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PROGRAMA DE ACTIVIDADES FISICAS EN EL MEDIO ACUATICO
Y DISCAPACIDAD

Gracias a las caracteristicas que posee este medio, como son la densidad y las fuerzas de
flotacion, todo aquel que se introduce en él tiene la posibilidad de flotar en multitud de
posiciones y de desplazarse por él con cualquier segmento corporal, por lo que los
discapacitados no necesitan ningun artilugio para actuar en el agua y es mas es en el
unico medio en el que entran sin sus sillas, andadores o muletas, dejandolas “aparcadas”
al borde de la piscina.

Las actividades fisicas en el medio acuatico para aquella poblacion que no tiene
discapacidad, no tiene grandes diferencias con las que se programan para
discapacitados. Lo mismo que muchas de las actividades dirigidas al cuerpo provienen
del medio terrestre y se han adaptado al medio acuatico, las actividades del medio
acuatico sirven para cualquier poblacion, realizandose adaptaciones (en mayor o menor
medida) para los discapacitados. Solo se puede considerar propia de los discapacitados a
la hidroterapia, esta ha sido pensada desde el principio para una poblacion especial.

A continuacion vamos a tratar las actividades fisicas que se pueden organizar en el
medio acuético con discapacitados, organizandolas segun el objetivo, edad y capacidad
del discapacitado.

Queremos atender a la capacidad y no a la discapacidad porque hay muchos grados de
movilidad de un usuario con respecto a otro y sin embargo los dos tienen la misma
discapacidad (por ejemplo espina bifida), donde uno puede desplazarse con brazos y
piernas y el otro solo mueve piernas.

No toda actividad fisica es saludable por si misma, es necesario conocer el nivel de
condicidn fisica, el nivel motor y las contraindicaciones que tiene ese discapacitado para
determinadas acciones y actividades. Las dos primeras caracteristicas las puede
observar el técnico pero las contraindicaciones las debe de determinar el médico que
estd haciéndole el seguimiento. Es de este especialista sanitario del que aporte, el
usuario a las actividades, un informe médico en el que se haga constar:

o Tipo de discapacidad
o Acciones que son beneficiosas para él
o Y sobretodo: acciones que no debe realizar.

Es ideal una relacion directa de estos especialistas con los coordinadores de las
actividades y también seria ideal que dentro del personal coordinador de actividades
haya un médico especialista.

I. ACTIVIDADES ACUATICAS PREESCOLARES

a) Estimulacion precoz

Es indiscutible que la estimulacién precoz o temprana en nifios con discapacidad
intelectual, (especificamente Sindrome de Down), despierta las percepciones. Por lo



tanto esta actividad no estd encaminada a conseguir los objetivos especificos del medio
acuatico (aprender a nadar), sino servirse de este medio para alcanzar los objetivos
propios de la estimulacion de las percepciones propias, espaciales y temporales.

El grupo lo componen: el técnico y los nifios que vienen acompafiados de un adulto
(padre, madre o familiar, auxiliar) y la edad de los nifios sera entre 1 y 3 afos.

El tipo de piscina serd el vaso de ensefianza y la sesion tendra una duracién de 30
minutos, para que el nifio no pierda la temperatura corporal que le lleve a alejar su
concentracion en las actividades.

Los objetivos genéricos de esta actividad seran trabajar las percepciones propioceptivas
asi como la percepcion espacial (y el mundo de los objetos) y la temporal. Daremos a
continuacién objetivos y contenidos que daran una pista para crear actividades de cada
uno de ellos:

e Atraer su percepcion visual.
- Tareas de esconder-ensefiar objetos conocidos-desconocidos.
- Ensefar y rodar-mover objetos para que los siga con su vista.
- lgual que anteriores, variando los objetos: tamafio, color, sonidos,...

