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INTRODUCCION

La alcaldia local de Kennedy por medio de Las Escuelas De Formacion Deportiva De La
Alcaldia Local De Kennedy, busca fomentar la recreacion y el deporte e impactar de manera
positiva a sus habitantes residentes de la misma localidad. Ya que el deporte hace parte de la
educacion integral del hombre y promueve en su desarrollo fisico, emocional y social, cuyo
objetivo es mejorar el pensamiento negativo e inferir de manera positiva una conducta
socialmente correcta y alejarlos de esta manera de vicios generados en ocasiones por el entorno
donde se vive y retirar habitos como el sedentarismo que actualmente son elevados.

Se busca que aquellos participantes en esta ocasion nifios, nifias y jévenes entre los 7-17 afios
de edad, junto con sus padres y/o acudientes que también son eje fundamental en este proceso
de formacion, sean referentes de un cambio social positivo no solo para sus familias sino para
todos los entornos educativos y sociales.

En esta primera etapa del proceso en este caso en la modalidad de natacion lo que se busca es
un acercamiento positivo de los participantes al medio acuético, generando confianza y
seguridad en la misma, ya que la natacion es considerada como una de las 7 habilidades basicas
que debe conocer y saber todo ser humano. esta se llevara a cabo a través una serie actividades
que se veran reflejadas durante el documento que hara que esta disciplina sea llevada de la mejor
y optima manera posible, no solo para el docente sino para las participantes.

MISION

Por medio del deporte, la recreacion y la actividad fisica se desarrollaran habilidades que
refuerzan la formacidn integral de los participantes; aportando de manera positiva a nivel social,
afectiva y cognitiva del aprendiz durante el programa; buscando formar seres humanos con un
alto sentido de pertenencia hacia su localidad, desarrollando y reforzando en ellos grandes
valores de tolerancia y convivencia y de esta manera trasformar positivamente los contextos
donde se desenvuelven, asi mostrando el deporte y la educacién como una posibilidad de un
mejor futuro no solo para los participante, sino también para sus familias.

VISION
Establecer a 2024 este proceso como una herramienta Gtil para la sociedad formando personas
integrales y deportistas de proyeccion Distrital, evitando que los jovenes hagan mal uso
del tiempo libre y a su vez tengan una mejor percepcion acerca de su futuro y tengan las
habilidades para afrontar este de una mejor manera.



JUSTIFICACION

Con la elaboracion de esta guia metodoldgica y pedagdgica, se busca desarrollar habilidades en

el medio acuético que a su vez ayudaran en la formacion integral de los participantes (nifios,
nifias y jovenes), en &mbitos sociales y culturalmente aceptados, en zonas que presentan una
serie de problematicas; entre ellas se encuentran las de orden socio-econémico, educativo y
social, como desempleo, pobreza, inseguridad, no futuro de la juventud y violencia

