: _
Descripcion del ejercicio: Cogidos de
las manos, traccionar fuertemente,
intentando desequilibrar al compafiero.

Formacion: Individual
Piscina:Iniciacion

Material: Cuerdas largas

Descripcién del ejercicio: Colocar dos
Cuerdas paralelas a lo ancho de la
Piscina y atadas en los extemos; los
alumnos pasan de un lado al otro
Idpidamente, ayudandose de las
Cuerdas.

DIFICULTAD: A




40

Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion

Material: Flotadores, cuerda larga
Descripcion del ejercicio: En el borde
de la piscina, arrasirar a un compaiiero
desde el centro de Ia piscina hacia
nosotros estirando de una cuerda a la
que va sujeto.

Formacion: Individual
Piscina:lniciacion

Material: Aros pesados
Descripcién del ejercicio: Caminar
pisando dentro de los aros (no deben
estar muy separados),

Formacion: Individual
Piscina:Iniciacion

Material: F lotadores, pelotas
Descripcion del ejercicio: Con un
flotador alrededor de 1 cintura y
sentado sobre una pelota, avanzar
mediante una pequena remada de
manos empujando el agua hacia atras,

1060 ejercicios Y juegos de natacion

DIFICULTAD: A

HF

Familiarizacion

« Ejercicios en piscina profunda
Formacion: Individual
Piscina:Profunda

Material: Flotadores o
Descripcion del ejercicio: Con el
flotador, descender por la escalerilla
de la piscina, mantenerse flotando en
posicién vertical unos instantes, y
volver a subir por las escalerillas.

Formacion: Individual
Piscina:Profunda

Material: Flotadores _
Descripcion del ejercicio: Cogidos del
rebosadero y con el flotador en la
cintura, desplazarse sin soltarse a lo
largo de la piscina profunda.

Formacién: Individual
Piscina:Profunda

Material: Flotadores, pértigas
Descripcién del ejercicio: Cogido a la
DPertiga (que sostiene el profesor) y
con el flotador en la cintura realizar
un batido potente de pies, buscar_1d0
adoptar la posicién horizontal mientras
¢l profesor le arrastra a lo largo de la
Piscina,

41

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: F lotadores, pértigas, tablas
Descripcién del ejercicio: El alumno
con una tabla y un flotador realizari
un batido de pies mientras el profesor

le ayuda a desplazarse por medio de Ia
pértiga.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotador, cinta de goma
Descripcion del ejercicio: Con el
flotador en la cintura y la cinta de
20ma pasada por debajo de los brazos
el alumno se desplaza ayudado por el
profesor que mantiene sujetos ambos
extremos de la cinta.

Formacion: Individual

Piscina: Profundg

Material: Flotadores

Descripcién del ejercicio: Los
alumnos con dos flotadores circulares
0 una burbuja de cintura y flotadores
de brazalete, se introducirdn en la
piscina profunda e intentarsn
desplazarse a largo de ella.

1060 ejercicios y Juegos de natacién

DIFICULTAD: B

\
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Familiarizacion

Formacién: Individual
Piscina:Profunda _

Material: Flotadores; pelotas
Descripcion del ejercicio: Bajar por
una escalerilla, atravesar la piscina a
Jo largo provistos de flotador y
empujando una pelota.

Formacion: Individual
Piscina:Profunda

Material: Pull-boy, cinta de goma
Descripcion del ejercicio: El alumno
con un pull-boy (o mec}lo) colocado
entre las piernas y la cinta de goma
pasada bajo los hombros, el pfofesor
que sostiene los extremos de ésta le
ayuda a desplazarse en nado de crol.

Formacion: Individual
Piscina:Profunda

Material: F, lotadores, puli-boy
(partido)

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
a lo largo de la piscina nadando crol,
€on un flotador alrededor de la cintura
¥ un pull-boy entre las piernas.

DIFICULTAD: B

43
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Formacion: Grupo

Piscina:Profunda

Material: Flotadores, pelotas,
colchonetas, etc.

Descripcion del ejercicio: A todos los
alumnos con flotador en la cintura y
en el agua, proporcionarles abundante
material para que lleven a cabo los
Juegos o experiencias que deseen.

Formacién: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Cogidos al
rebosadero, ir desplazandose pasando
por detrds de los compafieros, siempre
cogidos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
cogidos con una mano a la corchera,
abrazando con la otra mano una tabla
contra el pecho y haciendo pies de
crol.

1060 ejercicios y Juegos de natacién

DIFICULTAD: B

Familiarizacion

Formacion: /. ndividual
Piscina:Profunda

aterial: o
1]\)/[escripci(’m del ejercicio: En la

isci ca distancia de
iscina profunda y a po !
Ena escalerilla, el profesor aguanta por
la nuca al alumno que intenta llegar
nadando hasta la escalerilla.

DIFICULTAD: B
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CAPITULO 1I

PERCEPCION

Los ejercicios de Percepcidn los entenderemos en forma muy amplia y

deberdn aplicarse en las primeras edades, como via de conocimiento de

las respuestas y comportamientos de nuestro cuerpo, el de los demdas y
el de los objetos, en sus evoluciones en el medio acuitico.

* Ejercicios con material
DIFICULTAD: A

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Piscina hinchable
Descripcion del ejercicio: En una
piscina inflable, introducir el brazo
derecho en el agua, el izquierdo, la
mano derecha, la pierna izquierda,
etc.
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Formacion: Parejas
Piscina:/niciacion

Material: Pelotas

Descripcion del ejercicio: Uno va con
una pelota frente al compafiero que le
indica dénde debe colocarla, Izquierda,
derecha, arriba, etc...

Formacion: /ndividuyal
Piscina:/niciacién

Material: Pelotas

Descripcion del ejercicio: Con
diferentes partes del Cuerpo ir
empujando una pelota sobre e] agua.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Flotadores, pelotas, aros
Descripcién del ejercicio: A la sefial
del profesor, sefialar ¥ nombrar los
objetos que flotan delante, detrds, a la
izquieda, a la derecha, etc...

1060 ejercicios y Juegos de natacicy

DIFICULTAD: A

Percepcién

Formacion: Ingif'vidual
iscina:/niciacion

ll:fif;;:alll'ial: Flotador’es, .p.elora -

Descripcion del ejercicio: Repartir los

flotadores por el agua y el _alumno ird

sortedndolos sin tocarlos mientras

empuja con el pecho una pelota.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Peloia o .
Descripcion del ejercnc:o: De pie en
la piscina de iniciacién y con una
pelota en la mano, colocarla sobre la
cabeza, bajo el brazo, entre las
piernas, delante, atrds, etc...

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Pasarse la
Pelota de una mano a otra, por delante
del cuerpo y por detrds, de forma
alternativa.

49

DIFICULTAD: A
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Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Pelotas

Descripcion del ejercicio: Colocarse
la pelota sobre la cabeza.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Colocar
ambas manos sobre una pelota que
flota y presionar ligeramente.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacién

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Colocar las
manos sobre una pelota que flota y
presionar con fuerza hasta que se
sumerja completamente.

1060 ejercicios y juegos de natacién.

DIFICULTAD:

A

Percepcion

Formacion: Ingif'vidual
Piscina:]nicicicmn

ial: Pelota ‘
l;)dt?siflf‘ipcién del ejercicio: De pie y
con las piernas separadas pasar una
pelota por debajo y hacia atras y
cogerla cuando sale a la superficie.

Formacion: Grupo
Piscina:[nicialc!cién

erial: Pelota )
1l\)/It;astcripcién del ejercicio: En fila uno
tras otro y con las piemas_separadas,
ir pasando por entre las mismas y
hacia atrds una pelota, sin qllle‘salga a
la superficie hasta llegar al dltimo.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Aro, pelotas ‘
Descripcion del ejercicio: Introducir
una pelota por debajo del aro flotando,
de forma que al soltarla salte por
encima suyo.

PIFICULTAD: A

51
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Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: Con un aro
flotando, correr alrededor, cambiar de
sentido, pasar al interior, por encima,
por debajo, etc...

Formacion: Individyal
Piscina:/niciacion

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: El alumno
coge el aro por encima del agua, por
debajo, desde dentro, con una mano,
con las dos, etc...

Formacion: /ndividual
Piscina:/niciacion

Material: Flotadores

Descripcion del ejercicio: Saltar
delante, detrds, a la izquierda o a Ia
derecha del flotador segtin la
indicacién del profesor.

1060 ejercicios y Juegos de natacion

DIFICULTAD: A

Percepcion

Formacion: Infif'vidual
Piscina:lniciacién .

Material: Flotador circular
Descripcion del ejercicio: Correr
alrededor del flotador cambiando de
direccion y sentido cuando se desee y
a la sefal del profesor pararse e
indicar si se encuentra a la derecha o

a la izquierda.

Formacion: /ndividual
Piscina:/niciacion '

Material: Flotadores circulares
Descripcion del ejercicio:
Proporcionar tres flotadores al alumno
para que con su ayuda consiga una
flotacion horizontal en completa
relajacion.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Flotadores circulares
Descripcion del ejercicio: Con el
flotador alrededor de la cintura y en
POsicién horizontal dorsal, llevar
alternativamente las rodillas hacia el
Pecho.

33

DIFICULTAD: A

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individyal
Piscina:/niciacion

Material: Flotador circulgr
Descripcion del ejercicio: Con un
flotador en Ia cintura ¥ en posicién
horizontal dorsal, levantar las piernas
sobre el agua y “pedalear”.

Formacion: Individuql
Piscina:Iniciacion

Material: Anillas pesadas
Descripcién del ejercicio: Repartir las
anillas por el fondo de 1a piscina, no
muy separadas, el alumno ir4 saltando
de una a otra a “pata coja”.

Formacion: /ndividual
Piscina:/niciacion

Material: Anillgs pesadas
Descripcién del ejercicio: Saltando a
“pata coja” arrastrar una anilla con el
pie por toda la piscina.

1060 ejercicios Y Juegos de natacién

DIFICULTAD: B

Percepcion

Formacion: Ingiividual

Piscina:Inicia_czén

Material: Anillas pesqd.as. .

Descripcion del ejercicio: o de
cogiendo las anillas del fondo

r'iscinal utilizando para ello la mano

indicada por el profesor.

Formacién: Individual
iscina:/niciacion
ﬁ:terial: Flotadores y Pelotas -
Descripcion del ejercicio: Con todo e
material flotando en el agua, los
alumnos con el gorro de bano‘
tapdndoles los ojos, irdn regqglendol
los objetos y una vez identificados los
depositardn a la izquierdalo ala i
derecha de la piscina segun el tipo de
objeto.

Formacion: Individual
Piscina:/niciacion

Material: Bombo o pandereta
Descripcién del ejercicio: Golpeando
con brazos y manos sobre el agua,
Seguir el ritmo que marca el profesor
con la pandereta.

DIFICULTAD: B

35
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Formacion: /ndividual
Piscina:/niciacién

Material: Bombo o pandereta
Descripcién del ejercicio: Moviendo
todo el cuerpo y desplazéndose por la
piscina, corriendo andando 0 saltando,
seguir el ritmo que marca el profesor
con la pandereta.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Bombo o pandereta
Descripcién del ejercicio: Seguir el
ritmo que marca el profesor con la
pandereta, saltando, agachdndose bajo
el agua, corriendo, etc...

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Bombo, fotadores, rulo,
pelotas, tablas, etc.

Descripcién del ejercicio: Moviéndose
por la piscina y utilizando cualquier
material a disposicién seguir el ritmo
marcado por el profesor,
reproduciéndolo con golpes sobre el
material que se haya recogido.

1060 ejercicios y Juegos de natacion

DIFICULTAD: B

Percepcion

Formacion: Individual

iscina: Iniciacion

jscina: Inici .
}\)f[aterial: Bombo o pandereta,

otadores il
J]cgescripci(’m del ejercicio: Con los ,
flotadores en la cintura y sin tocar el
éuelo seguir el ritmo marcado por ¢
profesor con piernas y brazos.

Formacion: Parfe’jas

Piscina: [niciacion

Material: Pelota o

Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro, intentar pasarse la pelota con
la cabeza.

Formacion. Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pelota _
Descripcion del ejercicio: Uno le
lanza 1a pelota al otro, que se la
devuelve golpeandola con la cabeza.

DIFICULTAD: B
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Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Pelota gigante
Descripcion del ejercicio: En fila y
con los brazos en alto, ir pasidndose la

pelota uno a otro hacia delante y hacia

atras.

Formacién: Individugl
Piscina: Iniciacién
Material: Pelota, rulo

1060 ejercicios y juegos de natacieén

DIFICULTAD: B

»

percepcion

Formacion: (nd_iyidual
Piscina: In‘gcz;zc;zonrulo
ial: Pelota, ‘

]l\){[ezt::i;llién del ejercicio: Estlrad;)1 en
osicién horizontal dorsal y clon ulota
rulo entre las piernas, lanzar alpe o
al aire con una mano y recogerla ¢

]Ja misma mientras nos desplazamos
lentamente con la otra.

Formacion: Parejas
Piscina: [niciacion

59

DIFICULTAD: B
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Material: Pelotas frente o -
Descripcion del ejercicio: Estirado en Descripcion del ejercicio: Uno
posicién horizontal dorsal y con un al otro pasarse ambos bal ongs on uno
rulo entre las piernas, lanzar la pelota simultdneamente, describien olcvada w28 ~
al aire y recogerla. de ellos una trayectoria mas ele 2 &
que con el otro. o

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion
Material: Pelota, rulo
Descripcion del ejercicio: Estirado en

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material: Balén _ _
Descripcion del ejercicio: Uno junto

posicién horizontal dorsal ¥ con un ﬂ@
rulo entre las piernas lanzar al aire

una pelota con una mano y recogerla
con la otra.

al otro y mirando al frente, pasarse el
balén lateralmente, con ambas manos.
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1060 ejercicios y Juegos de natacis, Percepcion
. . 1 : B
DIFICULTAD: B = EjerciCIOS sin material DIFICULTAD
Formacién: Individual ] Formacién: Parejas
Piscina: Iniciacion i

; piscina: [niciacion

Material: Pelotas Material: Peloras‘ .

Descripcion del ejercicio: Desplazarse Descripcion del ejercicio: Desplazarse
con pies de crol, manteniendo una uno junto al otro manteniendo entrel
pelota en el aire ¥ empujando otra Jos dos una pelota en el aire y con los
hacia delante, brazos estirados.

DIFICULTAD: A
Formacién: Individual

Formacion: /ndividual
Piscina: Iniciacién Piscina: Iniciacién
Material: Pelotgs Material:
Descripcion del ejercicio: Nadar crol

Descripcion del ejercicio: El alumno
debe reconocer y nombrar las
diferentes partes de su cuerpo que se
encuentren tanto sobre como bajo el

empujando dos pelotas hacia delante,
alternativamente una con cada mano,

agua.
L ﬂ - 2 s
Formacién: Parejus Formacion: Individual
Piscina: niciaciéon Piscina: Iniciacion
Material: Pelotg

Material: o .
o L el il Desplazarse Descripcion del ejercicio: El profesor
! lentamente, uno Jjunto al otro | rigeedast b paru?.del
| manteniendo la pelota entre las dos Cuerpo, y los alumnos deberan'
l bz reconocerla; si se encuentra bajo el
agua levantarla, si se encuentra sobre
el agua sumergirla.
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Mantener
los brazos extendidos fuera del agua,
luego los brazos extendidos bajo el
agua, los brazos en cruz fuera del
agua, los brazos en cruz bajo el agua,
hacer circunduccién de brazos fuera
del agua, bajo el agua, etc...

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno frente
al otro, realizar movimientos de brazos
de diferentes estilos, y el compafiero
los imita.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Partiendo
de posicién vertical, inclinarse
lentamente a la derecha, y antes de
perder el equilibrio, volver a la
vertical, luego a Ia izquierda, adelante,
atras...

1060 ejercicios ¥ Juegos de natacicn

DIFICULTAD: A

Percepc ion

Formacion: [nd;‘yidual
Piscina: Iniciacion

rial: . _
II\),Ic.::;tc(:ipciém del ejercicio: Dellp1e cqgs
el agua a la altura del pectio,- evar
caderas hacia delaimte lo mam_mc:i .
posible, hacia atréds, a la izquierda, at
derecha, y mantener en todo momento

el equilibrio.

Formacion: Individual

Piscina: [niciacidon

Material: o

Descripcion del ejercicio: Saltar con
pies juntos en la direccién indicada
por el profesor, izquierda, derecha,

delante, atrds.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: o
Descripcion del ejercicio: Colocarse
uno delante del otro, al lado, detras,
debajo, encima, etc.

DIFICULTAD: A

63
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64 1060 ejercicios Y juegos de natacicy

DIFICULTAD: B

Formacién: Individual

Piscina: /niciacion

Material;

Descripcion del ejercicio: Caminando
por la piscina, a la sefia] del profesor
realiza una flotacién horizontal dorsal,
ventral a la sefal, encogido, etc...

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Partiendo
de la posicién de “medusa” pasar a
flotacién horizontal ventral,

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Adoptar
distintas posiciones: vertical invertida,
vertical, horizonta] dorsal, horizontal
ventral, etc...

DIFICULTAD: B
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cion: Parejas
Iniciacion

ipcion del ejercicio: Coger al
fiero en diferentes posiciones y
ferentes partes de su cuerpo
das, para darse cuenta de las
cias de peso que implica.

rmacion: Individual

na: Iniciacién
ial: ) _
ripcion del ejercic_lo: Partiendo
e, dejarse caer hacm_ delante con
erpo totalmente relajado.

'macion: Parejas
cina: /niciacion
rial: . ;
ripcion del ejercicio: Uno en
on horizontal dorsal y )
letamente relajado, el compariero
jeta por los hombros e intenta
rlo en posicién vertical.

£
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66 1060 ejercicios ¥ Juegos de natacicy

DIFICULTAD: B

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: En grupos
de tres, a la sefial del profesor, uno
realiza una flotacién horizontal ventral,
el otro dorsal y el tercero queda de
pie; alternar las posiciones.
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ACONDICIONAMIENTO

Bloque Dificultad Piscina Material Formacion
A ~ INDIVIDUAL
) B INICIACION si
RESPIRACION C PAREJAS
D PROFUNDA NO

GRUPO
Bloque Material Piscina Dificultad Formacién

) si INICIACION g INDIVIDUAL
FLOTACION ; B PAREJA
NO PROFUNDA - GRUPO

\ |

EJEMPLO DE CLASE
DE LA FASE DE ACONDICIONAMIENTO

OBJETIVO DE LA CLASE: Aprendizaje de la flotacién horizontal ventral.
NUMERO DE ALUMNOS: De 15 a 20

EDAD DE LOS ALUMNOS: De 6 4 7 afios

DURACION DE LA SESION: 45 minutos.

PISCINA: De iniciacién.

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL :

— Saltar de pie a la piscina.
- Cogidos de las manos ¥ por parejas, correr

y saltar al agua de pie.
= Saltar de rodillas sobre una balsa o colchon

eta que estd flotando.
PARTE CENTRAL.:

- Cogidos con las manos al rebosadero, co

el agua y aguantar unos segundos.

—Cogidos con la manos al rebosadero y con un

 cabeza bajo el agua y dejar que las piernas
—Por parejas, uno mete la cabeza enelaguay

L compaiiero de pie, le ayuda pasando sus m

ger aire, sumergir la cabeza en

rulo” entre las piernas, meter
floten arriba.

deja que el cuerpo flote mientras
anos bajo el pecho.




70 1060 ejercicios y juegos de natacic,

_ — Cogidos con ambas manos al rebosadero, meter la cabeza bajo el agyy
dejar que el cuerpo flote, soltar una mano, soltar la otra. ,

PARTE FINAL:

— Juego: Carrera de sillas. '
Por trios; n.ios cogidos de las manos (cruzadas) forman una silla para que
el tercero se siente pasando sus brazos por los hombros de los compafierog

Competir en velocidad ‘
con otros grupos. CAPITULO III

RESPIRACION

ionaremos al alumno la posibilidad de encontrar respuesta a los
mas planteados por las especiales caracteristicas del medio y su
ncia en las vias y fases respiratorias, a través de ejercicios que

- contrasten y constaten las diferencias con el medio terreste.

reicios de dificultad “A”
DIFICULTAD: A

ion: /ndividual

Iniciacién

I: Globos

cion del ejercicio: Con un
cada uno, intentar inflarlo y
capar el aire,
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Globo

Descripcion del ejercicio: Inflar un
globo, introducirlo bajo el agua y
observar las burbujas que saca.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Balsa inflable
Descripcién del ejercicio: Con la
balsa llena de agua, los alumnos
recogeran agua con las manos y se
mojardn la cara.

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Balsq inflable
Descripcion del ejercicio: Los
alumnos alrededor de una balsa llena
de agua, se lanzarin agua los unos a
los otros.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy,

DIFICULTAD: A

ion: Grupo

s Iniciacion

rial: Balsa inflable, globos.
ipcion del ejercicio: Llenar los
de agua de la balsa y

elos a los compafieros.

acion: Individual

a: Iniciacion

ial:

ipcion del ejercicio: Coger

ho aire hinchando el pecho y _
arlo de golpe por boca y nariz.

nacion: Individual
ina: Iniciacion
ial:
pcién del ejercicio: El profesor
ard” la cara del alumno.

73

DIFICULTAD: A
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: El alumno
cogido con una mano al rebosadero, se
“lavard” la cara con la otra.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Inclinando
el tronco adelante, “lavarse” la cara
con ambas manos.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno
“lavard” la cara al otro.

1060 ejercicios y Jjuegos de natacig,

DIFICULTAD: A

i

cion: Parejas
Iniciacion

acion: Grupo

na: Iniciacion

al: Bombo o pandereta
ipcion del ejercicio: Lanzar
hacia arriba con fuerza
cando una “gran lluvia”

macion: Parejas

ina: Iniciacion

rial:

Ccripcion del ejercicio: Uno frente

tro, soplar a la cara del compafiero
ativamente.

DIFICULTAD: A

75
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Pelotas de ping-pong
Descripcién del ejercicio: Desplazarse
soplando dos pelotas de ping-pong por
la superficie del agua intentando que
no se separen.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Coger agua
con la boca y lanzdrsela el uno al
otro.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Balsa inflable
Descripcion del ejercicio: Cada
alumno se colocars debajo de una
balsa y se desplazard en cualquier
direccion.

1060 ejercicios ¥ juegos de natacig,

DIFICULTAD: A

—

jon: Parejas

Iniciacion

Tabla

pcion del ejercicio: Pasarse el
“otro una tabla empujandola con

cion: Individual

Iniciacion

ial

cién del ejercicio: Soplar en
a durante el mayor tiempo

3 y de forma ininterrumpida.

nacion: /ndividual
na: /niciacion

ripcion del ejercicio: Meter la
dentro del agua mientras
itamos la respiracion.

77

DIFICULTAD: A
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Estirado
con el tronco asomando por el borde
de la piscina, meter la cabeza en el
agua.

* Ejercicios de dificultad “B”

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion .

Material:

Descripcién del ejercicio: Cogidos de
las manos al rebosadero, introducir Ia
cabeza en el agua ¥ aguantar la
respiracion.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: En un
circulo y cogidos de las manos,
sumergirse todos a la vez y soplar con

fuerza haciendo burbujas.

1060 ejercicios Y juegos de natacig,

DIFICULTAD: A

DIFICULTAD: B

ion: Grupo
Iniciacion

jal: Aro .

ipcion del ejercicio: En grupos
tro. Tres se cogen del aro y
“en el mismo sentido, el otro
meterse atravesando el aro

acion: Parejas

s Iniciacion

al: Pica

pcion del ejercicio: Unq

ne la pica horizontal a nivel del
y gira sobre si mismo, y el

iero debe agacharse cada vez
pedir que le toque la pica.

cion: Parejas

na: niciacion

rial: Cuerda )
ipcion del ejercicio: Cogidos
uno al extremo de la cuerda

PIFICULTAD: B

79

*nerla y girar pasando por debajo.
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Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Cuerda

Descripcién del ejercicio: Grupos de
tres. Entre dos mantienen 1a cuerda
tensa a diferentes alturas, y el tercero
debe pasar por debajo.

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Entre dos
alumnos uno frente al otro y con la
manos cogidas a nivel del agua, el
resto de compaiieros debe pasar por
debajo.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Aros

Descripcion del ejercicio: Formar una
cadena cogidos a los aros en posicion
vertical y bajo el agua, y el resto de
compafieros atravesard todos los aros.

1060 ejercicios ¥ juegos de Aelitcygy

DIFICULTAD: B

on: Individual

81

DIFICULTAD: B

Iniciacion

al: Tubos huecos

bcion del ejercicios Soplar por
"o cafia, haciendo burbujas.

cion: Parejas

Iniciacién

al: Tubo hueco

ycion del ejercicio: Uno se

el fondo de la piscina e
espirar a través de un tubo

s el compafiero lo mantiene en
o presionando sobre los

s.

cion: Individual
Iniciacién

al: .
peion del ejercicio: Cogidos del
ero con ambas manos meter la
en el agua mmcmamua..u la

Cién y mantener los ojos
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Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Cogidos del
rebosadero meter Ia cabeza en el agua
¥ soplar con fuerza haciendo muchas
burbujas.

Formacién; Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Cogidos del
rebosadero meter [a cabeza en e] agua
Y sacar el aire por la nariz haciendo
burbujas.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacisn

Material:

Descripcién del ejercicio: Meter 1a
cabeza en el agua y expulsar el ajre
por la boca y nariz simultdneamente
haciendo burbujas.