e Incitar a coger objetos con sus manos.
- Tocar partes del cuerpo (palmas, cara,..., con objetos para que los coja
- Acercar-alejar objetos variados para que los coja
- Rodar-mover cerca objetos variados para que los coja

e Desarrollar la percepcion auditiva: orientacion, tiempos y ritmos.
- Ensefiar objetos sonoros: esconder, acercar,... para que los coja
- lgual para que les dé sonido

e Desarrollar la percepcion tactil: lengua, manos,...
- Aprovechando las tareas donde cogen los objetos, dejar que los pequefios los
manipulen

e Desarrollar el tono del cuello para mantener la cabeza (y 0jos) en posicién
horizontal.
- Cambiarles de posicidn supina a prono y viceversa en tierra (colchoneta), agua
(colchonetas de distintas consistencias y grados de flotacién).
- En colchoneta mojada: en posicion prono hacerles girar en el eje anteroposterior y
parar en “seco”.
- En posicién prono coger la colchoneta y moverla hacia adelante y atras, para que
se deslicen sobre ella.
- Igual, moviendo la colchoneta lateralmente.

e Tonificar la espalda y brazos.
- lgual que los dos anteriores pero en posicién sentada (movimientos mas suaves).



- Coger por las caderas para que suban al borde, colchoneta,... con su apoyo de
manos.
- Igual acogiéndoles por las rodillas, de pié en nuestras manos.

e Tonificar el tronco y piernas
- Coger por las caderas a nivel del agua y elevar por encima del agua
- Igual acogiéndoles por las rodillas, de pié en nuestras manos.

e Percepcion del espacio que le rodea y de los objetos que hay en él.
- Recorridos “preparados” de antemano sefialar y nombrar los objetos o cosas que le
rodean e incentivar a que lo sefiale y nombre.
- Recorridos “libres” sefialar — nombrar y repetir.

b) Aquamatro

Esta actividad esta pensada para aquellos nifios dependientes (necesitan de un adulto) y
no pueden ubicarse en un grupo de alumnos-profesor para aprender los objetivos
especificos para el dominio del medio acuatico.

El grupo lo componen, como en la actividad anterior: el técnico y los nifios
acompanados por un adulto. La edad de estos nifios es entre 3 y 5 afios.

El tipo de piscina serd el vaso de ensefianza y en puntuales ocasiones el vaso
polivalente, para que el dominio del medio acuatico no dependa de un espacio
determinado.

La duracion de las sesiones oscilara entre 30 a 60 minutos, dependiendo del grado de
movilidad de los nifios (los que tienen mas movilidad, las actividades tienen mayor
intensidad por lo que la temperatura corporal se pierde mas tarde).

Los objetivos seran los propios de la ensefianza de la natacion: control del cuerpo en el
agua y dominio en los desplazamientos, respiracion y zambullidas y mas
especificamente:

e Familiarizar con el medio acuatico.
- Conocimiento de las caracteristicas del agua y acciones del cuerpo en el agua.
- Inmersiones de 0jos, boca y oidos bajo el agua

e Controlar el cuerpo en flotacion buscando variedad postural.
- Realizacién de flotaciones con y sin ayuda de material
- Realizaciéon de flotaciones estaticas y dinamicas.
- Mantenimiento de flotaciones en posicion ventral y dorsal

e Coordinar la respiracion libre y ajustada a acciones.
- Realizacion de respiraciones profundas sin inmersion de la cara.
- Realizacion de respiraciones por boca/nariz sin inmersion de la cara.



- Realizacién de respiraciones ajustadas a movimientos de brazo/brazos sin
inmersion de la cara.

- Igual que los anteriores con inmersion de la cara.

- Toma de agua por la boca y soltarla en forma de spray, de chorro, de ...

e Realizar desplazamientos coordinando acciones propulsivas utilizando distintos
segmentos corporales.
- Realizacién de desplazamientos con acciones alternativas de brazos y piernas.
- lgual que el anterior en posicién ventral y dorsal.
- Realizacién de desplazamientos con acciones alternativas y simultaneas bajo la
superficie

¢ Realizar zambullidas variando posiciones y alturas.
- Saltos con y sin ayuda desde sentado, desde rodillas, de pié,...
- Saltos altos, lejos, con y sin precision.

e Controlar el cuerpo en acciones basicas de giros.
- Realizacién de acciones propulsivas de brazos y/o piernas para realizar giros
variados.

c¢) Aquapsicomotricidad

Esta actividad estd pensada para que el movimiento inteligente permita al nifio a
conocerse a si mismo, relacionarse con el mundo exterior terrestre y acuéatico, el mundo
de los objetos y los demas. Lo ideal en esta actividad sera compaginar el medio terrestre
y el acuético para crear transferencias positivas en los aprendizajes de uno y otro medio.