OBJETIVOS

Objetivo General:
Las Escuelas de Formacion Deportiva Kennedy Plan de Desarrollo: Un Nuevo Contrato
Social y Ambiental para la Bogota del Siglo XXI Proposito 01: Hacer un nuevo contrato
social con igualdad de oportunidades para la inclusion social, productiva y politica.
Programa General 20: Bogoté referente en cultura, deporte, recreacion y actividad fisica,
con parques para el desarrollo y la salud Objetivo Generar, promover, fomentar, realizar
y fortalecer las escuelas de formacion deportiva de la Alcaldia local de Kennedy, para
contribuir al desarrollo integral de nifios, nifias y jovenes entre 6 y 17, para el afio 2021.
Brindar una formacion pedagogica con enfoque territorial, diferencial y de participacion,
con la finalidad de gestar una ciudadania activa; procurando por la prevencion de
enfermedades cronicas no transmisibles y mentales, apropiando por medio del deporte y
la recreacion estilos de vida saludables, que fomenten comportamientos relacionados con
la confianza, el trabajo en equipo, la solidaridad, permitiendo espacios de encuentro que
consoliden los lazos entre amigos, vecinos y familia. Originar un tejido social, que
promueva el cambio de imaginarios negativos, sobre la etnia, la condicion fisica y/o
cognitiva, el género, la identidad y las orientaciones sexuales, y que por el contrario
fomente la igualdad y equidad de derechos, a través de materiales didacticos, de
metodologias participativas, de dotacion de instrumentos y/o de elementos basicos de
acuerdo con las disciplinas deportivas y que no fomenten los estereotipos sexistas, racistas
y competitivos.
Las escuelas de formacion Deportiva de la Alcaldia Local de Kennedy responden a
beneficiar a la poblacién por medio del fortalecimiento de habilidades motrices y
psicoldgicas para el mejoramiento de las condiciones de vida y la disminucion de los
factores de riesgo dadas por el entorno, para ello se apuesta por fomentar procesos del
deporte y eventos recreo-deportivos desde el enfoque diferencial, asi como una
intervencién para tener una apropiacion del territorio, y generar lazos comunitarios.
Promoviendo la practica de la Actividad Fisica y el Deporte en sectores criticos detectados
por el Fondo De Desarrollo Local De Kennedy, a partir de las necesidades, gustos y
expectativas de beneficio de la ciudadania.
Se propone realizar un ejercicio de construccion social del espacio publico basado en el
respeto, el didlogo y en el acatamiento voluntario de las normas, promoviendo su uso, goce
y disfrute con acceso universal para la ciudadania.



Mejorando la calidad de vida de las y los habitantes, desde la recreacion, el deporte, la
actividad fisica y la sostenibilidad de los mismos. Para la formacién en valores sociales,
en actitudes, destrezas y conocimientos para generar espacios de convivencia pacifica y
minimizar riesgos de violencia implementando un proceso de evaluacién, seguimiento y
sostenibilidad a través de la generacion de redes de procesos cooperativos de los nifios, las
nifias y los jovenes.

Las escuelas de formacion kennedyanas son un proyecto que busca garantizar el derecho
fundamental a la recreacion y el deporte, enfocado en una variedad de disciplinas que se
desarrollan a través de ciclos que permiten garantizar el acceso a procesos de iniciacion,
reserva deportiva, practica libre y recreativa, dirigidas a priorizar a las comunidades que
no han tenido acceso a la oferta institucional y/o a las estrategias que ofrece el Gobierno
Distrital con enfoques poblacional, diferencial, territorial y de género.

Objetivos especificos:

o Familiarizar al aprendiz con el medio acuatico mediante actividades dirigidas, en un
entorno de respeto, compafierismo y responsabilidad

o Adaptar el cuerpo al medio acuatico, proporcionando asi seguridad en el aprendiz

e Mejorar las capacidades basicas motoras de los nifios, nifias y jovenes de acuerdo a su
estadio de desarrollo

e Promover actividades que enriquezcan la formacion integral para una mejor convivencia
dentro del contexto socio-econémico.

o Desarrollar las habilidades basicas que se requieren en el medio acuético (respiracion,
flotaciones, desplazamientos, cambios de posicidn).

o Adquirir autonomia y seguridad dentro de la piscina ya sea en parte panda o profunda
que se verda evidenciado en el control y manejo de sus movimientos corporales

o Establecer las bases de caracter técnico y pedagdgico para mejorar las capacidades y
habilidades de los aprendices a través de actividades ludicas y recreo deportivas propuestas
en cada una de las sesiones de clase.

o Contribuir transversalmente a reducir los fendmenos de vulnerabilidad, delincuencia e
inseguridad que predominan en la UPZ 82, donde se encuentran nuestros dos escenarios
donde se llevara a cabo la practica

o Descubrir durante el primer trimestre de entrado este proyecto, futuros talentos en esta
disciplina y asi formar el primer semillero de las escuelas alkanianas

METAS

o Fomentar en los nifios, nifias y jovenes conceptos técnicos, fisicos y psicologicos de la
disciplina de natacion por medio de la practica deportiva



o Desarrollar la guia metodoldgica y pedagdgica en la disciplina de natacién acorde a los
niveles de formacion y/o etapas de desarrollo psicomotriz

o Promover permanentemente los valores formativos como herramienta fundamental para
la construccion de un tejido social y deportivo

e Mejorar, ensefiar y resaltar los patrones basicos de movimiento en las edades
establecidas en el plan pedagdgico

o Desarrollar las Capacidades Coordinativas, fisicas y motoras en los nifios, nifias y
jovenes.