1060 ejercicios Y juegos

DIFICULTAD: B

cion: Parje’jas
Iniciacion
. jercicio: Cogidos de
pcion del ejercicio:

os y uno frente al ofro,

se y levantarse . .
ivamente, cogiendo aire arriba

ilsandolo bajo el agua.

cion: Individual

a: Iniciacién

i;?:i.én del ejercicio: Uno mete
eza bajo el agua y el compafiero
mano bajo el agua marca con
dedos un nimero que aquél deberd
y nombrar.

acion: Individual

S focont e o
Cripcion del ejercicio: Tapén
.'p, soplar por la boca dentro del

DIFICULTA:
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Coger aire
por la boca, meter la cabeza en el
agua y expulsar el aire por la nariz.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material;

Descripcion del ejercicio: Coger aire
por la boca, meter la cabeza en e]
agua y expulsarlo por la boca.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Coger aire
por la boca y sacarlo dentro del agua

por un lado de la nariz, obturando el
otro con un dedo.

cion: Individual
Iniciacion
'é:én del ejercicio: Coger aire
dose la boca con la_l mano,
el aire por la nariz dentro del

cion: Individual

Iniciacion

al: .

pcion del ejercicio: Con la cara
ua, soplar haciendo burbujas el
empo posible.

85

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Con la cara
dentro del agua emitir un “QOoooh..”
prolongado.

Formacion: Individual

Piscina: [niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Con la cara
dentro del agua emitir un “Qoooh..”
durante diez segundos manteniendo los
ojos abiertos.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Coger agua
con la boca y llevando la cabeza hacia
atras lanzarla hasta arriba.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: B

Respiracion

Formacion: Individual

piscina: [niciacion

Material: Anillas pesad:szs
Pescripcion del ejercicio: Coger con
Jos dedos del pie las anillas que se
encuentran por el fondo de la piscina.

Formacion: Individual

Piscina: [niciacion

Material: Anillas pesadas
Descripcion del ejercicio: Coger las
anillas que se encuentran
desparramadas por el fondo de la
piscina.

* Ejercicios de dificultad “C”

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Con una
pica vertical y apoyada en el suelo, ir
agachindose uno a cada lado bajando
las manos por la pica y mirindose.

87

DIFICULTAD: B

:
A0 B

(=

DIFICULTAD: €
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Formacién: Parejas

Piscina: /Iniciacién

Material: Pica

Descripcién del ejercicio: Uno frente
al otro y aguantando entre los dos una
pica vertical, coger aire por la boca,
meter la cabeza en e] agua y expulsar
el aire por boca y nariz.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno se
estira en el fondo de la piscina
aguantando la respiracién y el
companero sube de pies sobre su
espalda y ayudandole asi a mantenerse
en el fondo.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Cogido al
rebosadero con los brazos estirados, y
con la cabeza inclinada hacia el agua,
girarla lateralmente para coger aire y
expulsarlo mirando hacia e] fondo.

1060 ejercicios y Juegos de natacisy

DIFICULTAD: ¢

I

Respiracion

Formacion: [nd.ilffidual
Piscina: [niciacién

ial: _
}\){;tciripcién del ejercicio: Cogidos al
rebosadero con una mano y la otra en
la espalda, el tronco inclinado
adelante, girar lateralmente la cabeza
por el lado del brazo atrasado y coger
aire, expulsarlo por la _bo‘ca y la nariz
hacia el fondo de la piscina.

Formacion: Individual

Piscina: [niciacion

Material: ‘

Descripcion del ejercicio: Con las
manos a la espalda meter la cara en el
agua y expulsar el aire por boca y
nariz.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: )
Descripcion del ejercicio: Como el
anterior, pero para coger aire no
levantaremos la cabeza sino que la
giraremos lateralmente.

DIFICULTAD: €

89
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Cogidos de
una mano al rebosadero, coordinar la
respiracién con el movimiento de
traccién y recobro de otro brazo.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Cogidos al
rebosadero con ambas manos, mover
alternativamente los brazos (traccién y
recobro) coordinando la respiracion
con este movimiento.

Formacié6n: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Cogidos de
la manos y uno frente al otro hacer
inmersiones alternativas metiendo la
cabeza en el agua ¥ expulsando el aire
por boca y nariz,

1060 ejercicios y Juegos de natacigy

BIFICULTAD: C

Respiracion

Formacion: [nd_iyidual

Epi'scina: Iniciacion

;Material: Tabla . -y . .
Pescripcion del ejercicio: Camm?r

Jo largo de la piscina con una tabéll en
la manos, los brazos extendidos y ell
cabeza dentro del agua aguantando la

respiracion.

Formacion: Individual
Piscina: Inicialcio'n

erial: Tabla
'I\D/I:stcripcién del ejercicio: Andar por
la piscina con una tabla‘en las manos,
los brazos extendidos, girar la cabeza
dentro del agua lateralmente para
coger aire coincidiendo con el
movimiento de traccion del brazo de
ese lado vy, volver a meterla para
expulsar el aire.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: C_om('J, el
anterior, coordinando la respiracién
con la traccion alternativa de los
brazos.

91

DIFICULTAD: C
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Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Picas

Descripcién del ejercicio: En grupos
de tres. Entre dos sostienen la pica a
distintas alturas y el tercero debe pasar
por debajo.

1060 ejercicios v Juegos de natacis,

DIFICULTAD: C

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Coger aire
por la boca en 2, 3, 4 tiempos, retener

unos segundos y expulsarlo libremente
con la cabeza dentro de] agua,.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Coger aire
por la boca, hacer ligera retencién y
expulsar el aire dentro del agua por
boca y nariz en 2, 3, 4 tiempos.

: RgspiraCién

Fm.maci(m: Individual
Ppiscina: [niciacion
Material:

PDescripcion del ejercicio: Coger aire

or la boca en dos tiempos, meter la
gabeza en el agua y expu!sar el aire
por boca y nariz en dos tiempos.

Formacion: /ndividual
Piscina: /niciacion

rial: ‘
?)deztceripcién del ejercicio: Coger aire
por la boca en dos tiempos, meter la
cabeza en el agua y expulsar el aire
por boca y nariz en cuatro tiempos.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: ) _
Descripcion del ejercicio: Coger aire
por la boca en dos tiempos, hacer
fetencién y expulsarlo en el agua por
boca y nariz en cuatro tiempos.

DIFICULTAD: C

93
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Diferenciar
distintos ritmos respiratorios. Mds
rapido, més lento.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Inspirar dos
segundos, meter la cabeza en el agua,
retener ocho segundos, expulsar el aire
cuatro segundos.

DIFICULTAD: C

1060 ejercicios y Juegos de natacig,

AN

—

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Cogidos al
borde de la piscina, a la sefial del
profesor, sumergir la cabeza dentro del
agua tras una profunda inspiracién e
intentar mantenerla el mayor tiempo
posible.

rmacion: Parejas

ina: Profunda

terial: o

cripcion del ejercicio: Con una

o cogida al rebosadero y uno ‘
te al otro, sumergir la cabeza bajo
gua e intentar hablar el uno con el

.

prmacion: Individual

scina: Profunda

aterial: o

cripcion del ejercicio: Avanzar
n pies de crol y una tabla en la
0s, la cabeza dentro del agua,
gér aire por la boca girando la
beza lateralmente y expulsarlo por
yca y nariz hacia el fondo de la
scina.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

laterial: )

escripcion del ejercicio: Avan?,ar

n pies de crol y brazos extendidos
lante, levantar la cabeza
‘ontalmente para coger aire y meterla
el agua para expulsarlo.

95

DIFICULTAD: C
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Formacién: Profunda

Piscina: Iniciacion

Material: Tabia

Descripcion del ejercicio: Coordinar
la respiracion lateral con la traccién
del brazo tan sélo de ese lado.

Formacion: Profunda

Piscina: Iniciacién

Material: Tabla

Descripcién del ejercicio: Coordinar
la respiracién lateral a ambos lados
alternativamente coincidiendo con la
brazada de ese lado. “Punto muerto”,

Formacioén: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
sin respirar. Varias distancias.

1060 ejercicios y Jjuegos de natacig,

DIFICULTAD: C

macion: Individual

ina: Profunda
erial:

ripcion del ejercicio: Nadar crol
ando cada dos brazadas.

acion: Individual

na: Profunda

ial: )

ipcion del ejercicio: Nadar crol
ando cada cuatro brazadas.

naciom: /ndividual

a: Profunda

erial: .

cripcion del ejercicio: Nadar crol

spirando cada tres brazadas. Es decir

rnando la respiracion, izquierda-
ha.

g7

DIFICULTAD: C
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
respirando siempre por el lado
izquierdo

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
respirando siempre por el lado
derecho.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelotas de ping-pong
Descripcion del ejercicio: Desplazarse
haciendo pies de crol con las manos
detrds de la espalda y soplando a una
pelota de ping-pong.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: C

Respiracion

Formacion: Grupo
Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Formar un
circulo con las manos cogidas, brazos
extendidos y piernas sepayadas; en el'
interior algunos alumnos intentan salir
pasando por entre las piernas

separadas O por debajo de los brazos.

‘Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En .
flotacion vertical en apnea respiratoria,
sacar el aire por boca y nariz, y antes
de que el cuerpo se sumerja realizar
una rapida inspiracién y volver a la
situacion inicial de apnea.

s Ejercicios de dificultad “D”

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Partiendo
de flotacién vertical, expulsar el aire
lentamente por boca y nariz, y cuando
no quede, aguantar diez segundos en
apnea.

99

DIFICULTAD: C

DIFICULTAD: D

_AN_@&_W,
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En
flotacién vertical realizar una rdpida
inspiracién por la boca, mantenerse en
apnea durante unos diez segundos y
expulsar lentamente el aire por
completo.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Partiendo
en flotacién vertical, hacer inspiracién
rdpida, apnea diez segundos, expulsar
el aire lentamente y apnea diez
segundos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En
flotacién vertical, inspirar por la boca
répidamente y apnea durante diez
segundos.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: b

bp- ey

. l ﬁLwl_)f_)_
o

1

~—

Kespirac.io’n

Formacion: Individual
Piscina:lProfunda

Material:

glq;tcripcién del ejercicio: Partiendo
de flotacion vertical expulsar todo el
aire lentamente, hasta tocar con los
pies el fondo, hacer apnea durapte
unos segundos e impulsgrs:e arriba para
coger aire por la boca rdpidamente y
repetir el proceso de nuevo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
espalda, coger aire por la boca
coincidiendo con el recobro de un
brazo, hacer apnea y expulsar el aire
coincidiendo con el recobro del otro
brazo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
braza, coger aire por la boca en el
momento de la traccidn, hacer apnea y
expulsar el aire por boca y nariz en el
momento de deslizamiento.

101

DIFICULTAD: D
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
doble espalda, inspirar en el momento
del recobro, hacer apnea con los
brazos extendidos por encima de la
cabeza durante unos segundos y
expulsar el aire en el momento de
traccién de los brazos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Nadar
mariposa con la cabeza dentro del
agua en apnea respiratoria, dar dos
brazadas e inspirar, dos brazadas en
apnea, dos brazadas y expulsar el aire,
y asi sucesivamente.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno frente
al otro, dejar escapar lenta y
constantemente el aire por la boca y
nariz, comprobando c6mo nos
sumergimos ripidamente.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DPIFICULTAD: D

AN

P
Ve 4
-

piracfén

rmacion: Individual

scina: Profunda

aterial: _

cripcion del ejerci(:l'o: En apnea
piratoria intentar caminar por el
ndo de la piscina y hacia arriba por
paredes.

DIFICULTAD: D

103




CAPITULO 1v

FLOTACION

* Ejercicios con material

DIFICULTAD: 4

Formacion: Grupo

Piscina: Inicigeisy

Material: Bas, inflable
escripcion del ejercicio: Los

alumnos se colocan enlab

profesor los pasea por la pi

alsa y el
scina,
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
en flotacién vertical con flotador de
cintura y ayuda del profesor.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: El profesor
ayuda al alumno a realizar una
flotacién dorsal sosteniéndolo por
debajo de los hombros.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripecion del ejercicio: El alumno
con un flotador de cintura se coge al
rebosadero y encoge las piernas para
quedar flotando sin tocar el suelo.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: A

&

Flotacion

Formacion: Individual

Piscina: [niciacion
Material: Flotador

PDescripcion del ejercicio: Realizar
una flotacion horizontal manteniéndose

cogido al rebosadero.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién ventral cogidos del
rebosadero y posteriormente soltar una
mano y mantener la flotacion.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién ventral cogidos del
rebosadero y posteriormente soltarse
completamente manteniendo la
flotacién.

DIFICULTAD: A

107

==




108 1060 ejercicios Y juegos de natacisy,

DIFICULTAD: A
Formacion: Individual j
Piscina: Iniciacién
Material: Flotador ‘
Descripcion del ejercicio: El profesor &)
sostiene al alumno por la nuca
mientras éste con un flotador en la
cintura realiza una flotacién dorsal;
‘aflojar el sostén de forma que la
flotacién sea cada vez mis libre,

Formacién: Individual
Piscina: Iniciacién
Material: Flotador

Descripcién del ejercicio:
aguanta de las manos al a]

El profesor
umno

mientras éste realiza una

flotacién

ventral, levantando la cabeza para
coger aire y “sopldndolo” dentro del

agua.

Formacion: Individual
Piscina: Iniciacién
Material: Balsq
Descripcién del ejercicio:

Estirarse

sobre una balsa en posicién dorsal y

mantenerse inmévil.

tacion

tormacion: Individual

iscina: /niciacién

aterial: Balsa _ .
escripeion del ejercicio: Estirarse
ntralmente sobre la balsa flotante y
mantenerse inmovil,

- Formacion: Individual

~ Piscina: Iniciacion

Material: Balsa B '
Descripcion del ejercicio: De rodillas
sobre la balsa.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Balsa

Descripcion del ejercicio: Sentado
sobre la balsa.

DIFICULTAD: A

109




110

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Un neumdtico
Descripcién del ejercicio: Sentado
sobre el neumaitico.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Un neumdtico
Descripcion del ejercicio: Estirarse
boca abajo sobre un neumitico y
mantenerse inmavil.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Un bidén grande o barril
de pldstico.

Descripcion del ejercicio: Estirarse
atravesado sobre el barril y mantenerse
inmavil.

1060 ejercicios y juegos de natacicn

DIFICULTAD: A

ormacion: Individual

cina: /niciacion

aterial: Rulo ‘
Jescripcion del ejercicio: Cogidos del
ebosadero, con la cabeza dentro del
gua y un rulo entre las piernas,

ncoger las piernas separando los pies
suelo y dejar que el cuerpo flote.

‘Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

aterial: Rulo

scripeion del ejercicio: Como el
rcicio anterior, pero manteniendo
piernas estiradas atrds para flotar
orizontalmente.

Formacion: Individual

i lscma‘ Iniciacion

Material: Rulo

El)escrlp(:lon del ejercicio: Realizar
una flotacién ventral manteniendo las
manos apoyadas en el rebosadero y
“con un rulo entre las piernas, soltar

- una mano.

DIFICULTAD:

B

111

I
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Rulo

Descripcién del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, soltando las dos
manos y quedando en flotacién
horizontal ventral libre.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Rulo, tabla

Descripcion del ejercicio: Intentar una
flotacién ventral manteniendo un rulo
entre las piernas y una tabla cogida en
las manos.

Formacion: Individual

Piscina: /niciacion

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién ventral manteniendo una
tabla cogida con la manos, los brazos
estirados.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: B

Flotacion

Formacion: Individual
Piscina: Iniciacién

‘Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: Partiendo
de pie y con un rulo entre las piernas,
impulsarse hacia delante y realizar una
flotacién ventral.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Rulo, percha

Descripcion del ejercicio: Con un
rulo entre las piernas, realizar una
flotacion dorsal apoyando la cabeza en
la percha que aguanta el profesor.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Percha

Descripcion del ejercicio: El alumno
se coge con ambas manos a la percha
que le ofrece el profesor e intenta una
flotacién ventral. Soltarse y mantener
la flotacién.
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DIFICULTAD: B
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Formacién: Individyg)

Piscina: Profundg

Material: Flotadoy

Descripcion del ejercicio: Con un
flotador en 1a cintura, flotar
verticalmente.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: Realizar

una flotacién dorsal con un flotador en
la cintura,

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: Realizar
una flotacién ventral con un flotador
en la cintura.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy

DIFICULTAD: B

ormacion: Individual

na: Profunda

terial: Flomdo?es o

escripeion del ejercicio: Mantener
a flotacién vertical con cuatro
lotadores en la cintura,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

aterial: Flotadores

escripcion del ejercicio: Mantener
a flotacién ventral con cuatro

flotadores en la cintura.
|

- Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotadores o
Descripcion del ejercicio: Mantener
una flotacién dorsal con cuatro
flotadores en la cintura,

115

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Rulo, tabla

Descripcion del ejercicio:
Manteniendo con 1a manos una tabla
tras la cabeza y un rulo entre las
piernas, mantener una flotacién dorsal,

Formacion: /ndividuaj

Piscina: Iniciacién

Material: Rulo, tabla

Descripcion del ejercicio: Como el

ejercicio anterior pero manteniendo la
tabla en el pecho.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Rulo, tablas

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién dorsal con un rulo entre
las piernas y una tabla en cada mano.

1060 ejercicios Y juegos de natacicy

DIFICULTAD: B

—

yrmacion: /ndividual

ina: Iniciacion

erial: Rulo ) .
escripcion del ejercicio: Realizar
a flotacién dorsal con un rulo entre
; piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda '
Material: Goma o cinta eldstica
Descripcion del ejercicio: El profesor
ayuda al alumno a mantener la
flotacion vertical, mediante una goma
‘que sostiene al alumno por debajo de
los hombros.

- Formacién: Individual

Piscina: Profunda _
Material: Goma o cinta eldstica
Descripcion del ejercicio: Como el
€jercicio anterior, pero el alumno en
flotacién dorsal.

DIFICULTAD: B

117
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Goma larga

Descripcién del ejercicio: E profesor
ayuda al alumno a mantener una
flotacién ventral, sosteniendo una
goma por debajo de los hombros,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Goma o cintq eldstica
Descripcién del ejercicio: Realizar
una flotacién dorsal con las manos
junto a las caderas y cogidos a una
g0ma que sostiene el profesor.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotadores, tabig
Descripcion del ejercicio: Con un
flotador en cada brazo Y una tabla
bajo las piernas, mantener una
flotacién dorsal.

1060 ejercicios Y juegos de natacié

DIFICULTAD: B

—

DIFICULTAD: ¢

Flotacion

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: F lotadores . ‘
Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién dorsal con un flotador
cogido en cada mano.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda _

Material: Flotadores .:::f'culares.
Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacion dorsal con un ﬂotac!or
alrededor de cada mano y cada pie.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotadores circulares
Descripcion del ejercicio: Comq el
ejercicio anterior pero en flotacion

ventral.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Flotacién
dorsal con una tabla entre las piernas

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacion vertical con una tabla
entre las piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién dorsal con una tabla
cogida contra el pecho.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: C

Flotacion

rmacion: Individual

scina: Profunda

aterial: Tabla _
eripcion del ejercicio: El mismo
cicio anterior con las piernas

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

‘Material: Tablas _
Descripcion del ejercicio: Con una
tabla en cada mano y otra entre las
piernas, realizar una flotacién dorsal.

Formacion: Individual

- Piscina: Profunda

Material: Tablas _
Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién vertical con los brazos
“extendidos y una tabla en mano.
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DIFICULTAD: C
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Formacioén: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcién del ejercicio: Realizar
una flotacién dorsal con una tabla
entre los pies.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tablg

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién ventral manteniendo una
tabla entre las piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién ventral manteniendo una
tabla contra el pecho.

1060 ejercicios y Juegos de natacié),

DIFICULTAD: C

Flotacion

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tablas o y
Descripcion del ejercicio: Flotacion
en posicion vertical, con dos tablas
colocadas bajo los brazos.

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material: Tabla o 5

Descripcion del ejercicio: Flotacién
dorsal manteniendo la cabeza sobre

una tabla sin ayuda de las manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla ) _
Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacion dorsal con una tabla en
la zona lumbar.
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PIFICULTAD: C
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Formacion: Individual

Piscina: Profundq

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Realizar
una flotacién dorsal con una tabla
cogida entre ambas piernas
flexionadas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabia

Descripcién del ejercicio: Flotacién
ventral con una tabla en e] pecho.

Formacion: Individuai

Piscina: Profunda

Material: Tabia

Descripcién del ejercicio: Flotacion
dorsal con una tabla en la espalda.

1060 ejercicios y juegos de natacig,

DIFICULTAD: ¢

nacion: Individual

na: Profunda

al: Tabla o .
ripcion del ejercicio: El mismo
cio anterior con un rulo en la

nacion: I[ndividual

na: Profunda i
terial: Tabla, pelotas pequenas
ipcion del ejercicio: Flotacién
cal con una tabla entre la piernas
na pelota en cada mano, los brazos
endidos.

-

rmacion: /ndividual

ina: Profunda

terial: Tabla »
ripcion del ejercicio: Flotacion
tical invertida, manteniendo una
la entre las manos y los brazos
(tendidos.
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DIFICULTAD: C

”




126

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo
Descripcién del ejercicio: Mantener la
pelota fuertemente abrazada y las

piernas encogidas, flotando en posicion
de “medusa”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo
Descripcién del ejercicio: Flotacién
dorsal manteniendo una pelota
abrazada.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy,

DIFICULTAD: ¢

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcién del ejercicio: Realizar
una flotacién dorsal con una pelota
entre las piernas.

acion: Individual

: Profunda

erial: Pelota _ '
ipcion del ejercicio: Realizar

otacién ventral con una pelota

te las piernas.

macion: /ndividual

a: Profunda

erial: Rulos o

cripcion del ejercicio: Con un
en cada brazo y otro entre las
as, realizar una flotacion ventral.

Ormacion: Parejas

ina: Profunda

aterial: Aro

escripcion del ejercicio: Uno de los
Imnos arrastra el aro mientras el
tro flota dorsalmente cogido a éste.
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DIFICULTAD: C
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* Ejercicios sin material
Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: El alumno
intenta una flotacién dorsal y el
profesor le ayuda aguantindose con las
manos por la espalda y las caderas.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: El alumno
intenta una flotacién ventral mientras
el profesor le ayuda sosteniéndole con
las manos por las caderas y el pecho.

1060 ejercicios Y juegos de nazac,'én

DIFICULTAD: B

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripciéon del ejercicio: Un alumno
de pie aguanta por las manos al

companero que intenta una flotacién
ventral.

acion: Parejas
a: Iniciacion

ial:
- lit:;lci(’m del ejercicio: Un a~lumno
por la nuca a su compafiero
ntras éste intenta realizar una
cion dorsal.

macion: Grupo

ina: Iniciacién

erial: .

ripcion del ejercicio: En grupos
es. Coger al compafiero cada uno
un brazo sosteniéndole mientras
galiza una flotacién dorsal.

'macion: Grupo

cina: Iniciacion

terial: .

scripcion del ejercicio: GruPos de
. Entre dos cogen al compafiero,
las piernas y la nuca, ayudandole
ealizar una flotacién dorsal.

129

DIFICULTAD: B

=

DIFICULTAD: C
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Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Realizar
una flotacién ventral apoyando las
manos en el rebosadero.

Formacion: Individual

Piscina: /niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Partiendo
de pie, meter la cabeza en el agua,
encoger las piernas y quedar en
flotacién ventral.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Partiendo
de la posicién final del ejercicio
anterior, estirar completamente el
cuerpo manteniendo una flotacién
ventral.

1060 ejercicios y juegos de natacigy

PIFICULTAD: C

macion: /ndividual

ina: [niciacién

rerial:

cripcion del ejercicio: Realizar
flotacién dorsal con apoyo de los
en el rebosadero.

rmacion: /ndividual

ina: Profunda

aterial;

scripcion del ejercicio: Flotacién
ntral manteniendo los brazos y las
rmas separados.

rmacion: /ndividual

iscina: Profunda

terial:

escripcion del ejercicio: Flotacién
ical con los brazos en cruz.

131

DIFICULTAD: C

DIFICULTAD: D
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Flotacién
dorsal manteniendo los brazos
extendidos por encima de la cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Flotacion
ventral libre con los brazos extendidos
por encima de la cabeza,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Flotacién
dorsal libre.

1060 ejercicios y Juegos de natacisy,

DIFICULTAD: D

rmacion: Individual
cina: Profunda

‘Formacién: Individual
cina: Profunda
aterial:

rmacion: Individual

iscina: Profunda

Material: _
Descripcion del ejercicio: Flotacién
€n posicién carpada.
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DIFICULTAD: D
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Flotacién
en posicién de “escuadra” invertida,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Flotacién
vertical invertida,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Mantener
una flotacién en posicién vertical

invertida con piernas flexionadas hacia
el pecho.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy,

DIFICULTAD: p

——

S

Formacion: ndividual

scina: Profunda

aterial: y
scripcion del ejercicio: Flotacion
ical manteniendo los brazos
xtendidos por encima de la cabeza.

Formacion: Individual

scina: Profunda

aterial: y
escripcion del ejercicio: Flotacion
rtical con la cabeza ligeramente

cia atrds y los brazos pegados a los
costados.

135
DIFICULTAD: D
1
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32 PARTE

EXPLORACION



EXPLORACION

Bloque Formacién Dificultad Piscina Material
A P
INDIVIDUAL Sl
DESPLAZAMIENTOS PAREJA . Egg;%%ﬁ?
GRUPO D NO
Blogue Piscina Dificultad Material Formacién
A sf INDIVIDUAL
INICIACION B
EQUILIBRIOS PROFUNDA C - PAREJA
D GRUPO
Bloque Dificultad Piscina Material Formacién
- INICIACION s INDIVIDUAL
GIROS o i s PAREJAS
D PROFUNDA GRUPO
Bloque % Formacién Material Dificultad Piscina
INDIVIDUAL s a INICIACION
LANZAMIENTOS PAREJA NO C
GRUPO D PROFUNDA
Bloque Dificultad Piscina Formacion Material
g INICIACION ~ INDIVIDUAL st
SALTOS C PAREJA NO
D PROFUNDA GRUPO

EJEMPLO DE CLASE )
DE LA FASE DE EXPLORACION

OBJETIVO DE LA CLASE: Desarrollo de distintas formas de desplazamiento.
NUMERO DE ALUMNOS: De 20 a 25

EDAD DE LOS ALMNOS; De 10 a 11 afios

DURACION DE LA SESION: 45 minutos

PISCINA: Iniciacién y profunda



140 1060 ejercicios y Juegos de natacig,
ACTIVIDADES

PARTE INICIAL:

— Juego: La red

Formar dos grupos; uno de ellos forma un circulo cogidos de la manog (la
red) y el otro se coloca en el interior, intentando entonces escapar de la red, por
encima, debajo de los brazos o por entre las piernas de los primeros.