La organizacion del grupo seria el técnico y el grupo de nifios con edades entre los 3y 5
anos.

El tipo de piscina seré el vaso de ensefianza y puntualmente el vaso polivalente y la sala
de Psicomotricidad. Con una duracion de 30 minutos en cada espacio.

Los objetivos seran:

e Conocer su propio cuerpo:

- Conocimiento y localizacién de las partes del cuerpo.

- Conocimiento del nombre, localizacion, movimiento y utilidad, de las partes del
cuerpo.

e Conocer el espacio

- Conocimiento de las zonas del “gimnasio”: su estructura y orientacion.

- Conocimiento de las zonas de la “piscina”: que es el agua, como me puedo mover en

ella, los objetos que hay en ella.
- Conocimiento del “vestuario”: estructura, saber vestirse, localizar su ropa.



e Conocer y vivenciar desplazamientos variando posturas, trayectorias y partes del
cuerpo que los efectdan.

e Conocer y vivenciar giros variando los ejes y su orientacion y las posiciones
corporales.

e Conocer y vivenciar saltos variando los factores que influyen en ellos: impulso-
vuelo-caida.

e Conocer y vivenciar manipulaciones con objetos y mdviles.
d) Iniciacion acuatica preescolar

Esta actividad esta pensada para aquellos nifios autdnomos (no necesitan de un adulto) y
se pueden ubicar en un grupo de alumnos-profesor para aprender los objetivos
especificos para el dominio del medio acuético. La diferencia entre este grupo y el de
aquamatro seria que unos son autonomos y los otros dependientes. Por lo que la
composicion del grupo seria: técnico y grupo de nifios. Pero los objetivos, las edades y
el tipo de piscina a las que van destinadas serian los mismo que aquamatro.

I1. ACTIVIDADES ACUATICAS PRIMARIAS

ESCUELA ACUATICA. Esta actividad est4 encaminada a conseguir dominio de las
habilidades y destrezas acudticas basicas. Es el peldafio anterior para ingresar en el
equipo deportivo y donde se asientan los cimientos de los futuros deportistas. Esta
actividad esta destinada a partir de los 3 afios.

Para entrar en la escuela acuatica se han debido superar las siguientes pruebas:

e Dominio de zambullida y 5 metros de propulsion de piernas y/o brazos en
posicion ventral, con respiracion libre.

¢ 5 metros de propulsion de piernas o brazos en posicion dorsal.

e Inmersion de la cara soltando el aire.

Organizacion del grupo Una de las caracteristicas de una escuela acuética es la
organizacion de los alumnos por niveles de capacidades. En la propuesta de escuela que
vamos a tratar aqui hay cuatro niveles con sus respectivos objetivos, contenidos, color,
espacio y profesor. Esta actividad es para nifios entre 3 y 9 afios con las pruebas basicas
superadas. En grupos de 8-10 alumnos por nivel. El tipo de piscina sera el vaso
polivalente. Y la duracion de las sesiones seran de 45 minutos cada una.

Objetivos y contenidos:

NIVEL 1
Objetivos:

- 25 m. batido pns de crol y un brazo con respiracion coordinada
- 25 m. batido pns espalda sin tabla



- Zambullida y 25 m. nado libre
- Inmersidn a recoger un objeto a 1,40 m. de profundidad

Contenidos:

TRABAJO DE BRAZOS:
e Coordinacion brazo/os-piernas en posicién dorsal y ventral
e Coordinar brazos (alternativos7 simultaneos) con piernas (atern./simult.).

TRABAJO DE PIERNAS

e Batido piernas crol y respiracion,...

o Batido piernas espalda con material en diversas posiciones
Batidos piernas espalda sin material, brazos en diversas posiciones
Batido de piernas rapidos, lentos,...

TRABAJO DE ACT. COMPLEMENTARIAS

Saltos diversos al agua (zambullidas)

Alternar posicién dorsal-ventral, con material, sin material.
Flotacion dorsal sin tabla sin moverse.