o Promover el deporte como un medio para reducir la probleméatica del sedentarismo en
edades tan tempranas y convertir el deporte en un estilo de vida

« Ser un referente positivo en los &mbitos donde los nifios, nifias y jovenes interactdan
(familiar, educativo, social), evidencidndose valores como el respeto, disciplina,
responsabilidad, autocontrol entre otros, que se reforzaran en cada una de las sesiones de
clase

POBLACION
La poblacion a quién va dirigida inicialmente es a nifios, nifias y jovenes entre los seis (6) y

diecisiete (17) afos de edad, residentes de la localidad, dando prioridad a aquellas personas que
se encuentren en situacion de vulnerabilidad y/o falta de oportunidades.

LOCALIZACION

En la disciplina de natacidn, se proyecta beneficiar inicialmente a 105 habitantes de la localidad
de Kennedy distribuidos en 6 grupos poblacionales de la siguiente manera: dos (2) grupos en la
mafiana y cuatro (4) grupos en la tarde:

DIA/ HORA/ SEDE

martes y jueves 8:00 - 9:30am CDC BELLAVISTA
miércoles y viernes | 8:00 - 9:30am CDC BELLAVISTA
miércoles y viernes | 3:00 - 4:30pm CDC BELLAVISTA

martes y jueves 3:00 - 4:30pm CDC BELLAVISTA

martes y jueves 1:00 - 2:30pm PARQUE PATIO BONITO
miércoles y viernes | 1:00 - 2:30pm PARQUE PATIO BONITO

Cada grupo estara conformado por un total de 15 inscritos, los grupos se encuentran ubicados
en la siguiente UPZ 82, en los barrios Bellavista y Patio Bonito segundo sector, los cuales se
encuentran estratificados de la siguiente manera:



BARRIO urZ ESTRATO
BELLAVISTA 82 2-3
PATIO BONITO Il SECTOR 82 2-3

RECURSQOS

Talento Humano:
Se contara con un (1) profesional en el area de este deporte para que realice el proceso de
adaptacion y formacién en dicha disciplina.

Escenarios:

En nuestra localidad contamos con 2 escenarios en la UPZ 82 Patio Bonito uno, ubicado
en el centro de desarrollo comunal CDC Bellavista y el otro ubicado en el Parque Patio
Bonito, donde ambos escenarios actualmente cuentan con toda la vigencia y espacios
adecuados para la prestacion optima del servicio

BREVE HISTORIA DE LA NATACION

Los primeros registros historicos que hacen referencia a la natacion aparecen en Egipto en el
afio 5.000 a.C."; entre los egipcios el arte de nadar era uno de los aspectos mas elementales asi
como el conocimiento de los beneficios terapéuticos del agua, lo cual quedo reflejado en algunos
jeroglificos que datan del 2.500 antes de Cristo.es entonces cuando la natacion pasa a ser una
parte mas de la educacion de los griegos, incluso el saber nadar proporcionaba una cierta
distincién social ya que cuando se queria llamar inculto o analfabeto a alguien se le decia “no
sabe ni nadar ni leer”. También se utilizaba como tactica militar (Lewin, 1979; Rodriguez,
1997). Pero saber nadar no se limita a las antiguas Grecia y Roma, sino que se conserva ain en
nuestros dias.

La natacién si tiene una gran importancia en el entrenamiento militar y como medida
recuperadora para los atletas (Jardi, 1996).

En el Renacimiento, la practica de la natacion vuelve a resurgir del periodo de oscurantismo al
que estuvo sometida durante la Edad Media y se la considera como una materia idonea dentro
de las actividades fisicas (Reyes, 1998).