PARTE CENTRAL.:

— Desplazarse unos 20 metros en posicién vertical con los brazos en cruz
y piernas de “bicicleta”.

— Desplazarse unos 20 metros sentados con una tabla bajo las piernas y
manteniendo el equilibrio.

— Desplazarse unos 20 metros manteniendo el equilibrio de pie sobre una
tabla.

— Nadar 25 metros con una pelota delante, entre los brazos ¥ la cabeza fuera
del agua.

— Nadar 25 metros de espalda manteniendo una pelota en el aire.

— Por parejas, desplazarse 25 metros pasdndose continuamente una pelota.

PARTE FINAL:

~ Juego: El Buda

Inspirar profundamente, adoptar la posicién de Buda (piernas cruzadas y
encogidas, manos sobre la rodillas), sacar el aire lentamente Yy mantener la posicién
mientras el cuerpo desciende hacia el fondo de la piscina donde se permanecers
mieniras se pueda, ¢Quién aguanta m4s tiempo?

CAPITULO V

DESPLAZAMIENTOS

; . 5
Entendemos los Desplazamientos presentados en este capltu]l)(l)l :;;11
. 0, que
i to a otro de nuestro entorno, k
rogresiones de un pun ¢ | e
-adol;)tar infinitas formas, no necesariamente rentables pero si efec

iercicios individuales
* Ejercicios indivi SRR A

Formacién: Individual
Piscina: Iniciacion
Material: Anilla
‘Descripcién del ejercicio: El alumno s
se desplaza caminando por la piscina
~de iniciacién arrastrando una anilla
‘con el pie.
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Vaso de plistico
Descripcion del ejercicio: Andar por
la piscina llevando en la mano un vaso
lleno de agua sin que se derrame.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
nadando crol y empujando una pelota
con la mano.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcién del ejercicio: Desplazarse
con impulso de pies exclusivamente y
empujando una pelota con la nariz.

1060 ejercicios y juegos de natacigy, Jlazamientos

DIFICULTAD: B

143

DIFICULTAD: B

acion: Individual

na: Profunda

terial: o

cripcion del ejercicio: Desplazarse
»-posicién horizontal y lateralmente.

‘macion: /ndividual

cina: Profunda

terial: )

ripcién del ejercicio: Desplazarse
n posicion horizontal ventral hacia

rmacion: /ndividual

cina: Profunda

aterial: Flotadores

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
adando crol y con cuatro flotadores
rededor del cuerpo.

——
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotadores

Descripcién del ejercicio: Desplazarse
sentado sobre un flotador, mediante
una remada de manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Nadar crol
con pies de braza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
espalda con pies de braza.

1060 ejercicios y Juegos de natacig,

DIFECULTAD: B

—_—

Jazamientos

aci()n:r Individual

na: Profunda

erial:

ripcion del ejercicio: Nadar crol
on pies de “delfin”.

macion: Individual

cina: [niciacion

terial: Tabla ‘

ripcion del ejercicio: Desplazarse
adando crol, mientras mantenemos

na tabla contra el pecho.

rmacion: /ndividual

cina: Iniciacion

erial:

ripcion del ejercicio: Impulsarse
n suavidad en el fondo de la piscina
, lanzando los brazos atrds por
cima de la cabeza y el tronco a
ntinuacién entrar en flotacién dorsal,
slizdndose suavemente.
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DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual
Piscina: Profunda
Material: '
Descripcion del ejercicio: En posicién
vertical y cogidos al rebosadero con

las manos, impulsar el cuerpo hacia el
fondo de la piscina.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: De pie en
la piscina, impulsarse con una suave
salto hacia delante hasta quedar en
flotacién ventral y deslizdndose
lentamente.

Formacion: Individual

1060 ejercicios y Juegos de natacig,,

DIFICULTAD: B

5

—_—

Piscina: Profunda

Material: Cuerda larga

Descripcion del ejercicio: EI profesor
estira de una cuerda a Cuyo extremo se
coge un alumno con ambas manos,
Distintas posiciones.

izamientos

acion: Individual

na: [niciacion

rial: Pica

pcion del ejercicio: El alumno
ina por la piscina empujando una
que flota.

macion: Individual

ina: Iniciacion

erial: Pica

ipcion del ejercicio: Andar por
‘piscina empujando una pica en
sicion transversal, haciéndola
“rodar” con la mano.

rmacion: /ndividual

scina: Profunda

aterial:

scripcion del ejercicio: Desplazarse
posicion horizontal (d_orsa})'
anteniendo las piernas inmdéviles y

n remada de manos tipo “estandar”.

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Desplazarse
€n posicién horizontal (dorsal) con
piernas estiradas e inméviles y remada
“contra estindar”.

Formacién: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
€n posicién horizontal (dorsal) con una
pierna extendida y la otra en posicién
de “velero” (encogida), con una
remada tipo “estindar”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
con remanda tipo “estindar” en
posicién horizontal (dorsal) y las
piernas encogidas con las plantas de
los pies tocandose.

1060 ejercicios Y Jjuegos de natacigy,

DIFICULTAD: C
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i g,gpla-zamienros

rmacion: Individual

na: Profunda

terial: o

Pescripcion del ejercicio: Desplazarse
posicién horizontal (ven‘tral) con
remada tipo “estindar” y pies de crol.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

‘Material:

ZDN{Escripcién del ejercicio: Bajar hasta
tocar con las manos en el fondo dé la
i)i_scina e impulsarse fuertemente hacia
- arriba con las piernas.

- Formacion: Individual

 Piscina: Profunda
Material: Tabla
Descripcion del ejercicio: Sentado
sobre la tabla, con las piernas
encogidas. Las manos realizan una
pequefia remada empujando el agua

- hacia adelante, por lo que el
desplazamiento serd hacia atrés.
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Formacién: Individyg)

Piscina: Profundq

Material: Tabig

Descripcién del ejercicio: El mismo

ejercicio anterior Pero avanzado hacia
delante.

1060 ejercicios Y juegos de natacigy,

DIFICULTAD: ¢

Formacién: Individuagl
Piscina: Profunda
Material: Tabig

Descripcién del ejercicio: En posicién

vertical y con una tabla entre las o

piernas desplazarse mediante una
pequefia remada con las manos o
empujando el agua hacia atris,

Formacion: Individuq;

Piscina: Profundq

Material: Tablq

Descripcién del ejercicio: El mismo

ejercicio anterior pero desplazandose 3

hacia atr4s.

amientos

acion: Individual

ina: Profunda

erial: Tabla o L
ipcion del ejercicio: En posicion
al desplazarse manteniendo en

na tabla sobre la mano a modo

% ' %mdeja’,-

nacion: Individual

ina: Profunda

erial: Tabla o _

ripcion del ejercicio: Pies de crol
iteniendo una tabla cgr{,la mano en
(o a manera de “bandeja”.

rmacion: /ndividual

scina: Profunda

aterial: Tabla )

scripcion del ejercicio: Intentar
anzar con pies de crol manteniendo
fite a nosotros y con los .b‘razos
estirados una tabla en posicién
Vertical,
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Nadar
braza empujando con ambas manos
una pelota frente a nosotros,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
con pies de braza, un brazo extendido
fuera del agua y una pelota en Ia
mano, y el otro brazo en el agua
presiona delante del tronco con una
remada sobre el agua.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcién del ejercicio: Nadar crol

con la cabeza en alto ¥ una pelota
entre los brazos.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy

DIFICULTAD: C
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DIFICULTAD: C

yrmacion: Individual

scina: Profunda

aterial: Pelota

ateril;)lclién del ejercicio: Desplazarse
n una pelota, pasidndola por entre las
as de delante atrds, recogerla y
locarla de nuevo delante.

Formacion: Individual

scina: Profunda

aterial: Pelota o

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
i dando crol y lanzando una pelota
cia delante, alcanzarla y lanzarla de

‘nuevo y asi continuamente.
# I -

Formacion: Individual

- Piscina: Profunda

Material: Pelota .

‘Descripcion del ejercicio: Desplazarse
‘hacia delante empujando una pelota
~con los pies.




154

Formacién: Individuq]

Piscina: Profunda

Material: Pelotq

Descripcién del ejercicio: Nadar
braza con una pelota delante
empujdndola con la cabeza,

Formacién: Individual
Piscina: Profunda
Material:

Descripcién del ejercicio: Desplazarse
por debajo del agua nadando braza.

Formacion: Individual
Piscina: Profunda
Material:

Déscripcién del ejercicio: Desplazarse

por debajo del agua haciendo pies de
espalda.

1060 ejercicios ¥ juegos de Ratacjg,

DIFICULTAD: ¢

esplazamientos

éripcién del ejercicio: Desplazarse
debajo del agua con pies de crol.

macion: Individual

e cripcion del ejercicio: Realizar un
vado” de cabeza y al llegar al
ndo, impulsars§e fuertemente hacia
Tiba con los pies.

ina: Profunda
aterial: o
ib escripcion del ejercicio: Desplazarse

4 e = on
€n posicidn vemcal”y lateralmente ¢
los brazos “en cruz” sobre el agua.

DIFICULTAD: C
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Formacion: Individuql

Piscina: Profunda

Material: Corchera

Descripcién del ejercicio: Desplazarse

por debajo de la corchera ayuddndose
de las manos,

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Descender
verticalmente hasta quedar de pie

sobre el fondo, y con un pequefio
impulso subir,

Formacién: Individual

1060 ejercicios Y juegos de natacigy,

DIFICULTAD: ¢
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Piscina: Profunda

Material: Corcherg

Descripcion del ejercicio: Nadando
crol junto a la corchera, un brazo se
impulsa normalmente, y el del lado de

la corchera la coge y tracciona con
ella.

azamienios

acion: Individual

scina: Profunda

aterial: Corcher:a . .
scripcion del ejercicio: El mismo
rcicio anterior nadando espalda.

rmacion: Individual

cina: Profunda

Aaterial: Corchera o

Descripeion del ejercicio: Nadar
nariposa, al meter los brazos al agua,
cogerse a las corcheras ¢ impulsarse
hacia adelante.

Formacion: Individual

Piscina: P};)funlfa

' ial: Percha

;}\)a;?l};l]i‘iién del ejercicjo: El profesor
mantiene la percha vertical dentro del
- agua y el alumno desciende por ella
‘hasta el fondo de la piscina.
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1060 ejercicios Y juegos de natacig,

DIFICULTAD: ¢©

Formacioén: J ndividual Ty

Piscina: Profunda

Material: Floiador

Descripcién del ejercicio: Avanzar
manteniendo un flotador encima de Ia
cabeza, lanzarlo hacia delante, nadar
hacia €l y recogerlo con la cabeza
colocdndolo encima de nuevo,

Formacion: /ndividug,

Piscina: Profunda

Material: Flotadores circulares
Descripcion del ejercicio: Se atan
unos pesos a los flotadores de forma
que queden sumergidos en posicién

vertical, y el alumno debe pasar por su @

interior.

Formacién: Individual
Piscina: Profunda
Material:

Descripcién del ejercicio: Desplazarse
hacia atris en posicién horizontal

‘_‘——-——I_ik__ﬁ______'_i
dorsal con batido de pies realizando 2
con los brazos extendidos un ligero P
movimiento circular en direccién al {

desplazamiento.

macion: Individual
a: Profunda )

ial: Pelota pequena
c‘:'ril:(!ién del e?ercicio: Desplazarse
a atrds en posicion horizontal
al, con batido de pies y ren_lada de
anos bajo las caderas, manteniendo
pelota sobre el pecho.

macion: Individual

scina: Profunda

tc‘i'r;glclién del ejercicio: Desplazarse
cia atrds en posicién honzoEtal

rsal, con pies de espalda y “doble
palda” con los brazos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: o

escripci(’m del ejercicio: El profesor
'aguanta con los brazos extend1dos- dos
‘aros de forma que queden sumergidos

¥ el alumno deberd atravesarlos.

DIFICULTAD: €
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DIFICULTAD: p

Formacién: Individual

Piscina: Profundq

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicién
vertical y con los brazos extendidos

por encima del agua, avanzar con pies
de braza.

Formacion: Individual

Piscina: Profundg

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicion
vertical y con los brazos extendidos
por encima de la cabeza, avangar con
pies de braza.

Formacion: /ndividyal

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicion
vertical avanzar con pies de braza y

ayuddndose con una “remada” de
brazos.

splazamientos

ormacion: Individual
iscina: Profunda
aterial:

artical, avanzar con remada de brazos
pies de crol.

ormacion: Individual

cina: Profunda

aterial: o

cripcion del ejercicio: Desplazarse
posicion vertical y lateralmente con

los brazos fuera del agua.
i

Formacion: Individual

cina: Profunda

‘Material: o o
escripci(’m del ejercicio: En posicion
de “escuadra” (sentados con las

Diernas encogidas), avanzar
impulsando con “remada” de brazos.

DIFICULTAD:

D
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Formacioén: Individual
Piscina: Profunda
Material:

Descripcién del ejercicio: Desplazarse
en posicién horizontal (dorsal) y con
brazos extendidos por encima de la
cabeza, con una remada tipo
“torpedo”,

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en posicién horizontal (dorsal) con
brazos extendidos por encima de la
cabeza, realizando una remada tipo
“contratorpedo”,

Formacion: Individual

1060 ejercicios ¥ Juegos de ng;, acidy

DIFICULTAD: p
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Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
de “pierna de ballet” realizar un

desplazamiento con remada tipo
“estdndar”.

PN

amientos

cion: Individual

Profunda

erial: o

pcion del ejercicio: Desplazarse
osicién horizontal (dorsal) con

4 de espalda, manteniendo un brazo

dido hacia arriba y haciando una
a tipo “estdndar” con el otro.

acion: Individual

discina: Profunda

erial: )

ripcion del ejercicio: Desplazarse
remada tipo “estindar” L
eniendo las piernas en posicion
let doble”.

'ormacion: I/ndividual

cina: Profunda

aterial:

ripcion del ejercicio: Desplazarse
posicién horizontal (ventral)_ con
ada tipo “estdndar” y las piernas

posicion de “flamenco”.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
horizontal (ventral) desplazarse con
remada tipo “estandar”,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en posicion horizontal (ventral) con
remada tipo “estdndar” y con una
pierna flexionada con el pie en alto.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Sentado en
posicién de escuadra (con la piernas y
el tronco formando 4ngulo recto),
hacer pequefia remada con las manos
impulsando el agua atris y avanzando
en direccién a los pies.

1060 ejercicios y juegos de natacig,

DIFICULTAD: b

amientos

ion: Individual
: Profunda

ﬁpci(m del ejercicio: El mismo
cio anterior pero con
zamiento hacia atras.

nacion: Individual

na: Profunda

rial: Tabla L
cripeion del ejercicio: En posicion
cal sobre una tabla, desplazarse
izando una remada por debajo del
con las palmas de las manos y
acion de muiecas.

acion: Individual

cina: Profunda

terial: Tabla .
cripcion del ejercicio: El mismo
icio anterior, pero con
plazamiento hacia atras.

DIFICULTAD:
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Formacion: Individual
Piscina: Profunda
Material: Pelota
Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en posicién horizontal dorsal con
remada de manos y hacia los pies
llevando delante de éstos una pelota.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota _
Descripcion del ejercicio: El mismo
ejercicio anterior, pero llevando la
pelota entre las piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en posicién vertical lanzando una
pelota al aire y recogiéndola de nuevo.

1060 ejercicios y juegos de natacigy

DIFICULTAD: D
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splazamientos

yrmacion: Individual

ina: Profunda

aterial: Pelota .

escripcion del ejercicio: Desplazarse
osicién vertical lanzando una

Jota al aire con una mano y
cogiéndola con la otra.

‘ormacion: Individual
iscina: Profunda

aterial: Pelota

cripcion del ejercicio: Desplazarse
1 posici6n vertical con una pelota

bre la cabeza, aguantindola con

mbas manos.

Formacion: Individual

cina: Profunda

aterial: Globos L
‘Descripcién del ejercicio: En posicién
‘vertical desplazarse golpeando un
globo con cabeza y manos, evitando
que caiga al agua.

DIFICULTAD: D
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tablas

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
sentado sobre una tabla y con otra en

equilibrio sobre la cabeza mientras las
manos realizan una remada de avance

empujando el agua hacia atris.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
e€n posicién vertical con una tabla en
equilibrio sobre la cabeza, y avanzar
con remada de manos, impulsando el
agua hacia atrds.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla, vaso de pldstico
Descripcion del ejercicio: Avanzar en
posicién vertical manteniendo con una
mano una tabla sobre la que hay un
vaso lleno de agua, sin derramarla.

1060 ejercicios y juegos de natacigy,
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macion: Individual

Profunda

lal: . = . e
ipcion del ejercicio: En posicion
al con el cuerpo completamente
ndido, los brazos a la altura del

o y las manos ligeramente abiertas
afuera, remar lentamente.

macion: /ndividual

na: Profunda

erial: L
ipcion del ejercicio: En posicion
ical invertida, desplazarse hacia el
o de la piscina impulsdndose con
ada de manos por encima de la

acion: [ndividual

ina: Profunda

terial: o
ripcion del ejercicio: En posicion
tical impulsarse hacia el fondo de
iscina mediante una remada de

0s a la altura de la cintura.

DIFICULTAD: D
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Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién -del ejercicio: Partiendo
en posicién horizontal ventral y sin
ayuda de las piernas, sumergirse hacia
el fondo de la piscina impulsdndose
mediante remada de manos junto a la
cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Cubo

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
en posicién vertical con piernas de
“bicicleta” manteniendo con ambas
manos por encima de la cabeza un
cubo lleno de agua.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelotas

Descripcién del ejercicio: Hacer pies
de crol con un balén entre las manos
y empujando otro de menor tamafio,

1060 ejercicios y Juegos de natacigy

DIFICULTAD: p
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splazamientos

macion: /ndividual

ina: Profunda

iterial:

cripcion del ejercicio: Nadar
alda con pies “delfin”.

rmacion: /ndividual

cina: Profunda

terial:

cripcion del ejercicio: Nadar
oble espalda con pies “delfin”.

Formacion: Individual

scina: Profunda

aterial:

Descripcion del ejercicio: Nadar
braza con pies de crol.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
braza con pies “delfin”.

* Ejercicios por parejas

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Un alumno
se coloca en flotacién dorsal, mientras
Su compaiiero sujetidndolo por la nuca
con ambas manos camina hacia atrds
por la piscina.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
horizontal (ventral) y cogido con las
manos a la cintura del compaiiero
impulsarse con pies de crol mientras
éste camina lentamente por la piscina.

1060 ejercicios y juegos de natacigy

DIFICULTAD: D
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splazamienms

formacion: Parejas
cina: [niciacion

aterial: ) o
Descripcion del ejercicio: En posicion
orizontal (ventral) y cogido de las
anos con el companero que se hal}a
pie, hacer pies de crol mientras este
ina lentamente hacia atrds por la

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

aterial: o
escripcion del ejercicio: En posicion
orizontal (dorsal) y sujeto de los
hombros por el compaiero impulsarse
‘con pies de espalda mientrasi éste
‘camina lentamente hacia atrds por la

‘piscina.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
por la piscina transportando “a
caballo” al compaiiero.

173
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Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Frente 3
frente, coger al compafiero por la
cintura mientras éste nos rodea con
SUS piernas y apoya sus manos e
nuestros hombros,

Llevarlo lentamente a través de la
piscina.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Transportar

“en brazos” al compaiiero por toda la
piscina.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Intentar
nadar crol normalmente mientras el
compariero nos sujeta con fuerza por
la cintura, sin dejarnos avanzar.

1060 ejercicios Y juegos de natacigy

DIFICULTAD: A
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plazami entos

rmacion: Parejas

scina: [niciacion

aterial: o

escripcion del ejercicio: Intentalr
dar espalda, mientras el companero
s impide avanzar sujetdndonos por
cintura.

Formacion: Parejas

discina: [niciacion o
aterial: Goma o cinta elastth

""'escripci()n del ejercicio: Detras del

mpaifiero y aguantando fuertemente

los extremos de la goma que lleva

alrededor de la cintura, impedir su

‘Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

: rial:

‘%I;tceripcién del ejercicio: Uno frente
“al otro y cogidos de las manos, cada
uno intenta arrastrar hacia si al
comparfiero.

175
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Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: Los dos

dent_ro de un aro intentan avanzar en
sentidos opuestos.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Aro

Desgripcién del ejercicio: Un alumno
tamina con un aro alrededor de la
cmtura y conduce al compariero que
avanza tras €l cogido al aro.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Transportar
al compafiero sentado sobre los

hpmbros, caminando lentamente por la
piscina. '

1060 efercicios y Juegos de natacigy
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Desplazamientos

Formacién: Parejas

iscina: [niciacion

Viaterial: Pelota

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de crol apoyando las manos sobre una
pelota, y el compafiero frente a
‘nosotros intenta oponerse al avance.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio:
Manteniendo una tabla entre los dos
con la frente, empujar intentando
~desplazar al otro hacia atrés.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro y cogiendo una tabla entre los
dos, hacer pies de crol intentando
desplazar al compafiero.

177
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Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Aro

Descripcion del ejercicio: Saltar por
encima del compariero apoyando las
manos en su espalda y caer de cabeza
a través de un aro situado delante.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Cada uno
S¢ coge a un extremo de la pica e
intenta atraer hacia si a su compafiero
estirando con fuerza.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcién del ejercicio:
Manteniendo una pica con ambas
manos a nuestra espalda, transportar a
un compafiero que se coge a la pica
con la manos juntas, brazos estirados y
posicién horizonal dorsal.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: B

~ Desplazamientos

Formacion: Parejas
Piscina: Iniciacién
Material: Pica

- Descripcion del ejercicio: Avanzar
~ llevando una pica cogida por un

extremo, mientras al otro extremo se
coge un compafiero con ambas manos
en posicién horizontal ventral.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Caminar de
espaldas con una pica en la manos
arrastrando a un compafiero que se
coge a la pica con ambas manos en
posicion horizontal ventral.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Transportar
al compafiero cargado a la espalda,
cogiéndole con un brazo por entre la
piernas y con el otro por el hombro.
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Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Caminar
por la piscina transportando de rodillas
sobre nuestros hombros al compaiiero.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Caminar
por la piscina transportando al
compaiiero de pie sobre nuestros
hombros.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro y aguantando una pica hacer
pies de braza intentando desplazar al
compaiiero.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: B

DIFICULTAD: C

s

Desplazamientos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda .
Material: Anillas, goma o cinta
eldstica. o _
Descripcion del ejercicio: Estirados
boca arriba y uno frente al otro,
aguantando con las manos a la alFura
de las caderas cada una de las anillas
que se encuentran unidas por la goma,
hacer pies de braza intentando
separarse del compafiero.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Goma o cinta eldstica
Descripcion del ejercicio: Estirados
boca arriba con los pies en el mismo
lado y uno atado al del compaiiero,
intentar arrastrarlo.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro y cogidos por los hombros
hacer pies de crol intentando desplazar
al compaiero.

DIFICULTAD: C
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Cuerda

Descripcion del ejercicio: Por parejas
y atados por los pies con una cuerda
corta, nadar crol en sentidos opuestos.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno detrds
del otro y ambos en flotacién dorsal,
el primero rodea con sus pies el cuello
del segundo, y se desplazan con una
remada de manos empujando el agua
hacia los pies.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno se
coloca en posicién vertical,
manteniéndose en esta posicién con
pies de “bicicleta” y brazos de braza y
el compafiero por detrds se apoya en
los hombros e impulsdndose salta por
encima con las piernas abiertas para
pasar delante.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: C

Desplazamientos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Flotador circular, cuerda
pequena

'}lp)eqscripcién del ejercicio: Uno nada
crol y arrastra al compafiero que con
un flotador en la cintura se coge con
ambas manos a una cuerda atada a los
pies del primero.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Avanzar
bajo el agua cogidos de las manos
impulsdndose con pies de “delfin”.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Desplazarse
lateralmente en posicién vertical
apoyando los brazos en los hombros
del compafiero.
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Formacion: Parojgs

Piscina: Profunda

Material: Percha

Descripcién del ejercicio: En posicidn
vertical y con pies de “bicicleta”,
mantener en alto una “percha” y
desplazarse a lo largo de la piscina,

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
uno en posicién vertical, con pies de
“bicicleta” y brazos de braza, mientras
el compafiero en posicién horizontal y
haciendo pies de crol, empuja
apoyando sus manos en la cintura del
otro.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero el alumno que
empuja impulsa con pies de braza.

1060 ejercicios y Juegos de natacion

DIFICULTAD: D

Desplazamientos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: ' '
Descripcion del ejercicio: El mismo
ejercicio, pero el alumno que empuja
lo hace impulsdndose con pies de
“delfin”.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: )
Descripcion del ejercicio: Uno se
coloca en posicién vertical con las
piernas abiertas manteniéndoseﬂ con
remada de manos, y el compafiero
pasard por entre las pierna_s para
colocarse en la misma posicién y ser
rebasado a su vez.