Desplazarse nado libre, buscando metros

NIVEL 2

Objetivos:

- 50 m. nado con dos posiciones distintas (dorsal y ventral)
- Giro transversal

- Control del tono en posicidn ventral estirada

- Giro longitudinal con empuje previo en la pared.

Contenidos:

ESTILO CROL:

e Batido piernas con tabla sin/con aletas

Batido piernas - respiracién con tabla

Punto muerto crol, con tabla

Punto muerto alternativo cada X n° de brazadas, con/sin tabla
Coordinacidon brazos-piernas-respiracion, con tabla

ESTILO ESPALDA

e Batido piernas con brazos estirados arriba en linea con el cuerpo
o Batido piernas con aletas

e Punto muerto.

e Punto muerto alternativo cada X n° de brazadas.

e Brazos alternativos/simultaneos

ZAMBULLIDAS:
e Saltos diversos al agua



e Saltos con giros diversos al agua
e Salto de cabeza

TRABAJO DE ACT. COMPLEMENTARIAS:

e Inmersiones...a recoger, ... trayectorias,

e Desplazamientos variando posicion, acciones propulsoras,...
e Giros sobre el eje longitudinal, con /sin desplazamiento,

NIVEL 3
Objetivos:

- 50 m. nado con exigencia de dos estilos (crol y espalda)

- Piernas de braza.

- Salto con entrada de cabeza.

- Inmersion a recoger un objeto a 1,40 de profundidad + 1 m. de distancia

Contenidos:

ESTILO CROL:

e Batido piernas variando trabajos anteriores.

e Variando n° de brazadas-respiracion

e Coordinacion estilo completo, buscando control tono de accién

ESTILO ESPALDA
e Punto muerto alternativo cada X n° de brazadas.
¢ Batido piernas rapido + brazos lentos y viceversa.

ESTILO BRAZA:

e Piernas en posicion dorsal

e Coordinacion piernas-respiracion, con tabla
e Coordinacion brazos-respiracion, con tabla
e Nado subacuético

e Nado cabeza fuera

e Nado completo

ZAMBULLIDAS:
e Entrada de cabeza con impulso y alturas variadas

TRABAJO DE ACT. COMPLEMENTARIAS
¢ Nadar manejando un balén: lanzar, recoger, conducir,... .(waterpolo)
e Inmersion a coger objetos, a pasar por aros,... utilizando distintas partes propulsoras.

NIVEL 4

Objetivos:
- 75 m. exigencia de tres estilos (crol, espalda y braza)



- Piernas de mariposa
- Combinacion de giro longitudinal y trasversal

Contenidos:

ESTILO CROL:

¢ Punto muerto control del tono de accién

e Estilo completo control del tono

e Estilo completo con atencion a la traccion de la mano y recobro

ESTILO ESPALDA:

e Punto muerto control del tono de accién

e Estilo completo control del tono

e Estilo completo con atencion a la traccion de la mano y recobro

ESTILO BRAZA:

Piernas en posicion ventral

Coordinacion piernas-respiracion

Coordinacion estilo completo control del tono de accion
Estilo completo con atencidn a las acciones de manos y pies.

ESTILO MARIPOSA

e Batido piernas con aletas

e Coordinacion piernas-respiracion

e Coordinacion brazos-respiracion.

e Coordinacion brazos-piernas-respiracion.

VIRAJES/SALIDAS

e Impulsos, deslizamientos, y giros longitudinales giros transversales

o Virajes sencillos de los 4 estilos.
e Salidas de los 4 estilos.

TRABAJO DE ACT. COMPLEMENTARIAS:

¢ Nados informales adaptados al waterpolo

e Lanzamiento y recepcion de balon

Sensibilizacion de las remadas.

Sensibilizacién de las posiciones basicas de sincronizada.
15m de arrastre a un compafiero (SOS)

Avrrastre de mufieco

Salto al agua de sos

I11. ACTIVIDADES ACUATICAS PARA EL CUERPO

a) Hidroterapia

La terapia por el agua es una actividad muy utilizada Gltimamente, porque es un medio
que colabora, por sus caracteristicas, a producir estimulos y beneficios en el que se

introduce en ella.