HERRAMIENTAS FORMATIVAS
Valores



Liderazgo: Todo equipo necesita un referente, alguien que les oriente. Y en un equipo, el
entrenador tiene que ser el lider que guia al equipo hacia las metas propuestas.

Cooperacion: Escucha si quieres ser escuchado. Encuentra la mejor manera para que el equipo
funcione; no tu manera.

Valentia: Es tener la habilidad de tomar decisiones acertadas en el menor tiempo posible y
pensar por uno mismo. Cuando el entrenador no teme al fracaso y aprende de él, la iniciativa se
convierte en un habito.

Adaptabilidad: Cada dia planificamos el entrenamiento o partido que vamos a hacer, queremos
tener todo bajo control. Pero el deporte y la vida es cambiante. Y el que se amolda a estos
cambios y acepta lo que viene poniendo soluciones, es el que al final vence.

Motivacion: Un entrenador debe ayudar al deportista y al equipo a guiar sus fuerzas internas
para que se esfuerce en conseguir el objetivo que satisfaga sus necesidades. Para ello, es
necesario proponer metas individuales a los jugadores y establecer metas de equipo. A partir de
este punto seria interesante elaborar un plan de accion para conseguir dichas metas.

Trabajo: Cuando un entrenador y su equipo trabajan duro y cuidando todos los detalles.
Justicia: Entendida la “justicia” como buscar el bien comin y la armonia entre todos los
integrantes del equipo.

Autocontrol: En la competicion y en la vida hay momentos en los que perdemos los papeles.
Cuando mantenemos nuestras emociones bajo control y somos disciplinados con nosotros
mismos vemos la realidad desde otro prisma.

Entusiasmo: Cuando disfrutas verdaderamente como entrenador, lo contagias inmediatamente
a todos los que tienes alrededor.

Confianza: Primero en uno mismo. Después, desde la autoconfianza puedes despertar la
confianza en los demas. De esta forma se genera seguridad y complicidad con el equipo.
Grandeza competitiva: Significa disfrutar del camino, del desafio. Dar lo mejor de uno mismo
en todo momento.

METODOLOGIA

Cuando se habla de metodologia, se hace alusion al conjunto de procedimientos que se utilizan
para alcanzar un objetivo por otra parte, debe diferenciarse también entre Metodologia General
de la Educacion Fisica y Metodologia Especial. La Metodologia General comprende los
métodos a seguir en la ensefianza de cualquier especialidad de la educacién fisica y la
Metodologia Especial, a aquéllos que orientan el accionar en una determinada especialidad
deportiva o gimnastica (Giraides. 1973, p 25).

En ese orden de ideas se pretende ensefiar por medio de actividades ludico-recreo deportivas,
donde el docente ayude al aprendiz a generar habilidades basdndose en los conocimientos
previos, si los hay, ya que muchos de ellos, no han tenido experiencias en el medio acuético,
mas alla del goce es decir cuando se tiene la posibilidad de asistir a espacios donde hay
escenarios acuaticos sin razon alguna mas que la de estar en el agua si algin objetivo claro u
especifico.



Luego de partir de esa de esa premisa se busca lograr a su vez un aprendizaje significativo. La

teoria del aprendizaje significativo es la propuesta que hizo David P. Ausubel en 1963 en un
contexto en el que, ante el conductismo imperante, se planteé como alternativa un modelo de
ensefianza/aprendizaje basado en el descubrimiento, que privilegiaba el activismo y postulaba
que se aprende aquello que se descubre. Ausubel entiende que el mecanismo humano de
aprendizaje por excelencia para aumentar y preservar los conocimientos es el aprendizaje
receptivo significativo, tanto en el aula como en la vida cotidiana Ausubel (1976, 2002)

Pero también debemos tener muy presente que para aprender en este caso la disciplina de la
natacion se debe ensefiar principalmente con el método por repeticiones: como su nombre lo
indica es repetir las veces que sea necesario para adquirir una destreza del movimiento, otro
método a utilizar es el método deductivo: donde el aprendiz actta de forma pasiva y el maestro
dice en todo momento como debe actuar, cuando comenzar, cuando parar, los pasos a seguir,
etc. Y el aprendiz solo escucha y ejecuta la orden y por ultimo esta el método inductivo: Donde
el aprendiz actua de forma activa ya en esta etapa el maestro plantea un problema y el aprendiz
debe encontrar la forma de realizarlo, que su vez pretende que el aprendiz construya nuevos
conocimientos por medio de diversas actividades y momentos que ayudaran al mejor manejo y
dominio de su cuerpo en este caso en el medio acuatico.