Formacior: Parejas

Piscina: Profunda

Material: .
Descripcion del ejerc1c19: Uno en
posicién vertical y con pies de braza
se desplaza hacia atras ana§Uand0 al
compafero en posicién horizontal
dorsal y haciendo pies de espalda.
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno
transporta al otro,ambos en posicién
dorsal, impulsidndose con pies de braza

y manteniéndolo cogido por debajo de
la barbilla.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: El mismo
ejercicio anterior pero el alumno que
transporta lo hace cogiendo a su
compafiero por debajo de los hombros.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Un alumno
transporta a su compaiiero en posicion
de “bandolera”, cogiéndole de lado,
pasando un brazo por debajo de un
hombro y con mano el hombro
opuesto. El alumno que realiza el

transporte utiliza su brazo libre y pies
de braza.

1060 ejercicios y Jjuegos de natacigy
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Plazamiemos
ormacion: Parejas

escripcion del ejercicio: Uno nada
ol y el compaiiero cogido a sus pies
e pies de crol.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

‘Material: iy

Descripcion del ejercicio: Uno nada
crol y el compafiero cogido a sus pies
hace pies de braza.

Formacion: Parejas
~ Piscina: Profunda
‘Material: »

Descripcion del ejercicio: Uno nada
~crol y el compafiero cogido a sus pies
hace pies de “delfin”.
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
crol y el compaiiero cogido a sus pies
hace pies de espalda.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
crol y el compaiiero cogido a sus pies
y boca arriba hace pies de braza.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno nada
crol y el compaiiero cogido a sus pies
y estirado boca arriba hace pies de
delfin,

1060 ejercicios y Juegos de natacigy
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plazamientos

acion: Parejas

cina: Profunda

terial: o

cripcion del ejercicio: Uno nada
alda y el compafero cogido a sus
s hace pies de crol.

Formacion: Parejas

Descripcién del ejercicio: Uno nada
‘espalda y el otro cogido a sus pies
ace pies de braza.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: o
iZI")lescripcién del ejercicio: Uno nada
espalda y el compaﬁero’ ::’ogldo a sus
pies hace pies de “delfin”.
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Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada

espalda y el compafiero cogido a sus

pies y en la misma posicién hace pies
de espalda.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada

espalda y el compafiero cogido a sus

pies y en la misma posicién hace pies
de braza,

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno nada
braza y el compaiiero cogido a sus
pies y en la misma posicién hace pies
de “delfin”.

1060 ejercicios y juegos de natacisy

DIFICULTAD: D
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Desplazamientos

formacion: Parejas

cina: Profunda

Aaterial: o

escripcion del ejercncm:. Uno nada
a y el compafiero cogido a sus

s hace pies de crol.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

‘Material: _
“Descripcion del ejercicio: Uno nada
‘braza y el compafiero cogido a sus
‘pies hace pies de braza.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: )
Descripcion del ejercicno:_ Uno nada
braza y el compaiiero cogido a sus
pies hace pies de “delfin”.
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
braza y el compaiiero cogido a sus
pies y boca arriba hace pies de
espalda.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno nada
braza y el compaiiero cogido a sus

pies y boca arriba hace pies de braza.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
braza y el compaiiero cogido a sus
pies y boca arriba hace pies de
“delfin®,

1060 ejercicios y juegos de hatacigy
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———

vy

yrmacion: Parejas

ina: Profunda

aterial:

escripcion del ejercicio: Uno nada
iposa y el compafiero cogido a sus
hace pies de crol.

rmacion: Parejas
scina: Profunda

terial:
cripcion del ejercicio: Ur}o nada
posa y el compaiiero cogido a sus
s hace pies de braza.

ormacion: Parejas
YIscina: Profunda

iposa y el compafier cogido a sus
s hace pies de “delfin”.

DIFICULTAD:

D
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Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno nada
mariposa y el compaiiero cogido a sus
pies y boca arriba hace pies de
espalda.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada

mariposa y el compaiiero cogido a sus
pies y boca arriba hace pies de braza.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno nada
mariposa y el compafiero cogido a sus
pies y boca arriba hace pies de
“delfin”,

1060 ejercicios y juegos de natacicn

DIFICULTAD: D

Desplazamientos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
doble espalda y el compaiiero cogido a
sus pies hace pies de crol.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
doble espalda y el compaiiero cogido a
sus pies hace pies de braza.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
doble espalda y el compafiero cogido a
sus pies hace pies de “delfin”.
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Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
doble espalda y el compafiero cogido a
sus pies y boca arriba hace pies de
espalda.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
doble espalda y el compafiero cogido a
sus pies y boca arriba hace pies de
braza.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno nada
doble espalda y el compaifiero cogido a
sus pies y boca arriba hace pies de
“delfin”,

1060 ejercicios y juegos de natacicn

DIFICULTAD: D

Desplazamientos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
uno junto al otro cogidos de la mano
traccionando tan s6lo con los brazos

libres.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
uno junto al otro cogidos de la mano.

Formacioén: Parejas

Piscina: Profunda

Material: .
Descripcion del ejercicio: Uno junto
al otro nadan respectivamente crol y
espalda, cogidos por la mano y
traccionando tan sélo con el brazo
libre.
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
espalda uno junto al otro y cogidos
por la mano, traccionando ambos con
el brazo libre a la vez.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar

espalda uno junto al otro y cogidos de
la mano.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
doble espalda uno junto al otro y
cogidos de una mano, con pies de
braza.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: b

Desplazamientos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
mariposa uno junto al otro y cogidos
de una mano.

* Ejercicios en grupo

Formacion: Grupo

Piscina: [niciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: En fila y
cogidos por la cintura con el de
delante, desplazarse por la piscina en
todas direcciones.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: En trios.
Dos alumnos con la manos cogidas
forman una “silla” y el tercero se
sienta y pasa sus brazos por los
hombros de los compaiieros.

199

DIFICULTAD: D

DIFICULTAD: B




200

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: En grupos
de cuatro. Dos de pie, uno junto al
otro y cogidos por los hombros, otro
mete la cabeza entre ellos y los rodea
con los brazos por la cintura. El cuarto
se pone de pie sobre la espalda de este
iltimo y apoya las manos en su
cabeza. Desplazarse.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Formar dos
equipos, cada equipo se coloca en fila
cogidos por la cintura y los primeros
de cada fila enfrentados y cogidos de
las manos. Cada fila intenta arrastrar a
la otra.

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Dos
alumnos cogen una pica por cada
extremo y arrastran al tercero que en
flotacién dorsal se coge con ambas
manos a la pica.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: B

DIFICULTAD: € .=

Desplazamientos

Formacion: Grupo

Piscina: [niciacion

Material: Picas

Descripcion del ejercicio: Dos
alumnos mantienen cogidas dos picas
por los extremos y transportan a un
tercero estirado sobre ellas como si de
una carretilla se tratase.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Dos
alumnos cogen la pica por cada
extremo y transportan a un tercero
sentado sobre ella en equilibrio.

Formacion: Grupo

Piscina: /niciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Tres
alumnos cogidos a una pica se
desplazan con pies de crol.

PIFICULTAD: €

201
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Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: En trios.
Entre dos transportan al tercero,
cogiéndole por los pies y por los
codos.

Formacion: Grupo

Piscina: /Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: En trios.
Uno transporta a los otros dos a
“caballo”, a uno de cara y al otro a la
espalda, cogiéndoles a ambos por las
piernas.

Formacién: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Formar
trios. Entre dos transportan al tercero,
cogiéndolo con una mano por debajo
del hombro e impulsdndose con el otro
brazo y pies de crol. El que se
transporta se coloca en flotacién
horizontal dorsal.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy

DIFICULTAD: C

DIFICULTAD: D °

Desplazamientos

Formacion: Grupo

discina: Profunda
Material: o
scripcion del ejercicio: En posicién
rtical y en fila, manteniéndose con
ies de “bicicleta” y las manos
‘apoyadas en los hombros del
compafiero de delante, avanzar
lentamente.

Formacion: Grupo

cina: Profunda

aterial:

Descripcion del ejercicio: Dos
alumnos nadan crol uno junto al otro
‘mientras el tercero se deja arrastrar
cogido a los trajes de bafio de los
‘compaifieros.

- Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

- Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: Dos
‘alumnos nadando crol uno junto al
Otro arrastran a un tercero cogiéndole
por los pies, y éste se estira boca
arriba y mantiene entre las manos un
“rulo”,
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Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En £rupos
de tres. Uno nada crol y los
companeros se cogen respectivamente
a cada pie con ambas manos e

impulsan con un fuerte batido de pies.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: b

CAPITULO VI

EQUILIBRIOS

Dedicamos el capitulo de Equilibrios a la vivencia de experiencias en la
adquisicion de posiciones estables, con la intervencion de fuerzas que
contrarresten o anulen las propias de la gravedad y la flotacién, y a la
biisqueda de situaciones cada vez mds complejas.

* Ejercicios en piscina de iniciacion
DIFICULTAD: A

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno se o
deja caer lentamente hacia atrds —_—
mientras el compaiiero lo frena
aguantidndole con las manos.
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Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno se
sujeta un pie con una mano (“pata
coja”) y con la otra mano sobre e]
hombro del compafiero intenta
desequilibrarlo.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno tras el
otro, el de atrds aguanta la pierna de
Su compafiero que se desplaza saltando
sobre la otra pierna.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material: Pica

Descripcién del ejercicio: Cogido al
extremo de una pica (que aguanta un
compaiiero), llevar el tronco hacia
atras sin mover los pies del suelo
hasta perder el equilibrio ¥ quedar
sostenido sélo por los brazos.

1060 ejercicios y Jjuegos de natacién

DIFICULTAD: A
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Equilibrios

Formacion: Parejas

Piscina: /niciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro, apoyar la planta de un pie
contra la del compafiero y empujar
intentando desequilibrar al otro.

Formacién: Parejas

Piscina: [niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro “a la pata coja” y con las
manos en la espalda, intentar .
desequilibrar al contrario empujando
con el pecho.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: o
Descripcion del ejercicio: Dividirse
en “jinetes” y “monturgs"’, y cada
pareja intentard desequilibrar a las
demds.
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Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Coger por
un pie al compaiiero y aguantarle
mientras se deja caer lentamente hacia
atrds sin perder contacto con el otro
pie en el suelo.

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcién del ejercicio: Aguantar
entre dos una pica por los extremos
mientras un tercero intenta mantener el
equilibrio de pie sobre ella.

Formacion: Parejas

Piscina: /Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Un alumno
agachado y el compafiero de pie sobre
la espalda del primero, intentard
mantenerse vertical.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DPIFICULTAD: A

Equilibrios

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro y con las manos en la espalda,
intentar desequilibrar al compaifiero
empujindose con el pecho.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Dos .
alumnos mantienen horizontal una pica
cogiéndola fuertemente por los
extremos mientras el tercero intenta
realizar una vertical apoyandose con
las manos en la pica.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Aguantar
una pica con ambos brazos extendidos
atras; el companero apoya los pies en
‘la pica y las manos en los hombros
del otro. Desplazarse lentamente.
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Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcién del ejercicio: El alumno
mantiene una pica frente a &l en
posicion horizontal y un compafiero se
sienta sobre ella. Desplazarse
lentamente.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Colocar
una rodilla sobre un hombro del
compaiiero, cogiéndose los dos de las
manos, y mantener el equilibrio
durante el desplazamiento.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Subir de
pie sobre la espalda del compaifiero.

DIFICULTAD: B

1060 ejercicios y juegos de natacigy
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uilibrios

macion: Grupo

na: [niciacién

erial: Pica ) .

ipcion del ejercicio: Mientras
alumnos mantienen horizontal una
, el tercero realiza una vertical
intdndose con las manos en el

o de la piscina y las piernas se
an dobladas alrededor de la pica.

acion: Individual
ina: /niciacion
ferial: _
cripcion del ejercicio: Realizar
vertical de brazos en el fondo de
iscina.

nacion: Parejas

a: Iniciacién

erial:

cripcion del ejercicio: Uno sube
pie sobre los hombros del

pafiero apoydndose con una mano
€ su cabeza.

DIFICULTAD: B
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* Ejercicios en piscina profunda

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Uno
mantiene una pica horizontal, y el
compafiero boca abajo y con los pies
sobre la pica intenta mantener la
cabeza fuera del agua con una potente
remada tipo “rusa” bajo el pecho.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: En posicién
vertical y con un flotador alrededor de
la cintura mantener el equilibrio
ayuddndose con una remada lateral de
manos.

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material: Flotadores

Descripcion del ejercicio: Como il
ejercicio anterior pero con cuatro
flotadores alrededor de la cintura, uno
sobre el otro.

1060 ejercicios Y juegos de natacigy

DIFICULTAD: B
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DIFICULTAD: B

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotadores

PDescripcion del ejercicio: Mantener la
posicion vertical con los brazos “en

z” y un flotador alrededor de cada

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

faterial: Balsa flotante

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
de rodillas sobre una balsa flotante.

P

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Balsa

Descripcion del ejercicio: Mantener el
equilibrio apoyando una rodilla sobre
una balsa flotante con los brazos en

Cruz.
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Formacioén: Individual

Piscina: Profunda

Material: Balsa

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
sobre una balsa en posicién de realizar

“fondos™ (deciibito prono, sobre las
manos).

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcién del ejercicio: Mantener la
posicién vertical con una pelota entre

las piernas, ayuddndose de remada
lateral de manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcién del ejercicio: Mantenerse

en posicién horizontal ventral estirado
sobre una pelota.

1060 ejercicios y juegos de naracigy

DIFICULTAD

B

AN

rmacion: /ndividual

ina: Profunda

aterial: Corchera (calle)
Descripcion del ejercicio: Mantener la
sicion vertical apoyindose con un
azo extendido sobre la corchera.

rmacion: Individual

Piscina: Profunda

aterial: Corchera (calle)
Descripcion del ejercicio: Mantenerse
entado sobre una corchera sin
yudarse de las manos.

Formacién: Individual

scina: Profunda

aterial: Corchera (calle)
Descripcion del ejercicio: Mantenerse
bre una corchera apoyando sobre

a un pie y la rodilla de la otra

PIFICULTAD: B

215
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Corchera

Des‘c?ipci(m del ejercicio: Aguantar el
equdlbr_io sentados sobre una corchera
de la piscina (entre las piernas).

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Corcherq

Des_cripci(m del ejercicio: Mantener el
equilibrio sentados sobre la corchera
de la piscina (las piernas también
sobre ella).

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Estirado
boca arriba con las piernas encogidas
sobrﬁ: el pecho, las manos en el agua
real}zan una remada “estandar plana”
realizando un movimiento de limpia-

parabrisas con las palmas hacia e]
fondo.

s

1060 ejercicios y Juegos de natacign

DIFICULTAD: ¢

Equilibrios

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
horizontal dorsal, colocar una pierna
flexionada con el pie apoyado sobre la
otra rodilla (“velero”). Mantener dicha
posicién con remada “estdndar-plana”,
y las palmas de las manos hacia el
fondo realizando un movimiento de
“limpia-parabrisas”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
horizontal ventral, colocarse con una
pierna doblada y el pie apoyado en la
parte interna de la otra rodilla
(“delfin”). Mantener la posicién con
una remada “rusa”, con las palmas de
las manos hacia el fondo y
moviéndolas como un limpia-
parabrisas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
horizontal dorsal, colocar una pierna
perpendicular al agua (“pierna de
ballet). Los brazos realizan remada
“estdndar-plana” con las palmas de las
manos hacia el fondo, con un
movimiento de “limpia-parabrisas”.

217

DIFICULTAD: C
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantener Ia
posicién vertical invertida con remada
“estdndar-plana”, y las palmas de las
manos hacia el fondo de Ia piscina,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aletas

Descripcién del ejercicio: En posicién
vertical con los brazos estirados arriba
y unas aletas en los pies, batir '
fuertemente intentando elevar e]
cuerpo lo més arriba posible.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Mantenerse
€n posicién vertical con las manos
sobre el pecho tan sélo con
movimientos de “pies de crol”.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: C

-

Equilibrios

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Colchoneta

Descripcion del ejercicio: Intentar
mantenerse de pie sobra la colchopeta
que empuja lentamente un compaiero.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Neumdticos

Descripcion del ejercicio: Colocarsg
alrededor de un neumitico y a la sefial
elevarlo con ambas manos por encima
de las cabezas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
en posicion vertical con las manos.
sobre la cabeza impulsando con *“pies
de crol”.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantener 1a
posicién vertical con la cabeza fuera
del agua mediante remadas circulares a
la altura de los hombros.

1060 ejercicios y juegos de natacig,

DIFICULTAD: C

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Mantener 1a
posicién vertical con la cabeza fuera
del agua mediante una remada
“estdndar-plana” con las palmas hacia
el fondo de la piscina con un
movimiento de “limpia-parabrisas”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicidn
horizontal dorsal, realizar una remada
tipo “estdndar-plana”, con las palmas
de las manos hacia el fondo y
realizando con la mano el movimiento
del “limpia-parabrisas”.

ibrios
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BIFICULTAD: C

macion: Individual

sccina: Profunda

| ‘- rial: s = - -,
ripcion del ejercicio: En posicion
zontal dorsal realizar una remada
“redondas” con las palmas de las
os haciendo pequefios mrc_ul'czs,
rteniendo el cuerpo en posicion
tica.

— X

rmacién: Individual

cina: Profunda

iterial: o
j;(i'l;l];lcién del ejercicio: En posicion
izontal dorsal y bajo el agua, )
izar una remada tipo “redondas”, y
las palmas de las manos a la

ira del pecho hacer pequenos

culos de arriba abajo.

rmacion: /ndividual
ina: Profunda
1 t:;l:clién del ejercicio: En posicién
rtical y moviendo Ginicamente }‘as
as con un movimiento tipo “egg-
ater” (bicicleta), realizandp circulos
ernativamente con cada pierna, y
Mmantener la posicion.
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Formacién: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantener el
Cuerpo en posicién horizontal ventral
con la cabeza fuera del agua,
realizando una remada tipo “rusa” con
las palmas de las manos hacia el
fondo de la piscina y moviéndolas
como un limpia-parabrisas.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Mantener el
Cuerpo en posicion horizontal ventral
con la cabeza fuera del agua, y
realizando una remada tipo

“redondas”, haciendo circulos con las
manos de arriba abajo, mantener la
posicion.

Formacioén: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
€n posicién vertical con una tabla bajo
los pies, ayuddndose con una pequeiia
remada lateral o circular.

1060 ejercicios y Juegos de natacién

DIFICULTAD: C

Equilibrios

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
en posicidn vertical aguantand’o una
tabla entre las piernas y ayuddndose
con una remada lateral.

Formacion: Individual

- Piscina: Profunda

Material: Tabla )

Descripcion del ejercicio: _Mantenerse
en posicion vertical mantenu?ndo una
tabla entre las piernas encogidas y
ayuddndose con remada de manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantener la
posicién vertical invertida con las
piernas fuera del agua ayudandose con
remada de manos la altura de la
cabeza (orejas).

DIFICULTAD:

C




™
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DIFICULTAD: C DIFICULTAD: C
Formacion: /ndividual

Fprr_nacién: Individual
Il\’;s‘;lm_l:l.f’mfunda Piscina: Profunda
s aterial: o Material: Tablas

escripcion del ejercicio: Mantenerse Descripcion del ejercicio: Mantener la

©0 posicion vertical invertida con posicién vertical con una tabla bajo las
piernas encogidas y remada lateral piernas flexionadas y otra sobre la
(americana). cabeza

i
R

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Sentados
sobre una pelota y con las piernas
flexionadas, intentar mantener [a
posicién vertical,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

| Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Mantener la
posicién vertical con las manos
aguantando una pelota por encima de
la cabeza; las piernas se mueven en
“bicicleta”.

i
G
-
: "3@31

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcién del ejercicio: Mantener la

posicién vertical con un pie sobre una
tabla.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantenerse

| en posicion vertical con los brazos
extendidos arriba, con pies de braza. R




226

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Intentar
avanzar en posicién vertical con un
brazo fuera del agua y el otro
“remando” al frente, y pies de braza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicién
horizontal ventral y con los pies
tocando la pared, mantener la posicién
con remada de manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Mantener la
posicién vertical con los pies en el
fondo de 1la piscina, ayuddndose de
una remada de manos por encima de
la cabeza.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: C

?

Equilibrios

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
vertical con remada lateral de manos y
pies de braza mantener una tabla en
equilibrio sobre la cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantener la
posicién vertical con un pie apoyado
en el fondo de la piscina, la otra
pierna estirada al frente y las manos
por encima de la cabeza “remando”
con fuerza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
de rodillas en el fondo de la piscina
con los brazos extendidos por encima
de la cabeza “remando” con fuerza.

227
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Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aletas

Descripcion del ejercicio: Mantener Ia
posicion vertical invertida con las
manos apoyadas en el fondo de la
piscina y ayuddndose de pies de crol
(con aletas).

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: Mantener la
posicién vertical invertida con las
manos cogidas a un flotador circular,
con los brazos extendidos.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Corchera (calle )
Descripcion del ejercicio: Mantenerse
en posicién vertical bajo una corchera,
con los brazos extendidos y las manos
cogidas a ella.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: C

r

Equilibrios

Formacion: [ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
en posicion vertical invertida con las
piernas apoyadas en el borde de la
piscina y el cuerpo a lo largo de la
pared, sin separarse de ella.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Se coloca
uno en posicién horizontal dorsal con
las piernas extendidas arriba, y el
compafiero le ayuda sujetémdol.e los
pies con sus manos y se mantiene con
pies de braza en esa posicion, mientras
el primero lo hace con una remada
tipo “estdndar plana”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: L
Descripcion del ejercicio: En posicién
horizontal dorsal, con el tronco
ligeramente inclinado hacia adelante,
elevar una pierna hasta quedar
perpendicular al tronco (“pierna de
ballet”) y la otra flexionarla hacia el
tronco (“posicién de flamenco™).
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DIFICULTAD: C

DIFICULTAD: D
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero elevar ambas
piernas hasta que queden
perpendiculares al tronco (“pierna de
ballet doble”). Remada de manos
“standard-plana” y con las palmas de
las manos hacia el fondo realizar
movimientos de “limpia-parabrisas”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicién
vertical inverida y una pierna
horizontal (posicién de “gria”),
realizar una remada “americana” con
las palmas de las manos apoyéandose
en el agua a la altura del pecho.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicion
vertical invertida, colocar una pierna
flexionada apoyindose en 1la parte
interna de la otra rodilla (“posicién de
flamenco™), los brazos con remada
“americana”, y palmas de las manos a
la altura del pecho.

1060 ejercicios y Jjuegos de natacién

DIFICULTAD: b

)

Equilibrios

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantener la
posicién vertical invertida (“marsopa’)
mediante una remada tipo “americana”
y con las palmas de las manos a la
altura del pecho se empuja el agua
hacia los lados. Las palmas de las
manos miran hacia arriba y los brazos
rotan hacia el exterior.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
horizontal dorsal y bajo el agua,
mantener la posicién mediante una
remada tipo “rusa” con las palmas de
las manos hacia la superficie y
moviéndolas como un limpia-
parabrisas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
horizontal dorsal, flexionar las piernas
hacia el pecho (“en carpa”) y mantener
la posicién mediante una remada de
manos tipo “estdndar-plana”, con las
palmas mirando hacia el fondo,
movimiento de limpia-parabrisas y
ligera rotacién de brazos.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
vertical invertida con las piernas
separadas (adelante y atrds) y las
caderas lo mds cerca posible de la
superficie (posicién “split™),
mantenerse con remada tipo
“americana”, con las palmas hacia
arriba y movimiento lateral,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicion
vertical invertida, una pierna horizontal
sobre el agua y extendida atrs
(posicién “castillo”), mantener la
posicién mediante una remada tipo
“americana” con palmas de las manos
hacia arriba y brazos rotando
ligeramente hacia afuera.

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Mantenerse
eén posicién vertical invertida con
piernas encogidas y remada tipo
“americana”,

1060 ejercicios y Juegos de natacion

DIFICULTAD: D

Equilibrios

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Intentar
mantener la vertical invertida cogiendo
con las manos una tabla y
manteniéndola por encima de la
cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcién del ejercicio: Como el
ejercicio anterior pero apoyindose en
la tabla con una sola mano.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantener la
vertical invertida apoyando cada mano
en una tabla y con los brazos
extendidos.

DIFICULTAD: D

233
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Formacioén: Individual
Piscina: Profunda
Material: Tabla
Descripcion del ejercicio: Mantener Ia
posicién vertical apoyando cada pie
sobre una tabla.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Mantener Ia
posicién vertical aguantando una tabla
por encima de la cabeza con brazos
extendidos, pies de “bicicleta” o braza.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy

DIFICULTAD: b

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno se
apoya con brazos extendidos en los
hombros del otro y el segundo intenta
mantener la posicion sin hundirse con

una fuerte remada de manos y pies de
braza.

macion: Parejas

ina: Profunda

terial:

seripcion del ejercici_o:. ’Uno frente
otros y ambos en posicion

orizontal dorsal con las piernas _
vadas tocan las plantas de los pies
‘a otro; mantener la posicién con
remada tipo “estdndar plana”.

ormacion: Parejas

scina: Profunda

aterial:

Descripcion del ejercicio: Uno al lado
2] otro con los brazos en alto y

Joyando la palma de la mano en la

1 compafiero, se mantiene en la

sicion con pies de braza.

cina: Profunda

terial: .
escripcion del ejercicio: Estirados
flotacion dorsal, uno coge con sus
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Formacién; Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Formar un
circulo con las manos cogidas y en
alto, manteniendo la posicién con pies
de braza,

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Picq

Descripcién del ejercicio: Mantenerse
€n posicién vertical con una pica en
las manos y por encima del agua.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Corcherq (calle)
Descripcion del ejercicio: Un alumno
S€ poya con las manos sobre una
corchera y el compafiero cogiéndole
los pies intenta mantenerlos por
encima del agua, manteniéndose €l con
pies de braza.