Aquellas discapacidades que necesitan de relajacion y elasticidad muscular, de
movilidad articular, de tonificacion muscular, de coordinacion
neuromuscular,...consiguen con el agua el medio ideal para lograr estos objetivos.

Los grupos que se pueden se organizar dependen del grado de autonomia del
discapacitado. Distinguiendo dos grupos:

HIDROTERAPIA A: discapacitados Autonomos.
HIDROTERAPIA D: discapacitados Dependientes.

El tipo de piscina dependera de la capacidad del usuario, siendo en el vaso de ensefianza
con temperatura mas elevada, o en vaso polivalente.

Los objetivos irdn encaminados a mejorar las capacidades de los miembros afectados y
a desarrollar capacidades, en los miembros no afectados, que equilibren esa
discapacidad:

e Desarrollar la coordinacion de todos los segmentos corporales, el tono y habilidades
acuaticas basicas:
- Movimientos de brazos en distintos sentidos (hombros), kinestesicotactil.
- Movimientos de antebrazos en distintos sentidos (codos), kinestesicotactil.
- Movimientos de manos en distintos sentidos (mufiecas), kinestesicotactil.
- lgual que los anteriores, pero autorrealizado.
- Igual realizando el movimiento en distintas velocidades.
- Igual, realizando el movimiento solo con un miembro o con ambos miembros.
- Movimientos de pierna, piernas alternativas o simultaneamente.
- Igual en distintas amplitudes.
- Igual en distintas velocidades.
- Igual buscando cambios de posicion, giros o desplazamientos.

e Coordinar la respiracion libre y ajustada a acciones.
- Realizacidn de respiraciones profundas sin inmersion de la cara.
- Realizacion de respiraciones por boca/nariz sin inmersion de la cara.
- Realizacién de respiraciones ajustadas a movimiento de brazo/brazos sin
inmersion de cara.
- lgual que los anteriores con inmersion de la cara.
- Toma de agua por la boca y soltarla en forma de spray, chorro, ...

e Desarrollar la relajacion global y segmentaria.

e Trabajar las zambullidas desde distintos grados de altura.
- Saltos con ayuda desde sentado en borde, colchoneta,..
- Igual desde rodillas, de pie,...
- Igual que el anterior sin ayuda

e Controlar impulsos, deslizamientos e inmersiones.
- Realizacién de un salto desde de pié en vaso de ensefianza, de 2, 3, multisaltos,...



- Igual a pata coja

- Realizacion de un salto desde agachado: alto, lejos, lateral, atras, 2 pies, 1 pie,...

- Impulsos desde la pared suavemente, fuerte, 2 pies, 1 pie,

- Igual que el anterior distintas posiciones (dorsal, ventral)

- Igual que anterior buscando gran deslizamiento, inmersiones

- Mantenimiento del control del tono de posicion cuando nos arrastran por los pies,
manos, ...

- Igual que el anterior mientras nos empujan por los pies, manos,...

e Desarrollar la resistencia aerébica fisica.
- Realizacioén de actividades aerodbicas.
- Realizacion de tareas de distintas duraciones.

e Desarrollar la flexibilidad, polarizando la atencion en los miembros afectados.
- Realizacion de ejercicios de flexibilidad.

e Desarrollar la fuerza, polarizando la atencion en los miembros afectados.
- Realizacion de tareas de tonificacion utilizando la resistencia del agua con y sin
materiales.

e Desarrollar la comunicacion y expresion corporal y gestual.
- Reconocimiento de gestos y expresiones corporales.
- Escenificaciones de sentimientos y emociones por gestos y expresion corporal.

e Desarrollar la resistencia psicoldgica ante esfuerzos continuos y crear actitudes
positivas ante superacién de obstaculos y mejoras personales.
- Actitud positiva en la mejora de tareas de resistencia aerdbica y tonificacion.
- Proposicion de metas a alcanzar y actitud positiva en su consecucion

e Aumentar el grado de autonomia.

e Trabajar por parejas y grupos reducidos.
- Realizacion de tareas cooperativas-competitivas.

b) Escuela de espalda

Los discapacitados motoricos con el uso de elementos como muletas o sillas de ruedas,
van adoptando posturas no saludables que les llevan a soportar dolores que se podrian
evitar con la concienciacion propioceptiva de posiciones y actitudes corporales. El
ejercicio en el medio acuatico proporciona una serie de beneficios (disminuye el peso
corporal, aumenta la sensacion de relajacion, aumenta la sensacién de disfrute,...)
gracias a sus caracteristicas.