El rol del docente de natacion se encuentra sumamente comprometido en cuanto a la explicacion,
la demostracion, las correcciones y la motivacion por el contexto en donde se ve inmerso ya que
es diferente a las actividades en tierra y las inseguridades se ven mas arraigadas en muchos de
ellos precisamente por el poco o cero acercamientos en este tipo de espacios y/o escenarios.

Las explicaciones en natacion, deben ser concretas y simples para ser faciles de entender y de
escuchar por el aprendiz, ya que en una piscina el sonido muchas veces se disipa con facilidad
y se vuelve dificil la comunicacion auditiva, por ello no se llega a captar por completo la
informacion o el comando emitido por el docente. Por tal motivo resulta de utilidad recurrir en
algunos momentos de cada una de las sesiones de clase las demostraciones afuera del agua,
facilitandose de esta manera el entendimiento del gesto a repetir. En lugar de hablar también se
utiliza el recurso visual donde se le indica al aprendiz con un gesto corporal ya sea con la mano
0 un movimiento con el cuerpo para dar una indicacion a nuestro aprendiz.

Cabe resaltar que ultimo también forma parte de la demostracion, pero de todas maneras se
puede hacer una combinacion de ambas para aclarar la ejecucion.

La metodologia de ensefianza de la natacién. Por un lado, realiza una adaptacién al medio
acuatico con materiales acuaticos o no, dependiendo de lo que se quiera trabajar o del momento
de aprendizaje del alumno (trabajando las habilidades acuaticas motoras, por ejemplo:
respiracion, flotacion, deslizamiento, etc.), pretendiendo su descubrimiento, experimentacion y
adaptacion al medio. Por otro lado, se ensefia las globalidades de los estilos de natacién tomando



el movimiento de una parte del cuerpo o la fase de un ejercicio para corregirla y llegar a
reproducirla de la mejor manera posible.

Es pedagdgica y sumamente necesario que pierda el miedo al agua y esto es visible cuando se
familiariza adecuadamente adquiriendo seguridad y confianza en el medio. Al mismo tiempo se
trata de que el aprendiz logre de forma progresiva la coordinacion de movimientos de miembros
superiores e inferiores (brazo sy piernas), junto con la respiracion, y la flotacion para luego
pasar al aprendizaje del estilo completo de forma plenamente técnica.

ESTRUCTURA METODOLOGICA

De acuerdo a las etapas de ensefianza establecidas en la estructura del programa se, desarrollaran
los temas dispuestos en unidades que se dividen en 3 etapas dadas a su edad: menor (7-9 afios),
infantil (10-12 afios) y juvenil (13-17 afios).

Menores Infantil Juvenil
- 7-9 anos 10-12 afios 13-17 afios
OBJETIVOS e Conocimiento del » Conciencia y [eEntrenamiento de
PSICOMOTORES cuerpo en | dominio de su | las globalidades de
relacion al | cuerpo en el | ellos estilos
espacio medio acuatico
e Coordinacion e Coordinacion e Coordinacion
gruesa, e Equilibrio, eEquilibrio,
e Flexibilidad e Rapidez, eRapidez,
CUALIDADES e Rapidez, ¢ Ritmo eRitmo
FISICAS e Ritmo, e Flexibilidad, «Flexibilidad,
e Movilidad e Fuerza eFuerza
articular e Velocidad, e Velocidad,
e Equilibrio, e Resistencia. eFuerza,
e Movilidad eResistencia.
articular
HABILIDADES e Respiracion e Flotacion e Desplazamiento
MOTRICES e Flotacion e Inmersion continuo
BASICAS e Inmersion o Desplazamientos |  einmersion
ACUATICAS e Desplazamiento | ePropulsion *Respiracion
e Entrada basica | eRespiracion bilateral
de seguridad e Entradas seguras | e¢Entradas de los
¢ Giros estilos
e Vvirajes