1060 ejercicios y Juegos de natacién

DIFICULTAD: p

Equilibrios

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Int_entar'
mantener la posicién vertical invertida
apoyando las manos en las de un
compafiero que se encuentra de pie en
el fondo de la piscina.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: .

Descripcion del ejercicio: Mantenerse
en posicién vertical apoyando cada
mano (brazo extendido) en un hombro
de los compafieros que se encuentran a
cada lado.
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CAPITULO VII

GIROS

El capitulo de Giros esta dedicado a la realizacién de evoluciones
corporales en torno a distintos ejes y planos, con objeto de obtener
informacién que nos ayude al mejor conocimiento y estructuracién de
nuestro esquema corporal y su comportamiento en las diferentes
situaciones propuestas, excluyendo las que no se lleven a cabo en su
totalidad en el agua.

* Ejercicios de dificultad “A"

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse s
caminando por la piscina en cualquier o
direccion y a la sefial del profesor, ;
cambiar el sentido de la marcha.

DIFICULTAD: A

b:gé
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Formacion: Individual

Piscina: [niciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
caminando por la piscina y a la sefial
girar sobre uno mismo y continuar la
marcha.

Formacion: Individual

Piscina: /[niciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
caminando por la piscina y a la sefial
saltar y girar en el aire continuando la
marcha al caer.

Formacion: Individual

Piscina: /niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Partiendo
de parados saltar verticalmente al
tiempo que realizamos un giro de
360°.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: A

& D
S

Giros

Formacion: Individual

Piscina: [niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Cogidos al
rebosadero, encoger las piernasy girar
el cuerpo hacia atrds hasta que las
piernas se apoyen sobre el borde de la
piscina.

Formacion: Parejas

Piscina: [niciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno se
coloca en posicién horizontal ventral y
con los brazos estirados, el companero
de pie le coge las manos y le ayuda a
girar 360°.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno se
coloca en posicién horizontal, y los
compafieros lo cogen por pies y manos
respectivamente haciéndole dar vueltas
sobre si mismo.
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Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno flota
en posicién de “medusa” y el
compaiiero con las manos le hace girar
en cualquier direccién.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde la
posicién horizontal ventral, pasar a la
posicién vertical sin ayudarse de los
brazos.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde 1a
posicién horizontal ventral, encoger las
piernas y hacer girar el tronco
alrededor del eje transversal para pasar
a flotacién horizontal dorsal,

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: A

. Formacioén: Individual

‘Material:

Giros
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DIFICULTAD: A

Piscina: [niciacion

Descripcion del ejercicio: Desgle la

osicién horizontal ventral‘reahzar
medio giro alrededor del eje
longitudinal del cuerpo, quedando en
posicién horizontal dorsal.

Formacion: Individual
Piscina: [niciacién

terial:
i\){;cripcién del ejercicio: Desde la
posicién horizontal ventral, realizar un
giro alrededor del eje' lon_glltu.dmal
guedando en la posicién inicial.

* Ejercicios de dificultad “B”

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: )

Descripcion del ejercicio: Adop’tar la
posicién vertical invertida, apoyandose
con las manos en el fondo de la
piscina.

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Partiendo
de pie, pasar de forma pasajera por la
vertical invertida con apoyo de manos,
para finalizar en la posicién inicial.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Hacer una
vertical invertida con apoyo de manos
y manteniendo la posicién ir girando
lentamente, hasta completar una vuelta

alrededor del eje longitudinal del
cuerpo.

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Un alumno
s¢ sienta en la “silla” formada por las
manos cogidas de sus compafieros, y
€stos le rodean por la nuca con la

mano libre y le ayudan a girar hacia
atras,

DIFICULTAD: B

1060 ejercicios Y juegos de Ratacigy,

———

-macion: /ndividual
na: Iniciacién

ipcio jercicio:
seripcion del ej o
ujandose en la pared de la piscina
ar un deslizamiento con .
abuzén, como un “‘sacacorchos”.

ormacion: Grupo

ina: Iniciacion

aterial: Pica o

escripcion del ejercicio: Dos
alumnos mantienen una pica por los
tremos y el tercero realiza una
voltereta delante cogiéndose con las
‘manos en la pica.

Formacion: Grupo

Piscina: /niciacion

Material: Pica .
Descripcion del ejercicio: Entre dos
‘mantienen una pica y al tercero
ntado sobre ella, que se deja caer
hacia atrds dando una voltereta.
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Corchera

Descripcion del ejercicio: El alumno
cogido a la corchera y apoyando sobre
ella ambos brazos, realiza una
voltereta a su alrededor.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: Realizar
giros de 360° manteniendo una pierna
extendida delante.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: En posicion
vertical con un flotador a la cintura y
encogiendo las piernas realizar un giro

completo de 360° ayuddndose de las
manos.

1060 ejercicios y Jjuegos de natacigy

DIFICULTAD: B

macion: Individual

ina: Iniciacion

rial: Flotador )

ripcion del ejercicio: El alumno
halla sentado sobre un flotador
rcular y ayuddndose de las manos
rard sobre si mismo 360°.

ormacion: Individual
Piscina: /niciacion
aterial: .
. éastcripciéu del ejercicio: Cogidos al
bosadero, encoger las piernas y girar
n el cuerpo hacia atrds hasta que los
es toquen la pared.

Formacion: Individual

ina: [niciacion

aterial: Colchoneta ) _
escripcion del ejercicio: Estirado
bre la colchoneta, rodar sobre ella
‘hasta caer al agua.
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DIFICULTAD: B
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Formacion: Individyal

Piscina: Iniciacion

Material: Colchoneta

Descripcion del ejercicio: Subir a la
colchoneta y hacer una voltereta hacia
adelante,

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: Sujetando
un aro por la parte inferior, realizar
una voltereta por su interior.

Formacion: Parejas

Piscina: /Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: De espaldas
uno al otro y cogidos por los brazos
realizar una voltereta hacia atrds por
encima del compafiero apoydndose en
su espalda,

1060 ejercicios y Juegos de natacién

DIFICULTAD: B

ros
e Ejercicios de dificultad “C”
‘Formacion: Individual
Piscina: Profunda
‘Material: o _
PDescripcion del ejercicio: Cogidos del
sebosadero y en posicién vertical
Janzarse hacia el fondo de la piscina
;"fealizando giros sobre si mismos.

Formacion: Individual
. i["iscina: Profunda
Material: _
%eascripcién del ejercicio: Cogidos al
rebosadero y con los pies en la pared,
como en la salida de espalda, )
impulsarse con fuerza hacia atras
realizando una voltereta para quedar
mirando otra vez a la pared.

Formacién: Parejas

- Piscina: Profunda

Material: )

Descripcién del ejercicio: Uno se

- halla en posicién vertical, yel
compaiiero se coloca debajo y le coge
por los pies haciéndole girar
continuamente.

DIFICULTAD: C

249
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Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Los dos en
posicién horizontal dorsal, uno a
continuacién del otro, el primero coge
con sus pies la cabeza del segundo, y
ambos deben girar simultdneamente
hacia el mismo lado hasta dar una
vuelta completa.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Los dos en
posicién horizontal dorsal con los pies
enfrentados y tocdndose, iniciar una
voltereta con el cuerpo extendido hacia
atrds hasta que puedan cogerse de las
manos y salir asi a la superficie.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicién
vertical y con las piernas encogidas
realizar una voltereta hacia atris
manteniendo la posicién de la piernas.

1060 ejercicios y Juegos de natacisy,

DIFICULTAD: C

Giros

Formacion: Individual
Piscina: Profunda

ial:
11‘)z[¢:as‘;:erripcic’m del ejercicio: Partiendo
de posicién horizontal dorsal con
piernas encogidas, realizar una vuelta
hacia atras encogida.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: o _
Descripcién del ejercicio: Realizar
una voltereta adelante encogida.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: _ _
Descripcion del ejercicio: Realizar
una voltereta adelante en posicion

“carpada”.
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S p 53
1060 ejercicios Y juegos de natacigy, 2

DIFICULTAD: ¢ DIFICULTAD: C

Formacién: Individual

i T rmacion: Individual
Piscina: Profunda Liha: Profiunda
Material: :
pescripci6n del ejercicio: Realizar - cripcién del ejercicio: Voltereta
una voltereta adelante con el cuerpo nchada hacia atrés. ‘\FW.
extendido, J
Komracifin: [ndividual rmacion: Individual
v ug: Proionda cina: Profunda
Material: )
Descripcién del ejercicio: Voltereta scripcion del ejercicio: 5
hacia atrés con las piernas encogidas. mpulsdndose en el fondo de la piscina
ubir realizando tirabuzones.
pormacién: Individual = Wormacion: Individual
yicina: Profunda cina: Profunda
Material:

aterial:

scripcion del ejercicio: Desde la
osicién horizontal ventral y
anteniendo los brazos extendidos y
Una pica en las manos realizar giros
alrededor del eje longitudinal del
Cuerpo, intentando avanzar.

Descripcion del ejercicio: Voltereta
hacia atrds en posicién “carpada”.
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1060 ejercicios ¥ Juegos de natacig,

ICULTAD: C
DIFICULTAD: ¢ i

Formacién: Individua;

Piscina: Profunda

Material: Baisn

Descripciéon del ejercicio: Aguantando
un balén contra el pecho, realizar una
voltereta adelante.

macion: Individual
ina: Profunda
erial: .
cripcién del ejercicio: Apoyando o
mano en la pared realizar un giro
al empujandose con los pies en la
d.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicién
vertical invertida, realizar un giro de

180° manteniendo los pies fuera del
agua.

yrmacion: Individual

scina: Profunda

aterial: _

cripci(’m del ejercicio: Nadando
ol, al llegar a la pared realizar la
elta “culbute”.

Formacion: Individual

‘ormacion: Individual
na: Profunda

Piscina: Profunda
Material:
Descripcién del ejercicio: Como el

ejercicio anterior: pero intentar realizar
un giro de 360c.

, al llegar a la pared realizar la
elta tipo “americana”.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
espalda y al llegar a la pared realizar
la vuelta “de espaldas”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Practicar
las diferentes vueltas de cambio de
estilo, mariposa-espalda, espalda-braza
braza-crol y otras combinaciones que
$€ nos ocurran.

]

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcién del ejercicio: Con una
tabla entre las piernas y en posicién

vertical realizar un giro sobre nosotros
mismos.

1060 ejercicios y juegos de natacion

DIFICULTAD: C

r

Giros

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material: Tabla o o
Descripcion del ejercicio: En posicion
vertical y una tabla bajo los pies
intentar girar 360° alrededor del eje
vertical del cuerpo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Sentado
sobre una tabla y con las piernas
flexionadas intentar realizar un giro
completo alrededor del eje longitudinal
del cuerpo.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda .
Material: Barra alargada o pica
Descripcion del ejercicio: Un
compaiiero desde el borde de 'la
piscina mantiene la barra vertical, el
otro desciende por ella girando a su
alrededor.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Corchera

Descripcion del ejercicio: Estirado
boca abajo sobre la corchera, girar a
su alrededor.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde la
posicién vertical y con brazos

extendidos arriba, realizar giros de
360°,

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Desde la
posicién vertical y con las manos a la

altura del pecho, realizar giros de
360°.

1060 ejercicios y juegos de natacigy

DIFICULTAD: ¢

I

—

rmacion: [ndividual
scina: Profunda
aterial:

rmacion: /ndividual

scina: Profunda

aterial:

scripcion del ejercicio: En posicién
rizontal dorsal con los brazos
tendidos y apoyados en la pared,
hacia atrds hasta quedar en
0sicion ventral con los pies en la
pared y brazos al frente.

Formacion: Individual

scina: Profunda
aterial:
scripcion del ejercicio: Con
mpulso en la pared, aprovechar el
slizamiento para realizar
mbinaciones de giros; ¢j. giro
ededor del eje longitudinal seguido
giro alrededor del eje transversal.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Realizar
“dobles giros” invirtiendo el sentido
del primero; ej. voltereta adelante-
atrds, tirabuzén a izquierda-derecha,
gte.

* Ejercicios de dificultad “D”

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Los dos en
posicién horizontal dorsal, uno a
continuacién del otro, el primero coge
con los pies el cuello del segundo y lo
arrastra hacia atrds haciendo una
voltereta con el cuerpo extendido;
ambos se ayudan con los brazos.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde la
posicién horizontal dorsal realizaremos
un giro completo en direccién a los
pies.

1060 ejercicios y juegos de natacigp

DIFICULTAD: €
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DIFICULTAD: D

macion: Individual

cina: Profunda

terial: '
cripcion del ejercicio: Partiendo
posicién horizontal dorsal, realizar
giro completo inicidndolo en
eccién a la cabeza.

rmacion: /ndividual

cina: Profunda

aterial: -
escripeion del ejercicio: En posicion
ical invertida realizar un giro de
60° con los pies fuera del agua,
1d4andose con remada lateral por
cima de la cabeza y una mano sobre
pecho.

rmacion: /ndividual

iscina: Profunda

aterial:

escripeion del ejercicio: Desde la
posicion vertical invertida realizar

0° de giro con los pies fuera del

a, impulsando el agua lateralmente
con las manos cruzadas por delante de
a cara.
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Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Desde Ia
posicién horizontal dorsal, encoger las
piernas y girar hacia atrds hasta quedar
en posicién vertical invertida.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde la
posicién horizontal ventral y con una
pierna encogida, voltear hacia delante
con impulso de brazos hasta quedar en
flotacion horizontal dorsal y con la
pierna siempre flexionada. Posicién
“pez espada”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Desde 1Ia
posicién horizontal dorsal con una
pierna vertical, (posicién “pierna de
ballet”), girar el cuerpo hacia atrds
hasta quedar en posicién invertida y
manteniendo la posicion original de
piernas (posicién de “griia”).

1060 ejercicios y juegos de natacion

DPIFICULTAD: b

Giros

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, partiendo q’e la}
posicion de “pierna de ballet”, girar el
cuerpo lateralmente hasta quedar en
posicion ventral con la pierna
apuntando al fondo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: o
Descripcion del ejercicio: En posicion
vertical invertida y procurando
mantener las piernas fuera del agua (lo
més arriba posible) realizar giros de
360° ayudandonos con una remada de
manos tipo “americana”.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde la
vertical invertida y adoptando la
posicién de “gria” realizar giros_ de
360° ayuddndonos con remada tipo
“americana”.
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Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde la
posicién de “pierna doble de ballet”
descender el tronco atrds hasta quedar
en posicién vertical invertida.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde Ia
horizontal dorsal, encoger las piernas y
extenderlas arriba bajando el tronco
hasta quedar en posicién vertical
invertida.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde la
posicién de “flamenco” invertida,
realizar giros de 360° con remada
“americana’”.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: b

Giros

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Un aro con un peso ‘
Descripcion del ejercicio: Realizar
“dobles pasadas™ por el interior del
aro que se mantiene vertical en el
fondo de la piscina, €j. doble voltereta
a su alrededor, “doble pasada” lateral,
gic...

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: .
Descripcion del ejercicio: Realizar
volteretas bajo el agua con un
compafiero cogido a caballo a la
espalda.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: _
Descripcion del ejercicio: Realizar un
desplazamiento circular con el cuerpo
extendido en direccidon a los pies
impulsindose con los brazos y
manteniendo una pierna encogida y
apoyada en la ofra.
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DIFICULTAD: D

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Partiendo
de flotacién dorsal, uno tras otro
cogiéndose con los pies al cuello del
compariero, realizar un desplazamiento
circular en direccién a la cabeza hasta
volver a la posicién inicial.

CAPITULO VIII

LANZAMIENTOS

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio:

Desplazamiento circular en direccién a

la cabeza, con una pierna encogida y

apoyo sobre la otra. 4 Ji
A

Entendemos como Lanzamientos la accion de lanzar quetos
(o recepcionarlos), que implica una mejora de lzfs capac:dad,es ded
coordinacién y percepcion, espacial y temporal, asi como la bisqueda
de posiciones eficaces en el agua.

* Ejercicios individuales

DIFICULTAD: A

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Pelotas, rulos, flotadores
Descripcion del ejercicio: En la
Piscina pequefia con todo tipo de

- Material alrededor desplazarse
Trecogiéndolo y lanzdndolo en todas
~ las direcciones con ambas manos.
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Formacién: /ndividual

Piscina: Iniciacion

Material: Pelotas, rulos, flotadores
Descripcién del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero todos los
lanzamientos se deben realizar con
ambas manos y desde atrds de la
cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Pelotas, rulos, flotadores
Descripcion del ejercicio: Moverse
por la piscina recogiendo el material
que flota por el agua y lanzarlo con
ambas manos hacia arriba con fuerza,
sumergiéndose para no ser tocados por
los que caen.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Pelotas pequeiias
Descripcion del ejercicio: Lanzar al
aire una pelota con una mano y
golpearla con la otra, como si de una
raqueta se tratase.

1060 ejercicios y Juegos de natacisy

DPIFICULTAD: A

i

anzamientos

‘Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

‘Material: Flotadores circulares
Descripcion del ejercicio: Lanzar los
flotadores con una mano de forma que
“yuelen” lo mis lejos posible.

Formacion: /ndividual

Piscina: Iniciacion

Material: Pelota pldstico _
Descripcion del ejercicio: Carpmar
por la piscina lanzando un balén al

- aire y recogiéndolo con ambas manos.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Lanzar la
pelota al aire con una mano y .
Tecogerla con dos antes de que caiga
al agua.

DIFICULTAD: A

269
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270 1060 ejercicios y Juegos de natacigy, Lanzamientos

i PIFICULTAD: B
DIFICULTAD: B

Formacion: Individual
Piscina: Profunda
Material: Pelota de waterpolo

Formacion: /ndividual
Piscina: Iniciacion
Material: Aros pesados, flotadores

Descripcion del ejercicio: Empezamos e » ~ circular €8 e T

el ejercicio en un extremo de la = - ff?’f’;f"g"j?; Descripcion del ejercicio: Lan;artigs
piscina e intentaremos hacer llegar el o™ TN\ 5 i aros intentando que pasen P;JT di?tlancia
balén al otro extremo con el menor Eﬁ { del flotador circular; variar la

nimero posible de lanzamientos, e | de lanzamiento.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcién del ejercicio: Desde el

borde de la piscina, lanzar una pelota
hacia arriba, saltar, recoger la pelota

en el aire y caer con ella al agua.

Formacién: /ndividual

Piscina: Iniciacion

Material: Pelotas, colchonetas
Descripcion del ejercicio: Lanzar la
pelota de forma que quede sobre 1a
colchoneta. Varia la distancia de
Janzamiento.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota de uiaferpofo L
Descripcion del ejercicio: En posicion
vertical coger una pelota con ambas
manos, levantarla por encima de la
cabeza y lanzarla con fuerza adelante.

DIFICULTAD: C

Formacion: Individual

Piscina: Profunda ‘
Material: Pelota de pldstico
Descripcion del ejercic!o: '
Manteniéndose en posicién vertical,
lanzar 1a pelota al aire y recogerla con
ambas manos.
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Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelotq waterpolo
Descripcion del ejercicio:
Manteniendo 1a posicién vertical ir
lanzando el balén contra diferentes

blancos flotantes, tablas, rulos, otros
balones, etc...

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelotq

Descripcion del ejercicio: Nadar con
la pelota entre los brazos, pararse y
lanzar con fuerza Ia pelota hacia
adelante, nadar hasta ella y asi
sucesivamente.

Formacién: /ndividual

Piscina: Profunda

Material: Pelotq waterpolo
Descripcién del ejercicio: En posicion
vertical y a unos dos metros de un

lateral de la piscina, lanzar con fuerza
el balén contra Ia pared.

1060 ejercicios Y juegos de natacigy

DIFICULTAD: ¢

e

Lanzamientos

Formacion: [ndividual

Piscina: Profunda

Material: Pelotas .
Descripcion del ejercicio: Iniciando el
gjercicio en un extremo de ‘}a piscina y
en el centro de una de las callef; i
Janzar la pelota lo més lejos posible
con una mano sin que se salga de la
“calle”.

Formacion: [ndividual

Piscina: Iniciacién

Material: Pelota ) .
Descripcion del ejercia_o: Estirado
hacia atrds ligeramente, intentar

- golpear con el pie una pelofa que flota
en el agua lanzdndola lo més arriba
posible.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Pelota _
Descripcion del ejercicio: Estirado
boca arriba con una pelota entre los
~ pies, lanzarla al aire y hacia atrds de
forma que se pueda recoger con las
manos.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelotas, colchonetas
Descripcion del ejercicio: De rodillas
sobre los tapices flotantes, ir
recogiendo y lanzar contra los
companeros las pelotas que flotan por
la piscina.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelotas, cubos
Descripcidn del ejercicio: Lanzar los
balones hacia los cubos que se hallan
en el borde de la piscina intentando
“encestar”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcién del ejercicio: Desde una
posicién vertical lanzaremos con una
mano y hacia arriba una pelota, para
recogerla con ambas manos pero
estirados horizontalmente.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: C

DIFICULTAD: b

Lanzamientos

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota .

Descripcion del ejercicio: _Lanzar Ia .
pelota al aire, realizar un giro de 180
y recogerla con ambas manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota o

Descripcion del ejercicio: Lanzar la
pelota al aire, realizar 360° de vuelta y
recogerla con ambas manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Peloia L
Descripcion del ejercicio: En posicion
vertical y con una pelota en la mano,
elevar el cuerpo y lanzar la pelota con
fuerza contra el agua intentando
conseguir que bote varias veces por la
superficie.

DIFICULTAD: D

275
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo, botes
Descripcion del ejercicio: Lanzar con
fuerza un balén intentando derribar el
méximo numero de botes apilados al
borde de la piscina.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aro, pelota

Descripcién del ejercicio: Con el aro
apoyado en la pared en posicién
vertical, el alumno desde el agua
intentard lanzar la pelota con una
mano al interior del aro.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Estirado
ligeramente hacia atrds, elevar con el
pie una pelota al aire para poder
golpearla con fuerza con el otro pie
lanzéndola lo més arriba posible.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: D
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Lanzamientos

o Ejercicios por parejas
Formacion: Parejas

Piscina: [niciacion _

Material: Flotadores Czrculares
Descripcion del ejercicio: Uno con un
flotador en la mano frente al
compaiiero (a unos tres metros),_ que
estd de pie y con los brazos estirados
hacia arriba, lanzar el flotador
intentando que se introduzca por uno
de sus brazos. La distancia puede
variar.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pelotas medianas
Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro, lanzar las pelotas al aire de
forma que choquen entre si.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material: Pelota de pldstico
Descripcion del ejercicio: Un alumn/o
dispondrd de una pelota y s¢ colocard
frente a su compafiero, lanzéndole la
pelota para que la golpee con fperza
en el aire envidndola lo mas lejos
posible.
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Formacion: Parejas

Piscina: /niciacién

Material: Pelotas

Descripcion del ejercicio: Pasarse la
pelota el uno al otro, con ambas
rhanos, con una mano, etc., variando
la distancia del pase.

Formacion: Parejas

Piscina: /Iniciacién

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Uno lanza
la pelota al aire sobre el compaiiero, a
la vez que nombra la mano con la que
debe ser recogida. {Izquierda...!

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Uno lanza
la pelota al aire sobre el compaiiero,
que deberd recogerla con el brazo
contrario al que utiliz6 el primero.

1060 ejercicios y juegos de natacién
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Lanzamientos

Formacion: Parejas

Piscina: [niciacion

Material: Aros, pelota

Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro y con un aro alrededor, pasarse
con las dos manos de forma que el
compafiero pueda recoger la pelota o
al menos que caiga dentro del aro.

Formacion: Parejas

Piscina: [niciacion

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Lanzar la

pelota al compafiero que se encuentra
de pie fuera del agua de forma que la
pueda recoger con facilidad.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Uno
montado “a caballo” del compaiiero
lanza la pelota lo més lejos posible,
después se desplazan hacia ella
recogiéndola el caballo y pasdndosela
al jinete para que lance de nuevo. (Si
participan varias parejas, recoger
cualquier pelota)
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Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Ambos
alumnos al borde de la piscina, uno se
lanza al agua y el otro le lanza la
pelota intentando tocarle antes de que
se sumerja.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Un alumno
al borde de la piscina y con una pelota
en la mano intenta tocar al compafiero
que se desplaza saltando como los
delfines en el momento en que se
realiza el salto y antes de que se
sumerja.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Aro , Pelota

Descripcion del ejercicio: Mientras el
compariero mantiene el aro en alto,
Intentar atravesarlo con el mayor
numero de balones, variando la
distancia de lanzamiento.

1060 ejercicios y juegos de natacisn

DIFICULTAD: B

Lanzamientos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Lanzar la
pelota al compafiero que se encuentra
fuera del agua de forma que la pueda
recoger en el aire.

Formacion: Parejas

Piscina: /niciacion

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Uno
estirado boca arriba y cogido al
rebosadero hace pies de espalda, el )
compafiero desde arriba lanza el !:)alon
a sus pies, y el del agua i_rltentar?
golpear la pelota con el pie lanzédndola
hacia atrés.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material: Pelotas _ )
Descripcion del ejercicio: Uno “a
caballo” del otro, el jinete debe
golpear con el pie todas las pelotas
que flotan en el agua.