Esta actividad esta destinada a utilizar el medio acuatico para que el cuerpo se relaje, se
tonifique,... y que los usuarios aprendan a realizar actividades cotidianas de forma



saludable. Los conocimientos que los usuarios obtengan en el medio acuatico deberan
transferirse al medio terrestre.

Las sesiones se realizaran en el vaso polivalente y puntualmente asistiran al vaso de
ensefianza. Y tendran una duracion de 45 minutos. Los objetivos y contenidos son:

e Conocer, ejecutar e interiorizar ejercicios de elasticidad muscular y movilidad
articular en agua y tierra.
- Tareas propioceptivas de tension-relajacion en ejercicios de elasticidad.

e Conocer, ejecutar e interiorizar acciones y posiciones del tono de accion y de
posicion en agua y tierra.
- Control de equilibrio en el agua en diversas posiciones, con/sin material.
- Tonificacion de grupos musculares del tronco.

e Conocer, ejecutar e interiorizar técnicas de relajacion en agua y tierra.

e Conocer, ejecutar e interiorizar ejercicios de coordinacion en acciones cotidianas y
no cotidianas en agua y tierra.

e Conocer y eliminar acciones y posiciones no adecuadas.
c) Natacién para todos

Esta actividad va encaminada para aquellos discapacitados que a partir de los 15 afos,
no continGan hacia la nataciébn de competicion, pero si quieren seguir realizando
natacion como una practica saludable. Tampoco podemos olvidar que la préactica de
actividad fisica en el agua mejora las relaciones interpersonales y las capacidades
sociales, objetivos muy importantes para los discapacitados intelectuales.

El grupo estard compuesto por los nadadores con el técnico. Y se realizara en el vaso
polivalente.

Los objetivos seran la mejora de las técnicas de los estilos de nado, proponiéndose con
objetivos de mejora y mantenimiento de la condicién fisica. Con actividades en grupo
para la socializacion del grupo.

e Controlar y mantener la resistencia aerébica.
- Mantenimiento de tareas aerobicas, controlando la propia velocidad con la
duracion del esfuerzo.

e Controlar y mantener la velocidad.
- Realizacién de actividades de velocidad de accion y velocidad de desplazamiento.
- Realizacion de actividades de velocidad en competicion con otros.

e Controlar y mantener la fuerza resistencia



- Realizacidon de tareas de fuerza: arrastres, empujes, tonificacion utilizando la
resistencia del agua con y sin materiales.

e Conocery ejecutar ejercicios de flexibilidad.
- Realizacién de tareas de movilidad articular y elasticidad muscular

e Desarrollar la coordinacion dindmica general.
- Realizacién de habilidades y destrezas acuaticas basicas (desplazamientos, saltos,
giros,) buscando economia y eficacia.

e Coordinar la respiracion libre y ajustada a acciones.
- Ejecucion de habilidades y destrezas acuaticas bésicas con control de la
respiracion.

e Desarrollar la relajacion global y segmentaria.
- Ejecucion de actividades de relajacion fuera y dentro del agua.

e Controlar impulsos, deslizamientos e inmersiones.
- Ejecucidn de impulsos y deslizamientos controlando el tono de posicion.
- Igual que el anterior mientras nos empujan por los pies.

e Desarrollar la comunicacion y expresion corporal y gestual.
- Reconocimiento de gestos y expresiones corporales.
- Escenificaciones de sentimientos y emociones por gestos y expresion corporal.

e Desarrollar la resistencia psicoldgica ante esfuerzos continuos y crear actitudes
positivas ante superacion de obstaculos y mejoras personales.
- Actitud positiva en la mejora de tareas de resistencia aerobica y tonificacion.
- Proposicion de metas a alcanzar y actitud positiva en su consecucion

e Aumentar el grado de autonomia.

e Trabajar por parejas y grupos reducidos.
- Realizacion de tareas cooperativas-competitivas.
d) Aquafitness

La mejora de la calidad de vida es el objetivo base de todos los programas de
fitness acuatico. Los discapacitados intelectuales tienen una tendencia a coger sobrepeso
ya sea por llevar una vida sedentaria o por no llevar una dieta equilibrada, por lo cuan la
practica del fitness acuéatico va a contribuir a la mejora y mantenimiento de la condicién
fisica. Se puede plantear la organizacion de dos grupos dependiendo del nivel de los
usuarios en: Aquafitness I: nivel bajo, vaso de ensefianza. Aquafitness Il: nivel alto,
vaso polivalente.