e Juegos eEjercicios e Avanzados y
pedagogicos y bésicos, competitivos
CARACTERISTICAS | ejercicios basicos | avanzados, pre -
DE LOS simples competitivos
EJERCICIOS e Ejercicios basicos | eDeporte
para generar | complementario
confianza e Bésicos,
e Ejercicios avanzados
basicos, competitivos
avanzados, pre -
competitivos
) e Autoestima e Pasion e Compromiso,
FORMACION EN | e Respeto, e autoestima. e Pertenencia,
VALORES e Honestidad e Superacion e honestidad
e solidaridad e disciplina
e trabajo
colectivo
FESTIVALES e 50 metros con ¢ 50 metros flechita | ¢ 50-100 mts en
INTERNOS patada en en posicién dorsal globalidad de
flotacion ventral | e 50 metros flechita | estilo libre
e 50 metros con en posicién e 50-100 mts en
patada en ventral globalidad de
flotacion dorsal | 50 metros estilo espalda
e 25 mts perrito ondulacion
ventral

PERIODIZACION DEL PROGRANA DE NATACION
Generalidades a tratar durante la duraciéon del curso

HABILIDADES| DESTREZAS | GLOBALIDAD | GLOBALIDAD 2
.| Blogueo Control Respiracion Respiracion
RESPIRACION . . . . .
respiratorio respiratorio Lateral bilateral




FLOTACION Perdida y Cambios de Posicion Posicion
recobro del posicion (F. Horizontal Horizontal
equilibrio Ventral, F Ventral y Dorsal. | Ventral
Dorsal
PROPULSION | Desplazamientos | Desplazamiento | Desplazamientos | Desplazamientos
verticales con s horizontales en | horizontales con | horizontales con
cambios de el plano ventral | movimientos movimientos
direccién y y dorsal con alternos tren alternos tren
velocidad apoyo. inferior y inferior y
superiorcon y sin | superiorcon y sin
apoyo. apoyo.
INMERSION Recuperacion de | Recuperacién de | Desplazamientos Desplazamientos
objetos objetos en apnea e en apnea e
inmersion. inmersion.
ENTRADAS Bésica de Saltos desde la Salidas y giros Salidas y virajes
seguridad posicién sentado
y vertical

PROGRAMA MENORES E INFANTILE

Comprendido para las edades de 7 a 9 y de 10-12 afos el cual busca manejar procesos

pedagdgicos y didacticos para que los aprendices dentro de estas edades obtengan dominio,
seguridad y los mejores resultados de acuerdo con los parametros de desarrollo motor
correspondiente a su estadio de desarrollo

Objetivos especificos menores

v/ Contribuir al desarrollo integral del participante

v Irradiar muchas posibilidades de movimiento en el medio acuatico con el fin de llegar a
controlar y dominar el cuerpo, global y segmentariamente.

v/ desarrollar habitos relacionados con la higiene personal y hseguridad en el medio

acuatico

v/ Desarrollar actitudes de compafierismo y respeto hacia el grupo por medio de tiempo
libre dirigido durante algunas sesiones de clase

v/ Aprender a utilizar la piscina y los elementos de juego de forma adecuada, cuidandolos
y conservandolos para que otros aprendices puedan hacer usos de ellos en su momento

v/ Formar habitos de convivencia y amistad entre sus participantes, para de esta manera

ser modelos positivos de su localidad




ADAPTACION-acercamiento al medio acuatico

El proposito es lograr que el aprendiz se sienta comodo en el medio, a través de la
transferencia tierra-agua en diferentes maneras de desplazamientos con el fin de generar
seguridad en el medio acuético, mejorando a su vez el dominio del cuerpo en el medio, en
ocasiones con elementos, ademas debe comenzar a tener conciencia de los diferentes tipos
de control respiratorio durante la inmersion