DIFICULTAD: C
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Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelotas waterpolo
Descripcion del ejercicio: Uno frente
al otro y ambos en posicién vertical,
uno lanza un balén al aire y el otro
con ¢l suyo intentard golpearlo antes
de que caiga al agua.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelotas de waterpolo
Descripcién del ejercicio: Uno frente
al otro en posicién vertical ¥y cada uno
con un baldn, realizan pases de forma
simultdnea con ambos balones.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota pldstico
Descripcion del ejercicio: Lanzar con
fuerza la pelota contra el compafiero
que la parard utilizando las manos,

1060 ejercicios y Juegos de naracigy

DIFICULTAD: b
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Lanzamientos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Aro, pelota )

Descripcion del ejercicio: Uno
mantiene el aro en alto y lo mueve a
izquierda y derecha lenta pero )
constantemente, y el otro deberd
atravesarlo con el méiximo ndmero de
balones.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Uno en
posicion vertical le lanza con una
mano la pelota al compafiero que la
recibe con las dos manos y en
posicion horizontal dorsal.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelotas o

Descripcion del ejercicio: Cada uno
con una pelota en la mano, lanzarlas
con trayectorias convergentes de forma
que choquen en el aire.
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelotas

Descripcion del ejercicio: Uno lanza
su pelota al aire y el otro intenta
impactarla con la suya antes de que
caiga al agua.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Uno de pie
al borde de la piscina recibe los pases
que desde el agua le hace su
compafero y le devuelve la pelota; el
que estd en el agua se alejard un poco
més cada vez, hasta que no llegue.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Desplazarse
pasandose la pelota el uno al otro con
ambas manos sin dejar que caiga al
agua.

1060 ejercicios y juegos de natacin
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Lanzamientos

DIFICULTAD: D
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Formacion: Parejas

scina: Profunda

‘Material: Pelota de vlfaferpolo
Descripcion del ejercicio: Un alumno
sentado. al borde de la piscina pasa la
5pelota CONn una mano a su compafiero
;.;Q;ue estd en el agua, quien la debe
‘coger con ambas manos y devolverla
sin que toque el agua.

Formacion: Parejas
Piscina: Profunda
Material: Pelota de waterpolo
" Descripcion del ejerciciq:_ Como el
 ejercicio anterior pero utilizando tan
s6lo una mano para realizarlo.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo
Descripcion del ejercicio: Como los
anteriores pero el alumno que se )
encuentra en ¢l agua devuelve el balén
golpedndolo con la cabeza.
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo
Descripcién del ejercicio: Uno
sentado al borde de la piscina pasa la
pelota al compafiero en el agua, y
realiza el pase ligeramente adelante,
atras, a la izquierda o a la derecha del
compafiero que debe recoger la pelota
con una mano y devolverla.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo
Descripcion del ejercicio: Uno nada
espalda, el compaiiero le sigue de
cerca nadando crol con el cuerpo
bastante elevado y la cabeza en alto, e
intentan pasarse un bal6n sin dejar de
nadar y sin que caiga al agua.

* Ejercicios en grupo

Formacioén: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Pelotas

Descripcién del ejercicio: En fila con
los brazos levantados por encima de la
cabeza ir pasdndose un balén hacia
delante y hacia atras.

1060 ejercicios y juegos de natacign

DIFICULTAD: D
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Lanzamientos

Formacién:_ .G”.‘f,’o
Piscina: Imczlaczon

erial: Pelota .
?)/I:Stcripcién del ejercicio: En fila y
con los brazos levantados por encima
de la cabeza ir pasando un palon
adelante y atrds sorteando siempre a
un compaifiero que intenta interceptar

el pase.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Pelota o

Descripcién del ejercicio: Tres
alumnos se colocan en fila, los dos de
los extremos se pasan una pelota sin
que les caiga al agua mientras el del
medio intenta interceptarla.

Formacién: Grupo
Piscina: /niciacion
Material: Pelotas

Descripcion del ejercicio: Division en
dos grupos, uno a cada extremo de la

piscina (a lo ancho). Cada alumno

dispone de una pelota o un balén que

deber4 lanzar con fuerza intentando
tocar el extremo opuesto al que se
halla.

DIFICULTAD: B
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Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Aro, pelota

Descripcion del ejercicio: El alumno
intentard con una pelota atravesar un
aro que se encuentra a cierta distancia.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Pelotas, tablas
Descripcién del ejercicio: Divididos
en dos grupos, unos con pelotas y los
otros con tablas, el grupo que dispone
de pelotas, las lanza hacia sus
compaiieros que se protegen con las
tablas. Invertir los papeles.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Pelotas, cubo’ grande
Descripcion del ejercicio: Lanzar las
pelotas intentando meterlas en el cubo

que aguanta un compafiero fuera del
agua.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: B

DIFICULTAD: C

Lanzamientos

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo
Descripcion del ejercicio: Colocarse
en fila, ir pasandose el balén con una
mano y realizar un giro de 360° antes
de pasarlo.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo
Descripcion del ejercicio: Formar un
circulo y pasarse el balén con una
mano en el sentido que marca el
profesor.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Pelota de waterpolo
Descripcion del ejercicio: Formar un
circulo, uno se coloca en el centro y
desde alli pasa el balén a quien quiere
sin seguir un orden; los demds siempre
lo devuelven al centro; realizar el
ejercicio con una mano.
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\ CAPITULO IX

SALTOS

Los entendemos como evoluciones corporales, previo impulso o no, se
realizan en el aire en torno a distintos ejes y planos aprovechando al
maximo las posibilidades del medio acustico como superficie receptora.

* Ejercicios de dificultad “A”
DIFICULTAD: A

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: El profesor T
ayuda al alumno a realizar saltos @]
verticales cogiéndole de las manos. &)
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Realizar un
salto vertical impulsdndose con fuerza
y ayudandose de los brazos.

Formacion: Individual

Piscina: /niciacion

Material: Flotador, percha
Descripcién del ejercicio: El profesor
desde arriba mantiene mediante la
percha un flotador en el aire; el
alumno debe saltar con fuerza
intentando tocarlo.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Sentado en
el borde de la piscina, saltar al agua
ayudado por el profesor.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy

DIFICULTAD: A

rmacion: Individual

scina: /niciacion

aterial:

escripcion del ejercicio: Saltar a la
cina desde el borde ayudado por el
profesor.

" 1

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Flotadores

Descripcion del ejercicio: Con un
flotador en la cintura, saltar desde el
‘borde de la piscina al agua; el
profesor espera al alumno con los
‘brazos separados, cogiéndole para que
no se sumerja demasiado.

Formacion: Individual

iscina: Iniciacion

aterial: Flotador

Descripcion del ejercicio: Saltar
desde el borde de la piscina con el
flotador en la cintura y sin ayuda.

DIFICULTAD: A
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: Cogido de
la mano con el profesor, correr Y
saltar al agua los dos juntos. El
alumno va con flotador.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Cogido de
la mano del profesor y con un flotador
en la cintura correr y saltar al agua; el
profesor acompafia el movimiento del
salto.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: Con un
flotador en la cintura, correr y saltar al
agua,

1060 ejercicios y Juegos de natacigy,
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Saltos

Formacion: /ndividual

Piscina: Iniciacién

Material: Flotador '
Descripcién del ejercicio: Cogidos de
las manos y con un flotador c_ada uno,
correr y realizar un salto de pie al
agua, sin soltarse hasta tocar el agua.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Todos con
flotador. Cogerse de la manos, correr
y saltar de pie al agua sin soltarse.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie al agua.

DIFICULTAD: A
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DIFICULTAD: A

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar al
agua cogidos de la mano.

Formacién: Grupo

Piscina: /niciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Cogidos de
la mano todos juntos, saltar de pie al
agua.

Formacion: Individual

Piscina: /niciacién

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: Saltar de
pie dentro de un aro que flota en el
agua.

DIFICULTAD: A

B T T
EY-Y:
~3 A N

Formacion: Individual

iscina: /niciacion

Material: Balsa

‘Descripcion del ejercicio: Saltar de
rodillas sobre una balsa en el agua.

Formacion: Individual

Piscina: /niciacicn

Material: Balsa

~ Descripcion del ejercicio: Saltar y
caer sentado con las piernas estiradas
~en la balsa que flota en el agua.

Formacioén: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Balsa

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie sobre la balsa.

e
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Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno
agachado y el otro lo salta apoyando
las manos en la espalda y con las
piernas abiertas.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno
agachado y el otro se impulsa con los
pies en el suelo saltando por encima
de cabeza,

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Dos
mantienen una pica a la altura de la
cintura en el agua, los demds suben de
pie a ella y se lanzan adelante.

1060 ejercicios y juegos de natacicn

DIFICULTAD: A

Saltos

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Como el
gjercicio anterior pero saltando hacia

atrés.

Formacioén: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Pica

Descripcion del ejercicio: Entre dos
mantienen una pica horizontal, a nivel
del agua, apoyar ambas manos para
saltar por encima.

* Ejercicios de dificultad “B”

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Una balsa inflable,
flotadores

Descripcion del ejercicio: Saltar con
un flotador en la cintura sobre una
balsa a un metro del borde.

DIFICULTAD: A
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie con el flotador en la piscina
profunda.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie al agua, de la mano del profesor.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Percha

Descripcién del ejercicio: Sentado al
borde de la piscina, cogerse a la
percha y saltar al agua sin soltarse.

1060 ejercicios y juegos de natacisn

DIFICULTAD: B

o o
g
//'
L P
fo* ¥
.‘
«

Saltos

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Percha

Descripcion del ejercicio: De pie al

borde de la piscina, cogerse a la

percha y saltar al agua sin soltarse.

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material: Percha :
Descripcion del ejercicio: Como el
ejercicio anterior; pero debemos caer
al agua de pie y con el cuerpo
completamente estirado.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Percha

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie al agua y alli cogerse a la percha.

BIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Percha

Descripcion del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero retirar la percha
hasta que el alumno suba a flote, y
entonces se le ofrece de nuevo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotador

Descripcién del ejercicio: El profesor
lanza un flotador al agua y los
alumnos van saltando de pie dentro y
salen para lanzarse de nuevo sin
quitarse el flotador, intentando
acumular mas flotadores,

DIFICULTAD: B

——

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotadores

Descripcién del ejercicio: Saltar sobre
dos flotadores intentando meter un pie
en cada flotador.

iscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de

' pie, entrando en el agua con cl.c_l{erpo
completamente estirado, en posicién de
“palillo”.

Formacion: Individual

‘Piscina: Profunda

- Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie lo mds lejos posible.

Formacion: Individual
Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Andar
hacia el borde y sin parar de caminar
caer al agua.

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Percha, Sflotadores
Descripcion del ejercicio: El alumno
salta lo mds alto posible intentando
tocar la pelota sostenida por la percha

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Cogidos de
la mano, saltar lo mas lejos posible.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Todos
cogidos de la mano, correr hacia el
borde y saltar al agua, todos a la vez,
lo més lejos posible, sin soltarse las
manos.

1060 ejercicios Y juegos de natacién

DIFICULTAD: B

Saltos

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar z?l
agua lo mds alto posible y en el aire
hacer la “bicicleta” con la piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Correr y
saltar al agua, cogiendo las rodﬂ.lqs’
con las manos, para caer en posicién
de “bomba”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de

espaldas al agua al interior de un aro.

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: De pie en
el borde de la piscina y de espaldas al
agua, saltar hacia atrds.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie al agua intentando pasar todo el

cuerpo por el interior de un flotador
circular.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Sentados en
el borde con los pies en el rebosadero,
saltar hacia delante de cabeza.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: B

Saltos

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Colchoneta

Descripcion del ejercicio:
Arrodillados sobre una colchoneta al
borde de la piscina, con los brazos
extendidos por encima de la cabeza,
dejarse caer hacia delante de cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Colchoneta

Descripcion del ejercicio: Como el
gjercicio anterior, pero tan s6lo con
una rodilla apoyada en el suelo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Una plancha .
Descripcion del ejercicio: Estirado
sobre una plancha al borde de la
piscina, inclinarla de forma que el
alumno se deslice de cabeza al agua.

DIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio:
Completamente agachados con los
brazos por encima de la cabeza y
delante, dejarse caer de cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En el borde
de la piscina, levantar hacia atrds una
pierna lo més alto posible, y el
profesor coge el pie y hace girar al
alumno de forma que cae de cabeza al
agua.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Tras el
compafiero y cogiéndole por la cintura,
saltar los dos juntos de cabeza al agua.

1060 ejercicios y Juegos de natacién
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Saltos

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: -
Descripcion del ejercicio: Saltar de

cabeza al agua.

Formacion: Individual
Piscina: Profunda

Material: Aro o
Descripcion del ejercicio: Saltar de

pie dentro de un aro en la piscina
profunda.

Formacion: Individual
Piscina: Profunda

Material: Aro o
Descripcion del ejercicio: Saltar de

cabeza a un aro en el agua.

PIFICULTAD: B
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero con las manos
tocando los pies.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: Como el
ejercicio anterior pero con las piernas
encogidas y manos en las rodillas.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aro

Descripcion del ejercicio: El profesor
mantiene el aro en alto y los alumnos
lo atraviesan de cabeza.

1060 ejercicios y juegos de natacicn

DIFICULTAD: B

‘e
?é?@

Saltos

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Balsa

Descripcion del ejercicio: Saltar de
cabeza al agua pasando por encima de
la balsa sin tocarla.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie con una pelota en la mano, de
forma que no toque el agua.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie lanzando una pelota al aire, y
recogerla al caer al agua,
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Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie, y mientras se estd en el aire, el
profesor lanza una pelota que se debe
recoger.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelora

Descripcién del ejercicio: EI mismo
ejercicio anterior pero saltando de
cabeza,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota

Descripcion del ejercicio: Saltar con
una pelota en la mano y lanzarla desde
el aire a un cubo que haya al borde de
la piscina.

1060 ejercicios ¥ juegos de Ratacién

DIFICULTAD: B

ﬁa! 1os

» Ejercicios de dificultad “C”

DIFICULTAD: C

313

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

‘Material: Tabla N

PDescripcion del ejercicio: Saltar al
‘agua “sentado” sobre una tabla,
‘cogiéndola fuertemente con las manos.

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

~ Material: Goma larga

Descripcion del ejercicio: Colocar

una goma de una corchera a la otra;
‘los alumnos deben saltar de cabeza

mas alld sin tocarla.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotadores

Descripcion del ejerciciq: Sa}tar de
cabeza para pasar por el interior de un
flotador circular que flota en el agua.

&)
EN
4,098




315
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tablas

Descripcién del ejercicio: Saltar de
pie por encima de una pila de tablas al
borde de la piscina.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabia

Descripcién del ejercicio: Saltar de
cabeza por encima de la pila de tablas,
al borde de la piscina.

Formaci6n: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Uno se
agacha al borde de la piscina y el otro
lo salta de cabeza.

DIFICULTAD: C

=2

Formacion: Parejas

iscina: Profunda

Material: o
Descripcion del ejercicio: Uno se
'sienta con las manos slobre la cabeza,
y el otro salta por encima cayendo al
agua de cabeza.

Formacion: Grupo
Piscina: Profunda
~ Material: .
- Descripcion del ejercicio: Formar
trios. Dos se cogen de las manos y el
tercero salta por entre los brazos.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Aros )
Descripcion del ejercicio: Uno
aguanta un aro en alto, y el otro lo
atraviesa de cabeza.

DIFICULTAD:

L5
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Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: Uno
aguanta el aro en el agua a distintas
distancias del borde, mientras el
compaiiero lo atraviesa de cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aro

Descripcién del ejercicio:
Manteniendo el aro sobre la cabeza,
saltar de pie al agua y por el aire
pasarse el aro por las piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie, encoger y extender las piernas
antes de tocar el agua, con los brazos
siempre estirados por encima de la
cabeza.

1060 e¢jercicios ¥ juegos de natacigy

DIFICULTAD: C

|‘ B .
] r K = »:
|

rmacion: Individual

cina: Profunda

terial:

] eascripci(’m del ejercicio: Saltar de
pie y elevar las piernas hacia delante
dndose los pies con las manos para
volver a caer con el cuerpo extendido.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: )
Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie tocdndose los talones con las
manos por detrds de la espalda, para
entrar al agua estirados.

Formacion: Individual
Piscina: Profunda
Material:
Descripcion del ejercicio: Saltar de
- espaldas al agua, encoger y estirar las
piernas en el aire.

DIFICULTAD: C

317
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: De espaldas
a la piscina hacer un salto en “carpa”,
tocando con las manos los pies, para
entrar al agua estirados.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Saltar de
cabeza con las manos cogidas atrés.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Encogidos
y con las manos en los tobillos,
dejarse caer al agua sin soltarlos.

1060 ejercicios y juegos de natacig,

DIFICULTAD: C

macion: Individual

scina: Profunda

aterial: Pelota gigafzt:e

cripcion del ejercicio: Con la
Jota junto al borde de la piscina,
oyarse ventralmente y rodar con ella
gua.

ormacion: Individual

scina: Profunda

aterial: Pelota gigante

escripcion del ejercicio: Con la
ota en el agua, saltar sobre ella de
forma que ruede y el alumno entre de
cabeza al agua.

Formacion: Individual

cina: Profunda

aterial: Pelota gigante
escripcién del ejercicio: Saltar de
Pie y golpear fuertemente la pelota
lanzandola lo més lejos posible.

DIFICULTAD: €
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En el borde

de la piscina y de lado al agua, saltar
lateralmente,

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Cogidos
todos de las manos, correr y saltar
todos a la vez al agua con las piernas
encogidas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Colchoneta

Descripcion del ejercicio: Lanzarse en
plancha sobre una colchoneta.

1060 ejercicios y juegos de natacig,

DIFICULTAD: C

rmacion: /ndividual

cina: Profunda

terial: Colchoneta .
scripcion del ejercicio: Realizar
na vertical de cabeza sobre una
olchoneta apoyada en el borde de la
cina y dejarse caer posteriormente
agua.

formacion: Individual

iscina: Profunda

terial: Colchoneta .
Jescripcion del ejercicio: Realizar
na voltereta sobre una colchoneta
arcialmente apoyada al borde de la
piscina.

‘Formacion: Individual

cina: Profunda

terial: Colchoneta

escripcion del ejercicio: Saltar

de el borde de la piscina sobre una
choneta y hacer una voltereta.

DIFICULTAD:

C

321
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Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: De pie al
borde de la piscina y con la manos
cogidas al mismo, dejarse caer
lentamente hacia adelante sin soltar las
manos hasta caer al agua.

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de

pie al agua realizando una pirueta en
el aire.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Saltar
desde el borde de la piscina y de lado,
girando en el aire de forma que al
entrar al agua miremos al otro lado.

1060 ejercicios y juegos de Ratacigy

DIFICULTAD: €

Saltos )
« Ejercicios de dificultad “D

‘Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: o
Descripcion del ejercmlo,f Correr,_
saltar y seguir “corriendo” en el aire,
moviendo piernas y brazos, y al caer
hacerlo de forma que no se hunda la
cabeza en el agua.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: o .
Descripcion del ejercicio: Realizar
una salida de competicion (de
“agarre”), apoyando las manos en el
borde de la piscina y saltar de cabeza
sin impulsarse con los brazos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: ) _
Descripcion del ejercicio: Realizar
una salida “tradicional” con impulso
de piernas y brazos.

DIFICULTAD: D

323
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Realizar
una salida de “agujero”, saltar de
cabeza y meter todo el cuerpo en el
agua por donde entran las manos;
colocar un aro de referencia.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Realizar
una salida de “espalda”, con agarre de
manos al rebosadero y apoyo de pies
en la pared.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar hacia
atrds, extendiendo los brazos atris por
encima de la cabeza.

1060 efercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: b

N

Saltos

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

‘Material: _
‘Pescripcion del ejercicio: Realizar
‘una vertical al borde de la piscina, y
saltando hacia adelante entrar al agua
de cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: .
Descripcion del ejercicio: Realizar
~ una vertical de brazos al borde de la
piscina, y caer de pies al agua.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: .
Descripcion del ejercicio: Desde el
borde de la piscina saltar hacia atrés
de forma que las manos entren
Primero al agua intentando girar para
quedar boca abajo.

DIFICULTAD:

325




326

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Desde el
borde de la piscina saltar al agua
dando una vuelta en el aire.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Desde el
borde de la piscina saltar hacia atrds y
caer al agua tras dar una vuelta en el
aire.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Cuerda

Descripcion del ejercicio: Con una
cuerda sujeta al techo, cogerse
balancedndose y soltarse para caer al
agua.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: P

"

Saltos

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material: Pértiga

Descripcion del ejercicio: Saltar
apoyando la pértiga en el fondo de la
piscina, lo mds lejos posible.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Saltar de
pie encima de una tabla,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Colchoneta

Descripcion del ejercicio: Saltar hacia
delante realizando una vuelta en el
aire y cayendo en una colchoneta.

DIFICULTAD: D

327
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar de
cabeza dando un golpe de rifiones,
intentando entrar al agua lo mas cerca
posible de la pared. (Proteger la pared
con una colchoneta).

Formacioén: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Colocarse
bajo el compafiero y cogiéndole los
pies empujarlo fuertemente hacia
arriba.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Frente a
frente, uno apoya el pie en las manos
del compaiiero, que con fuerza lo
impulsard hacia arriba y atras.

1060 ejercicios y juegos de natacicn

DIFICULTAD: b

Saltos

Formacion: Parejas

Piscina: [niciacién

Material:

Descripcion del ejercicio: (_Eomo’ el
ejercicio anterior, saltar hacia atris.

Formacion: Parejas

Piscina: /niciacidn

Material: .
Descripcion del ejercicio: Uno de pie
sobre los hombros del compaiiero que
lo aguanta con las manos, salta hacia
adelante.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno se
agacha al borde de la piscina y el otro
le salta de cabeza.

DIFICULTAD: D
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno
agachado al borde de la piscina, lo
salta el compafiero apoyando las

manos en las espalda y con las piernas
abiertas.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno se
estira y con las piernas hacia arriba, el
compaiiero se coloca sobre él con las
piernas separadas y ambos cogidos
respectivamente a los pies del otro, se
balancean hacia delante cayendo al
agua.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar al
agua abrazado a un compaiiero.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DPIFICULTAD: b

"

Saltos

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: .

Descripcion del ejercicio: Uno en el
agua en posicion de salida de
“espalda” sujeta con las manos los
tobillos del compaiiero que estd de pie
en el borde. Este se lanza al agua de
cabeza y el que estd en el agua sin
soltar los tobillos impulsa las piernas
contra la pared.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: )
Descripcion del ejercicio: ~Saltar al
agua, llevando a un companero
sentado sobre los hombros.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Saltar al
agua, llevando en brazos al
compaifiero.

331

DIFICULTAD: D
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1060 ejercicios y juegos de natacigy izg,‘jaltos

DIFICULTAD: D
DIFICULTAD: D e :

Formacion: Parejas —_ ;Fon.naci(’m: Parejas
Piscina: Profunda 5Pisc1m_a:lP;0funda
Material: aterial: Aro )

i g 1 P jercicio: o desde
Descripcion del ejercicio: Uno de pie & Descripcion del e_|1er(:(1)c1et:l ;(I)r;icién
justo en el borde y mirando al agua, el ™ €l agua, sosticne el ar Aot Fiora
otro viene corriendo y salta a a vemcal,' mientras tﬁ):l otro
“caballo” del primero, cayendo los dos \ lo atraviesa de cabeza.
al agua. e e !

|

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: A “caballo”
uno de otro, saltar al agua.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Uno corre,
salta de cabeza y su compariero salta
tras €l cogiéndose a su cintura y
entrando juntos al agua.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Aro

'I)Meastcripci(m del ejercicio: Uno lanza
un aro de forma que ruede lentamente
junto el borde de la piscina, y el otro
debe atravesarlo al caer al agua.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Aro o

Descripcion del ejercicio: Uno
sentado al borde de la piscina aguanta
un aro sobre su cabeza, y el otro lo
atraviesa de cabeza al saltar al agua.
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Aro

Descripcién del ejercicio: Un alumno
sostiene el aro bajo el agua en
posicion vertical y el otro salta de
cabeza para atravesarlo.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Uno a
“caballo” de otro y al borde de la
piscina, viene un tercero que salta
sobre los dos cayendo los tres al agua.

Formacién: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Formar
trios. Entre dos coger a un compaifiero

por las manos y los pies, balancearlo y
lanzarlo al agua.

1060 ejercicios y juegos de natacisn

DIFICULTAD: b

e &

Saltos

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: En dos
filas enfrentadas y con las manos
cogidas, un alumno se estira sol?re las
manos, los demds lo lanzan hacia
arriba y lo recogen de nuevo.

Formacién: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Colocarse

de pie al borde de la piscina, cogidos
de las manos, el primero salta al agua
y los demds le siguen en cadena.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Sentados al
borde de la piscina, con los brazos
alrededor de los hombros de los
compafieros, con una pierna extendida
al frente y la otra hacia el agua,
dejarse caer al agua en cadena, uno
tras otro.

DIFICULTAD: D

335
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DIFICULTAD: D
Formacion: Grupo e
Piscina: Profunda
Material:

Descripcion del ejercicio: De lado y
_al borde de la piscina, con una pierna
flexionada y la otra estirada, cogerse

con las manos a la pierna del de
delante, el primero se deja caer al
agua y los otros le siguen en cadena.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En fila al
borde de la piscina, cogidos de las
manos e inclinados, el primero se deja
caer arrastrado a los demds
sucesivamente.

Formacién: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Colocarse
uno al lado del otro de pie aguantando
a un compafiero que se estira en
nuestros brazos, y lanzarlo al agua
todos a la vez.

4* PARTE

UTILIZACION
Y
APROVECHAMIENTO



UTILIZACION Y APROVECHAMIENTO

Bloque Dificultad Piscina Material Formacion
) g INICIACION si INDIVIDUAL
PROPULSION c PAREJA
b PROFUNDA NO GRUPO

Bloque Formacién Piscina Dificultad Material
3 INDIVIDUAL INICIACION g Si
JUEGOS PAREJAS c

GRUPO PROFUNDA b NO

EJEMPLO DE CLASE DE LA FASE DE UTILIZACION
Y APROVECHAMIENTO

OBJETIVO DE LA CLASE: Mejora de la brazada de espalda
NUMERO DE ALUMNOS: De 20 a 25

EDAD DE LOS ALUMNOS: 13 a 14 afios

DURACION DE LA SESION: 45 minutos

PISCINA: Iniciacién y profunda

ACTIVIDADES

PARTE INICIAL:

— Juego: Kamikaze

Formar dos grupos numerosos. Cada grupo se coloca en fila, frente a la pared
donde se impulsard el Kamikaze intentando cruzar por entre las piernas de sus
compafieros que le ayudan empujdndole con las manos. El primero que llegue
al final de la fila, consigue la victoria para su equipo.