Los objetivos y contenidos seran:
e Desarrollar la coordinacion de todos los segmentos corporales:
- En distintas amplitudes.



- Con distintos grados de complejidad.
- En distintas posiciones, giros o segmentos propulsores.

e Controlar en ritmo respiratorio:
- Realizacidn de respiraciones profundas sin inmersion de la cara.
- Realizacién de respiraciones ajustadas a movimiento de brazo,0s con inmersion de
la cara.

e Desarrollar la relajacion global y segmentaria.

e Controlar remadas, patadas y deslizamientos.
- Buscando amplitudes y efectividad del movimiento
- Utilizando materiales de resistencia.

e Desarrollar la resistencia aerébica.
- Realizacion de actividades aerobicas.
- Realizacion de tareas de distintas duraciones.

e Desarrollar la flexibilidad, polarizando la atencion en los miembros afectados.
- Realizacién de ejercicios de flexibilidad.

e Desarrollar la fuerza, polarizando la atencion en los miembros afectados.
- Realizacion de tareas de tonificacion utilizando la resistencia del agua con y sin
materiales.
- Tareas de oposiciones con un compariero.

e Desarrollar la resistencia psicoldgica ante esfuerzos continuos y crear actitudes
positivas ante superacion de obstaculos y mejoras personales.
- Actitud positiva en la mejora de tareas de resistencia aerobica y tonificacion.
- Proposicion de metas a alcanzar y actitud positiva en su consecucion

e) Preparacion fisica

Hay discapacitados motdricos que practican otros deportes y utilizan el medio acuatico
como medio para trabajar la condicion fisica. Esta actividad va encaminada para
aquellos que utilizan este medio para realizar ejercicio de alta intensidad y mayor
prestacion que el grupo de acondicionamiento fisico

Esta actividad se realizara en el vaso polivalente. En sesiones de 60 minutos cada una.

f) Aprendizaje adultos

Nunca es tarde para aprender a nadar, por lo que este grupo lo formaran aquellos
jévenes, adultos y mayores que no han tenido oportunidad de aprender a nadar.

Esta actividad se realizara en el vaso polivalente y/o vaso de ensefianza. Con sesiones
semanales de 45 minutos cada una.



Los objetivos seran los propios de la ensefianza de dominio del cuerpo en el agua, ya
propuestos en aquamatro.

IV. ACTIVIDADES DEPORTIVAS
a) Iniciacién deportiva
Para entrar en este grupo se han debido superar las siguientes pruebas (de la escuela):

- 75 m. exigencia de tres estilos (crol, espalda y braza)
- Piernas de mariposa
- Combinacion de giro longitudinal y trasversal

Las sesiones seran en el vaso polivalente. en sesiones de 60 minutos cada una.
Los objetivos y contenidos seran:

e Conocer y realizar la técnica de los cuatro estilos y su reglamento.
e Percibir espacios en salidas, virajes y llegadas:

e Percibir tiempos y distancias.

e Conocer las normar de salud fisica/deportiva:

e Conocer los protocolos de una competicion y sus elementos

b) Especializacion

Con los objetivos propios del deporte competitivo. Mejora de las Cualidades motrices,
afinamiento de la técnica y experiencias en las distintas pruebas y estilos en
competicion:

Mejora de la resistencia aerobica.

Mejora de la resistencia lactica y alactica.

Mejora de la velocidad de reaccion y desplazamiento.
Mejora de la fuerza resistencia.

e Mejora y mantenimiento la flexibilidad.

e Trabajo de la técnica

e Especializacion en estilos y pruebas.
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