Propdsitos
> Reconocimiento del espacio y seguridad en el medio acuatico
> Discriminacion de vias respiratorias.
» Pérdida y recobro del equilibrio; desequilibrio en el plano vertical.
» Reconstruccion del esquema corporal en el plano horizontal (flotacion).
> Entradas de seguridad.
» Desplazamientos y cambios de posicion
» Flotacion ventral asistida, con apoyo y sin apoyo
» Flotacion dorsal asistida y con apoyo.
» Deslizamientos ventral y dorsal con apoyo y sin apoyo
» Saltos desde borde de piscina sentados de rodillas, de pie con apoyo y sin apoyo

DESARROLLO DEL MOVIMIENTO- destrezas

El proposito es desarrollar las habilidades acuaticas partiendo de los logros de cambio de
posicion con y sin apoyo, asi como trabajos de desplazamiento con control respiratorio,
terminando en el dominio del medio acuatico, convirtiendo las habilidades aprendidas en
destrezas

Propositos

VVVVVYVYVYVYY

Bloqueo de vias respiratorias con control respiratorio.

Flotacion ventral sin apoyo.

Flotacion dorsal sin apoyo.

Cambios de posicion sin desplazamiento.

Deslizamientos ventral y dorsal sin apoyo.

Desplazamientos en posicion ventral y dorsal.

Movimiento alterno de piernas en posicion ventral y dorsal con controlrespiratorio
Seguridad en el medio acuético, visita parte profunda

Vadeo de avance (perrito)

Transferencia entre entradas de seguridad al agua y experiencias de acercamiento
en parte profunda



GLOBALIDAD MOVIMIENTOS ALTERNOS - libre y espalda

El proposito es el concebir una coordinacion global enfocada a la técnica de los movimientos
alternos de brazos y piernas, asi como de respiracion unilateral y bilateral controlada ya sea
en posicién dorsal o ventral.

Propdsitos

Y VVVY

YV V

>

Control respiratorio.

Cambios de posicion estatico y en desplazamiento.

Movimientos alternos de piernas en posicion dorsal y ventral sin apoyo.
Seguridad en el medio acuético.

Coordinacion de movimientos alternos de piernas y brazos (globalidad estilo
Espalda).

Coordinacion de movimientos alternos de piernas y brazos (globalidad estilo libre).
Desplazamientos con inmersion (iniciacion a la apnea)

Entradas de cabeza desde el borde partiendo desde la posicion mas baja o cercana al
agua

Iniciacion a salidas y giros.

GLOBALIDAD MOVIMIENTOS SIMULTANEOS- pecho y mariposa

El propdsito es realizar una coordinacion global enfocada a la técnica de los movimientos
simultaneos de brazos y piernas, asi como movimientos simultaneos de brazos con recobro
aereo, y piernas con desplazamiento ondulatorio e iniciando su control respiratorio frontal
en posicion ventral.

Propdsitos

YVVV VYV

Y

Control respiratorio frontal.

Irradiar los movimientos simultaneos de brazos (dorsal y ventral).

Explorar en los movimientos de brazos (alternos y simultaneos, posicién ventral y
dorsal en los aspectos de amplitud, frecuencia, direccion y trayectoria)

Realizar entradas de cabeza desde arrodillado y de pie desde el borde.

Corregir y perfeccionar los giros y cambios de direccién con ayuda de la pared
Combinar movimientos simultaneos y alternos de piernas y brazostanto en
posicion ventral como dorsal

Entradas de cabeza desde el borde partiendo desde la posicion mas baja oproximal
al agua.

salidas y virajes.



PROGRAMA JUVENIL
Comprendido para las edades entre los 13 a 17 afios descubriendo y utilizando coordinadamente
sus posibilidades motrices, adaptandola a las diversas actividades dentro del medio acuatico

Objetivos especificos

v/ Progresar en la adquisicion de habitos relacionados con la higiene personal yla
seguridad en la utilizacion de las instalaciones.

v/ Explorar y conocer su cuerpo identificando sus caracteristicas y limitaciones
personales.

v/ Desarrollar actitudes de comparfierismo y respeto hacia el grupo en lasactividades
ludicas.

v/ Aprender a utilizar la piscina y los elementos de juego de forma adecuada ycreativa,
cuidarlos y conservarlos.

v/ Formar habitos de convivencia y amistad entre sus participantes, enmarcadosdentro de
un desarrollo comunitario.

v/ Ampliar sus posibilidades de expresion, iniciandolo en la utilizacion de diversastécnicas
corporales.