PARTE CENTRAL:

— Nadar100 metros de “punto muerto” de espalda manteniendo una tabla en
el agua por encima de la cabeza.

— Nadar 100 metros de doble espalda.

— Nadar 10 series de 25 metros de brazos de espalda con una tabla entre
las piernas.

— Nadar 100 metros de espalda.



340 fercici
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PARTE FINAL:

— Realizar distintas flotaciones ayud4
] yuddndose con una tabla que colo
bajo diferentes partes del cuerpo a voluntad de cada uno i e

CAPITULO X

PROPULSION

Los ejercicios del capitulo de Propulsién proporcionaran movimientos
ordenados y ciclicos para la consecucion de desplazamientos eficaces y
rentables en la direccion deseada, y para la mejor concienciacion de
nuestras superficies propulsoras.

o F3 e 3 e A
Ejercicios de dificultad “A’ ——_——rw

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Cogido al
rebosadero y con un flotador alrededor
de la cintura, hacer pies de crol.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: El mismo
ejercicio anterior, cambiando el

flotador por un rulo entre los muslos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En
posicién horizontal y cogidos por las
manos al rebosadero, hacer pies de
crol.

Formacién: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Un
compaiiero de pie aguanta las manos
al otro que se halla en posicién
horizontal mientras hace pies de crol.

1060 ejercicios y juegos de natacigy

DIFICULTAD: A

P

I opulsion

Tormacion: Parejas
ina: Iniciacion

aterial: o
Descripcion del ejercicio: Como’e(l1
ercicio anterior, pero el que estd de
nie camina lentamente hacm atras
; yudando al desplazamiento del otro

n pies de crol.

Formacién: Parejas

‘Piscina: Iniciacion

Material: Flotador

Descripcion del ejercicio: Un
compafiero de pie aguanta por la nuca
o por debajo de los hombro_s al otro,,
que con un flotador en la cintura esta
‘haciendo pies de espalda.

Formacion: [ndividual
- Piscina: Profunda

Material: Tabla, flotador
- Descripcion del ejercicio: Con un
flotador alrededor de la cintura y una
tabla en las manos, hacer pies de crol.

343

DIFICULTAD: A
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344 1060 ejercicios y juegos de natacisy Propulsion

DIFICULTAD: A

DIFICULTAD: A
Formacién: Parejas ]
Piscina: Iniciacién
Material: Rulo
Descripcién del ejercicio: Un
comparfiero retrocede caminando
lentamente mientras sujeta al otro que
hace pies de espalda, con un rulo entre
los muslos.

Formacion: Individual

Piscina: [niciacién

Material:

Descripcién del ejercicio: Como el
_ejercicio anterior, pero sin apoyarse en
el rebosadero.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: ‘
Descripcion del ejercicio: De pie e
inclinado sobre el agua, hacer _brazos
de crol coordinando el movimiento

con respiracién lateral. =

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcion del ejercicio: Un
compariero sujeta por la nuca al otro
que se encuentra en posicién
horizontal haciendo pies de espalda. El
primero se desplaza lentamente en
todas direcciones.

Formacion: Individual
Piscina: Iniciacion
Material: _
Descripcion del ejercicio: Estirado T—
boca arriba y cogido con las manos al
rebosadero, hacer pies de espalda.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Descripcién del ejercicio: De pie y
con las manos en el rebosadero de la
piscina, hacer “punto muerto” de crol
(traccién y recobro alternativo de
brazos).

AL
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Flotador

Descripci()n del ejercicio: Nadar
cualquiera de los cuatro estilos con un
flotador alrededor de la cintura.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla y rulo

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de crol manteniendo la tabla con
ambas manos, los brazos estirados y el
rulo entre los muslos.

Formacién: Individual
Piscina: Profunda
Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Pies de crol
con tabla.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: A

Propulsion

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de crol coordinando respiracién frontal
y lateral con brazos y piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Realizar
pies de crol con tabla, un brazo
apoyado en ella y el del lado por
donde respiramos en la espalda, y
respirar lateralmente por ese lado.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de crol con ambas manos en la tabla,
el brazo del lado que respiramos la
suelta y realiza una brazada completa
(traccion y recobro). Siempre con este
brazo.

347

DIFICULTAD: A
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348 1060 ejercicios y juegos de natacién Propulsién
DIFICULTAD: A l PIFICULTAD: A
Formacion: Individual " Formacion: Individual
Piscina: Profunda ~ Piscina: Profunda
Material: Tabla .Material: Tabla, r:ulo_ ) _
Descripcion del ejercicio: “Punto Descripcion del ejercicio: Hacer plTS e
muerto” de crol con tabla. Mantener el de espalda con la tabla apoyada en 5{ fg.r?- o
batido de pies, mientras o p oy . nuca sostenida con ambas manos y e
alternativamente, cada brazo se suelta ) rulo entre las piernas.

de la tabla, realiza una brazada
(tracci6n y recobro) y vuelve a
cogerse. Coordinar la respiracién con
el movimiento.

Formacioén: Individual Formacion: Individual

Piscina: Profunda Piscina: Profunda

Material: Tabla Material: Tabla o )

Descripcion del ejercicio: “Punto Descripcion del ejercicio: Hacer pies

muerto” de crol, traccionando de espalda manteniendo la tabla contra et

exclusivamente el brazo que coincide

el pecho.
con el lado “malo™ de respiracién. % ?% =y ="

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
con un rulo entre los muslos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo _ _
Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de espalda con los brazos estirados a ._4:@3 0
lo largo del cuerpo y un rulo entre los @S,
| muslos.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de espalda con los brazos extendidos a
lo largo del cuerpo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: Nadar
espalda con el rulo entre los muslos.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcién del ejercicio: Brazos de
“doble espalda” con un rulo entre las
piernas. Traccionar con ambos brazos
a la vez.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: A

=0 =y

G

Propulsién

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo .
Descripcion del ejercicio: En posicion
vertical, cogidos del rebosadero y con
un rulo entre los muslos, realizar pies
de braza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aletas

Descripcion del ejercicio: Nadar crol,
espalda o mariposa con aletas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
sin prestar excesiva atencién a la_'
coordinacién brazos-pies-respiracion.

DIFICULTAD: A

351
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* Ejercicios de dificultad “B”

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Tendidos
boca abajo impulsarse con los brazos
lateralmente, las piernas extendidas y
juntas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero estirado boca
arriba.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: De cara a
la pared de la piscina y con los pies
apoyados en la misma, impulsarse con
- fuerza hacia atrds, deslizdndose con el
cuerpo totalmente extendido.

1060 ejercicios Y Juegos do

DIFIC ) :
i macion: Individual
a: Profunda
ial:

__..MM.&@_. del ejercicio: De lado a

ed y con los pies apoyados en
impulsarse fuertemente y
arse con el cuerpo totalmente

dido.

pnacion: Parejas

na: Iniciacion

rial: .

cripcion del ejercicio: Un
aflero aguanta ?on.m_dm:ﬁo los
del otro que en posicién
zontal realiza brazos de crol.

acion: Parejas

na: /niciacion

erial:

ipcion del ejercicio: Como el
ICio anterior, pero el ayudante
za lentamente ayudando asi al
lazamiento del compafiero.

DIFICULTAD: B
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DIFICULTAD: B | DBIFICULTAD: B

Formacion: Individual Formacion: Individual

Piscina: Profunda Piscina: Profunda

Material: Material: Aletas, tabla

Descripcion del ejercicio: En posicién ) Descripcion del ejercicio: Realizar

horizontal y con los pies en el /‘\ pies de cualquier estilo (menos braza)
Qi

rebosadero de la piscina, hacer brazos 2 ‘ con unas aletas en los pies y la tabla :‘5@%
de crol. el en las manos. )j

Formacion: Individual Formacion: Individual
Piscina: Profunda Piscina: Profunda
Material: Material: )
Descripcion del ejercicio: Hacer pies Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de crol con los brazos extendidos al de crol manteniendo un brazo ¢ e
frente. - S extendido al frente, y el otro (el de S gj——&*wf
’ lado por donde respiramos) en la o
espalda.
4
Formacion: Individual Formacion: Individual
Piscina: Profunda Piscina: Profunda
Material: Material: Rulo
Descripcion del ejercicio: Hacer pies Descripcion del ejercicio: Hacer

de crol con los brazos extendi “sunto muerto” de crol sin tabla, el ol
idos a lo p @ Y

largo del cuerpo, coordindndolo con %hﬂ;(@i rulo entre las piernas. s
respiracién frontal. 2




356

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Hacer pies
de crol con traccién del brazo
coincidente con el lado por donde
respiramos, y el otro brazo siempre
estirado al frente.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: “Punto
muerto” de crol. Manteniendo el
batido de pies, cada brazo traccionard
y volverd adelante en forma
alternativa, mientras coordinamos la
respiracion lateral con el movimiento.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla o rulo

Descripcion del ejercicio: Realizar
brazos de crol con Ia tabla o el rulo
entre las piernas y firmemente sujeto.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: B

Propulsién

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Aletas

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de cualquier estilo (menos braza) con
unas aletas en los pies y los brazos
estirados y unidos al frente.

Formacién: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
respirando cada cuatro brazadas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
realizando seis batidos de pies por
cada ciclo completo de brazos
(izquierdo + derecho).

PIFICULTAD: B

357
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: En posicién
de espalda, con un rulo entre las
piernas y con los brazos extendidos a
lo largo del cuerpo, realizar pies de
“delfin”,

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de espalda manteniendo la tabla con
los brazos extendidos por encima de la
cabeza.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Hacer pies
de espalda manteniendo las manos en
la nuca.

1060 ejercicios y juegos de natacion
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Propulsion

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Hacer
“punto muerto” de espalda
manteniendo la tabla entre las piernas
a la altura de las rodillas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla, rulo

Descripcion del ejercicio: Realiza
“punto muerto” de espalda sin mover
las piernas con un rulo entre ellas y
manteniendo una tabla en el pecho con
la mano libre.

Formacién: I/ndividual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: Hacer
“punto muerto” de espalda
manteniendo la tabla con los brazos
extendidos y por encima de la cabeza.

DIFICULTAD: B

359
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DIFICULTAD: B

DIFICULTAD: B

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: Hacer

“punto muerto” de espalda con los
brazos estirados por encima de la

cabeza y un rulo entre las piernas.

- Formacién: Individual
Piscina: Profunda
- Material:
Descripcion del ejercicio: Nadar
espalda con estilo completo
coordinando brazos, respiracién y
. piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla o rulo

Descripcion del ejercicio: Hacer
brazos de espalda con la tabla o rulo
entre las piernas.

- Formacion: Individual

- Piscina: Profunda

Material:

- Descripcion del ejercicio: En posicién
- vertical y cogidos del rebosadero,

- hacer pies de braza.

t >

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
“doble espalda” con fuerte batido de
pies. Traccionar ambos brazos a la
VEZz. })

Formacion: Individual

- Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicién
- horizontal y cogidos del rebosadero,

- hacer pies de braza.
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Formacioén: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcion del ejercicio: En posicién
de espalda y con una tabla sobre el
pecho, realizar pies de braza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: En posicién
de f,spalda y con las manos sobre el
estomago, impulsarse con pies de
braza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla, rulo

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de braza con tabla y un rulo entre los
muslos.

1060 ejercicios y juegos de naracion
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Propulsién

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Nadar
“doble espalda” (traccién y recobro de
brazos simultinea) con’ pies de braza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: En posicién
vertical, con el rulo entre las piernas y
cogidos del rebosadero, hacer pies de
“delfin”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla, rulo

Descripcion del ejercicio: Pies de
“delfin” con una tabla en las manos y
un rulo entre las piernas.

363
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero sin rulo.

* Ejercicios de dificultad . Gl

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Una goma larga y eldstica
Descripcion del ejercicio: Con una
goma sujeta por un extremo a la pared
y por el otro a los pies, hacer brazos
de crol.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Nadar crol,
coordinando la respiracién con brazos
V piernas.

1060 ejercicios y juegos de natacisy

DIFICULTAD: B

DIFICULTAD: C

Propulsidn

 Formacion: Individual

~ Piscina: Profunda

Material:

~ Descripcion del ejercicio: Nadar crol,
respirando por el lado “malo”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol
con respiracion bilateral. Respirar cada
tres brazadas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol,
haciendo dos batidos de pies por cada
ciclo completo de los brazos
(izquierdo + derecho).
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Hacer de
“punto muerto” de crol sin tabla, con
respiracién bilateral, cada tres
brazadas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Manoplas, rulo

Descripcion del ejercicio: Hacer
brazos (cualquier estilo) con unas
manoplas en las manos y un rulo entre
las piernas.

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de espalda manteniendo los brazos
extendidos por encima de la cabeza.

1060 ejercicios y juegos de natacién
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Propulsion

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Hacer

“punto muerto” de espalda con los
brazos estirados por encima de la

cabeza.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla _
Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de braza con una tabla entre las
manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo .
Descripcion del ejercicio: Hacer pies

de braza con un rulo entre los muslos.

DIFICULTAD: C
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Hacer pies
de braza, manteniendo los brazos
extendidos al frente.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: Nadar
braza, manteniendo el rulo entre las
piernas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla o rulo
Descripcion del ejercicio: Hacer
brazos de braza, con una tabla entre
los muslos.

1060 ejercicios y juegos de natacién

DIFICULTAD: €

Propulsién

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Manoplas

Descripcion del ejercicio: Nadar estilo
completo (cualquier estilo), con unas
manoplas en la manos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: En posicion
vertical con un rulo entre las piernas y
cogidos del rebosadero, hacer pies de
“delfin”.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Como el
ejercicio anterior, pero sin utilizar el
rulo.

DIFICULTAD: C
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Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla

Descripcién del ejercicio: En posicién
de espalda y manteniendo la tabla
sobre el pecho, realizar pies de
“delfin”.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Rulo

Descripcién del ejercicio: Realizar
pies de “delfin”, con un rulo entre las
piernas y los brazos extendidos al
frente.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Realizar
“punto muerto” de crol con pies de
“delfin”.

DIFICULTAD

1060 ejercicios y juegos de natacion

2

&
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Propulsién

Formacion: /ndividual
Piscina: Profunda
Material:

Descripcion del ejercicio: Hacer
4 gy | ]
brazos de crol, con pies de “delfin”.
~

Formacion: Individual
Piscina: Profunda
Material: Tabla o rulo

Descripcion del ejercicio: Hacer
brazos de mariposa, con una tabla o

rulo entre las piernas.

Formacion: Individual
Piscina: Profunda
Material: Rulo

Descripcion del ejercicio: Nadar
mariposa, con un rulo entre las

piernas.
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* Ejercicios de dificultad “D”

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar crol,
con las manos sobre los hombros. “La
gallina”,

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de braza, manteniendo las manos en la
espalda.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcion del ejercicio: Nadar
braza, coordinando brazos, piernas y
respiracién.

1060 ejercicios y Juegos de natacigy
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tabla .
Descripcion del ejercicio: Realizar
pies de “delfin”, con una tabla en las
manos y los brazos estirados.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: _
Descripcion del ejercicio: Hacer pies
de “delfin”, con los brazos extendidos
a lo largo del cuerpo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: _
Descripcion del ejercicio: Horizontal
y de lado sobre el agua, con el brazo
“inferior” estirado al frente y el
“superior” a lo largo del cuerpo,
realizar pies laterales de “delfin”.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: En posicién
de espalda y con los brazos extendidos
por encima de la cabeza, hacer pies de
“delfin”.

Formacion: Individyal

Piscina: Profundq

Material:

Descripcion del ejercicio; Hacer pies
de delfin, con los brazos estirados al
frente y juntos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Descripcién del ejercicio: Nadar
mariposa, con pies de braza,

1060 ejercicios Y juegos de natacién
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Propulsién

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: _
Descripcion del ejercicm:“Nadfr
mariposa, respirando cada “dos

brazadas.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: o
Descripcion del ejercicio: Nadar
mariposa, haciendo dos “patadas de
delfin” por cada brazada.
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CAPITULO XI

JUEGOS

Los entendemos como actividades eminentemente lidicas, de relacién
afectiva y social, festivas Y de experimentacion, se desarrollan en un
marco con grandes y novedosas posibilidades de utilizacign,

* Ejercicios individuales

Formacion: Individual

Piscina: Inic/prof.

Material:

Nombre: Pies arriba

Descripcion del Jjuego: A la sefial,
sacar los pies por encima del agua, y

gana el que los mantiene m4s tiempo.

DIFICULTAD: B
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Formacién: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Nombre: La vertical

Descripcion del juego: A la sefial, se
realiza una vertical con apoyo de
manos en el fondo de la piscina.
Ganard el que la mantenga durante
mds tiempo. No hacerlo préximos a la
pared.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacién

Material:

Nombre: Las flechas

Descripcion del juego: Todos los
Jugadores en un extremo de la piscina,
a la sefial se impulsan con fuerza
desde la pared y se deslizan como
“flechas™ hasta que se paren, no
pudiendo mover ni brazos ni piernas
durante el deslizamiento.

Gana el que llegue mds lejos.

Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: Los delfines

pescripcién del juego: Todos los
Jugadores en un extremo de la piscina,
a la sefial saltan hacia delante
sumergiéndose, y cuando el impulso
decrece, hacen nuevo salto hacia
delante y asi sucesivamente.

El que llegue antes al otro extremo
vence.

1060 ejercicios y juegos de natacicn
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Juegos
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DIFICULTAD: B

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: Las caidas

Descripcion del juego: Desde el
borde de la piscina, dejarse caer al
agua en distintas posiciones buscando
originalidad en las mismas; un jurado
puntuard cada caida.

Se debe insistir en que el juego
consiste en dejarse caer y no en saltar.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: Carrera americana
Descripcion del juego: Todos los juga-
dores se colocardn en el agua y en un
lateral de la piscina cogidos del rebo-
sadero, a la sefial deberdn nadar lo mds
rapidamente hasta el otro lado, el dltimo
en llegar queda eliminado y asi
sucesivamente hasta que solo queda el
vencedor. Variante: El primero en llegar

es el que abandona el juego y sale fuera
del agua.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Tablas

Nombre: Salto de altura

Descripcion del juego: Colocar en el
borde de la piscina varias tablas
apiladas unas sobre otras. Los jugadores
irdn saltando por encima al agua, el
jugador que derribe la pila o tire alguna
tabla, queda eliminado, a cada vuelta
aumenta la altura de las tablas, y asi
hasta que quede un vencedor. Variantes:
Saltar de cabeza, de pie y sentados.
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Formacion: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Cubos

Nombre: La tempestad

Descripcion del juego: Cada alumno
coloca su cubo al borde de la piscina,
y desde el agua deberd llenarlo
lanzando agua lo més rdpidamente
po.sible. Ganard el que lo haga
primero.

Formacién: Individual

Piscina: Iniciacion

Material: Tablas

Nombre: Rascacielos

Descripcion del juego: Junto al borde
de la piscina y con tablas apiladas a
su disposicion, cada alumno intentar
construir bajo sus pies una torre de
tablas, y ganard el que consiga mds
altura.

Formacién: /ndividual

Piscina: Iniciacion

Material: Cubos grandes y pequerios
Nombre: Lienar el pozo

Descripcion del juego: Recoger el
agua de la piscina con un cubo que se
va pasando al profesor para que la
vierta al cubo grande, después lanza el
cubo al agua y el alumno debe
recogerlo y llenarlo de nuevo.

1060 ejercicios y juegos de natacion
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Juegos

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Anillas de colores (que no
floten)

Nombre: En busca del tesoro
Descripcion del juego: Se lanzan las
anillas, los nadadores deben intentar
recoger ¢l maximo nimero de las
mismas y gana el que consigue mas.
Se puede otorgar una puntuacién
distinta por cada color.

Formacion: /ndividual

Piscina: Profunda

Material: Cucharas, pelotas de ping
pong

Nombre: La cuchara

Descripcion del juego: A la sefial
atravesar la piscina lo mds
rapidamente posible llevando con la
boca una cuchara con una pelota de
ping-pong. Si la pelota cae, se debe
parar y colocarla de nuevo antes de
proseguir. Variante: con relevos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Barras de 2 metros
Nombre: E! bombero

Descripcion del juego: Con una barra
de unos dos metros de longitud,
mantenerla en posicién vertical y
deslizarse por ella hasta el fondo de la
piscina, después subir por la misma.
Gana el que lo consiga en menos
tiempo.
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Barras de unos 2 metros,
anillas pesadas.

Nombre: Salvamento

Descripcion del juego: La barra se
halla en posicién vertical y los aros en
el fondo y a su alrededor, El jugador
deberd bajar y rescatar los aros uno a
uno en el menor tiempo posible,
depositindolos fuera del agua.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: Arriba y abajo
Descripcién del juego: En posicién
vertical descender al fondo de la
piscina y subir tantas veces como se
pueda en un minuto.

Formacion: Individual

Piscina: Ini/prof

Material:

Nombre: Ballenas

Descripcion del juego: El juego con-
siste en que cada jugador evolucione
libremente por la piscina rivalizando
con los otros en la dificultad y
originalidad de sus movimientos. Se
puede escoger un jurado que
seleccione a los mejores. El juego
finaliza “cuando se acaban las ideas”.

1060 ejercicios y Juegos de natacién
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Cuerda larga

Nombre: Pasarela

Descripcion del juego: Se coloca una
cuerda a lo ancho de la piscina y a un
metro de altura sobre el agua, los
alumnos intentardn pasar al otro lado
utilizando los brazos.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Cuerda larga

Nombre: Cable submarino
Descripcion del juego: Atar cada
extremo de la cuerda a una escalerilla,
de forma que la cuerda quede
sumergida; los alumnos pasaréx_l de
lado a lado bajo el agua y cogidos a
la cuerda.

DIFICULTAD: b

Formacion: Individual

Piscina: Inic/prof

Material:

Nombre: El Buda .
Descripcion del juego: Inspirar I‘)rofun,:
damente, adoptar la posicion de “Buda
(piernas cruzadas y encogidas, las ma-
nos en las rodillas) y soplar sacando
todo el aire de los pulmones, mantener
la posicién mientras el cuerpo desciende
hasta el fondo de la piscina, donde que-
daremos sentados mientras podamos.

(Quién aguanta mds tiempo sentado?
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Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: El mdstil

Descripcion del juego: A la sefial se
deben sacar la piernas fuera del agua
realizando una vertical, que se intenta
mantener mediante una remada de
manos y, ganard el que mantenga los
pies mas altos y durante mis tiempo.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: El clavado

Descripcion del juego: Realizar un
“clavado” bajando verticalmente al
fondo de la piscina sélo con el
impulso de los brazos y subir ddndose
impulso con los pies en el fondo.
Durante un minuto, gana el que mads
“clavados”™ realice.

Formacion: Individual

Piscina: Profunda

Material: Pelota gigante

Nombre: Superfiithol

Descripcion del juego: Se coloca la
pelota sobre el agua y
aproximadamente a un metro de la
pared. El jugador salta de pie e intenta
golpear con fuerza (con uno o los dos
pies) al balén impulsdndolo lo mds
lejos posible. El que lo lance maés
lejos gana.
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Formacion: Individual
Piscina: Profunda
Material: Gafas, aletas, pica, cubos de
ldstico
ombre: Pesca submarina
Descripcion del juego: Cada jugador
ird perfectamente equipado, con gafas
submarinas, aletas y una pica a modo
de arpén. El objetivo es derribar los cu-
bos drf): pléstico (que no floten) que se )
colocaran formando figuras, torres, pird-
mides, etc., en el fondgo de la piscina.
Ganard el jugador o equipo que derribe
mds cubos.

Formacién: Individual

Piscina: Profunda

Material: Neumdticos

Nombre: Equilibristas

Descripcion del juego: Intentar
mantenerse de pie sobre un neumdtico.

* Juegos por parejas

Formacion: Parejas

Piscina: niciacién

Material:

Nombre: Torneo de caballeros
Descripcion del juego: Uno serd el
caballero y el otro su montura. El
objetivo del juego es derribar de sus
monturas a los otros caballeros. Los
caballos no pueden intervenir
activamente en el derribo.

Gana el que no sea desmontado.
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Formacion: Parejas

Piscina: /niciacién

Material:

Nombre: La carreta

Descripcion del juego: Cada jugador
coge a su compafiero por los muslos y
lo mantiene en posicién horizontal, y
éste ayuda a mantener la posicién
remando con las manos.

Competir en velocidad con otras
parejas.

Formacioén: Parejas

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: El remolcador

Descripcion del juego: Por parejas,
uno se coge a la cintura del otro y se
estira flotando ventralmente, el que
estd de pie se desplaza andando al
principio despacio y cada vez mis de
prisa, hasta hacerlo corriendo mientras
el remolcado se aferra fuertemente a
su cintura. Variante: Hacer carreras
con otras parejas.

Formacion: Parejas

Piscina: Iniciacién

Material:

Nombre: Paso de puente

Descripcion del juego: Uno adopta la
posicién de “puente” de pie y con las
piernas separadas, el otro pasa por
debajo; gana la pareja que en un
tiempo determinado realiza méds veces
el “paso del puente”,
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: El ahogado

Descripcion del juego: Carreras por
parejas. Uno se coloca de espaldas al
agua y transporta a su compafiero
cogiéndole por debajo de los hombros
y haciendo pies de braza, mientras el
transportado hace pies de espalda.

Formacién: Parejas

Piscina: [Iniciacion

Material:

Nombre: Los misiles

Descripcion del juego: Uno se sitda
con las piernas separadas y
ligeramente flexionadas, las manos
juntas con los dedos entrelazados, vy el
otro apoya un pie en las manos del
primero, poniéndose ambos de acuerdo
para impulsar al unisono y lanzar al
segundo jugador hacia arriba.

Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: E! tirabuzon

Descripcion del juego: En posicién ho-
rizontal dorsal, uno delante del otro, el
de delante se desplaza lentamente hacia
su compafiero mediante una remada de
manos, hasta colocar con suavidad sus
pies alrededor del cuello y a la sefial in-
tentan girar ambos hacia el mismo lado
sin soltar la presa de pies. Gana la pare-

ja que lo realice mas veces sin soltarse.

— GO
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material: Tablas

Nombre: Lucha de barcazas
Descripcién del juego: Uno frente al
otro y de pie cada uno sobre una
tabla, intentar desequilibrar al contrario
empujdndole o estirdndole, hasta
hacerle caer de la tabla.

Variante: todos contra todos.

Formacion: Parejas

Piscina: /Iniciacion

Material:

Nombre: Torpedos

Descripcién del juego: Todas las pare-
Jas parten de la misma linea. Uno de la
pareja se coloca en flotacién ventral con
el cuegpo bien estirado en posicién de
“torpedo”, el otro cogiéndole los pies le
impulsard con fuerza intentado lanzarlo
lo mas lejos posible; el “torpedo” no
Fuede colaborar en la propulsién. Gana
a pareja cuyo proyectil llegue més
lejos.

Formacién: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: Carrera de culebras
Descripcién del juego: Competicién
por parejas, en la que uno hace brazos
de crol y su compariero cogido a sus
piernas impulsa con pies de braza.
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Formacion: Parejas

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: Carreras de cuddrigas
Descripcion del juego: Carreras por
parejas, uno en posicion vertical y el
compafiero apoyando las manos sobre
sus hombros, ambos realizan pies de
braza y el primero también se impulsa
con los brazos.

* Juegos en grupo

Formacion: Grupo

Piscina: /niciacion

Material:

Nombre: Foca-morsa

Descripcion del juego: Formar dos gru-

pos, uno de “Focas™ y el otro de “Mor-

sas”. Se van citando los nombres de di-

ferentes animales que viven en el mar,

al nombrar “focas’ o “morsas” el grupo

citado debe escapar, el otro grupo inten-

tard “pescarlos” consiguiéndolo al tocar-

los. El que es tocado debe retirarse del

Elego sentdndose al borde de la piscina.
1 juego continuard mientras quede

DIFICULTAD: A

alglin jugador que pescar.

Formacion: Grupo

Piscina: [lniciacién

Material:

Nombre: La anguila se muerde la
cola

Descripcion del juego: Colocarse en
fila con las manos sobre los hombros
de los compaieros; el primero
intentard golpear al dltimo que deber4
hacer todo lo posible para evitarlo.
No soltarse.
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Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: Lucha de flamencos
Descripcion del juego: En dos filas
enfrentadas, cada alumno se mantendra
a “pata coja” con una mano cogida a
la otra pierna. Cada uno intentard
desequilibrar al oponente con la mano
libre, el que apoye ambas piernas en
el suelo o caiga, queda eliminado.
Gana el equipo que logra eliminar a
todos sus contrarios.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Flotadores (circulares)
Nombre: Platillos volantes
Descripcion del juego: Dividir la
piscina en dos partes y organizar dos
equipos, cada equipo ocupari un
campo, y cada jugador ird provisto de
un flotador (circular). Lanzar el
flotador intentando tocar a los
jugadores contrarios y recoger los
flotadores lanzados por el otro equipo
para disponer de “platillos” mientras
evitamos que nos toquen. El jugador
que sea tocado es eliminado, y es
valido sumergirse para evitarlo.
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Formacion: Grupo

Piscina: /niciacion

Material:

Nombre: ;Que te pillo!
Descripcion del juego: Se forma un
circulo cogidos de las manos y con
los brazos en alto. El que “para” se
desplaza por el exterior del grupo y
toca al que desea en la espalda que
debe salir corriendo intentando
atraparle, el que huye lo hace
alrededor del circulo y debe dar dos
vueltas para intentar ocupar el lugar
vacio del perseguidor antes de ser
cogido. Si lo consigue “para” el que
perdié su lugar.

Formacion: Grupo

Piscina: [Iniciacion

Material: Pelotas gigantes

Nombre: Revelos de pelotas
Descripcion del juego: Cada equipo
dispone de un balén gigante (90 cm).
Se colocan en fila, el primero de la
fila con el balén en alto, a la senal
van pasdndose el balén hacia atrds de
mano en mano hasta llegar al dltimo,
que lo pasard hacia adelante y asi
sucesivamente cuatro veces seguidas
sin que caiga la pelota. El equipo que
lo consiga primero, gana.

DIFICULTAD: A
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Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Nombre: Guerra de agua
Descripcion del juego: Se forman
dos equipos que se colocardn uno
frente al otro en la mitad de la
piscina. A la sefal cada uno
lanzard toda el agua que pueda
hacia adelante contra sus

adversarios, haciéndoles retroceder.

Finaliza el juego cuando un
equipo se rinde o retrocede hasta
la pared.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Nombre: Carrera de sillas
Descripcion del juego: En grupos
de tres, dos cogiéndose de las
manos hacen la “silla” para el
tercero que se sienta pasando sus
brazos por los hombros de los
compafieros. Competir en
velocidad con otros trios.
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Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Flotadores, rulos,
pelotas

Nombre: Caceria

Descripcion del juego: Formar
dos equipos y repartirse el
material. Se divide la piscina en
tres campos correspondiendo un
extremo a cada equipo y el centro
como terreno neutral. Los
jugadores se lanzardn los
proyectiles, intentando tocar a los
del otro equipo; la “municién”
que quede en el terreno neutral
puede ser recobrada por los
Jjugadores de ambos bandos que
no deben ser cazados mientras
tanto.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Flotadores

Nombre: Paso del flotador
Descripcion del juego: Por
equipos. En fila y con las piernas
separadas pasarse el flotador de
delante atrds y viceversa por entre
las piernas. Gana el equipo que lo
hace mds rdpido sin que el
flotador salga a la superficie.

DIFICULTAD: A
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Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Flotadores, cuerdas
Nombre: Salvar la cabeza
Descripcién del juego: El equipo
se coge de la mano formando un
circulo y se coloca uno en el
interior con una cuerda en la
mano a cuyo otro extremo se ata
un flotador.

El jugador central hace girar la
cuerda y el flotador a su
alrededor, el resto de jugadores
deben intentar proteger su cabeza
esquiviandolo o sumergiéndose,
pero siempre sin soltar las manos
de sus compaiieros; el que lo haga
o sea tocado por el flotador, se
coloca en el centro.

Formacién: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Balones gigantes
Nombre: Gigantbol

Descripcion del juego: Formar
dos equipos, cada uno inicia el
partido en un extremo de la
piscina. La pelota debe impulsarse
exclusivamente con las manos y se
intenta “marcar gol” haciendo salir
el balén por el fondo
correspondiente al equipo
contrario.
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Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: No seas el iltimo
Descripcion del juego: Formar
dos equipos y sentarse al borde de
la piscina, a la sefial saltar
rapidamente al agua y cogerse al
rebosadero; el equipo cuyos
componentes lo logren antes,
vence.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Cintas de un color
Nombre: Cazadores y conejos
Descripcion del juego: Se
enfrentan dos equipos. Unos serdn
cazadores y se colocardn juntos en
el centro de la piscina; los otros
serdn conejos y se colocaran la
cinta colgando del traje de bafio a
modo de “cola”, pudiendo
repartirse por toda la piscina. A la
sefial se inicia la cacerfa, los
cazadores corren por todas partes
persiguiendo a los conejos que se
escapan, y cuando consiguen coger
una “cola” el propietario ha sido
cazado y debe abandonar el agua.
Ganari el juego el equipo que
tarde menos tiempo en cazar a
todos los conejos.
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Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: Tiburén

Descripcion del juego: En grupos de
5 6 6 jugadores, uno hace de tiburén,
y puede cazar a cualquiera que no se

halle en flotacién e inmévil; el cazado
pasa a ser tiburén.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Cuerda larga

Nombre: Sogatira

Descripcién del juego: Formar dos
grupos, cada uno coge un extremo de
la cuerda y a la sefial estiran con
fuerza hasta que la cuerda toque la
pared.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material: Picas

Nombre: El paso del rio
Descripcion del juego: Formar dos
filas enfrentadas, manteniendo unas
picas en posicién horizontal entre
ellas, que no estén muy espaciadas; el
resto de alumnos intentard caminar
sobre estas picas, hasta el final de la
filas.
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Formacion: Grupo

Piscina: [niciacién

Material: Todo tipo de material
pequerio, una red

Nombre: La pesca

Descripcion del juego: Se forman dos
equipos. Cada equipo dispone de una
red. Se tira al agua todo el material y
cada equipo deben intentar pescar el
méximo de material posible.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Globos

Nombre: Bombas de agua
Descripcion del juego: Cada alumno
dispondrd de un globo, se llenan de
agua y se lanzan contra los
compafieros.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Cintas

Nombre: Robar colas

Descripcion del juego: El profesor se
coloca las cintas colgando del bafiador
por detrds y corre por la piscina, y los
almnos intentardn coger la cintas que
puedan.

DIFICULTAD: A
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Formacioén: Grupo

Piscina: [Iniciacién

Material: Globos

Nombre: Globos secos
Descripciéon del juego: Golpear
los globos hacia arriba de forma
que no caigan al agua.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: El lobo y las ovejas
Descripcion del juego: Grupos
de cinco. Un alumno hace de
“lobo”, otro de “pastor” que se
coloca con los brazos abiertos y
tras €l el resto del grupo (las
“ovejas”). El “lobo” intenta
coger a todas las ovejas,
pudiendo ir por debajo del agua;
el pastor lo impedir4
colocandose en su camino pero
sin utilizar los brazos para
obstaculizarle.

Cuando haya atrapado la tltima
oveja, finaliza el juego.
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Formacion: Grupo

Piscina: /niciacién

Material:

Nombre: El tiinel submarino
Descripcién del juego: Todos
de pie junto a un lado de la
piscina y con los brazos
extendidos y apoyados en el
borde, forman un “tinel” entre
la pared y los alumnos.

El primero de la fila se suelta y
recorre €l tinel de la forma que
desee, agachado, de rodillas,
nadando, buceando, etc.
Cuando llega al otro extemo
adopta de nuevo la posicién
inicial, y asi sucesivamente.
Dar vueltas a la piscina.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Nombre: Los puentes
Descripcion del juego: El grupo
se coloca en fila frente a una

pared con la manos en la cintura -

y las piernas separadas. El
primero de espaldas a la pared
se sumerge e impulsidndose con
fuerza se lanza a través de las
piernas de sus compaifieros.

DIFICULTAD:
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Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Flotadores

Nombre: E! tren

Descripcion del juego: Cada alumno
con un flotador circular en la cintura
en posicion vertical y en fila, cogidos
con las dos manos al flotador del de
delante, se impulsa haciendo pies de
“bicicleta”. El primero impulsara
también con los brazos.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: Puente colgante
Descripcion del juego: En dos filas
una frente a la otra cada jugador
coloca sus manos sobre los hombros
del que tiene delante, formando entre
todos una pasarela por donde se irdn
arrastrando los jugadores por turno de
uno en uno, ocupando al final un
lugar en la fila.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material: Balén de rugby
Nombre: Rughy

Descripcion del juego: Formar dos
equipos. Intentar hacer llegar el baldn
hasta la linea de “marca” (pared
contraria), sin pasarlo nunca hacia
delante. El equipo que no tiene el
baldn, intenta recuperarlo,
interceptdndolo o arrebatdndoselo al
otro equipo. Es imprescindible un
arbitro que modere las acciones.
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Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Nombre: Remolino

Descripcion del juego: Todos
los alumnos (cuantos mds mejor)
de pie en el agua y junto al
borde de la piscina forman una
fila que da la vuelta alrededor
de toda la piscina, y a la sefial
todos “reman” con ambas manos
lanzando el agua hacia atrds con
fuerza; esto provocard una
corriente circular que ird
aumentando de velocidad, y a la
sefial del profesor, todos se
colocan en flotacién dejandose
arrastrar por el “remolino”.

Formacion: Grupo

Piscina: /niciacién

Material:

Nombre: La red

Descripcion del juego: Formar
dos grupos. Uno de ellos forma
un circulo cogidos de las manos
(la red) y el otro grupo se
introduce en el interior.

El objetivo es escapar de la
“red” por encima o por debajo
de las piernas de los que la
forman.

DIFICULTAD: B
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Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: Delfines

Descripcion del juego:Se
colocaran los alumnos a una
distancia de unos dos metros
uno del otro, uno de pie con las
piernas separadas, €l otro
agachado o de rodillas, de forma
alterna.

Uno, el “delfin”, pasard a través
de la fila de la siguiente forma:
al primero por entre las piernas,
al segundo lo salta apoyando las
manos en los hombros y asi
sucesivamente hasta el final
donde adoptard la posicién que
corresponda.

Formacion: Grupo

Piscina: [niciacion

Material:

Nombre: La pesca
Descripcion del juego: Se
colocan los jugadores en un
extremo de la piscina, y tres o

cuatro “pescadores” en el medio.

A la sefial intentan desplazarse
hasta el otro extremo de la
piscina sin dejarse tocar por los
pescadores, lo que se puede
evitar por ejemplo pasando bajo
el agua. Los “pescados” se
retiran del juego, los cuatro
altimos ocupan el lugar de los
“pescadores”.
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Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Pelotas

Nombre: Pelota submarina
Descripcion del juego: Por equipos.
En fila y en posicion vertical el
equipo se va pasando la pelota por
debajo de las piernas, hacia atrds y al
llegar al final hacia delante, realizan
dos pasadas. Gana el equipo que
finaliza primero sin que se le escape
la pelota a la superficie.

Formacion: Grupo

Piscina: [Iniciacidon

Material:

Nombre: Mantear

Descripcion del juego: En dos filas
enfrentadas, cada jugador se coge de
las manos del que tiene enfrente,
voluntario se estira sobre las manos y
el resto lo lanzara hacia arriba,
recogiéndolo al caer y volviendo a
lanzarlo repetidas veces.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacion

Material:

Nombre: Torre humana

Descripcion del juego: Entre varios
jugadores formarédn la base de la torre,
cogiéndose con las manos sobre los
hombros y en circulos, otros
compafieros suben a sus hombros de
pie y asi sucesivamente, ganando el
equipo que construye la torre més alta
y estable.
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Formacién: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: Aros humanos
Descripcion del juego: Grupos
de tres y fuera del agua. Dos se
cogen por las manos formando
un aro lo mds amplio posible, el
tercer compafiero se lanzard de
cabeza a través del aro hacia la
piscina. Se ira repitiendo el
proceso, cambiando al saltador y
estrechando la amplitud del aro,
hasta que no sea posible saltar.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Colchonetas o tapices
acudticos.

Nombre: Deslizadores
Descripcion del juego: Formar
equipos para hacer relevos y
cada equipo se dispone a ambos
lados de la piscina (a lo ancho)
con una colchoneta; el primer
relevista se coloca sobre la
colchoneta y a la sefial de
partida entre los compaiieros los
lanzan al agua; sin caer de la
colchoneta debe impulsar con
pies y brazos tan rdpido como
pueda hasta el otro lado donde
sus compafieros sacardn la
colchoneta del agua, se colocard
el siguiente y serd lanzado al
agua y asi sucesivamente hasta
el final.
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Formacién: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Flotadores, cuerdas,
picas

Nombre: Balleneros
Descripcion del juego: Cada
equipo dispondrd de un buen
nimero de arpones (picas), y las
ballenas (flotadores circulares)
se colocardn en el centro de la
piscina. Cada equipo intentard
arponear al mayor ndmero de
ballenas posible, lanzando los
arpones y haciéndolos atravesar
el flotador.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Tablas

Nombre: Sillas voladoras
Descripcion del juego: Cada
alumno dispone de una tabla que
utiliza como silla, manteniéndose
sentado en equilibrio encima
mientras intenta con sus manos
hacer caer a los compaifieros de
las suyas; gana el dltimo que
permanezca sentado sobre su
silla.

DIFICULTAD: ©
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Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: El caimdn
Descripcion del juego: Marcar
en la piscina unas zonas
separadas entre si por unos 10
metros; el espacio comprendido
entre dichas zonas sera el
territorio de caza del caimin (un
voluntario), y el resto de
jugadores inicia el juego en una
de las zonas de seguridad e
intentardn cruzar de una a otra
zona tantas veces como puedan
sin ser “mordidos” (con la
mano) por el caimin ya que en
ese caso se convierten a su vez
en caimanes. Ganard el que
realice el recorrido mayor
nimero de veces.

Formacion: Grupo

Piscina: Iniciacién

Material:

Nombre: Kamikaze
Descripcion del juego: Cada
grupo (que sean numMerosos)
forma una fila a partir de una
pared, el kamikaze se impulsa
en la pared a través de las
piernas de sus compafieros que
le ayudan a pasar empujindole
con las manos. El primer
kamikaze que llega al final
consigue la victoria para su
equipo.
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DIFICULTAD:
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Juegos

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Pelotas, aros
Nombre: La caza del balén
Descripcion del juego: Formar
dos equipos, colocdndose cada
uno en un extremo de la piscina
(a lo ancho), y en la mitad se
colocard un aro con una pelota
en su interior; cada jugador serd
identificado por un nimero que
solo conocerd su equipo (ambos
equipos la misma numeracién).
Un juez gritard en voz alta un
mimero y los jugadores que lo
posean nadaridn rdpidamente
intentando llegar y coger antes
que el otro el balén
consiguiendo un punto para su
equipo.

Formacién: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Camiseras

Nombre: Relevos con camiseta
Descripcion del juego: Formar
equipos de relevos, cada uno
dispone de una camiseta que
serd utilizada como tal por el
relevista que nade, al llegar a la
pared contraria entregara la
camiseta al siguiente compaiiero
que se la pondrd y se lanzard al
agua para llegar al otro lado y
asi sucesivamente. Gana el
equipo que finalice la dltima
posta en primer lugar.

DIFICULTAD: D
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Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material:

Nombre: El potro

Descripcion del juego: Formar
equipos de cuatro. Se colocan en
fila, separados por un metro uno de
otro y en posicién vertical,
manteniéndose con pies de
“bicicleta” y remada de manos. El
dltimo de la fila salta por encima
de cada uno de sus compafieros,
apoyéndose en los hombros y
pasando con las piernas abiertas,
hasta colocarse en primer lugar, y
asi sucesivamente, hasta llegar al
otro extremo de la piscina.
Ganar4 el equipo que lo consiga
antes.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Objetos varios, flotantes
y no flotantes.

Nombre: Rescate de tesoros
Descripcion del juego: Formar dos
equipos. El material se esparce por
la piscina. A la sefial ambos
equipos se lanzardn al agua
intentando conseguir la mayor
cantidad posible del mismo, los
jugadores irdn entregando el
material rescatado al «guardian”
que previamente cada equipo ha
nombrado, responsable de
almacenarlo y custodiarlo. El
equipo que rescate mayor cantidad
de material vence. Variante:
Asignar diferentes valores a cada
articulo.
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Juegos

Formacion: Grupo

Piscina: [niciacion

Material:

Nombre: El muerto al agua
Descripcion del juego: En grupos de
tres jugadores, uno de ellos serd
cogido por los pies y manos entre los
otros dos, que desde el borde de la
piscina y balancedndolo suavemente lo
lanzardn al agua lo mds lejos posible.

Formacion: Grupo

Piscina: /niciacion

Material:

Nombre: Submarino

Descripcion del juego: En grupos de
tres, un jugador es cogido por los pies
y por debajo de los hombros por los
otros dos. A la voz de “inmersion” se
le sumerge horizontalmente, a la voz
de “superficie” se le eleva fuera del
agua.

Formacion: Grupo

Piscina: Profunda

Material: Pelotas de waterpolo
Nombre: Pelota seca

Descripcion del juego: Formar
equipos de 6-8 jugadores que se
colocardn a lo ancho de la piscina de
la siguiente forma: un jugador sentado
en el borde, cuatro en fila y otro
sentado en el otro extremo. Se trata de
pasar ¢l balén de mano en mano de un
lado de la piscina al otro y que vuelva
sin caer al agua. Ganard el equipo que
lo consiga mds rdpido.
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LAS REMADAS
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LAS REMADAS

A lo largo de estas paginas surge con frecuencia el término “remada”, sélo
0 acompafiado de un tipo de remada en particular, sobre todo en los capitulos
dedicados a los equilibrios y a los desplazamientos; dada la especificidad de dicha
expresion propia de la nataci6n sincronizada creemos oportuno hacer una sucinta
recapitulacién en cuanto al significado y desarrollo de algunas de las remadas
mds frecuentes.

Se puede definirlas de forma genérica como aquellos movimientos de brazos
y manos cuya funcién es equilibrar, soportar y/o desplazar el cuerpo en el agua,
utilizando los movimientos de las manos, en forma parecida al de un lim-
piaparabrisas.

CARACTERISTICAS COMUNES

1.- Toda remada se conviere en un movimiento ciclico constante, en el que
es indispensable mantener la velocidad de realizacién.

2.- La cantidad de fuerza aplicada debe ser constante.

3.- El movimiento cortard en todo momento, la linea de desplazamiento del
agua.

4.- Los movimientos de las manos son simultdneos, acercandose en la fase
“in” y separdndose en la fase “out”.

POSICIONES BASICAS DE LA MUNECA

413

ALGUNOS TIPOS DE REMADA

ESTANDAR-PLANA O “REDONDAS”

Con el cuerpo en posicién horizontal dorsal, estas remadas lo mantienen en
posicion estdtica. La standard-plana se realiza con las palmas de la§ manos hfml&
el fondo de la piscina y haciendo el movimiento de limpiaparabrisas con éstas
completamente planas. La remada de las “redondas”, como su nombre indica,
se hace realizando circulos con las manos.

ESTANDAR

Con el cuerpo en posicién horizontal dorsal, esta remada nos impulsa hacia
atras, empujando el agua con las palmas de las manos hacia los pies.

— R
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CONTRA-ESTANDAR

Con el cuerpo en posicién horizontal dorsal, nos proporciona un

desplazamiento en direccién alos pies. Serealizaempujandoel aguaconlas palmas
de las manos en direccién a la cabeza.

TORPEDO-ESTANDAR

Conel cuerpo en posicién horizontal dorsal y los brazos extendidos por encima
de la cabeza, nos proporciona un movimiento en la direccién de los pies; se realiza
con los brazos extendidos y las palmas de las manos empujan el agua hacia atris.

415
‘ CONTRA-TORPEDO
‘ Con el cuerpo en posicién horizontal dorsal, nos procura un desplazamiento
en direcci6n a la cabeza; la remada se realiza con los brazos exten,

! didos por encima
de la cabeza y las palmas de las manos empujan el agua en direccién a los pies.

RUSA O REDONDAS 3
Con el cuerpo en posicién horizontal ventral, nos proporciona una posicién
estética; la remada “rusa” se realiza con las palmas de las manos hacia el fo,?do
y moviéndolas como los “limpiaparabrisas”. La remada de la’s “redondas” se
realiza con las palmas hacia el fondo y haciendo pequefios circulos.

S
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RUSA O REDONDAS SUBMARINA
Con el cuerpo en posicién horizontal dorsal y bajo el agua, la remada rusa
se realiza con las palmas de las manos mirando hacia la superficie y moviéndolas

como un limpiaparabrisas.
La de redondas, con las palmas de las manos a la altura del pecho y realizando

circulos.

REMADA DE OCHOS
Partiendo con el cuerpo en posicién horizontal ventral, se desciende el tronco
lentamente hacia la posicién “en carpa”, la remada se realiza por encima de la
cabeza y con las palmas de las manos se “dibujan ochos”.

417

REMADA DE PAJARO
Se inicia con el cuerpo en posicién horizontal dorsal, se arquea el cuerpo
atrds y se realiza un desplazamiento circular; la remada se realiza mediante

rotacion del brazo y las manos.

REMADA AMERICANA VERTICAL
Se realiza un desplazamiento vertical hacia el fondo, la remada se hace con
las palmas de las manos hacia arriba y rotacién de mufiecas hacia el exterior.

SIS ===
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REMADA AMERICANA EN POSICION INVERTIDA
El cuerpo se coloca en posicién vertical invertida, y la remada se realiza

lateralmente a la altura del pecho, con las palmas de las manos hacia arriba y
el brazo rotando hacia afuera.

REMADA “OREJAS”
En posicién vertical invertida, con desplazamiento hacia el fondo, se realizan

unos circulos con las palmas de las manos a la altura de las orejas, empujando
el agua hacia arriba.

&

C..’)
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REMADA EGG-BEATER
A partir de un movimiento exclusivamente de piernas con objeto de mantener
una posicién vertical estable, se realizan con las piernas en forma alternativa,
de forma que mientras una empuja el agua hacia el fondo, la otra se recupera.
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MATERIAL UTILIZADO



MATERIAL UTILIZADO

8 W T 8 6 )—

COLCHONETAS ACUATICAS (TAPICES) CORCHERAS (CALLES)

CUCHARAS

CUBOS GRANDES Y PEQUENOS

)

CUERDAS DISTINTOS TAMANOS GLOBOS

FLOTADORES CIRCULARES

CINTAS

TUBOS DE PLASTICO

PULL-BOY PARTIDO (RULO PEQUENO)

GAFAS SUBMARINAS

VASOS DE PLASTICO
AROS

PULL-BOY (RULO GRANDE)

a4

MANGUERA
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