NIVELES
ADAPTACION:

Elaborar las sesiones de trabajo uniendo lo vivido en la vida cotidiana del alumno con la
experiencia acuatica. Se trata de elaborar actividades recreativas que proporcionen al alumno
experiencias, conocidas o no, en un nuevo medio; con el objeto de lograr una transferencia
positiva en ambos sentidos.

Reconocimiento del area y entradas de seguridad.
Entrada desde el borde.

Control respiratorio (bloqueo, burbujas “boca-nariz”,
Flotacion vertical, agrupada, ventral dorsal.

Cambios de posicidn (recuperacion de vertical).
Desplazamiento ventral y dorsal con ciclo respiratorio.
Movimiento alterno ventral y burbujas.

Visita parte profunda, Saltos del borde con apoyo

IRRADIACION

Es un nivel un poco mas complejo; donde se busca guiar al alumno para que adquiera las
habilidades necesarias que le posibiliten su manejo corporal, ubicandose y desplazandose en

VVVVVYV VY



sus diferentes planos y ejes, de manera consciente y segura en el medio acuatico.

Propdsitos

YVVVVYVYYVY

Deslizamientos en posicion ventral y dorsal

Movimiento alterno de piernas en posicion ventral y dorsal con ciclorespiratorio
Vadeo de avance

Saltos en parte profunda con aproximacién al borde

Seguridad en parte profunda

Inmersiones

Cambios de posicion en desplazamientos

PRE ESTILOS- globalidad estilo libre y espalda

En este nivel se desarrolla un significado especifico en la posicion hidrodinamica, coordinacion
de movimientos y control respiratorio, con el fin de buscar eficiencia en los movimientos basicos
para los estilos técnicos de natacion.

El propdsito es el concebir una coordinacion de los movimientos alternos de brazos y
piernas, asi como de respiracion controlada en una posicion dorsal. El propoésito es el
concebir una coordinacion de los movimientos alternos de brazos y piernas, asi como de
respiracion lateral controlada en una posicion ventral.

Propositos
» Control respiratorio.
» Cambios de posicién dinamico y en desplazamiento.
» Movimientos alternos de piernas en posicion dorsal y ventral sin apoyo.
» Seguridad en el medio acuatico.
» Coordinacién de Movimientos alternos de piernas y brazos (globalidad estilo

YV VVV

Espalda).

Coordinacién de Movimientos alternos de piernas y brazos (globalidad estiloCrol).
Desplazamientos en apnea con inmersion.

Entradas de cabeza desde el borde partiendo desde la posicion mas baja oproximal
al agua.

salidas y giros

PRE ESTILOS Il — globalidad estilos pecho y mariposa

El propdsito es el concebir una coordinacion técnica de los movimientos simultaneos
circulares de brazos y piernas, asi como de respiracion frontal controlada en una posicion



ventral y movimientos simultdneos de brazos con recobro aéreo, y piernas con
desplazamiento ondulatorio.

Propdsitos

YVVY

YV VY

Control respiratorio.

Cambios de posicion dindmico y en desplazamiento.

Irradiar los movimientos simultaneos de brazos (dorsal y ventral).

Explorar en los movimientos de brazos (alternos y simultaneos, posicién ventral y
dorsal en los aspectos de amplitud, frecuencia, direccion y trayectoria)

Realizar entradas de cabeza desde arrodillado y de pie desde el borde.

Corregir y perfeccionar los giros y cambios de direccion con ayuda de lapared.
Combinar los movimientos simultaneos y alternos de piernas y brazos
(dorsal y ventral).

Entradas de cabeza desde el borde partiendo desde la posicion mas baja oproximal
al agua.

Salidas y virajes
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